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Paso a paso para disenar la dieta de

su bebe de entre 12 y 24 meses

Establezca una rutina diaria:

Un horario nocturno con habitos previos a la hora
de acostarse: cepillarse los dientes, tener un tiempo
de silencio sin pantallas ni ruidos fuertes, lectura,

luces tenues en la habitacion y acurrucarse juntos.
Para empezar el dia de su hijo, ofrezca siempre un
desayuno de calidad (la primera de las 3 comidas y 2 o
3 minicomidas, espaciadas cada pocas horas).

Amplie la dieta en el segundo aiho

A los 12 meses, la mitad de las calorias diarias de su bebé

proceden de la leche materna o de la férmula infantil, y la otra

mitad de los alimentos. Entre los 12 y los 24 meses se ahaden
alimentos mas complejos. A partir de los 24 meses, su hijo
debe comer los mismos alimentos que el resto de la familia.
RECOMENDACION: Trate de que la misma planificacion

de comidas de alta calidad que utiliza para su bebé o niho
pequeno beneficie a toda la familia. Haga que cada caloria
cuente.

Piense y planifique todas las
comidas y refrigerios

¢ Piense en los 5 grupos alimentarios: frutas, verduras,
granos integrales, lacteos y proteinas de calidad.

¢ Sirva una variedad de cada grupo de alimentos para
aportar la mayor cantidad de nutrientes (consulte la tabla
para ver ejemplos).

e Cada comida debe contener entre 2 y 3 grupos de
alimentos diferentes.

¢ Ofrezca opciones a los ninos. ;Manzana o banano?
¢Zanahorias o brécoli? jTostada o cereal?

e Mezcle frutas y verduras de diferentes colores.
e Combine sus alimentos favoritos con los nuevos.

¢ Deje que los ninos exploren el aspecto, el olor, el sabor y la
textura de platos mas complejos.
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Tabla:
Ejemplos de alimentos ricos en
nutrientes

¢ bayas (arandanos, frambuesas,
FRUTAS fresas)

e citricos (naranjas, limones)

e verdes (espinaca, brocoli)

VERDURAS ¢ amarillas (calabazas, zanahorias)

e rojas (remolachas, pimientos
rojos)

e cereales de grano integral
GRANOS

1l i I
INTEGRALES ¢ galletas de grano integra

® panes de grano integral

e leche
LACTEOS e yogurt

® queso

e carnes (res, aves, cerdo)
® pescados y mariscos
PROTEINAS * huevos

e frijoles

® nueces y mantequilla de nueces
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Pruebe algo nuevo:

Pruebe el humus del Medio Oriente, el arroz y los
frijoles de América Central, los platos de marisco de

Japon o Escandinavia, los platos de pasta italiana,
los platos de fideos chinos, etc. Hay muchas opciones
nuevas que explorar.

Bebidas durante el 2." ano:
Leche y agua. Siga utilizando una taza pequena a la hora de
comer.

Aqui puede encontrar mas informacion sobre las
bebidas saludables para niios:
https://healthydrinkshealthykids.org/app/uploads/2019/09/HER-
HealthyBeverage-ConsensusStatement.pdf

Alimentos durante el 2.° aino:
e Preguntele al nino si tiene hambre.

¢ Dele una variedad de porciones pequenas.

® Deje que pida mas.
jequep PMP de la AAP en Busque la aplicacion Parenting

® Permitale dejar comida en el plato. Ohio Aplicaci(’)n at Meal Time and Playtime en

¢ Siga ofreciéndole una variedad de alimentos de forma Apple Store o Google Play

creativa. Las elecciones alimentarias de los ninos cambian Lo mas destacado de la
con frecuencia. aplicacion...

« Materiales avalados por médicos
para que los padres puedan consultarlos
en el momento en que lo necesiten.

« Recursos para padres organizados por

No desperdicie calorias
importantes en alimentos o

- Mensajes  Recién nacidos 4 a 6 meses edad.
bebldas que no Ofrezcan mUChos ﬁ ? « Recordatorios por mensaje de texto
- e -\ cada mes o por hitos de la edad.
nu t rie ntes B 6al2meses 12224 meses 2 aos « F4cil inscripcién.
g o } El § « Videos sobre la alimentacién, el juego,

. s = P ) RN TX e la nutricién y mucho més.
iDesea obtener mas informacion? R
i . - @& AppStore » Google Play
e Consulte el sitio web de Healthy Children de la Academia
Americana de Pediatria:
ps: ychi .org/Engli ges-stag y. ) . .
htt S.//health .chlldren org/English/ages-stages/baby/ Estos folletos son propiedad de la Sucursal de la Academia Americana de
feeding-nutrition/Pages/default.aspx Pediatria en Ohio y del Departamento de Salud de Ohio y no pueden ser
e Visite el sitio web de Mealtime and Playtime de la Sucursal ~ 2/terados sin autorizacion expresa.
de la Academia Americana de Pediatria en Ohio:
https://pmp.ohioaap.org/
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