Selecciones del libro

Tood for Tots
(Comida para peques)

Tercera edicion

Dra. Janice Woolley, Pediatra

y Jennifer Pugmire, Madre

La informacion de este librillo no es un consejo
médico personal. Consulte con su pediatra si necesita
algiin consejo médico especifico sobre su nifio.

© 2009 por Janice W. Woolley MD & Jennifer W. Pugmire

Reservados todos los derechos
EFFT-Sp3 9<2>6



Selecciones del libro Food for Tots

Contenido

La alimentacion de su bebé o niiio
pequeno. . ... ......c.ctttttaaann
Los primeros seismeses. . . . .................
Delos seisalosochomeses..................
Ochoadocemeses . .......................
Doce a veinticuatro mesesdeedad . ............

Tablas de alimentacién de bebés y nifios pequeiios . . .

Alimentacion de su hijo de edad
preescolar .....................
MiPiramide para nifios de edad preescolar . . . . .. ..
Tres pasos sencillos para usar MiPiramide . ... .. ..
Dietavegetariana. . .. ......................

Habitos de alimentacion . ............
Siete reglas para una alimentacién sana. . ........
Prevenciéndelaobesidad. . .. ................

Alimentacionysalud ...............

Qué darles de comer a los nifilos cuando estan
enfermos . . ... .. .

Alergias a alimentos. . ... ...................
Sugerencias para evitar la intoxicacién alimentaria . .
Atoramiento . . ......... ... . ... . ... .. ...
Seguridadenlacocina . .....................

Consejos para ahorrardinero . . . ... ...

Consejos para usar frutas y verduras
frescas. . . . v i i ittt e e e ettt

Sugerencias para las comidas . . . . ... ..

Recetas.........................
Licuado de naranjay platano ... ..............
Refrescodenaranja . . ......................

Licuado de platano con crema de cacahuate
(mantequillademani) . ....................

Jugodefrutas . .......... ... ... . ... .....



Contenido 3

Burritos paraeldesayuno . . .. ................ 44

Cazuela para hacer la noche anterior. . . ... ... ... 45

Tortilla (panqueca) de manzana . . . ............. 46

Huevos duros a la perfeccion .. ............... 47
Sandwiches de ensalada de huevo . .. ... .. ... ... 47
Quesadillas de calabacitas . . . . ................ 48

Pizzas hechas con panecillos ingleses. . . ... ...... 49
Macarrones con queso . . . ... ... 50
Hamburguesasde atin. ... .................. 51

Papas al horno con acompanamientos. . .. ....... 52

Frijoles calico. . . .......... ... . ... .. ...... 53
Ensaladadetaco .......................... 54
Canastitasde tortilla. . . . .................... 55
Ensaladade frutarapida. . ................... 55
Sopadetortillaconpollo . ................ ... 56

Ensalada ABC . . ...... . ... ... ... .. ... 57 ]
Zanahorias connaranja . .. .................. o8 :__
Salsade quesosencilla . . . ........ ... ... .. .. 59 =
Batidodepifia. ... ..o 60 -
Dipdeeneldo ............................ 61 =
Dip de crema de cacahuate (mantequilla de mani) . . . 61 z
Mantecadas de zanahoria . . .. ................ 62 =
Galletasde platano. . . ...................... 63 =
El primer pastel del bebé. . ... ... ... ... ... ... 64

Tablas v figuras

Tabla 1. Alimentacién diaria para bebés de
OQabmeses........ ..., 9

Tabla 2. Alimentacién diaria para bebés de 6 a 12
IMNESES . . o ot e e e e 10

Tabla 3. Alimentacién diaria para nifios de 12 a 24
IMNESES . . o v ottt e 11

Figura 1. MiPiramide para nifios de edad preescolar . 12

Tabla 4. Calorias necesarias al dia para nifos. . .. .. 14 8
Tabla 5. Calorias necesarias al dia para nifas. . . . .. 14
Tabla 6. Modelo de alimentacién diaria. . . . ....... 15



b@%O%’
4 mﬁ Selecciones del libro Food for Tots

La alimentacion de su bebé o nifio pequeno

No le dé a su bebé ninguno de los alimentos que aparecen bajo
Alimentos indeseables para los bebés durante el primer
ano de vida (pagina 8).

Los primeros seis meses
La importancia de la leche

La leche materna o la férmula infantil
fortificada con hierro le dan al lactante
toda la nutricién que requiere desde

que nace hasta que cumple seis meses.
Lo mas recomendable es la leche
materna. Ademas de que es mas facil
de digerir, la leche materna proporciona
anticuerpos contra las enfermedades. Es
mas, el sabor de la leche cambia segtin lo
que la madre coma, de manera que los
bebés se acostumbran a una variedad de
sabores, lo que les ayuda a adaptarse a
nuevos alimentos después.

Amamantar también es bueno para

la salud de la madre. La mujer que
amamanta se repone mas rapido del
parto y disminuye el riesgo general de
adquirir cancer de mama. Lo ideal es
darle pecho a su bebé por lo menos
durante un afo.

Tenga en cuenta que lo que usted coma, beba o ingiera en forma de
pastillas o fume puede pasar a través de la leche materna y afectar al
bebé. Si tiene que tomar algin medicamento, pregiintele al pediatra o
al farmacéuta si es seguro para el bebé. Hasta los remedios de hierbas
pueden pasar a la leche materna vy afectar al bebé.

Hay muchas fuentes de ayuda si la necesita para empezar a amamantar.
Le puede pedir consejos al pediatra. Muchos hospitales cuentan con
enfermeras, especialistas en lactancia y en dietética que le pueden
ayudar. La Leche League también es un recurso muy (til.

Si le resulta imposible amamantar, consulte al pediatra para que le
recomiende una férmula. La mayoria de los bebés que no amamantan
se desarrollan perfectamente con una férmula a base de leche de vaca.
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Alimentacion de su hijo de edad preescolar

MiPiramide para nifos de edad
preescolar

o Niios de [ gy
reescolyy

opm e 7 °
MiPiyramide
Come bien. Haz ejercicio. Diviértete.

MyPyramid.gov

Frutas Carnes y frijoles
Consume la mitad en Varia tus verduras Enfoca en las frutas Come alimentos ricos en | Escoje proteinas bajas en
granos integrales calcio grasas
Los aceites no son un grupo de alimentos, pero necesitas un poco de ellos para una buena salud. Obtén tus aceites del pescado, las
n

Aceites nueces los frutos secos) y los aceites liquidos como el aceite de maiz el aceite de soja y el aceite de canola.

Encuentra el equilibrio entre lo que comes y tu actividad Grasas y azcares: comprende tus limites

Departamento de Agricultura de EE.UU.
Servicio de Alimentos y Nutricién
Septiembre de 2008, FNS-408

Figura 1. MiPiramide para nifios de edad preescolar

MiPirdmide para nifios de edad preescolar, consulte la Figura 1.
MiPiramide para nifios de edad preescolar (paginal2), es un plan
del Departamento de Agricultura de Estados Unidos que aconseja sobre
lo que su hijo debe comer cada dia. Los alimentos se dividen en granos,
verduras, frutas, leche, carne y frijoles y aceites. La cantidad que su

hijo necesita de cada grupo de alimentos se basa en el sexo, la edad y
el nivel de actividad. MiPiramide puede ayudarle a determinar si esta
ofreciendo la variedad y las cantidades correctas de alimentos segin las
necesidades de sus hijos.



Alimentacién de su hijo de edad preescolar

Las raciones para nifios pequenos son bastante pequeiias. Una racién para
un nifo de edad preescolar es aproximadamente una cuarta parte a la
mitad de una racién para adulto. MiPiramide le ensefia qué necesita su hijo
en un dia comun, pero no cuanto comera en cada comida. Por ejemplo, si
la recomendacién es dos tazas de leche al dia, su pequefo podria obtener
esa cantidad de varias raciones pequenas de leche, queso o yogurt a lo
largo del dia.

Tres pasos sencillos para usar MiPiramide

MiPiramide para nifios de edad preescolar es una guia sobre cémo
alimentar a su hijo de dos a cinco afos de edad.

Para determinar aproximadamente qué necesita su hijo cada dia,
simplemente siga estos tres pasos:

1. Determine cuantas calorias necesita su hijo cada dia. Para
varones, use la Tabla 4. Calorias necesarias al dia para
nifios (paginal4). Para nifas, use la Tabla 5. Calorias
necesarias al dia para niiias (paginal4).

2. Determine cuanto necesita comer su hijo cada dia de cada grupo
de alimentos. Use la Tabla 6. Modelo de alimentacion diaria
(paginalb).
3. Ofrézcale a su hijo alimentos de cada grupo de alimentos.
Para demostrarle como aplicar estos tres pasos, usaremos como modelo a
Nacho, un nifio de 4 afios que juega activamente durante 30 a 60 minutos

al dia. Después puede determinar las necesidades de nutricién usando estos
mismos tres pasos.

Paso 1: Determine cuantas calorias necesita su hijo
cada dia

En las tablas de Calorias necesarias al dia localice la edad de su hijo y los
minutos de actividad fisica diaria tipica. Para los varones use la tabla 4
(pagina 14). Para las nifas, use la tabla 5 (pagina 14).

Ejemplo: Nacho es un nifio de 4 afios que juega activamente de 30 a
60 minutos al dia. Veamos cuantas calorias necesita Nacho cada dia.

Como Nacho es un vardn, usamos la Tabla 4. Como tiene 4 afios de
edad, seleccionamos la fila de 4 afios de la tabla. Como realiza de

30 a 60 minutos de actividad diaria, seleccionamos la columna 30 a
60 minutos de actividad. La respuesta esta donde la fila se une con
la columna. Entonces, Nacho necesita 1400 calorias al dia.



Habitos de alimentacién

Habitos de alimentacion

Siete reglas para una alimentacion sana
1.  Responsabilidad

Los padres son responsables de proporcionar alimentos
nutritivos a horas determinadas. El nifio es responsable
de decidir cuanto comer. Esta es la regla dorada sobre

la alimentacién infantil, segin Ellyn Satter, una famosa
nutridloga y autora. No piense que tiene que determinar
cuanto come su hijo. Eso lo determina su hijo.

» Deje que su hijo elija entre una variedad de
alimentos nutritivos que usted le ofrezca.

» Deje que el niflo determine cuanto comer para
satisfacer su hambre. Quedarse sin comer
ocasionalmente no le hara dafo al nifilo. Todos
tenemos ocasiones en las que tenemos menos
hambre.

» Aprenda a reconocer cuando su bebé ya no quiere
comer mas. Los niflos generalmente saben cuando
han comido suficiente. Voltean la cabeza, empujan
la cuchara o protestan verbalmente.

» Decida en donde comera su hijo. Dele comida solamente en la mesa
y no deje que corra mientras come.

» Evite en convencimiento, el soborno, jugar juegos o forzarlo a comer.

2. Respeto

Respete las necesidad que tiene el nifio de ser cauteloso antes de probar
nuevos alimentos.

» Piense cémo reacciona usted ante nuevos alimentos. ;Los prueba
de inmediato o primero los huele y luego prueba un poquito? Los
ninos tienen menos experiencia con los alimentos y es posible que no
puedan determinar por medio de la apariencia y el olor si les gustara.
Es posible que tengan que tocarlo primero o morder una probadita y
después sacarsela de la boca.

» Anime al nifio a probar un alimento nuevo, pero no lo fuerce.
Diferentes estudios han demostrado que algunas veces los nifios
pequeiios tienen que probar un alimento nuevo diez veces o maés
antes de aceptarlo. Si su hijo rechaza un alimento nuevo, vuelva a
ofrecérselo mas adelante.




Alimentacién y salud

Alimentacion y salud

Qué darles de comer a los
ninos cuando estin enfermos

Puede ser dificil encontrar alimentos nutritivos que

los nifios pequefios quieran comer. Es atin mas dificil
cuando estan enfermos. Ademas del estrés de tener a un
nino enfermo, tiene que pensar en qué darle de comer.

La informacion de esta seccién no es consejo
médico personal. Consulte con su pediatra si
necesita algtin consejo médico especifico sobre su
nino. Si cree que tiene una emergencia médica,
llame al médico o al 911 de inmediato.

Infecciones de las vias respiratorias

Las infecciones de las vias respiratorias

incluyen gripe, tos y laringitis. Cuando Llame al pediatra

los nifios tienen una infeccién de las si su nifio tiene una infeccion
vias respiratorias, necesitan tomar mas de las vias respiratorias y:

liquidos para impedir que las secreciones  » Tiene menos de un afio de edad
mucosas se vuelvan demasiado espesas.

5 : - ) » Esta aletargado

Los niflos también pierden liquido > N de dormi 1 h
. o puede dormir en la noche

corporal al toser, por medio del goteo i 3

de la nariz y si tienen fiebre. Si tienen > Se queja de dolor de oido o

la nariz tapada, se les puede dificultar de pecho

oler y eso da como resultado pérdida » Tiene dificultad para respirar

del apetito. Si tienen dolor de garganta, » No mejora después de 7 a

puede costarles trabajo tragar. 10 dias

¢Qué pueden hacer los padres? » Tiene tos con fiebre

Lea el cuadro gris de la derecha para Siga sus instintos v

determinar si requiere atencién médica. llame al pediatra si esta

Las siguientes son sugerencias para preocupada

alimentar a los nifios que padecen una
infeccion de las vias respiratorias:

> Bebés con la nariz tapada—cuando los bebés tienen la nariz
tapada, a veces les cuesta trabajo amamantar o tomar del biberén.
Ponerle unas cuantas gotas de solucién salina en la nariz y después
succionarla con la pera de goma puede ayudar. Las gotas de solucién
salina se venden en la farmacia.
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sugereneia
para quien
cOCIiNg:

Esta es una
excelente
manera de
usar los
pldtanos que
se empiezan
a poner
feos. Pele
los pldtanos
v pongalos
en una bolsa
para congelar
hasta que los
necesite.

-

)

cita infantil:

“Yo era
quisquilloso,
quisquilloso,
quisquilloso."

Recetas

Licuado de naranja y plitano

Este licuado es muy nutritivo. Es una fabulosa manera de
darle fruta al nifio quisquilloso o de disimular la leche.

1%5 tazas de leche

13 taza de concentrado de naranja congelado
12 platano mediano
1 cucharada de germen de trigo (optativo)

Ponga todos los ingredientes en la licuadora.

Péngale la tapa y licue hasta que quede espumoso.
Sirva inmediatamente pues si no el platano hara que la
bebida se vuelva de color café.

Rinde: 3 tazas

Porciones de MiPiramide*: Y% taza constituye %4 taza de fruta, Ya
taza de leche—68 calorias.

Refresco de nal'aqja

Una version del Orange Julius preparada en casa.

Y2 taza de leche

12 taza de agua

14 taza de concentrado de naranja congelado
3 taza de hielo triturado o 2 cubos de hielo
1 cucharada de azicar (optativo)

1 cucharadita de vainilla

Ponga todos los ingredientes en la licuadora.
Péngale la tapa vy licué hasta que no queden trozos de hielo.

Rinde: 22 tazas

Porciones de MiPiramide*: Y2 taza constituye V4 taza de fruta,
menos de ¥ taza de leche—53 calorias.

*Para una explicacién de las porciones de MiPiramide consulte



