Consumo de bebidas saludables

HEALTHY DRINKS. en la primera infancia

Recomendaciones de las principales organizaciones
nacionales de salud y nutricion

Bebidas saludables, ninos saludables
Las investigaciones muestran que lo que los nifios beben desde que nacen

I a ct a n c i a hasta los cinco afios tiene un efecto importante en su salud. Es por ese
motivo que algunos de los expertos mds importantes en salud y nutricion
t del pais redactaron recomendaciones con el fin de ayudar a los padres y
m a e rn a cuidadores a elegir qué es lo mejor para los nifios. Puede encontrar todas

las recomendaciones en el sitio healthydrinkshealthykids.org. En este
breve informe, se proveen mds detalles acerca de la lactancia materna.’

Todo sobre la lactancia materna

Durante los primeros seis meses de vida, los bebes solo necesitan tomar leche materna o leche de formula para
bebés. La leche materna proporciona practicamente todos los nutrientes necesarios para un crecimiento éptimo?

y también fortalece el sistema inmunitario del bebé. A medida que el bebé crece, la composicién de la leche materna
de la madre se modifica para satisfacer las necesidades nutricionales del bebé.

Hasta los 12 meses, la leche materna o la de férmula para bebés sigue siendo la fuente de nutricion mas importante
del bebé, incluso si se introducen alimentos sélidos en forma gradual durante este periodo. Es posible que los bebés
ya estén listos para comer alimentos soélidos entre los cuatro y seis meses si tienen un buen control de la cabeza

y muestran otros signos de madurez respecto del desarrollo.

¢Durante cuanto tiempo debo amamantar a mi hijo?

La lactancia materna se recomienda hasta que el bebé tenga al menos 12 meses de vida. Si usted y su bebé desean se-
guir con la lactancia materna mas alld de ese momento, genial, iadelante! La frecuencia y la duracién de los momentos
de la lactancia materna habitualmente disminuyen bastante a medida que su hijo consume mas alimentos solidos.

Si los nifios mayores de 12 meses aun estan en periodo de lactancia materna, ¢ es necesario que
tomen también leche entera?

Para nifios de 12 a 24 meses, se recomienda de dos a tres tazas de leche entera por dia. La cantidad promedio de
calorias y grasas totales presentes en la leche materna y en la leche entera son similares, onza por onza, por lo que
cualquier combinacién de leche materna y leche entera (de hasta 2 o 3 tazas por dia en total) es adecuada entre los
12 y 24 meses de edad. Puede ser dificil determinar qué cantidad de leche materna consume un nifio, a menos que
la leche materna se extraiga y se dé a tomar en un vaso. Tenga en cuenta que, después de los 12 meses, usted debe
comenzar a discontinuar el uso del biberdn.

Para cuando el nifio tenga dos afios, la mayoria de los alimentos se dardn en forma sdlida cumpliendo un cronograma
de alimentacion general de comidas y refrigerios. Si el nifio continda con la lactancia materna a esa edad, se le deben
ofrecer alimentos soélidos antes de la leche materna. Hable con el pediatra de su hijo si tiene preguntas o inquietudes
especificas sobre la ingesta de leche materna de su hijo.

1 El panel de expertos que redacté las recomendaciones no abordé el tema de la leche materna ni la de férmula. Las recomendaciones
en estas areas varian segun la edad del bebé, su peso y sus logros del desarrollo y, en general, se comprenden bien y estdn ampliamente
aceptadas. La informacion sobre lactancia materna presente en este informe se basa en un informe anterior del programa Healthy
Eating Research, Guias de alimentacién para bebés y nifios pequefios: Un enfoque de crianza receptiva (en inglés).

2 Se recomienda que los bebés que se alimenten exclusivamente con leche materna reciban un suplemento diario de vitamina D
(400 IU) debido a que los niveles de esta vitamina en la leche materna son bajos. La leche de férmula para bebés esta fortificada

con vitamina D, pero si su bebé consume menos de un litro por dia de leche de formula, es posible que el médico le aconseje

un suplemento de vitamina D para su bebé.

¢Quiere saber mas? Visite healthydrinkshealthykids.org


https://healthyeatingresearch.org/wp-content/uploads/2017/02/her_feeding_guidelines_report_021416-1.pdf
https://thousanddays.org/resource/is-your-baby-ready-to-start-eating-foods/
https://healthydrinkshealthykids.org/

Para obtener mas informacion, visite healthydrinkshealthykids.org

¢éMi hijo debe tomar otras bebidas ademas de la leche materna o la leche de féormula durante

el primer afio?

Durante el primer afio de vida del nifio, las Unicas bebidas que el bebé necesita son la leche materna o la leche de
férmula y una pequefia cantidad de agua cuando se introducen los alimentos sélidos. Los bebés de menos de 12 meses
no necesitan otras bebidas ni tampoco deben beber jugo, leche, leches saborizadas, leches de crecimiento, leches
vegetales, bebidas con cafeina, bebidas endulzadas de bajas calorias (como las bebidas “light” o “dietéticas”, bebidas
frutadas, bebidas deportivas, bebidas energéticas, aguas endulzadas, café endulzado y bebidas con té).

Desde los seis y hasta los 12 meses, se puede ofrecer por dia un total de 1/2 a 1 taza (de 4 a 8 onzas) de agua potable
natural fluorada sola en un vaso abierto, con sorbete o con boquilla durante las comidas. El objetivo no es reemplazar
la leche materna ni la de férmula con el agua potable y, en términos practicos, es poco probable que gran parte de
esa agua potable se ingiera dado que muchos bebés de 6 a 12 meses aun estan desarrollando sus habilidades para
beber en vaso. Esta practica se sugiere para ayudar a que su bebé se familiarice con el gusto del agua natural.

No se debe ofrecer a los bebés de 0 a 12 meses leche de vaca como sustituto de la leche materna ni de férmula, ni
tampoco bebidas vegetales (p. ej., leche de férmula de soja para bebés de preparacion comercial), a menos que lo
indigue el pediatra debido a necesidades nutricionales especiales como las alergias. Estas leches no estan disefiadas
para satisfacer las necesidades nutricionales de su hijo en la misma medida que la leche materna o la leche de férmula
para bebés. Ademas, el uso de bebidas alternativas como principal componente de |a dieta durante este periodo se ha
relacionado con la desnutricion.

¢Agregar cereales al biberén ayuda al bebé a dormir mejor?

Solo se debe alimentar a los bebés con leche materna o de férmula en el biberdn. No se recomienda mezclar cereales
con la leche materna o de formula en el biberén. No hay evidencia de que esto ayude a los bebés a dormir mas tiempo
y, en algunas investigaciones, esta practica se ha relacionado con un aumento del riesgo de padecer obesidad infantil.
Ademas, mezclar cereales con la leche materna o de férmula en el biberén puede presentar un riesgo de ahogamiento
y también puede interferir en la forma en que se absorben los nutrientes de la leche materna o de férmula.

Observacion sobre el tamaiio del biberon

Tenga precaucion con respecto al volumen de leche de formula o leche materna extraida que se ofrece cada vez que
se alimenta al nifio. Se ha demostrado en estudios que el tamafio del biberdn es importante. Cuanto mas grande sea
el biberdén que use, mas probabilidad tendra su bebé de consumir mas de lo que necesita.

iTengo otras preguntas!
Para obtener mas informacion acerca de la lactancia materna, eche un vistazo a:
e  Guias de alimentacidn para bebés y nifios pequefios: Un enfoque de alimentacién perceptiva (en inglés)

e Informacién sobre lactancia materna de la Academia Estadounidense de Pediatria (en inglés)

e  Preguntas frecuentes sobre lactancia materna de los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades
(eninglés)

Visite healthydrinkshealthykids.org
y encuentre mas informacion sobre
otras bebidas como:

e Agua

e Jugo ) ) )
Estas recomendaciones las elaboraron profesionales de la Academia

e Leche de Nutricion y Dietética (AND, por sus siglas en inglés), la Asociacion

° Leche vegetal, no lactea Estadounidense de Pediatria (AAP, por sus siglas en inglés), la Asociacion

Estadounidense de Odontopediatria (AAPD, por sus siglas en inglés), y la
Asociacion Estadounidense de Cardiologia (AHA, por sus siglas en inglés)
° Bebidas azucaradas bajo el liderazgo del programa Healthy Eating Research (HER) con la
financiacién de la Robert Wood Johnson Foundation.

e Leche de crecimiento


https://healthyeatingresearch.org/research/feeding-guidelines-for-infants-and-young-toddlers-a-responsive-parenting-approach/
https://www.healthychildren.org/English/ages-stages/baby/breastfeeding/Pages/default.aspx
https://www.cdc.gov/breastfeeding/faq/index.htm

