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Señales de hambre, saciedad y horas de sueño los dos primeros años de vida.

Señales de hambre Señales de saciedad Horas de sueño

Señales de hambre y saciedad durante 

los dos primeros años de vida

Horas de sueño recomendadas para niños 

menores de 2 años

Despierta y se sacude.
Chupa el puño.
Llora o hace berrinche.
Abre la boca cuando se 
le alimenta para indicar 
que quiere más leche 
materna.
Sonríe, mira al cuidador, 
hace sonidos guturales 
mientras come para 
indicar que quiere más.

Nacimiento hasta 
5 meses

Bebés entre los 4 y 
11 meses 

Aprieta los labios.
Voltea la cabeza.
Disminuye o detiene la 
succión.
Escupe el pezón o se 
queda dormido cuando 
está lleno.
Puede distraerse o 
prestar más atención a 
su entorno.

Debe dormir en forma 
habitual de 11 a 16 horas 
cada día (incluyendo 
siestas) para promover una 
salud óptima.*

Niños entre 1 y 2 
años 

Debe dormir en forma 
habitual de 11 a 14 horas 
cada día (incluyendo 
siestas) para promover una 
salud óptima.

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

De 6 a 8 meses

Come más lento.
Empuja la comida hacia 
afuera.

Quiere alcanzar la 
comida.
Expresa deseo por 
comida específica con 
palabras o sonidos.
Señala la comida.
Se emociona cuando 
ve comida.

De 9 a 11 meses

Cierra la boca o escupe 
la comida.
Sacude la cabeza para 
indicar que no quiere 
más.

Combina frases con 
gestos como “quiero 
eso” y señala los 
alimentos.
Puede llevar a los 
padres a la cocina y 
señalar la comida o 
bebida que quiere.

De 12 a 24 meses

Utiliza palabra como 
“acabé”, “ya”, “no más”.
Juega con la comida o 
la lanza cuando está 
lleno.

Fuente:  Adaptado de Guías de alimentación para niñas y niños menores de dos años:  Un 

enfoque de crianza perceptiva,  Pérez-Escamilla, Segura-Pérez Sofia, 2017

* Las recomendaciones para los bebés menores de 4 meses no se presentan 

debido al amplio rango de variación normal en la duración y patrones del sueño, 

así como evidencia insuficiente para la asociación con resultados en la salud.
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