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Recomendaciones para una
alimentacion saludable en
los primeros 2 anos del bebé

La nutricion de los menores de 2 anos es clave en su
desarrollo y repercutira en su salud fisica y mental en
el futuro. El objetivo principal de esta quia es

proporcionar a las madres y cuidadores, informacién
practica y recomendaciones generales para
promover una alimentacion saludable en los dos
primeros anos de vida del bebé.



Los primeros 1000 dias del bebé

“Los primeros 1000 dias” es la etapa que va desde la concepcion del bebe

hasta sus dos anos de vida. Este periodo es de gran importancia para el
bebé, ya que aprendera habitos y preferencias para su alimentacion
futura, ademas de desarrollar la gran mayoria de sus capacidades
mentales para el futuro. En los primeros dos anos de vida, las
necesidades de energia y nutrientes del bebé son muy altos, ya que su
crecimiento es muy rapido. Vamos a dividir el periodo en tres etapas:

Etapa 1: De 0-6 meses

La alimentacion debe ser leche
materna exclusiva, ya

que es el alimento
perfecto para los bebés.

No existe ningun
suplemento o férmula *
artiticial que provea al
bebé los mismos beneficios

de la leche materna. y

éQué significa lactancia
materna exclusiva?

Significa dar al bebé solamente leche materna sin ningtn otro
liguido o sélido, ni siquiera agua. Se permite unicamente la
administracion de gotas, sueros, jarabes o medicamentos
previamente recetados por personal médico. No es adecuado dar
otros alimentos o suplementos al bebé porque su sistema digestivo
no estd desarrollado y puede enfermar.

éQué aporta la leche materna al bebé?

Protege a los ninos de una malnutricion tanto por deficiencias
(desnutricion y anemia) como por excesos (sobrepeso y obesidad
durante lainfanciay laedad adulta), ademas es una de las estrategias
mads efectivas para la disminucion de la mortalidad infantil.

Aporta todos los nutrientes que necesita el bebé y en cantidades
adecuadas.

Contiene muchas sustancias gque benefician al sistema
inmunologico del bebé que lo protegen de enfermedades e
infecciones, tanto en el tiempo que se le estd dando lactancia como
en etapas siguientes. Estas sustancias especializadas no las ofrecen
las leches de férmulas infantiles.

Estimula el crecimiento de bacterias saludables en el tracto
intestinal del bebé y permite que el bebé asimile mejor los
alimentos que se introducirdn en el sexto mes de vida.



Algunas consideraciones importantes

* Es normal que en los primeros dias los recién nacidos pierdan hasta
10% de su peso corporal debido a la pérdida de agua; pero no se
preocupe, comienzan a ganar peso de nuevo alrededor del 52 diay por lo
regular recuperan el peso que tenian al nacer entre los dias 10 y 14.

* En los recién nacidos es normal que haya presencia de sintomas en el
sistema digestivo, como las heces suaves, colicos, reflujo, diarreas o
estrefiimiento. Esto sucede por la inmadurez del sistema digestivo, sin
embargo, esimportante realizar las consultas al profesional en salud.

*Es importante iniciar la lactancia materna durante las primeras horas de
vida, sin importar si es parto normal o por cesarea. El calostro es un tipo
de leche que produce la madre inmediatamente después del parto (es la
primera vacuna natural para el bebé) y se produce en pequenas
cantidades porque el bebé tiene un estomago muy pequeno, luego la
madre producird una leche de transicion y luego de 7 dias, produciré la
leche madura. Las tres leches tienen composiciones distintas que se
adaptan a las necesidades especificas del bebeé.

* El cuerpo de lamadre es capaz de producir toda la leche que necesita el
bebé, a mayor succion del bebé, mayor cantidad de leche producird la
madre. El tamano de los pechos o la estatura de la madre no tiene
ninguna relacion con su capacidad para producir leche materna.

* Algunos bebés pueden presentar signos al momento de la lactancia o
después, como: nerviosismo, gases, malestar o erupcion cutanea. Se
han asociado estas situaciones con el consumo de la madre de lacteos,
soja, huevos, maiz, trigo, mani, alimentos picantes, brocoli, coliflor,
repollo, cebolla, entre otros, En caso de que el bebé presente alguno de
es0s sintomas, se recomienda evitar comer esos alimentos y consultar
con sumedico.

Recomendaciones técnicas para una lactancia exitosa

La leche se produce por la succion del bebé, mientras mds succion mas
leche producird la madre. Para estimular y extraer la leche del pecho, y
para asegurar un buen flujo de leche, el lactante necesita un 'buen
agarre' para succionar de manera efectiva. Cuando existe un mal agarre
la succién puede ser incomoda o dolorosa para la madre y puede
lesionar la piel del pezén y la areola, lo que provoca ulceras y fisuras (o
grietas) en el pezdn. Esa es la causa mas comun e importante de lesiones
en el pezdn y puede causar una extraccion ineficiente y una aparente
"baja produccion de leche”,

Si el bebé lactante permanece en el pecho por un periodo muy
prolongado (mds de 30 minutos en cada mamada) o si desea mamar con
mucha frecuencia (mayor que cada 1 a 112 horas) se debe verificar y
mejorar el agarre para una salida de la leche més eficiente:



Buen agarre:

« El lactante succiona el pecho, no el pezén. Se observa mas areola por
encima del labio superior del lactante que por debajo del labio inferior

* La boca del lactante esta bien abierta

« El labio inferior del lactante esta evertido (hacia fuera)
* ELmentoén del lactante toca o casi toca el pecho

* La succion debe ser confortable para la madre

Mal agarre:

*Labocadel lactante no esta muy abierta; solo el pezdn se encuentra en
laboca del lactante, no la areola ni el tejido mamario subyacente.

« Se observa mas areola por debajo del labio inferior del lactante que
por encima del labio superior o las cantidades por encima y por debajo
son similares

- El labio inferior del lactante apunta hacia adelante o esta invertido
(hacia adentro)

« El menton del lactante esta separado del pecho materno

Sicualquierade estos signos de mal agarre estd presente, o silasuccion
es dolorosa o incomoda, es importante que busque ayuda de un
profesional en salud para corregirlo y darle a su bebé la oportunidad de
nutrirse con el mejor alimento que puede recibir, su leche materna.



Etapa 2: De 6-12 meses

+ A partir del sexto mes se puede ir disminuyendo poco a poco latoma
de leche e ir incrementando poco a poco laingesta de alimentos. Este
cambio debe ser paulatino para que el sistema digestivo del bebé se
vaya acostumbrando a los nuevos alimentos.

+ Se recomienda no endulzar con aztcar o leche condensada ya que
aumentan el riesgo de obesidad, diabetes y caries en el futuro.

* La comida debe ser sin sal ni condimentos artificiales. Las comidas
ultraprocesadas como jugos artificiales, panes, galletas, papas fritas,
y demds no deben ofrecerse ni siquiera de forma ocasional.

» Evitar alimentos que puedan causar atragantamiento como semillas
o frutos secos, trozos de fruta grandes, entre otros.

» Se recomienda incorporar el agua, ya que se va a disminuir el
consumo de leche materna.

» El bebé debe probar el alimento varias veces antes de aceptarlo por
completo, por estarazon es importante sequirselo ofreciendo en dias
distintos. Al inicio ofrecer purés de un Unico ingrediente elaborado
con verduras como zanahoria, camote, ayote tierno, calabaza, papa, o
frutas como papaya, mango, arroz o frijoles, pollo u otras carnes. Una
vez que haya probado los distintos tipos de alimentos por separado,
dar mezclas en purés.

* Los bebés tienen su propia regulacion de saciedad, le
recomendamos respetar las senales de saciedad para no
sobrealimentarlo.

- La miel puede contener esporas de una bacteria llamada Clostridium
botulinum que llegan al intestino del bebé y liberan una toxina que
paraliza los musculos, por lo que nunca debe darse al bebé antes de
los 12 meses,




Etapa 3: De 12-24 meses

+A los 12 meses ya el bebé contengan vitamina C (tomates,
puede comer lo mismo que el bracoli, naranjas y fresas), que
resto de la familia. Incluir por lo mejoran la absorcion de hierro.
menos un alimento de cada
grupo (verduras y frutas, *A algunos nifos no les gusta la
cereales, leguminosas y leche de vaca o no pueden beber o
alimentos de grigen animal) en comer prnd uctos lacteos debido a
cada comida. una intolerancia alimentaria. No se
preocupe, la leche de vaca no es
*Es recomendable usar vasos necesaria, el bebé puede obtener
para laingestion de liquidos, no calcio de otras fuentes como
utilizar biberones ni chupones. bebidas de soja fortificadas con

- _ . calcio, panes y cereales fortificados,
*Vigile el hierroy asegureseque  garbanzos, frijoles blancos, higos,

el bebé consume alimentos semillas de sésamo y vegetales de
ricos en hierro como carnes, color verde oscuro como brécoli,
aves, pescados, granos kale o espinaca.

enriquecidos y todos los tipos

de frijoles. Cuando sirva «Las necesidades de agua en este
alimentos ricos en hierro, periodo de vida es de 1,3 litros al dia.

incluya alimentos que

Tomar decisiones saludables le permitiran a usted y a su bebé
disfrutar de una vida plena. Disfrute de esta nueva etapa y no dudé
en consultar con profesionales en salud cada vez que tenga dudas.
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Este documento forma parte de un grupo de guias dirigidas a
distintas poblaciones segun la etapa de la vida. Si deseds acceder a
las demads guias ingresa a la pagina de la Oficina de Salud Integral
de la Direccion de Responsabilidad Social;

www.curridabat.go.cr/saludintegral

Mas informacién: Dra. Priscilla Marin. CPN.1794
E-mail: priscilla.marin@curridabat.go.cr




