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GRUPO DE NINOS, NINAS MENORES DE 2 ANOS

Para que los ninos y ninas crezcan sanos e inteligentes, brindeles

solamente leche materna durante los primeros seis meses de vida.

@ Ofrezca leche materna durante la primera hora de vida 'y
en contacto piel a piel, para favorecer el éxito de la
lactancia.

Alimente a su bebé con el calostro, es la primera leche
f gue baja, salva vidas gracias a su alto contenido de
L7 nutrientes y defensas.

La leche materna es esencial para el crecimiento y
desarrollo adecuado de su bebé, ademas lo protege
contra neumonia, diarrea, desnutricion y obesidad.

La lactancia materna fortalece el vinculo afectivo entre
la madre y su bebé.

La practica de lactancia materna exclusiva durante los
primeros seis meses, debe ser a libre demanda, es
decir, sin horarios ni restricciones, dia y noche, cada vez
que el bebé lo pida.

La leche materna tiene el agua que su bebé
necesita para estar bien hidratado; no son necesarios
otros liquidos y bebidas.

BIENESTAR
FAMILIAR




Para que los ninos y ninas crezcan sanos e inteligentes, brindeles

solamente leche materna durante los primeros seis meses de vida.

®—©®

®

Recuerde que entre mas succione el bebé, mas leche materna
se producira, asegurese que el bebé agarre bien el pecho.

En los casos de separacién temporal mama — bebé, usted
puede extraer, conservar, transportar y suministrar la leche
materna a su bebé. Brinde la leche materna extraida utilizando
taza o vaso. ¢

Para extraerse la leche materna puede hacerlo de forma
manual, en un ambiente calido, higiénico y tranquilo. a

Recolecte la leche materna extraida en frascos de vidrio con
tapa de rosca plastica y refrigérela hasta por 12 horas o
congélela hasta por 3 meses. ¢

Tenga en cuenta que los niflos alimentados con leches de
tarro, tienen mayor riesgo de sufrir diarreas, estrefiimiento,
colicos, desnutricion y obesidad.

Recuerde que el uso del biberén puede generar diarreas, otitis,
caries y otros problemas dentales y del lenguaje.

Fuente (1): Adaptado de Manual para la extraccién, conservacion, transporte y suministro de la leche materna. Ministerio de Salud y Proteccién Social, 2010
Fuente (2): Organizacién Mundial de la Salud. La alimentacién del lactante y del nifio pequerio: Capitulo Modelo para libros de texto dirigidos a estudiantes de

medicina y otras ciencias de la salud. 2070
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Como trabajador de la salud promueva, proteja y apoye la lactancia
materna, no regale, ni incentive el consumo de leches de tarro,
en polvo o liquidas.

% No regale a las madres, ni

a sus familias, muestras o
/ F}\g unidades de leches de
tarro u otros alimentos

complementarios a la
leche materna.

No acepte incentivos, ni
materiales o0 muestras gratis
de leches de tarros y
alimentos complementarios,
ofrecidos por los productores Recuerde que no se
y comercializadores. permite promocionar o
! publicitar leches de tarro
en ningun espacio con
Las instituciones de madres, familiares o
salud no deben realizar publico en general.
publicidad, promocion o

exhibicion de leches de
tarro y alimentos Fuente: Adaptado de Decreto No. 1397 de 1992 por el cual se

H reglamenta la comercializacion y publicidad de los alimentos de
complementarios. ,g o
férmula para lactantes y complementarios de la leche materna y se

dictan otras disposiciones, Ministerio de Salud de Colombia, 1992
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Para favorecer la salud y nutricion de los ninos y niias, ofrezca a partir de los

seis meses de edad alimentos variados, frescos y naturales, preparados en el
hogar y continle amamantando hasta los 2 ainos o mas.

6 a 8 meses La frecuencia de comidas debe ser

Contintie ofreciendo lech progresiva, hasta llegar a tres comidas
ontinue ofreciendo leche diarias a los 8 meses.

materna a su bebé todas las
veces que lo pida.

No adicione sal, azucar, ni
condimentos a las
preparaciones.

Ofrezca un alimento
nuevo a la vez junto con
uno ya conocido.
Introduzca uno nuevo 2 a
4 dias después segun la

tolerancia del bebé. Prefiera siempre los

alimentos preparados en
casa.

Ofrezca comidas muy
espesas en puré, hasta
gue aparezca la

habilidad de masticar.
Incluya diariamente en las

comidas una porcién de
alimentos de origen animal
Inicie con 4 a 6 cucharadas como carnes, visceras,
postreras por comida, hasta huevos y quesos frescos.
llegar gradualmente a media

taza (4 onzas).
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Para favorecer la salud y nutricion de los ninos y ninas, ofrezca a partir de los

seis meses de edad alimentos variados, frescos y naturales, preparados en el
hogar y continle amamantando hasta los 2 ainos o mas.

9a11 meses

Delos 9 a 11 meses
Continue ofrezca alimentos
ofreciendo leche finamente picados,
La cantidad de

materna a su bebé machacados y que

todas las veces que el bebé pueda coger alimentos por

el bebé quiera. con la mano. comida es de
media taza (4
onzas).

Ofrezca al menos

3 comidas diarias
y uno o dos

O,
refrigerios de
acuerdo al apetito
de su bebé.

\/ Incluya diariamente Prefiera siempre No adicione sal,

en las comidas una los alimentos azucar, ni
porcion de preparados en condimentos a las
alimentos de origen casa. preparaciones.

animal como carnes,
visceras, huevos y
quesos frescos.
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Para favorecer la salud y nutricion de los ninos y nifas, ofrezca a partir de los

seis meses de edad alimentos variados, frescos y naturales, preparados en el
hogar y continie amamantando hasta los 2 anos o mas.

Continue dando de lactar las veces que el nifio o la nifa
quiera, después de las comidas.

Y

12 a 23 meses

A los 12 meses, la mayoria de los nifios tienen la
capacidad para comer los mismos alimentos
consumidos por el resto de la familia.

Ofrezca la variedad de alimentos sélidos, con algunas
texturas modificadas: picados, molidos, trozos
pequenos.

La cantidad de alimentos por comida principal es de 1
taza o plato (8 Onzas).

Ofrezca al menos 3 comidas diarios y de acuerdo al
apetito de su bebé 1 o 2 refrigerios.

No ofrezca productos procesados como los de paquete,
bebidas azucaradas, embutidos, entre otros.

No adicione sal, azucar, ni condimentos a las
preparaciones.

Prefiera siempre alimentos preparados en casa.

Incluya diariamente en las comidas una porcién de
alimentos de origen animal como carnes, visceras, huevos
y quesos frescos.

Sve000 0 0
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GUIA PARA LA INTRODUCCION DE ALIMENTOS PARA NINOS Y NINAS DE 6 A 24 MESES

Grupo de
alimentos

Subgrupo Alimentos

122 24 moses

LECHE MATERNA

DESPUES DE LAS
A LIBRE DEMANDA COMIDAS

* Escoja preferiblemente las frutas y verduras de cosecha, disponibles en su zona. *La receta para la preparacion casera del kumis se encuentra en el Manual del facilitador.
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Grupo de edad
Siupode Subgrupo | Alimentos 12 a 24 meses

Machacado: Golpear para hacer pedazos, aplastar o cambiar de forma un alimento.

Fuente: Organizacién Mundial de la Salud. La alimentacion del lactante y del nifio pequefio: Capitulo Modelo para libros de texto dirigidos a estudiantes de medicina y otras ciencias de la salud. 2010
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A partir de los seis meses de edad ofrezca a los nifnos y ninas la

diversidad de alimentos propios de su territorio.

Los alimentos propios de sus territorios
contribuyen al crecimiento y desarrollo de
nifios y nifias y fortalecen su identidad
cultural como colombianos.

@ Ofrezca a sus nifos y nifias frutas
y verduras aprovechando las que
estén en cosecha.
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Permita al bebé el contacto con los alimentos mientras come, para que
experimente de forma segura sus texturas, olores y sabores.

@ Atienda las senales de hambre y saciedad de su bebé.
o 2 Ofrezca los alimentos despacio y con paciencia y motive al bebé
)51 animandolo a comer.
@@ El bebé debe tener su propia cuchara, vaso y plato.
(5 Cuando introduzca un nuevo alimento, ofrézcalo varias veces hasta lograr su aceptacion
y en diferentes preparaciones para favorecer su aceptacion.
9 Lave sus manos y las del bebé antes de preparar y ofrecerle los alimentos; después de
’Z cambiar el panal y de ir al bafo.
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Senales de hambre, saciedad y horas de sueno los dos primeros ainos de vida.

Senales de hambre y saciedad durante
los dos primeros anos de vida

Nacimiento hasta
5 meses

De 6 a 8 meses

De 9 a 11 meses

De 12 a 24 meses

* Despierta y se sacude.

e Chupa el pufio.

e Llora o hace berrinche.

* Abre la boca cuando se
le alimenta para indicar
que quiere mas leche
materna.

« Sonrie, mira al cuidador,
hace sonidos guturales
mientras come para
indicar que quiere mas.

» Acerca la cabeza a la
cuchara o intenta llevar
la comida a la boca.

« Senala la comida.

* Quiere alcanzar la
comida.

» Expresa deseo por
comida especifica con
palabras o sonidos.

* Sefala la comida.

¢ Se emociona cuando
ve comida.

« Combina frases con
gestos como “quiero
eso” y sefala los
alimentos.

* Puede llevar a los
padres a la cocinay
sefalar la comida o
bebida que quiere.

Senales de hambre Senales de saciedad

 Aprieta los labios.

» Voltea la cabeza.

« Disminuye o detiene la
succion.

* Escupe el pezén o se
queda dormido cuando
esta lleno.

o Puede distraerse o
prestar mas atencién a
su entorno.

* Come mas lento.
« Empuja la comida hacia
afuera.

« Cierra la boca o escupe
la comida.

» Sacude la cabeza para
indicar que no quiere
mas.

« Utiliza palabra como
“acabé”, “ya”, “no mas”.

» Juega con la comida o
la lanza cuando esta

lleno.

Fuente: Adaptado de Guias de alimentacién para nifias y nifios menores de dos afios: Un
enfoque de crianza perceptiva, Pérez-Escamilla, Segura-Pérez Sofia, 2017

Horas de sueio recomendadas para nifos

menores de 2 anos

Horas de sueiio

¢ Debe dormir en forma
habitual de 11 a 16 horas
cada dia (incluyendo
siestas) para promover una
salud 6ptima.*

Bebés entrelos 4y
11 meses

* Debe dormir en forma
Nifos entre 1y 2 habitual de 11 a 14 horas

afos cada dia (incluyendo
siestas) para promover una
salud 6ptima.

* Las recomendaciones para los bebés menores de 4 meses no se presentan
debido al amplio rango de variacién normal en la duracion y patrones del suefio,
asi como evidencia insuficiente para la asociacién con resultados en la salud.
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No ofrezca a su niflo o nina leches de tarro, compotas comerciales,
cereales de caja para bebés, productos de paquete, carnes frias,

comidas rapidas y bebidas azucaradas

No ofrecer carnes frias como salchichas, jamon, mortadela, salchichdén, entre otros.

W
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Para el desarrollo de los ninos y las ninas promueva actividades
que involucren el juego y el movimiento.




En el momento de la alimentacion evite la television, teléfono y
otras distracciones.
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Reflexione sobre la informacion y publicidad de alimentos y bebidas
presentada en la television, radio y otros medios de comunicacién, no toda
esta orientada a favorecer su salud y nutricion, consulte las Guias Alimentarias
Basadas en Alimentos.
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MUJERES GESTANTES

Por su salud y la de su bebé, consuma alimentos

frescos, variados y naturales, como lo indica el
«Plato saludable de la familia colombiana».

Para su buena salud y la de su bebé, distribuya los

@ alimentos del dia en 6 tiempos de comida:
desayuno, almuerzo, comida y tres refrigerios: uno
en la manana, uno en la tarde y uno en la noche.

Aumente el consumo de agua y prefiera alimentos
como carnes, visceras, pescado, lacteos, huevos,
leguminosas, frutas y verduras.

@ Durante la gestacion es importante tanto la calidad
de los alimentos consumidos como la cantidad.

@ Prefiera preparaciones guisadas, salteadas, a la
plancha, asadas y al vapor.

Tenga en cuenta las recomendaciones de
alimentos y porciones de acuerdo a su edad y
etapa de gestacion.

El futuro
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Comparta y disfrute en compaiia, alimentos tradicionales
y saludables




Por su salud y la de su bebé, no consuma comidas rapidas, productos de
paquete, gaseosas, bebidas azucaradas y energizantes.
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Para tener un embarazo saludable, reduzca el consumo de sal y evite

carnes frias, salsas, caldos en cubo y sopas de sobre.

Reemplace los productos de
paquete por frutas, queso, frutos

secos o semillas sin adicion de
azucar o sal.

Consuma alimentos naturales,
frescos y variados, en vez de
embutidos y conservas.

Utilice alternativas para sazonary
dar sabor a los alimentos (hierbas,
especias, limén) en vez de sal

Prefiera alimentos
preparados en casa.

Evite cubos de caldo, consomés,

in n men I
Cocine con menos sa salsa de soyay otras salsas

Retire el salero de la mesa, eso
hace parte de los habitos de
alimentacion saludable.

W
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Asista a los controles prenatales desde que se entere que esta

embarazada, esto contribuye a su buen estado de salud y el de su bebé.

Es importante hacer seguimiento a la ganancia
de peso durante la gestacién. Aproveche los
controles prenatales para que vigilen su peso,
riesgos para su salud y la de su bebé.

La practica de la actividad fisica es un habito y

estilo de vida saludable en todos los momentos

de la vida; durante la gestacién consulte con el

médico el tipo de actividad que puede realizar, la © e o 000000 0 00
frecuencia e intensidad.

En la gestacion es importante mantener una

alimentacion saludable. Sin embargo, las

necesidades de hierro, calcio y acido folico

deben ser suplementadas. Consulte a su médico © e e 00 00 00 00
para su formulacion.
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MADRES EN PERIODO DE LACTANCIA

Alimente a su bebé con leche materna, esto contribuye a recuperar su
peso, prevenir el cancer de mama y de ovario y fortalece el vinculo entre

madre e hijo.

El contacto piel a piel favorece el inicio
@ temprano de la lactancia maternay el vinculo
afectivo.

La lactancia materna contribuye a disminuir la
mortalidad materna, al prevenir la hemorragia
postparto.

La prevencion del cancer de mama y de ovario
se relaciona con la practica de lactancia
materna superior a un afo.

Puede retomar sus actividades cotidianas, sin
@ dejar de lado su rol de mama, con el apoyo de
su familia y entorno cercano.
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Aumente el consumo de agua y prefiera alimentos como carnes, visceras rojas,

pescado, lacteos, huevos, leguminosas, frutas y verduras.

Para calmar la sed y favorecer la
produccion de leche materna,
aumente el consumo de agua, lo
ideal es consumir 10 vasos de
200 ml agua al dia.

No consuma bebidas
alcohdlicas, ni energizantes
durante el periodo de
lactancia.

Tenga en cuenta las
recomendaciones de
alimentos y porciones de
acuerdo a su edad y etapa
de lactancia.

Aprovecha las frutas y verduras
que estén en cosecha,
incluyalas de diferentes colores
y consumalas preferiblemente
crudas.

Para las verduras que requieran
coccion prefiera prepararlas al
vapor para evitar que pierdan sus
nutrientes.
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Como mujer lactante tiene el derecho a que su pareja, familia y sociedad la

apoyen para hacer de la lactancia materna una practica exitosa.

Su pareja, familia, vecinos, empleadores, grupos
comunitarios, instituciones de salud y salas amigas
de la familia lactante, deben contribuir al logro de
una gestacion y lactancia feliz.

Si empieza o retorna a trabajar fuera del hogar,
necesita de apoyo para tener éxito en la practica de
la lactancia materna y en su trabajo. Es importante
gue en el trabajo se creen las condiciones adecuadas
para extraer y conservar la leche materna en un lugar
comodo e higiénico.

El apoyo que se brindan entre madres, el que
ofrecen los agentes de salud y grupos comunitarios
o redes de apoyo, tienen un efecto positivo sobre la
duracién de la lactancia materna, estos brindan a las
familias orientaciones para adaptarse mas
facilmente a los cambios que se dan con la
maternidad y la lactancia materna.

Fuente: Adaptado del Manual para la extraccién, conservacion, transporte y suministro de /a leche materna para mujeres gestantes y madres en periodo de lactancia, agentes de salud y
comunitarios MSPS y PMA.
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