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INTRODUCCION

Cada etapa dela vida tiene sus peculiaridades y necesidades a las que hay que ir adaptando la alimentacion.
Lainfancia se caracteriza por ser la etapa donde se produce un mayor crecimiento fisico y desarrollo psico-
motor. Eso significaquelaalimentaciéon nosélotiene que proporcionar energia para mantenerlas funciones
vitales, sino que ademas debe cubrirunas necesidades mayoresrelacionadas con el crecimientoylamadura-
cion. Las necesidades energéticas y nutricionales estan cubiertas por la lactancia materna exclusiva (o, en
casode quenoseaposible, porlaleche de formula) hastalos 6 meses de vida, y a partir de entonces hay queir
incorporando nuevos alimentos de forma progresivay en las cantidades adecuadas, adaptandose, también,
aldesarrollo psicomotoryalinterésdelnifio.

Ademas del crecimiento fisico, el desarrollo neurolégico y cognitivo de esta etapa de la vida también requie-
re de nutrientes en calidad y cantidad suficientes, que si no son recibidos en esta etapa, impactan negativa-
mente en el desarrollo dejando huellas que no puedenrecuperarse a futuro.

Este periodo es importante para favorecer las condiciones que permitan la adquisicién progresiva de
habitos alimentarios saludables y una buena relacion con la comida. Es la etapa, en la que la incorporaciéon
de ciertos habitos alimentarios condiciona la alimentacion futura, y esto puede darse de forma positiva o
negativa para la salud, dependiendo de como se implemente la alimentacién complementaria, pudiendo
incorporar atempranaedad variedad y calidad de alimentos, como también condicionar a futurolaelecci6on
de alimentos con elevado contenido en sodio, aztcares, grasas, y escaso valor nutritivo. Su desarrollo es un
proceso complejo y multifactorial (biologico, psicolégico, cultural y social) que impactara fuertemente
sobrelaspreferencias alimentariasylacomensalidad delapersona.

Es importante reconocer el periodo de los 1000 dias criticos—que abarca desde la concepcidén y gestacion
hasta los dos primeros afios de vida del nifio— como una "ventana de oportunidades" para efectuar las
acciones necesarias que favorezcan un adecuado estado de salud y nutricion y, en consecuencia, un creci-
miento y un desarrollo saludables. Este proceso se vera directamente favorecido porlalactancia y por una
alimentacién complementariaadecuadayoportuna.

Actualmente el desarrollo de sobrepeso y obesidad en edades tempranas es foco de atenciéon parala OMS.
Segtn la ENNyS 20109, los datos de antropometria en NNyA menores de 5 afios tanto el sobrepeso como la
obesidad resultaron ser las formas por lejos més prevalentes de malnutricién alcanzando un promedio
nacionaldel 13.6%.

Laprevalencia de bajatalla en menores de 5 afios es de 7,9%. Cabe destacar que estas cifras son méas altas en
la poblacién en situacion de vulnerabilidad social para todas las edades. Se observa que la baja talla se
mantiene en valores relativamente estables y no disminuye al ritmo deseable, lo cual coincide con la tenden-
ciamundial.

Por su parte, la prevalencia de sobrepeso y de obesidad es alarmante en la poblacién infanto-juvenil (de o a
17 afios), donde mas del 40% de los/as NNyA tienen exceso de peso,este indicador no presenta diferencias
estadisticamente significativas por sexo, nivel educativo, cobertura de salud ni quintiles de ingresos.

La LME estuvo presente en el 43.7% de los nifios menores de 6 meses, al momento de la encuesta solo el
10,7% de los nifos no recibia lactancia materna, siendo la edad promedio de abandono de la LM de 6,3
meses, relacionados con faltadeinformacién delafamilia, el retorno al trabajo, entre otros.

El nifio, desde que es bebé hasta que tiene 2 anos de edad, aprende a mamar, probar, masticar, tragar y
manipular alimentos, y también a descubrir diferentes olores, sabores y texturas, con la finalidad de que se
incorpore, poco a poco, alaalimentacion familiar. Laeducaciéon dela conducta alimentaria en esta franjade
edad tiene el objetivo de conseguir, ademas de un buen estado nutricional, el aprendizaje de habitos alimen-
tarios saludables.

Laelaboracion de esta guia, basada en las recomendaciones vigentes y conocimiento cientifico actualizado,



pretende ser un instrumento ttil de informacién y de asesoramiento tanto paralos profesionales del primer
nivel de atencién que brindan asesoramiento alimentario, como para las familias y las personas responsa-
bles de instituciones infantiles (primer ciclo, de 0 a 2 afios), con el objetivo de mejorar la calidad de la
alimentacién delosninosysudesarrollo.



OBJETIVOS

+  Brindar una herramienta ttil para profesionales y cuidadores, que oriente en la adecuada nutricién de
lactantes y nifios menores de 2 afios, desde la promocion de la lactancia materna a la implementacion
adecuadadelaalimentaciéon complementaria.

e Proporcionar una comida de calidad, tanto desde el punto de vista nutricional como desde criterios
higiénicos, sensorialesyeducativos.

«  Fomentar la incorporaciéon de habitos saludables desde la primera infancia para que perduren en el
tiempo, haciendo hincapié en el consumo de alimentos reales y disminuyendo la incorporacién de
ultraprocesados.

«  Mejorar el estado nutricional de los nifios y nifias desde el nacimiento favoreciendo un desarrollo y
crecimiento adecuados, que permita expresar el maximo potencial genético de cadaninoynina.



RECOMENDACIONESALIMENTARIAS PARA
NINOSYNINASDEoA2 ANOS

1-Primeros 6 meses devida - Lactancia Materna.

La Lactancia Materna, es la «Norma de Oro» recomendada por la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS),
por UNICEF y por las sociedades cientificas en Argentina y el mundo, como la Sociedad Argentina de
Pediatria; también cuenta con el aval del Ministerio de Salud la Nacion y el respaldo de laley de «Lactancia
Materna. Promoci6ony Concientizacion Pablica» (Ley 26.873,2013).

“Lactancia materna exclusiva durante los primeros 6 meses y lactancia materna continuada hastalos 2 ahos
o mas” . Esto significa que durante los primeros 6 meses el nifio debe recibir solamente leche materna, sin
agregadoasualimentacion deningtin otro alimentonibebida (niagua, nijugos, nités).

A partir del sexto mes cumplido (180 dias de vida) se debe iniciar la alimentacién complementaria con
alimentosinocuosyadecuados paralaedad, sinabandonarlalactancia materna.

El calostro es la primera leche que produce la madre inmediatamente después del parto. Este es espeso;
puede ser transparente o amarillo pegajoso. El calostro es el tinico alimento que el nifio necesita en los
primeros 3diasdenacido.

La leche materna tiene las cantidades necesarias de: vitaminas, como la A,B, C minerales como, fosforo,
calcioyhierroy macronutrientes como proteinas, grasasy azucares. Laleche delamadre es el inico alimen-
toquenutre al nino o nina completamente durantelos primeros 6 meses de viday el inico alimento quele da
proteccidon sostenidaycompletadurantelos primeros 2 afios.

Es importante ponerlo al pecho inmediatamente después de nacer porque hay que darle la seguridad, el
calorylaproteccién que el nifio onifia buscaynecesita.

No todos los nifios o nifias son iguales mamando. Cada nifio o nina requiere de un tiempo diferente para
quedar satisfecho. Hay que darle el pecho de dia y de noche cada vez que lo pida, sin horarios ni tiempos
preestablecidos, sino alibre demanda.

2-Beneficios delalactanciamaternaparalamadre, paraelniiioy paralafamilia.

Favorece el restablecimiento La leche llega en forma La leche llega en forma
del vinculo madre-hijo. . estéril, a temperatura ideal. . estéril, a temperatura ideal.

Refuerza el autoestima. Mejor desarrollo psicomotor, Mejor desarrollo psicomotor,
emocional y social . emocional y social
Menor sangrado posparto. : Nutricién 6ptima, especialmente : Nutricién 6ptima, especialmente

del sistema nervioso central. del sistema nervioso central.

Menor depresion posparto. . Menor incidencia de desnutricion infantil, !
infecciones y alergias respiratorias :
y digestivas, infecciones urinarias .

Mayor practicidad para : Proteccion contra diabetes mellitus,
la alimentacién nocturna, ' obesidad, hipercolesterolemia,
en viajes, etc. infecciones del oido medio.



Darde mamar es el mejor comienzo delavidade un nifio o unanifia. Dar el pecho favorece el vinculo de amor
entrelamadrey el hijo. El contacto dela piel y calor dela madre, le da tranquilidad y placer al nifio o nina. La
compaiiia,lavoz, el olor, el mirarlo alos ojos y el contacto conla madre le dan seguridad y estimulo al lactan-
te. Darde mamares muchomés quedaralimento: esdaramor, seguridad, placery compania.

3-Recomendaciones paraamamantar

. Poneralninoonifiaal pechotan prontonazca.

+ Dardemamardediaydenoche,cadavezqueelnifioonifialopida,alibredemanda.
« Dardemamarenunaposicion cbmoda.

« Lamamaylospezonesdebenhigienizarse simplemente conagua.

«  Sedebeevitarellavado corriente delos pezones después de cadaamamantamiento.
+ Dardemamarhastaqueel nifio o nifia quede satisfecho.

«  Nointroducir mamaderas y chupetes para evitar la confusiéon en el modo de succionar, debido a que
aumentariaelriesgoderechazo del pecho.

e Lamaméadeberecibirunaalimentacion adecuadaytomarsuficienteliquido.

» Lamamaéadebeestarrelajadaytener una actitud positiva sobre lalactancia materna Entre mas mame el
niflo onifia, masleche producelamadre.

ALIMENTACION COMPLEMENTARIA

1-éQuéesla alimentaciéon complementaria?

La Alimentacion Complementaria (AC) se define como el periodo durante el cual otros alimentos o liquidos
son provistosal nifio pequenojunto conlalactanciamaterna, sin desplazarla.

2-¢Cuandoiniciar la alimentacion complementaria?

e Cuando el/lanifiohayacumplidolos 6 meses

e Cuando logresentarseconlaespaldarecta

«  CuandohayaPérdidadel reflejode extrusion (sacalalenguaalllevarsealgoalaboca)
+  CuandotengaInterésporlacomida

«  Seconsidera que un bebé esta preparado cuando adquiere las destrezas psicomotoras que permiten
manejar y tragar de forma segura los alimentos. Como cualquier otro hito del desarrollo, no todos los
nifios lo van a adquirir al mismo tiempo, aunque en general estos cambios suelen ocurrir en torno al
sextomes.

La alimentacion complementaria hasta el afio complementa pecho materno o férmula. No desplaza, ni
suplementa.

3-Objetivosdelaalimentacion complementaria

+  Aportarenergia, proteinas, hierroy demasnutrientes esenciales que yano se cubrensdlo conlaleche.
«  Estimulareldesarrollo psicosensorial del nino.
e Crearpatronesdehorariosyhébitos alimentarios.

«  Ayudaraldesarrollofisiol6gico delas estructuras delacavidad orofaringeay delos procesos masticato-
rios.



«  Promoverlaconductaexploratoriadel nino.
+  Estimulareldesarrollo psicoemocional del nifio eintegrarloalavidafamiliar.

Paraunaadecuada alimentacién delninio serecomienda:

« Enelmomentodelacomida debe haber un ambiente relajado y comodo, donde se eviten distracciones
como teléfonos, tablet, television, juguetes. Esto facilita las buenas practicas alimentarias y da la
oportunidad deinteraccién social y desarrollo cognitivo.

«  Elcomponente de aprendizaje es un aspecto esencial en la etapa de introduccién de los alimentos. Este
serd 6ptimo cuando lainterrelacion del nifio con el adulto que ofrece el alimento sea en un ambiente de
afecto, con amabilidad y paciencia, con control pero sin rigidez, favoreciendo la independencia sin
llegar al caos. Debe ser un momento gratificante para ambos. El nifio que come bajo presiéon desarrolla
conductas negativas antela comida que pueden manifestarse comorebeldiaorechazo.

»  Es importante no utilizar la comida como premio o como castigo; el nifio debe interpretar desde
pequeno queel alimento es algo necesario para crecerydesarrollarse sanamente.

«  Esimportante queel niio onifiatengasupropio plato,desde que comienzaacomer. Esto permitiraalos
cuidadores, observarla cantidad que come cadavez,deacuerdo conlaedad.

4-¢Cémoy qué alimentosincorporar?

De6a7meses,serecomiendaio2comidasaldia, el tamanodelacomidaseriahasta4 cucharaditas.
De7ag9meses,serecomienda 3 comidasaldia,lacantidad delacomidaesde2a4cucharadas.

De 9 a 12 meses, se recomienda 3 comidas al dia, la cantidad de comida es de 4 a 6 cucharadas méas una
colacibn, siel ninolorequiere, durantelatarde.

Enelinicio dela AC se recomienda incorporar de a un alimento nuevo por vez, observando la tolerancia del
lactantealos mismos.

Existen diferentes métodos dealimentacién complementaria:

a. BLW: (BabyLed Weaning: alimentacion autorregulada por el bebé) Es un método de introduccion
dealimentos autorregulada porelbebé. Esunamaneradeincorporarlossélidosenlaalimentacion del bebé,
sin pasar porlafase delostriturados (papillas y purés), siendo el propio nifio quien se alimenta por simismo
usandolas manos.

Entre los beneficios de este método se destaca, la autorregulacion de la cantidad de alimentos ingeridos,
desarrollando una mayor capacidad de respuesta alasaciedad; favorece el desarrollo motororal y el proceso
masticatorio; ayuda a reducir el riesgo de que los nifios sean selectivos con las comidas, favoreciendo la
incorporacién de mayor variedad de alimentos, favorece la alimentacion perceptiva y basada en las sefiales
dehambreysaciedad del nino.

Fomentarla autonomia y el respeto por su autorregulacion acerca a los nifios a una relacién mas sana con la
comida, queafuturo contribuiraareducirel riesgo de obesidad, entre otros.

b. BLISS: (Baby Led Introduction to Solids) Este método mantiene las ventajas del BLW pero que
solventa sus posibles inconvenientes como la deficiencia de hierro, riesgo de atragantamiento, menor
aumento de peso,entre otros.

Laregladel método BLISS paracadacomidaes:

«  Unalimentoricoenenergia

«  Unalimentoricoenhierroyproteinasdealtacalidad
«  Unafrutaoverdura

Laideaes ofrecer estos tres tipos de alimentos y seguir unas pocas consideraciones que van a ayudar a que el
momento delacomidaseaplacenteroparatodos.

c. Alimentacion complementariatradicional: o de papilla, es un método comin que consiste en
ofrecer alimentos naturales en forma de puré o triturados. Es autodirigido. Es un método recomendado en
las instancias iniciales de la AC, porque permite ir progresando las consistencias de los alimentos ofrecidos
segunlaedad.



Independientemente del método de alimentacion complementaria con el que se decidio
iniciar, loimportante es comprender que se trata de adquirir un nuevo aprendizaje.

Se recomienda iniciar la AC con papillas o purés y a medida que el nifio mejora sus
habilidades y coordinacién para morder, masticar y tragar, aumentar progresiva-
mente la consistencia de los alimentos.

Procurar que luego de las primeras comidas donde se van incorporando nuevos
alimentos, cada una incluya alimentos fuente de hierro y zinc, proteinas de alta cali-

dad, vegetales o frutas y un alimento energético.

5-Recomendaciones sobre cada grupo de alimento

5.1 Verduras

Este grupo de alimentos, aporta diferentes vitaminas y minerales, ademas de fibra. Se pueden incluir
todas las verduras incorporando variedad de colores y texturas. Se recomienda que se consuman prefe-
rentemente cocidas, al vapor, hervidas en poca cantidad de agua para evitar una gran pérdida de nutrien-
tes, al horno, salteadas, en rellenos, en omelettes, tortillas, bocadillos, budines, puré, en bastones,
croquetas, entre otras. Se debe evitar el método de coccidn de fritura, ya que este no es un habito saluda-

ble.

Repollo colorado,
cebolla morada,
tomate,
morron rojo.

Nutrientes:
antioxidante y
antocianinas.

Beneficios:
mejoran la memoria,
el sistema
cardiovascular,
urinario y la
inmunidad;
previenen algunos
tipos de cancer.

NARANJA

Zanahoria,
calabaza, zapallo,
limones, batata,
morrén amarillo.

Nutrientes:
carotenoides,

© vitamina Ay C, luteina. :

Beneficios:
mejoran la vision,
la piel, el sistema

cardiovascular
e inmunolégico.

VERDE

Esparragos, brocoli, Berenjena, remolacha.

. repollo, lechuga, pepino, :
' arvejas, chauchas, ricula, ;
: morrdn verde, palta, kale, | antocianinas/ resveratrol .

Nutrientes:

© espinaca, acelga, habas. ! (antioxidantes)
Nutrientes: Beneficios:
folatos y clorofila. previenen el cancer
y el envejecimiento
Beneficios: prematuro.
: promueven el :
. correcto funcionamiento :
y division .
celular, detoxifican. .
I

BLANCO

Ajo, champifiones,
cebolla, coliflor,
nabo, hinojo

Nutrientes:
flavonoides.

Beneficios:
previenen el
cancer, mejoran

. el sistema inmunoldgico

y cardiovascular.
Son antibacteriales.

Es importante incluir regularmente verduras ricas en carotenos precursores de vitamina A (zanahorias,
boniato, calabaza) y ricas en vitamina C (morrén y tomate).

Vegetales como espinaca, acelga, remolacha y sus hojas, ricula, y otros vegetales de hojas verdes, se

recomienda que la porcion no supere el 20% del plato, por su contenido en nitratos y con una frecuencia
No mMayor a 2 0 3 veces por semana.
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. 5.2 Frutas
Estegrupodealimentosesfuente devariedad de vitaminasy minerales, fibrase hidratos de carbono.

Se pueden incorporar todas las frutas recomendando incluir frutas de estaci6én, maduras, peladas, crudas o
cocidas, sin carozo, nisemillasysin azticaragregada.

No se recomienda el consumo de jugos hasta los 2 afios ya que concentra el aztcar de la fruta, y genera
saciedad desplazando otros alimentos de valor nutricional.

Ofrecerlas en trozos, dependiendo de la maduracion del nifio, bastones, trozos pequefios, compotas sin
azilcar, alhorno, en preparaciones, helados sinaztcar, puré, entre otros.

Manzana roja, frambuesa, Naranja, mandarina, Uva, meldn verde, kiwi. : Arandanos
frutilla, sandia. . mango, duraznos, anana. :
: Nutrientes: Nutrientes:
Nutrientes: . Nutrientes: . folatos y clorofila. . antocianinas/resveratrol
antioxidante y antocianinas. : carotenoides, vitaminaAyC, (antioxidantes).
luteina. Beneficios:
Beneficios: : : promueven el correcto : Beneficios:
mejoran la memoria, Beneficios:  funcionamiento y division previenen el cdncer
el sistema cardiovascular, mejoran la vision, la piel, . celular, detoxifican. . y el envejecimiento
urinario y la inmunidad; el sistema cardiovascular prematuro.
previenen algunos e inmunologico.
tipos de céncer. . . .
1 1

. 5.3Carnes
Este grupoaportaprincipalmente proteinas de origen animal de alto valor biol6gicoy hierro heminico

Los tipos de carnes que se recomiendan son: carne vacuna, pollo, cerdo, pescado fresco sin espina como
merluza, pejerrey,lomitodeattn, lenguado

No sedeben incorporar carnes procesadas tales como salchichas, hamburguesas, patitas de pollo, medallo-
nes industrializados y carnes envasadas, ya que estos alimentos se encuentran dentro del grupo de alimen-
tosultraprocesados, los cualesnodeben aportarse enlos primeros afios de vida del nifio.

Se recomienda consumir cortes magros y bien cocidos. Se debe retirar la grasa visible, piel del pollo y espi-
nas.

En preparaciones como al horno, plancha, hervidas, al vapor, envueltas en papel aluminio, salteadas, entre
otros.

. 5.4Huevo

El huevo es fuente de proteinas de origen animal de alto valor biolégico al igual que las carnes, pero ademas
aportagrasa, mineralesyvitaminas.

Puede consumirse entero, siemprebien cocido hasta quelayemaesté solida.

Se puede ofrecer, huevo duro, hervido, en preparaciones como revueltos, tortillas, panqueques, budines,
omelettes, soufflé, para enriquecer papillas, entre otros. Se debe evitar en preparaciones que requieran
fritura.

e 5.5Lacteos.

Loslacteos comoleche devaca, yogur, quesos blandos y semiblandos, deben introducirse después del anio de
vida. Su consumo excesivo antes del afilo puede generar micro sangrados intestinales, y también puede
interferirenlaabsorciondel hierro, siendounadelas posibles causas deanemia enlos menoresde 2 afios.

Lalecheapartirdel anonodebe superarlos 500 ml pordiaydebe serentera, pasteurizada, sinel agregado de
azucar. Elyogurserecomienda que seanatural ysinelagregadodeazticares.

Los lacteos aportan proteinas de alto valor biolégico, vitaminas (especialmente vitamina D) y minerales
como el calcio, pero no son los Gnicos alimentos fuente de este mineral, por lo cual para incorporarlo se
puede consumir otros alimentos como coles, vegetales de hojas, naranja, kiwi, entre otros.

1



e 5.6Cereales

Este grupo aportahidratos de carbono, vitaminas, minerales y proteinas de origen vegetal pero de bajo valor
biologico.

Se recomienda que se incorporen en preparaciones caseras, como en panes, masa de tartas, empanadas,
pastas.

En este grupo encontramos arroz, mijo, avena, trigo, harina de maiz, cebada y centeno y también pseudoce-
reales como quinoa,amarantoytrigo sarraceno.

Durantelos dos primeros afios devidael aporte de fibrano debe serelevado, yaque esto puede interferirenla
absorcion de algunos micronutrientes tales como el hierro, el zincy también el calcio.

Por esta razon se recomienda no excederse en el consumo de preparaciones elaboradas 100% con harina
integral.

«  5.7Legumbres

Este grupo de alimentos aportan hidratos de carbono complejos, vitaminas y minerales como hierro, zinc,
calcioyproteinasdeorigen vegetal.

Pueden incorporarse peladas (sin la cascarita), en forma de puré, untables, harinas, en preparaciones con
cereales, frutas o verduras. No ofrecerlas enteras por el riesgo de aspiracion. Se recomienda elegir legum-
bressecas,lasquesedebenhidrataryhervir.

Dentro delaslegumbres se encuentran lentejas, lentejas turcas, arvejas, garbanzos, porotosy sus derivados
ysojaorganica.

. 5.8 Frutossecos

Este grupo de alimentos son fuente de proteinas, hidratos de carbono, vitaminas, minerales, fibra y grasas
saludables.

Pueden incorporarse en forma de untables o harinas, para enriquecer preparaciones. No se deben ofrecer
enteros porelriesgo de asfixia o atragantamiento.

Las frutas secas que se encuentran en el mercado son almendras, nueces, castafas, pistachos, avellanas,
manies.

e 5.9Semillas
Estegrupoaportavitaminas, mineralesy grasas saludables.
Sedeben consumir molidas, enformadeuntables o harinas.

Dentro de este grupo se encuentran las semillas de chia, lino, girasol, sésamo, calabaza. En caso de incorpo-
rarse semillasde chiay/olino, debe hacerse en pequefias cantidades para evitar que el exceso de fibra genere
saciedady posible efectolaxante.

. 5.10Aceites

Aportan grasas de buena calidad nutricional solo si son utilizadas en crudo. También para que aporten
grasas saludables deben ser aceites de una sola semilla, como aceite de maiz, soja, girasol, oliva, uva, chia,
coco,lino, canola.

Los diferentes aceites vegetales son fuentes de grasas esenciales como omega 3, omega 6 y omega 9, funda-
mentales parael desarrollo del sistemanervioso central.

No puede faltar en almuerzo y cena y se utilizan para enriquecer papillas, guisos, pastas, arroz, polenta,
fideos.

e 5.11Azlcaresyendulzantes

Nosedeben agregar hastalos 2 anos. Luego de esta edad, se puede comenzar aincorporar pero con modera-
cion. Elazticar agregado no es un nutriente necesario, ya que su aporte proviene naturalmente en alimentos
que contienen hidratos de carbono simples como frutas, verduras, y su agregado a temprana edad condicio-
nalos habitos alimentarios del nifio en el presente y futuro, favoreciendo la apariciéon temprana de caries, y
eldesarrollode sobrepesoyobesidad.

Por azicares se entiende azdcar comun, mascabo, negra, rubia, organica, miel, melaza, fructosa, jarabe de
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maiz, caramelo, entre otros, ytodo alimento quelos contenga.

e« 5.12Bebidas

Solo se permite el agua segura, potable y mineral. Esta debe incorporarse a partir de los 6 meses de edad del
nifloyaquelaleche maternahastaesaedad mantiene hidratado albebé.

Las bebidas azucaradas como los jugos artificiales y gaseosas, no se recomiendan, porque disminuyen la
absorcion del calcio, proveen altas cantidades de hidratos de carbono, carecen de valor nutricional, pueden
disminuirel apetitoyfavorecerel desarrollo de sobrepeso, obesidad y caries atempranaedad.

o 5.13Condimentos

Se pueden utilizar como condimentos hierbas aromaticas frescas o deshidratadas como orégano, perejil,
albahaca, tomillo, laurel,curcuma, nuezmoscada, pimentén, jugo delimoén entre otros.

6-Alimentos que sedeben evitar

e 6.1.8al
Losalimentos contienen sodio de maneranatural como parasatisfacerlosrequerimientos delnifio.

Nosedebe agregar sal (sal de mesa, sal marina, sal rosada, sal del Himalaya, sales dietéticas) alos alimentos
porque genera una sobrecarga al funcionamiento normal del rifién, y ademas su incorporacién temprana
condicionalaformacion dehébitos alimentarios no saludables, favoreciendo el consumo elevado desal enla
infanciaylavidaadultaincrementandoelriesgo deenfermedades cronicas.

Tampoco se recomienda el consumo de alimentos con elevado contenido de sodio como: cubitos de caldoy
sopas deshidratados, enlatados, embutidos, fiambres, quesos duros y semiduros, productos de copetin,
galletitas comerciales.

e 6.2.Miel
Nosedebeincorporarhastalos2afios porelriesgodebotulismoyporsualtocontenidoen aziicares simples.

e 6.3.Alimentosconriesgode atragantamiento

Nodar antes delos 2 afios alimentos de caracteristicas esféricas y de consistencia dura, sin procesar, pisar o
moler por el riesgo de aspiracion y asfixia que pueden generar. Algunos de estos alimentos son: arvejas,
lentejas, garbanzos, mani, frutos secos, semillas, manzana, zanahoria cruda, pochoclos, garrapinadas,
pepas de girasol, tutucas, cascaras de frutas. Al ser alimentos que por su consistencia requieren una adecua-
da masticacién, en los nifilos pequenos este proceso atin no esté lo suficientemente desarrollado, pudiendo
aspiraralimentosenterosotrozoslo suficientemente grandes como para obstruirlas viasrespiratorias.

e 6.4.Infusiones

Hay que evitar las bebidas excitantes, como café, mate, mate cocido, te (especificamente a base de anis), y
otrasinfusiones.

Noserecomiendan en menores de 2 afios porque:
« Tienenxantinasquesonestimulantesdel sistemanervioso central
e Puedendisminuirlaabsorciéndenutrientes como el hierro.

«  No contienen valor nutritivo, lo que disminuye la densidad nutricional de los alimentos, aportando
volumen, saciedad sin nutrientesindispensables en estaetapadelavida..

«  Engeneralselesagregaunendulzante comoaztcaromiel.

e 6.5.Carnepicada

Evitarla carne picada hastalos 5 aios por el riesgo de contraer el sindrome urémico hemolitico, enfermedad
producidaporlabacteria Escherichia coli que afecta principalmente alosnifios menoresde 5afios.

La carne o los productos contaminados con Escherichia coli no tendran, necesariamente, mal aspecto, mal
olor o malatextura. (verrecomendaciones paralaadecuada manipulacion dealimentos).
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« 6.6Algas
Noserecomiendan porsusaltas cantidades deyodo

. 6.7.Bebidasabasedearrozy bebidasvegetales con aziicar agregada
Lasbebidasabasedearrozdeben evitarse por susniveles elevadosde arsénico

. 6.8. Edulcorantes

Los endulzantes artificiales como la sacarina, aspartame, sucralosa, ciclamato, entre otros. NO son
recomendables en nifios(as) menores de 2 afios en forma directa, en preparaciones ni productos que los
contengan.

Su alto poder endulzante puede condicionar la seleccion de alimentos con excesivo contenido de aztcares,
interfiriendo enlaadquisiciéon debuenoshabitosalimentarios.

¢QUE PASA CON LOS ALIMENTOS PROCESADOS Y
ULTRAPROCESADOS?

La regla de oro de nuestra alimentacion debe ser consumir productos frescos, principalmente vegetales, y
minimamente procesados

Elsistema NOVA clasificaalos alimentos en 4 grupos segiin el grado de procesamiento delos alimentos y sus
implicaciones nutricionales.

Grupo 1: Alimentos frescos o minimamente procesados

Los alimentos frescos son los obtenidos de plantas o de animales que no sufren ninguna alteracion tras
extraersedelanaturaleza, como porejemplo, frutas, verduras, carnesy huevos.

Los alimentos minimamente procesados son alimentos naturales que se han sometido a un procesamiento
sin la adicion de sodio/sal, azlcares, aceites, grasas ni otras sustancias; por ejemplo, frutas y verduras
congeladas, o envasadas al vacio, cereales como trigo, salvado y arroz, legumbres secas, leche liquida o en
polvo, entreotros.

En combinaciones adecuadas, todos los alimentos de este grupo forman la base para una alimentaci6on
saludable.

Grupo 2: Ingredientes culinarios procesados:

Son productos extraidos o refinados a partir de otros productos como es el caso de los aceites vegetales,
grasas animales, almidones o azticar. En este grupo también estaincluidalasal.

Son alimentos que no se consumen por sisolos. Sufuncién es dar palatabilidad, mayoraceptacion o enrique-
cerlascomidas.

Laimportancia nutricional de estos ingredientes culinarios no debe ser evaluada en forma aislada, sino en
combinacion conlos alimentos.

Grupo 3: Alimentos procesados

Se refieren a aquellos productos alterados por la adiciéon o introduccién de sustancias (sal, aztcar, aceite,
conservantes y/o aditivos) que cambian la naturaleza de los alimentos originales, con el fin de prolongar su
duracion, hacerlos mas agradables o atractivos.

Los productos procesados generalmente conservan la identidad basica y la mayoria de los componentes del
alimento original, pero los métodos de procesamiento usados hacen que sean desbalanceados nutricional-
mente.

Algunos ejemplos de este grupo son: Enlatados como choclo, arvejas y attin; conservas como duraznos en
lata, quesos, pan artesanal y otros productos de panificacion como pastas y fideos, levaduras, yogures
naturales, aceites vegetales, entre otros.
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Grupo 4: Alimentos ybebidasultraprocesados.
Sonformulacionesindustriales que suelen estar compuestas por cincoomésingredientes.

Ademaés de la sal, azdcar, aceites y grasas, entre los ingredientes de los alimentos ultraprocesados se inclu-
yen sustancias alimentarias que generalmente no se emplean en las preparaciones culinarias, como la
proteina hidrolizada, los almidones modificados y los aceites hidrogenados o interesterificados, y los
aditivos usados para imitar las cualidades sensoriales de los alimentos sin procesar o minimamente proce-
sados y sus preparaciones culinarias o para esconder cualidades indeseables del producto final, como
colorantes, aromatizantes, edulcorantes sin azucar, emulsificantes, humectantes, secuestrantes, reafir-
mantes,aumentadores de volumen, antiespumantes, antiaglomerantesy agentes derecubrimiento.

Los alimentos sin procesar o minimamente procesados representan una pequefa proporcion de la lista de
ingredientes de los productos ultra- procesados, o bien incluso no forman parte de dichalista. Enla elabora-
cion de productos ultraprocesados se usan diversos procesos industriales sin equivalentes domésticos,
comolaextrusionyelmoldeado, asicomoel pre procesado parafreir.

Suelen ser exageradamente dulces o salados y en general, vienen listos para consumirse o para calentary,
porlotanto, requieren pocaoninguna preparacién culinaria.

Existe cada vez mas evidencia en relacion al caracter de dependencia de estos productos, lo cual explica el
potencial quetienen paradeteriorarloshabitos alimentarios desdelainfancia.

Laincorporaciéonhabitual delos productos ultraprocesados noayuda amejorarlacalidad delaalimentacion
porqueaportanbajaonulacantidad de vitaminas, mineralesyfibra, con exceso de grasas, azticaresy/osal.

Algunos ejemplos son: bebidas azucaradas como gaseosas, aguas saborizadas, jugos industrializados y
jugos en polvo, galletitas dulces o saladas, amasados de pasteleria (pastelitos fritos, churros, medialunas,
bizcochos de grasa, facturas, otros), golosinas, productos de copetin (mani salado, palitos salados, papas,
mandiocay/o batatas fritas, chizitos, otros), embutidos y chacinados (salchichas, chorizo, morcilla, otros),
fiambres, achuras, carnes procesadas (preformados de carne o pollo, hamburguesas de carne o vegetales pre
fritos, bastones de pescados, otros), helados, manteca, margarina, dulce de leche, mermeladas (industriali-
zadas), postres lacteos, cereales para el desayuno, barritas de cereales y energéticas, bebidas energéticas,
bebidas lacteas, yogures azucarados y/o edulcorados artificialmente, bebidas de fruta, bebidas de cacao,
extractos y salsas instantaneas de carne y pollo, los productos “sanos” y de “adelgazamiento” como los
sustitutos de comida “enriquecidos” o en polvo, muchos productos listos para calentar, aderezos tales como
mayonesa, ketchup, mostaza, salsa golf, salsa de soja, otros cereales infantiles, y papillas comerciales para
lactantes.

La evidencia muestra que el consumo de productos ultraprocesados es un determinan-
te de la aparicion de malnutricion relacionada con sobrepeso/obesidad y de enferme-
dades no transmisibles como hipertension, enfermedades cardiovasculares, diabetes

y algunos tipos de cancer.

RECOMENDACIONES PARA UNA CORRECTA MAN IPULACION
Y CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS.

Correctasanitizaciondefrutasyverduras

e Colocarlasfrutasyverdurasenlabacha

e Lavarbajochorrodeaguaunoporuno,pararetirarlasuciedad.

e Prepararlalavandinaaptaparadesinfeccion deagua/alimentos.

«  Limpiarydesinfectar la bacha. Luego llenarla con agua, para sumergir los vegetales y colocar la canti-
dad de gotas de lavandina necesarias segun las indicaciones del envase. Usar lavandina apta para

alimentos.

«  Sumergirlosvegetalesydejarreposarpor 10 min.
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«  Finalizadoelreposo, retirarlos vegetales, secarlos sobre superficies limpias, y conservarenlaheladera.

Mantenerlahigiene de manosysuperficies
Lasmanos sonunafuente de contaminacién de bacterias. Paraello, lavarlasconaguay

jabon durante 20 segundos antes, durante y después de manipular alimentos. También, siempre después
de:iralbafio; tocar animales; manipular dinero; sonarse la nariz, estornudar o toser; tocarse la cara, narizu
otrapartedel cuerpo; cambiar pafiales; utilizar productos delimpieza; tocar osacarlabasurayfumar.

Es preciso lavarlas superficies que tengan contacto con los alimentos (tablas para cortar, platos, utensilios,
mesadas) antes de comenzar a preparar cada comida.

Separar alimentos Crudos-Cocidos

Evitarlacontaminacién cruzadaentre alimentos crudosycocidos. Los alimentos crudos, en
especiallacarne, el pollo, el pescadoy susjugos pueden contener microbios peligrosos que
pueden contaminar otros alimentos durantela preparaciéonyel almacenamiento dela comida.

No apoyar en la misma tabla o superficies, los alimentos cocidos o crudos listos para consumir, y los
alimentos crudos querequieren coccidén o que ain no hayan sido sanitizados.

Cocinar completamentelas carnes, el pollo, el pescadoyelhuevo

«  Losalimentos se cocinan completamente cuando alcanzan una temperatura interna superior a los 70°
C.

e Cocinarlos huevos hasta que la clara yla yema estén firmes. Evitar preparar recetas que lleven huevos
crudo.

+  Manteneratemperaturasseguras, coccién mayora70°C.

«  Refrigerarlas comidas preparadas. No dejar alimentos cocidos y alimentos perecederos a temperatura
ambiente durante mas de 2 horas. Mantener los alimentos refrigerados hasta el momento de consumir-
los.

+  Nunca descongelar los alimentos a temperatura ambiente. Se pueden descongelar con seguridad en la
heladera.

é¢Coémo potabilizarel agua?
«  Hervirelaguadurante 3 minydejarenfriartapadaantes de suconsumo.Novolverahervir.

«  Agregar 2 gotas de lavandina por litro de agua, dejar reposar 30 min antes de su consumo.(debe ser
lavandina comun, concentrada 6ogr/litro)

«  Utilizarpastillas potabilizadoras de agua, dejar reposar 30 min antes de su consumo.

Elagua con la que te lavaslas manosy preparas los alimentos también debe ser segura.Los recipientes para
almacenarytransportar agua deben estar bien tapados.Siel agua es segura puede consumirse sin necesidad
decompraraguaenvasada.
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Con esta Guia procuramos difundir pautas para una alimentaciéon saludable en este
grupo de edad y contribuir a la reduccién del riesgo, tanto de las patologias nutricionales
por carencia (anemia ferropénica, desnutricion aguda y baja talla, entre otras), como de

aquellas provocadas por el exceso (enfermedades cronicas no transmisibles —como

diabetes tipo 2, obesidad, enfermedades cardiovasculares, algunos tipos de cancer y
osteoporosis—), ya sea a corto plazo o bien en la vida futura de los nifios, como adolescen-

tes y adultos.

Los equipos de salud desempeiian un papel de vital importancia para ayudar a los
padres, madres y cuidadores a comprender y poner en practica las recomendaciones
aqui presentadas y contribuir a lograr la mejor alimentacion posible para los ninios y

ninias menores de 2 anos.
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ANEXO1I

RECETARIO SALADO

Croquetasdebrocoli (Saleni12aprox.)

+  4oo0grdebrocolihervidos

« t1huevo

« 1cucharadadequesorallado

e 4cucharadascolmadasdepanrallado
(oavena Extrafina)

+  Cuadraditosde quesocremoso

e Condimentos: orégano

1. Limpiarbienelbrocoliyhervirloen abundante agua.
2.Unavezqueesténblandos, retirarlos del aguay procesarlos bien.
3.Enunbowlaparte, agregarel brocoli, los condimentos, el huevo
yelquesorallado. Mezclarbien.

4.Deapoco,agregarel panrallado, hasta que puedasformarbolitas.
5.Armarbolitasyen el centro agregarle un cuadradito de queso.

6. Pasar las bolitas por pan rallado para que después en el horno queden més doradas. Llevarlas al congela-
dorpor 10 minutos aproximadamente para que después en elhornono se desarmen.

7.Cocinaren hornomedio por 30 minutosylisto.

Imagen ilustrativa
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Mutffinsdeespinaca (Salen 9 aprox.)

« 5oogrdeespinacas (pueden ser las que ya vienen listas -congeladas- o si son al natural, lavas bien y las
llevas aunasartén porunos 5 minutosylisto)

. 3huevos
«  Condimentos: orégano

1. Enunbolw, mezclarloshuevos conlos condimentos. Agregarlas espinacas eintegrarbien todo.
2. Rellenarlos moldes de muffins (yolosrocié con aceite en spray para que no se pegue) con la preparacion.
3. Llevarahorno 180° por 30 minutos aproximadamente.

Esperar queseenfrieun pocoylos desmoldamos. Listo

Nuggetsdegarbanzos

« 150gr de garbanzos remojados por 12 horas
+ 1A cebolla picada

«  Yomorrén verde picado

+  Yomorrén rojo picado

«  lbzanahoriarallada

+  Condimentos: piment6n dulce, orégano

« 1huevo

« Avenainstantanea

e Mix de semillas

1.Hervir los garbanzos por 1 hora aproximadamente. Mientras, saltear las verduras con aceite de oliva.

2.Separar 3 cucharadas de garbanzos y mixear los demés. Agregar las verduras salteadas y los garbanzos
que apartamos al principio. Condimentar y mezclar [Si ves que quedé muy hiimedo, agregar una cuchara-
da sopera de harina de avena].

3.Batir un huevo. Mezclar la avena instantanea con el mix de semillas. Dar la forma que quieras, pasar
por el huevo y luego por la avena. Repetir hasta terminar.

4.Colocar en una placa para horno, previamente aceitada y llevar a horno por 30 minutos aproximada-
mente y listo!!!
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Imagen ilustativa

Pastel de calabaza

e 1/ calabaza pequeia (tipo “anco”).

«  1cebolla pequena.

« 100 gde carne cortada a cuchillo.

. /2 taza de granos de choclo (rallado o cremoso).
+ 100 g de queso mantecoso.

e 1cucharada sopera de aceite.

. Condimentos suaves a gusto.

1.Hervir la calabaza, hacer un puré agregandole el aceite y cubrir la base de una fuente pequena para
horno.

2.Picar la cebolla, rehogarla en una cucharadita de agua hasta que esté transparente y agregar la carne
cocinando bien (hasta que no esté rosada).

3.Verter la mezcla sobre el puré de calabaza.
4.Mezclar el choclo con el queso mantecoso en pedacitos y colocar sobre la carne formando otra capa.
5.Gratinar 5 minutos al horno.

Imagen ilustrativ -
- T
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Pollo frutado con puré
+ 200 gde pollo sin piel.
«  Eljugode 1 naranja.

«  1cebolla pequena.

« 1manzanarallada.

e 1papa

1.Cocinar en una sartén el pollo cortado en trocitos, la cebolla finamente picada y la manzana rallada, con
el jugo de la naranja .

2.En una cacerola aparte, hervir la papa y servirla acompanando el pollo.

Guiso de arroz y lentejas
e 1tazadearroz.

«  1tazadelentejas.

« 2tomates medianos, sin piel y sin semillas.
+  1batata chica.

«  1cebolla chica.

+  1zanahoria grande.

1.Enjuagar las lentejas con agua fria. Colocarlas en un bol con abundante agua y dejarlas en remojo
durante 12 horas. Desechar el agua de remojo. Hervirlas y colarlas.

2.Hervir y colar el arroz.

3.En una cacerola aparte, colocar un poco de agua y cocinar la cebolla, la zanahoria, la batata y los
tomates, previamente cortados en cubos pequeios.

4.Cuando los vegetales estén tiernos, afiadir el arroz y las lentejas, cocinar todo junto unos 5 minutos mas
hasta que todo esté bien cocido. Condimentar suavemente.
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Nuggets de Pollo

500 g de pollo procesado

3 cdas de fécula de mandioca (o harina de garbanzos)
Pimienta, pimentoén, orégano, perejil

Pan rallado

Opcional: verduritas hervidas o salteadas (zanahoria, zucchini)

1.Procesar el pollo bien frio de la heladera.

2.Mezclar el pollo con la fécula o harina, la verdura y los condimentos. hacer bolitas y darle forma con las
manos himedas. Rebozar y llevar al frio.Cocinar el en horno unos minutos hasta que estén doradas.

Imagen ilustrativa
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Bocaditos de Quinoa

«  1taza de calabaza cocida (u otra verdura picada o hecha puré)
e  1tazade quinua cocida

+ 1huevo

«  Condimentos a gusto

1.Lavar y cocinar la quinua (en una olla similar al arroz)

2.Cortar la calabaza a la mitad, cocinar en el horno boca abajo en una asadera aceitada hasta que esté
blandita.

En un bol mezclar la quinua, la calabaza, el huevo y los condimentos. (Agregar harina opcional).

3.Con una cuchara sopera ir colocando la preparaciéon con forma de bocaditos o panqueques. cocinar
sobre una sartén previamente calentada y aceitada. esperar a que se cocine la base y dar vuelta. También
los podes hacer en moldes de muffins al horno. ebozar y llevar al frio.Cocinar el en horno unos minutos
hasta que estén doradas.

Imagen ilustrativa
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ANEXOII

RECETARIODULCE

Muffinsde manzana

. 3 Huevos

. 1bananamadurapisada

. 2 cdassoperasdeaceitede cocoodegirasol

. 1tazadeleche (vegetal sinazicar o de formula paramenores de 1afio)
. 1tazadeharinadealmendrasoharinadetrigo

. I/2tazadeharinadeavena

. 1cditadepolvoparahornear

. 5Manzanas

1.Lavar, pelar y cortar las 5 manzanas, cocinarlas al horno con V4 de taza de agua en una fuente por 20
minutos

2.Batirlos huevos conlaleche, el aceite,labanana pisada, una vez mezclado agregar las harinas con el polvo
parahornear.

3.Por1ltimo, mezclarlas manzanas conlamezclay colocar en molde de muffins
4.Horno precalentado,a200 C cocinar por 20 minutos.

Imagen ilustrativa
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Muffins de algarroba

. 3 Huevos

«  1potede yogur natural sin azticar

« 1 cdade aceite de coco o de girasol

e 1cdita de extracto de vainilla

e 2ubananas maduras

e 1tazade harina extrafina

e Il/2taza de harina de almendras o harina de trigo
«  2cditas de harina de algarroba

«  2cditas de polvo para hornear

1.Batir los huevos, agregar el yogur natural, el extracto de vainilla y el aceite
2.Agregar las harinas, y el polvo para hornear
3.Colocar en moldes de muffins. Horno 220C, cocinar de 15 a 20 minutos

Mutffinsdeperayarandanos
. 3 Huevos

+  2Perasmaduras

« 2cdasdeaceitedecocoodegirasol
. 1cditadeextracto devainilla

. 1tazadeharinadearroz

. 1tazadeharinade almendras

« 1cdadepolvoparahornear

+ 1tazadearandanos

1.Procesarlas 2 perashastaque quedenliquidas

2.Batirloshuevosconel aceite, agregarlas peras procesadasyel extracto de vainilla
3.Incorporarlasharinasyel polvoparahornear.
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4.Porultimo agregarlosarandanos.
5.Colocaren molde de muffins.

6.Horno precalentadoa220° Ccocinar por 15 minutos.

Tortade manzana

e 4manzanasrojas

. 3huevos

+ 1tazadeavenaextrafina

. Vo tazadeharinaleudante

« 1cdadeaceitegirasol

« lptazadepasasdeuvapicadas
. 1cditadecanela

1.Rallarlamanzana

2.Batirloshuevos, agregar canela, laavenaextrafina, el polvo parahornear, el aceite ylamanzanarallada.
3.Colocarenunmoldeaceitado o enun moldedesilicona.

4.Horno precalentadoa240C cocinar durante 20 minutos.

Imagen ilustrativa

26



Torta de coco y datiles

. 2 Huevos

e 1Tazade harinaintegral

+ 1Tazade harina de trigo

« 1cdadepolvo para hornear
+ 1cdade cocorallado

«  2cdas de aceite de coco

« 15 datiles (sin carozo)

« 1limén

e 1cdadeextracto de vainilla
« 1/ tazade agua hirviendo

1.Sacarle el carozo a los datiles y colocarlos en un recipiente con el agua hirviendo y la cascara de 1 limon
2.Cuando se enfria, licuar hasta formar una pasta liquida

3.Batir los huevos, el extracto de vainilla, el aceite de coco, la mezcla de datiles, agregarle el polvo para
hornear y las harinas.

4.Llevar a un horno precalentado 220°C, en un horno previamente aceitado, cocinar durante 20 a 30
minutos .

Galletitas de avena y banana
e 400gde bananas maduras
+ 180 gdeavenaen copos

1.Aplasta las bananas con un tenedor para conseguir un puré suave.
2.Anadir los copos de avena y mézclalos bien.

3.En una bandeja de horno cubierta con papel de hornear colocar con una cuchara porciones de la masay
aplastarlas un poco para dar forma. Cuanto mas finas sean mas crujientes estaran.

4.Hornea durante unos 15 minutos a 180 grados.
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Cookies de batata

« 1boniato o batata grande cocida al vapor y fria
. 8 cucharadas de harina

e 4 cucharaditas de aceite de coco

. 1 huevo

. 1 cucharadita de canela

. 1 cucharadita de extracto de vainilla

1.Precalentar el horno a fuego minimo
2.Agregar los cubitos de batata, la harina, el aceite, el huevo, la canela y la vainilla. 3.Incorporar todos los
ingredientes.

4.Coloca 12 circulos de la mezcla con la ayuda de una cuchara en una bandeja para horno con papel
manteca aceitado y hornear durante 15 minutos, hasta que estén dorados en el borde, pero aun suaves en
el centro.

InIgen ilustrativa
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