LACTA_ CIA MATERNA Y ALIMENTACI D

 COMPLEMENTARIAY,

‘Alimentos. caseros, ;

VEGETARIANOS/AS

Cuando nifias y nifios son alimentados con regimenes vegetarianos
se debe prestar especial atencidn para garantizar que reciban la
suficiente cantidad de nutrientes. En cada comida se debe
proporcionar huevo, legumbres, pasta de nuez o productos lacteos
conjuntamente con los alimentos basicos. Segun la dieta, se deben
afadir suplementos o alimentos fortificados disponibles localmente
que contengan hierro, zinc y otros nutrientes (esenciales, ademas
de vitamina B,, para vegetarianos/as estrictos/as).

sanos y saludables

FORMULA INFANTIL COMERCIAL Y

LA LECHE DE VACA

En algunas comunidades, el primer ‘otro alimento’ que un/a bebé
amamantado/a recibe es la férmula infantil comercial. Esto es un error
frecuente ya que se cree que la férmula, o ‘férmula de seguimiento’
comercializada como adecuada para bebés a partir del sexto mes,
es mejor que cualquier otro alimento. Las leyenda” y “enriquecidas
con hierro y vitaminas” ayudan a crear esta impresion. No hay
necesidad alguna de proporcionar férmula infantil o leche de vaca
como bebida para nifios/as de 6-24

COMIDAS Y

REFRIGERIOS

+ Las ‘comidas’ son una
oportunidad para propor-
cionar alimentos combinados
como carne/legumbres, alimentos
basicos y vegetales.

+ Los 'refrigerios’ deben ser
alimentos nutritivos, adecuados y

B3

alimentos basicos.

faciles de preparar y que los/as | ** Legumbres (habas, arvejas, lentejas, garbanzos,
tofu), pasta de nuez. De particular importancia para
vegetarianos/as o0 cuando no es posible suministrar
alimentos derivados de animales.

bebés puedan comer por sus
propios medios, por ejemplo fruta
en trozos, pan, mantequilla de
mani o trozos de queso. <>

PROBADITAS DE LA

QUE ALIMENTOS PROPORCIONAR
DIARIAMENTE: LECHE MATERNA
FRECUENTE ADEMAS DE...

» Alimentos de origen animal (carne de vaca,
pollo, pescado o huevos). Si no diariamente, deben
ingerirse con tanta frecuencia como sea posible,
incluso en cantidades pequefias — agregadas a los

Productos lacteos (yogurt, queso).

% Vegetales con la mayoria de las comidas. Los
vegetales con color contienen mas nutrientes que los

meses que Sse encuentran
amamantando a demanda. La
formula/leche simplemente reemplaza
la leche materna y afiade un riesgo
innecesario para la salud. Sin
embargo, resulta Util proporcionar
otros productos lacteos (yogurt o
queso) o utilizar leche de vaca o
leche en polvo para mezclar con
otros alimentos para garantizar
que reciban el calcio necesario.
Esto es de especial importancia
cuando los nifios y nifias no
consumen alimentos de origen
animal en forma habitual.

'MEJOR PORCION' palidos. ALIMENTOS
DE LOS ALIMENTOS + Frutas como refrigerios y con las comidas. Las INFANTILES
CASEROS ) : COMERCIALES

En comparacién con los/as adultos/
as de la familia, las nifias y nifios
pequefios necesitan proporcional-
mente mas cantidad de carne,
legumbres, productos lacteos y
vegetales y menos cantidad de los

palidas.

frutas con color contienen mas nutrientes que las

« Todo tipo de ‘Alimento basico’ que coma
la familia, como el arroz, maiz, papa, trigo,
platanos junto a algunos de los alimentos
mencionados anteriormente.

Algunos alimentos infantiles
comerciales, apropiadamente
fortificados con cantidades
adecuadas de vitaminas y
minerales agregados, podrian ser
utiles. Son faciles y rapidos de

alimentos basicos como arroz, maiz,
etc. A estos alimentos se los puede majar o suavizar con leche materna,
agua hervida, yogurt o leche de vaca. Las nifias y nifios pequefios
requieren de las partes sélidas o semisolidas de los alimentos en lugar
del liquido de una salsa, sopa o caldo; majados o cortados como sea
necesario. En algunos casos, es probable que las familias prefieran
preparar alimentos nutritivos especialmente para los bebés de 6-12
meses.

ALIMENTOS QUE DEBEN EVITARSE:

+ Paquetes de refrigerios fritos y saborizados, como papas fritas 0
bocadillos son de escaso valor nutricional y demasiado salados
para las nifias y los nifios pequefos.

+ Las comidas azucaradas, caramelos, bebidas gaseosas y colas
proporcionan energia pero no nutrientes (calorias vacias).

'.x Satisfacen el estdmago del nifio y la nifia reduciendo su deseo de

'\ comer mas alimentos nutritivos. Producen ademas deterioro dental
| cuando comienzan a salir los dientes.
' « Eltéy el café también llenan el estdmago y no alimentan. Silos
nifios y nifias estan sedientos se les puede ofrecer
leche materna o agua hervida.

Las nifias y nifios aprenderan a
alimentarse por si mismos/as y con
mayor rapidez si el comer les resulta
divertido.

preparar, pero a menudo resultan
ser muy costosos y podrian contener aditivos o agregados
inapropiados.

EL ‘CODIGO INTERNACIONAL’ Y LOS
ALIMENTOS COMPLEMENTARIOS

Las resoluciones de la Asamblea Mundial de la Salud, que
poseen el mismo status que el Cddigo Internacional de
Comercializacion de los Sucedéneos de la Leche Materna,
sirven de guia para la promocién de alimentos y bebidas
complementarios:

++ No deben ser utilizados o comercializados de manera tal
que socaven la lactancia materna (WHA 49.15 1996). Esto
se aplica al periodo durante el cual normalmente se
continuaria con lactancia materna.

< No deberian etiquetarse, publicitarse o promoverse
comercialmente como adecuados para los lactantes
menores de 6 meses (WHA 39.28 1986, WHA 54.2 2001).

< Las iniciativas para mejorar la alimentacion
complementaria deberian recomendar el mayor uso
posible de alimentos ricos en nutrientes producidos a nivel
local-caseros (WHA 54.2 2001).




