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Criando ninos saludables: Un ano’
Anghela Z. Paredes y Karla P. Shelnutt?

Nutricion

Alimentar a su nino con productos saludables promovera
un crecimiento normal y creara las condiciones para un
desarrollo de habitos saludables. Asegtirese que su bebé esta
recibiendo los nutrientes que necesita. Su bebé puede que
no siempre quiera comer, pero proveer comidas regulares y
meriendas le haran saber que alimentos estan disponibles.
Los niflos comeran cuando estén con hambre y cumpliran
sus necesidades nutricionales si se les provee alimentos
saludables todos los dias.

Muu-viendo hacia la leche

Si estd lactando, jmaravilloso! Continte haciéndolo si usted
y su bebé lo desean. La leche materna provee las defensas
naturales contra las alergias e infecciones. Contiene el tipo
de grasas necesarias para el desarrollo ptimo del cerebro y
puede reducir el riesgo de obesidad. Si ha dejado de lactar,
esta bien, pero este es un buen momento para cambiar a
leche entera. Su bebé necesita las grasas y calorias que la
leche entera ofrece para desarrollar un cerebro saludable
hasta que cumpla los dos anos de edad. La leche también
contiene calcio y vitamina D, que ayudan a mantener los
huesos y dientes fuertes. Hable con el médico de su bebé
acerca de esta transicion.

Felicitaciones! ;Puede creer que su pequefio va a cumplir
un ano? Ahora, su bebé tiene al menos el triple del peso
con que nacid. Puede estar dando su primer paso o estar
casi listo para hacerlo. Muchos cambios interesantes en su
desarrollo suceden durante este afo. Ayudar a su pequefio
a desarrollar habitos sanos es la base para un futuro salu-
dable. Hay varios pasos que usted puede tomar para guiar a
su bebé en la direccion correcta.

Utilice la informacién de esta publicacién como una guia.
Hable con el médico de su bebé si tiene alguna pregunta o
preocupaciones. Estas son unas guias generales, cada bebé

.. Ademais, en este momento su bebé debe estar comiendo
se desarrolla a su propio ritmo.

una variedad de alimentos sélidos. La carne, los panes y
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cereales fortificados son buenas fuentes de hierro y zinc,
nutrientes que se necesitan para el crecimiento. Los bebés
también necesitan una variedad de frutas y verduras para
obtener otras vitaminas y minerales importantes. Si su bebé
no ha empezado a comer estos alimentos, es importante
comenzar.

Los nifos estan listos para comer cierto tipo de alimentos
de acuerdo a las habilidades motoras y la etapa de desar-
rollo. Independientemente de la etapa en que los nifios
estén, incluyalos en las comidas familiares, sentandolos en
una silla alta en la mesa. jInicie el hébito de las comidas
familiares a unaedad temprana!

Mi bebé: el gateador

Los bebés que estan en la etapa de gatear pueden
casualmente:

« mover los alimentos dentro de la boca usando la lengua,

« usar sus mandibulas y la lengua para triturar los
alimentos,

o alimentarse ellos mismos con su dedos,
« sostener una taza para sorber sin ayuda.

Los alimentos y texturas apropiadas en esta etapa incluyen
lo siguiente:

« alimentos en puré como harina de avena y alimentos para
lactantes

« alimentos molidos o blandos en puré, asi como pequenios
grumos bien machacados de frijoles negros, aguacate y

bananas

« alimentos crocantes que se disuelven facilmente como
galletas para bebé

Cosas utiles que puede hacer para fomentar el desarrollo:
o Ofrezca los alimentos favoritos machacados.

« Combine alimentos que a su bebé le gusten con pedacitos
blandos de verduras.

« Poco a poco introduzca nuevos sabores y alimentos.

« Ponga pedacitos de cereal saludable u otros meriendas
apropiadas en la mesa y deje que su bebé se alimente por
si mismo—esto ayudard con el desarrollo de habilidades
de motricidad fina.

Mi bebé: empezando a caminar pero no
muy seguro aun
Los bebés que estan en esta etapa por lo general pueden:

« beber con un popote o pitillo,
» sostener una taza con ambas manos,

« meter la cuchara en la comida y jconseguir al menos algo
del alimento en su boca!

« Los alimentos y texturas apropiadas en esta etapa
incluyen lo siguiente:

« alimentos picados y machacados

« alimentos con textura suave a moderada como requesén
« trozos pequefos de pasta y queso

Cosas utiles que puede hacer para fomentar el desarrollo:

« Escoja alimentos que sean seguros en tamaro, forma y
textura para ayudar a que su bebé se alimente solo y no se
ahogue. Alimentos peligrosos que podrian causar ahogo
son las palomitas de maiz, uvas enteras, perros calientes,
nueces y pedazos duros de alimentos.

o Proporcione una supervision adecuada cuando su nifio
esté comiendo.

 Deje que su pequeiio trate de alimentarse solo con una
cuchara. Se puede ensuciar, pero esto le ayudara a desar-

http://flic.kr/p/47pCFF.


http://creativecommons.org/licenses/by-sa/2.0/deed.es
http://flic.kr/p/47pCFF

Archival copy: for current recommendations see http://edis.ifas.ufl.edu or your local extension office.

Mi pequeno caminante: independiente
Los bebés que estan caminando por lo general pueden:

« masticar y tragar los alimentos mas firmes con habilidad,
o usar el tenedor,

e usar una cuchara sin derramar,

« tomar el vaso con una mano y colocarlo hacia abajo.

Los alimentos y texturas apropiadas en esta etapa incluyen
lo siguiente:

« alimentos picados, como frutas frescas, carne finamente
picada y cuadritos de huevos duros

« trocitos, como verduras cocinadas blandas
« solidos blandos como yogur y cereal instantaneo

Cosas utiles que puede hacer para fomentar el desarrollo:

Ofrezca alimentos que son espesos y se pegan a la
cuchara como yogur y el puré de banana

o Ofrezca alimentos de un bocado para que pueda tomar
con el tenedor.

o Muéstrele como utilizar los utensilios.

+ Deje en lo posible que su nifio se alimente por si solo,
esto le permitira las habilidades y la confianza que
necesita para alimentarse con éxito.

Actividad fisica

La actividad fisica ayudara a su nifloa desarrollar las
habilidades de pensamiento y comunicacién. Ademas, esto
es un buen camino para que desarrolle su auto-confianza.
Ayude a su nifo a comenzar a desarrollar habitos saludables
como la actividad fisica y jlimitar el tiempo frente al TV, es
una de las cosas mas importantes por hacer como padre!

Independientemente de la etapa en que su nifio esté,
establezca por lo menos 30 minutos cada dia para jugar
activamente juntos, y lo mas importante, jdiviértase!
Asegurese de que todas las actividades con los nifios sean
seguras, supervisadas y apropiadas para su edad.

iLas actividades divertidas que pueden
hacer juntos!

En la etapa de gatear, dé a su bebé mucho espacio para
gatear y pruebe lo siguiente:

« Deje que su bebé se arrastre sobre usted. Esto le ayudara
a coordinar los movimientos de su cuerpo y aumentard el
tiempo de compartir contacto, que le encanta a su bebé.

« Juegue a las escondidas -y ocultar-e-ir a buscar, mientras
los dos estan gateando.

« Anime a su bebé a gatear mas moviendo su juguete
favorito por la habitacién mientras trata de agarrarlo.
jAsegurese de que alcanza el juguete para que no se
frustre!

o Desafie a su bebé a una carrera de gatear! Persiga a su
bebé de manera segura.

Si su niflo esta empezando a caminar:

« Cantar y actuar canciones como “Cabeza, hombros,
rodillas y dedos.” Esto ayudard a su nifo a aprender las
partes del cuerpo y entender los conceptos de alto, bajo,
arriba y abajo.

« Cantar y actuar canciones como “Rema, rema tu bote,”
y “Las ruedas del bus” que fomenta la flexibilidad y la
fuerza.

« Perseguirse el uno al otro. Esto mejorara las habilidades
de movimiento y mostrara a sus nifilos como jugar con
otros.

Si su nifo es capaz de caminar solo:

« Haga caminatas juntos; esto es una manera buena de
empezar la rutina de las actividades de la familia a una
edad temprana.

« Camine de puntillas, jpero no se tiene que estar callado!
Esto ayudard a su nifio a desarrollar un buen equilibrio.

« Baile con su bebé. Escuche canciones agradables para ni-
nos. Observe a su bebé “bailar” su ritmo y haga lo mismo.
Esto ayudard a su bebé a coordinar sus movimientos y
disfrutar de tiempo de calidad con usted.
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Lenguaje y desarrollo social

A medida que su nifo crece, desarrolla su propia person-
alidad. El nifio puede ser timido o ansioso con extrafos.
Puede llorar cuando usted o un ser querido sale de la
habitacion. Esta desarrollando una preferencia por personas
y juguetes.

Los nifos suelen repetir ciertos sonidos o gestos para
llamar la atencidn. A estas alturas su nifio puede estar
diciendo “papd” y “mama” y balbuceos, con diferentes
voces. Puede mover la cabeza para indicar que “no” y
asintiendo con la cabeza para indicar que “si” Cuando su
nifio se excita o se asusta, puede usar exclamaciones como
“mua” o “ahh” Es posible que desee obtener un registro
de las palabras y sonidos que su bebé usa en un diario o
un libro del bebé. Puede ser divertido mirar hacia atras las
metas que su nifio logra mientras crece. Los nifios suelen
repetir ciertos sonidos frecuentemente.

Cosas utiles que puede hacer para
contribuir al desarrollo de lenguajey
social de su nifo

iLéale a su nifo! Haga voces divertidas y sonidos de
animales en algunas ocasiones para mantener a su nifio
ocupado. Hable con su bebé en oraciones completas. Digale
frases de dos palabras: “;Susana tiene hambre y quiere
leche?”

Elogie a su bebé y dele mucho afecto y amor. Abrace y car-
gue a su bebé, lo que ayuda a que su bebé se sienta seguro y
atendido y es muy especial para los padres también.

Su nino de un aino de edad

Puede comprobar la estatura y peso de los nifios y los per-
centiles de peso en las listas de crecimiento en los Centros
para el Control y la Prevencién de Enfermedades Graficos
de crecimiento: http://www.cdc.gov/GrowthCharts/. Los
graficos son proporcionados por el género y ofrecen las
curvas de percentil de las medidas del cuerpo incluyendo
la altura y el peso que son utilizados por profesionales de la
salud para seguir el crecimiento. Preguntele a su pediatra
para dar una explicacion acerca de lo que significan esos
numeros.

Tabla 1.
Estatura

Peso
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Mas informacion

Para mas informacion sobre el desarrollo de un nifio de un
ano de edad contacte las siguientes fuentes confiables en su
condado:

« Educador de Ciencias de la Familia y el Consumidor
(FCS) de la Cooperativa de Extension (busque en las
paginas azules de la guia telefonica). Oficinas de Exten-
sion de la Florida listadas en http://solutionsforyourlife.
ufl.edu o http://SolutionsForYourLife.com/map.

+ Nutritionista de WIC del condado del Departamento de
Salud (ademas en las paginas azules de la guia telefénica).

Para referirse a una Dietista registrada (RD) en su area
llame a la Asociacion Dietética de la Florida (850)386-8850
o revise las paginas amarillas de su guia telefonica.

Sitios web recomendados

American Speech-Language-Hearing Association — http://
www.asha.org/public/speech/development/12.htm Este sitio
contiene informacién valiosa sobre el habla, el lenguaje y

el desarrollo de la audicién y problemas de salud. También
ofrece una variedad de recursos si se necesita informacion
adicional.

American Academy of Pediatrics — http://www.aap.org/
Este sitio contiene informacién general con respecto a la
salud de los infantes, nifos, adolescentes y adultos jovenes
como también guias de problemas pediatricos.


http://www.cdc.gov/GrowthCharts/
http://www.aahperd.org/naspe/standards/nationalGuidelines/ActiveStart.cfm
http://www.aahperd.org/naspe/standards/nationalGuidelines/ActiveStart.cfm
http://solutionsforyourlife.ufl.edu
http://solutionsforyourlife.ufl.edu
http://SolutionsForYourLife.com/map
http://www.asha.org/public/speech/development/12.htm
http://www.asha.org/public/speech/development/12.htm
http://www.aap.org/



