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Cada vez se sabe mas sobre como afecta la alimentacién infantil
a nuestra salud futura, y a trastornos que hasta no hace mucho
eran exclusivos de los adultos y que ahora ya empiezan a darse
entre los pequenos, hasta alcanzar incluso dimensiones de
epidemia, como es el caso de la obesidad. Por ello es importante
conocer los diferentes tipos de alimentacion que necesitan los nifios

segun la etapa en la que se encuentran:

Alimentacion infantil del lactante exclusivo:

de 0 a 6 meses:

En la primera etapa de la vida, los bebés deben alimentarse
exclusivamente de leche materna, o en su defecto de leche de
férmula. Desde la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) el
mensaje es claro: “el examen de los datos cientificos ha revelado
gue, a nivel poblacional, la lactancia materna exclusiva durante seis
meses es la forma de alimentacion 6ptima para los lactantes”. La
Asociacion Espafiola de Pediatria de Atencion Primaria nos dice
que “la leche humana es el alimento de eleccion durante los seis
meses de vida para todos los nifios”. La leche cubre todas las

necesidades nutricionales del bebé.

Para los nifios alimentados con leche de férmula o lactancia mixta
algunos pediatras pueden recomendar iniciar la alimentacion
complementaria a los cinco meses, aungque no es necesario,
teniendo en cuenta que sera a los seis meses cuando el intestino
del bebé estara realmente preparado para digerir los alimentos de
manera natural. Por tanto, no resulta necesario hacerlo, sino que
dependera del propio bebé, su desarrollo psicomotor o su interés

por probar nuevos sabores.

Sequros de salud Particulares | Autbnomos y Empresas | Seguros Mutualistas

Cuidate mucho
Conoce nuestras ofertas en la web y nuestras oficinas DKV


http://dkv.es/marca-inbound
http://dkv.es/facebook
http://dkv.es/twitter
http://dkv.es/linkedin
http://dkv.es/particulares-inbound
http://dkv.es/autonomos-inbound
http://dkv.es/mutualistas-inbound
http://dkv.es/mapa-ofertas-inbound
http://dkv.es/oficinas-inbound
http://dkv.es/cuidatemucho-inbound

-DI(V Salud o ° o

Si dudais, preguntad a vuestro equipo pediatrico, pero no olvidéis

gue la OMS no lo recomienda aun tratdndose de leche de férmula.

Leche materna

La leche materna es un bien muy preciado en la alimentacién
infantil, puesto que contiene todo lo que el bebé necesita: grasa,
lactosa, vitaminas, hierro, minerales, agua, factores de crecimiento,
proteinas... ademas de anticuerpos de la madre que les previene
de muchas infecciones. Es decir, todo lo que el bebé necesita para
su desarrollo adecuado durante los primeros meses de vida, y sigue
cubriendo la mitad o mas de las necesidades nutricionales del bebé
durante el segundo semestre de vida, y hasta un tercio durante el
segundo afo. Los beneficios de la lactancia materna son

muchos:
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Para tu hijo:

Nutritiva: la leche materna contiene agua, proteinas (entre ellas, la
inmunoglobina que estimula las defensas), azlcares, grasas,

vitaminas y sales minerales.

Saludable: debido a los anticuerpos que proporciona, el bebé tiene
menos probabilidades de padecer infecciones de oido, respiratorias
(como neumonia y bronquiolitis), meningitis, infecciones de las vias
urinarias, vomitos y diarrea. Ademas, los estudios sugieren que los

bebés amamantados podrian tener menos probabilidades de morir

a causa del sindrome de muerte subita. También tienen un mejor

desarrollo dental con menos problemas de ortodoncia y caries.

Digestiva: la leche materna es facil de digerir para el bebé y esto
hace que produzca menos gases y sienta menos malestar. También
reduce el riesgo de que sufra alergias, diabetes, enfermedad
celiaca, enfermedad inflamatoria intestinal, obesidad, hipertension o

cifras altas de colesterol.

Beneficios futuros: se ha comprobado que las personas que han
sido amamantadas tienen menos probabilidades de desarrollar

linfomas, algunos tipos de cancer y determinadas enfermedades.

Potencia el desarrollo intelectual, ya que hay componentes en la

leche materna fundamentales para el desarrollo cerebral.

Amamantar proporciona contacto fisico a los bebés lo que les
ayuda a sentirse mas seguros, calidos y consolados.
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Para ti:

Recuperacién mas rapida: dar el pecho ayuda a que el utero se
contraiga mas rapidamente, y asi reduce las pérdidas de sangre.
Por tanto, previene las hemorragias postparto y disminuye la

probabilidad de anemia.

Recuperar el peso: las madres lactantes queman mas calorias
(500 diarias) que las demas mujeres, por lo que tienden a recuperar

el peso que tenian antes del embarazo con mayor rapidez.

Saludable: se ha comprobado como las mujeres que amamantan a
sus hijos presentan una menor incidencia de cancer de mama
(especialmente aquellas que estan a punto de llegar a la
menopausia), ovario y utero, asi como de osteoporosis (las mujeres
gue no han dado pecho tienen cuatro veces mas probabilidades de

sufrir esta enfermedad).

Comoda: para alimentar a tu hijo sélo necesitas estar tu. No
tendras que trajinar con biberones, esterilizadores, cacitos de leche

artificial. ..

Barata: es obvio que la leche materna es mucho mas barata que
las leches artificiales. Supone un ahorro en formulas artificiales,

biberones y oros utensilios utilizados en la preparacion de férmulas.

Gratificante: amamantar al bebé es una oportunidad maravillosa de
continuar ese vinculo que se creo entre los dos durante el
embarazo. Produce bienestar emocional y proporciona una

oportunidad Unica de vinculo afectivo madre-hijo.
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Relajante: cuando la lactancia esta establecida y se amamanta sin
problemas, la mujer tiene mayores niveles de prolactina (una
hormona relajante) y de oxitocina (una hormona afiliativa), con lo

gue se sienten mejor animicamente.
Para la sociedad:

Al reducir la incidencia de infecciones y la gravedad de las mismas,
la lactancia materna reduce los gastos médicos y problemas

laborales y familiares derivados.

Es un recurso natural que no contamina y protege al medio
ambiente ya que no produce residuos, ni necesita envases ni
tratamientos especiales que requieran gasto energético en su

elaboracion ni emisiones de CO2.

Pese a los beneficios que aporta la leche materna, segun la OMS,
los bebés en esta etapa alimentados exclusivamente con leche
materna no llegan al 40%, y tan sélo la mitad se alimenta con
leche materna de forma exclusiva. Las causas pueden ser muchas,
desconocimiento de sus beneficios, falta de recursos para iniciar la
lactancia materna con éxito, concienciacion social, causas
laborales... pero si se desea, es importante para que las madres
puedan iniciar y mantener la lactancia materna exclusiva durante
seis meses, que la lactancia se inicie en la primera hora de vida,
que el lactante solo reciba leche materna, sin ningun otro alimento
ni bebida, ni siquiera agua y que se realice a demanda, es decir,

con la frecuencia que quiera el nifio.
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Alimentacién infantil, ¢y si no le doy el pecho?

Lo que es de verdad importante, desde mi punto de vista, es que no
se haga por no tener la informacion suficiente o haber recibido el
consejo equivocado, manipulado o incorrecto, o no recibir apoyo de
los suyos (pareja, circulo de amistades, entorno laboral...). Dar o
no el pecho no convierte a una mujer en mejor o peor madre y,
en ocasiones, muy a mi pesar, a veces se emiten juicios y opiniones
gue hacen un flaco favor a las mujeres, si una mujer no puede o no

quiere amamantar a su bebé debe ser absolutamente respetable.

En la actualidad, las leches artificiales estan muy mejoradas,
todas presentan una calidad similar y varian poco en su
composicién de una marca a otra, asi que de lo que se trata es de
encontrar la que mejor siente a tu bebé. Por otro lado, dar el
biberdn permite que la pareja también participe desde el principio

en la alimentacion del pequefio de la casa.
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Alimentacion infantil de los 6 meses a los 2-3

anos

Una vez alcanzados los seis meses el bebé necesita mayores
cantidades de nutrientes especificos como hierro, calcio y vitamina
D, por ello es necesario complementar su alimentacién con otros
alimentos, sin olvidar que en los primeros afios de vida los bebés
aprenden a masticar, manipular, oler, saborear... La alimentacion
complementaria debe ser precisamente eso, complementaria, la
leche seguira siendo la base de la alimentacion de los pequefios
hasta el aflo de edad. Se aconseja que al menos tomen entre
400-500 ml de leche al dia.

Pueden ofrecerse muchisimos alimentos: cereales como el arroz, el
pan, la pasta..., frutas y hortalizas, legumbres, huevo, carnes y
pescados, aceite de oliva, frutos secos triturados o molidos... Puede
consumirse casi todo, aunque deben tenerse en cuenta algunas
excepciones que deberan evitarse hasta mas adelante. Por
ejemplo, los alimentos con riesgo al atragantamiento (frutos secos
enteros, uva entera, zanahoria entera...), leche de vaca, yogures o
gueso (la leche de vaca no debera ofrecerse hasta el afio, los
yogures y el queso fresco pueden iniciarse alrededor de los 9-10
meses en pequeias), alimentos que les pueden provocar
toxicidad (pescado azul de gran tamafio, miel, acelgas,
espinacas...), alimentos superfluos como azucar, miel, cacao y
chocolate, edulcorantes, flanes, postres lacteos, galletas, zumos
envasados, bolleria, embutido...que no deberian ofrecerse antes

del afo.
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Las papillas infantiles
Empecemos por el principio: ¢ papillas con gluten o sin gluten?

La edad de introduccion del gluten ha sido durante mucho tiempo
objeto de polémica y discusiones encarnizadas: ¢es mejor a los
cuatro meses? ¢0 mejor a los seis meses? Las recomendaciones
de la OMS sobre la lactancia dejan poco espacio a la divagacion:
durante los seis primeros meses el bebé sélo deberia
alimentarse con leche materna. A partir de ahi ya podriamos

pensar en introducir los cereales.

¢ Y esto qué quiere decir? Muy facil: como el bebé, en principio, no
debe tomar cereales antes de los seis meses y a partir de los seis
meses su aparato digestivo ya esta preparado para recibir al gluten,

los cereales sin gluten no son necesarios. Una cosa menos.
Las papillas infantiles “de siempre”, a examen

Salvo honrosas excepciones, lo habitual es que a partir de los seis
meses los padres compren papillas infantiles comerciales. El
abanico de opciones que hay de estos productos es infinito y la
palabra favorita es “multicereales”. Se trata de una palabra de
“amplio espectro” que comprende desde 5 hasta 555 cereales.
También hay papillas con leche, con frutas, con fibra, con muesili,
con galletas Maria... Con la oferta actual, el nifio podria tomar una

diferente cada dia del mes sin repetir.

¢, Qué hay bajo todos estos nombres? Si rascamos un poco, tras
todos los atributos, que en principio suenan saludables para nuestro

bebé, nos encontramos con harinas refinadas que contienen entre
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un 20 y un 30% de azucar. Si, han leido ustedes bien: entre un 20 y

un 30% de azucar.
Pero existen las papillas “sin azucar” ... ;son mejor opcion?

En el mundo de las papillas infantiles hay que sacar la lupa y
diferenciar entre papillas “sin azucar” y papillas “sin azucar
afadido”. La mayoria de ellas, casualmente, pertenecen a este

segundo grupo.

Os animo a invertir dos minutos haciendo una busqueda rapida en
Internet de cualquier papilla supuestamente “saludable”. De las que
presumen de no contener “azucares afadidos”. Si nos fijamos en la
tabla nutricional, observaremos que el contenido de azlcar en
esta papilla puede ser de un 20-30%. ¢ Como es posible que
tengan tanta cantidad de azucar, si los cereales por si mismos no

tienen tanto azucar y ademas no se les ha afadido azucar?

No hace falta recurrir a Cuarto Milenio para resolver el misterio: la
clave esta en que los cereales industriales normalmente se
dextrinan o se hidrolizan. ¢ Y esto qué significa? Significa que el
almiddn, que esta formado por azucares que van cogidos de la
manita haciendo una cadena, en la industria procesan cortandolo

en trocitos de manera que los azlcares se quedan sueltos.

Si, es cierto que la papilla no lleva azucar afiadido... es cierto que
no le afiaden azucar... pero mediante este procesamiento del
almidén, el producto acaba teniendo azucar igualmente. Sea propio
o afiadido. Y este azucar de las harinas hidrolizadas, jaqui viene la

mala noticia! en el organismo del bebé se comporta igual.
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¢Es aconsejable que las papillas infantiles tengan un 20-30%

de azucar?

La recomendacion actual es que los nifios menores de un afio
no tomen azucar. 0% de azucar. De hecho, desde la Academia
Americana de Pediatria indican que los bebés ni siquiera deben
tomar zumo por este mismo motivo. ¢Por qué? Ya sean azucares
afiadidos o propios del alimento, si se encuentran de forma libre
como en el caso de los zumos o de los cereales dextrinados, el nifio
detectara el sabor dulce y estaremos promoviendo que prefiera

estos sabores.

Z

=

En definitiva, después de darle a probar a la criatura las “mieles” de
unas papillas con un 20-30% de azucar, a ver quién es el listo que
consigue que se aficione luego a una papilla de avena o de arroz.
Igual no es una misién imposible... pero si terriblemente

complicada.
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¢ Existen papillas comerciales sin azlucares afiadidos o

dextrinados?

iLas hay! Podemos reconocerlas buscando en el envase los datos
de la tabla de composicion nutricional. En la casilla de los azucares
encontraremos aproximadamente un 1%. jUn 1%! Del 1% al 30%
de los anteriores hay una ligera diferencia, ¢ verdad? El “pequeno”
inconveniente de estas papillas infantiles es que su precio

suele ser muy elevado.
¢, Cual serialaopcion ideal de cereales para un bebé?

En realidad, no es necesario complicarnos tanto la existencia ni
comprar cereales especificos. Lo cierto es que los bebés sanos, a
partir de los seis meses, pueden tomar cualquier tipo de
cereales. Si, no hay ninguna razon cosmica que impida a un bebé
tomar cereales como como por ejemplo el arroz. ¢Por qué darle a
un bebé arroz cocido en papilla o chafado con un tenedor?
También son buena opcion los copos de avena. Podemos cocerlos
y triturarlos mezclandolos con leche, a modo porridge. Es una gran
opcién en la que podemos aprovechar para introducir frutas que

combinan bien, como el platano.

Ya, ya sé que todos vamos mal de tiempo hoy en dia y es mas
sencillo afadir cereales de una caja de carton que hacer un
porridge... pero en algun momento tendremos que empezar a
“cocinar” para nuestros hijos. Hoy cueces avena y mafnana coceras

lentejas, ¢ qué diferencia hay?
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Las ventajas de elegir cereales en su forma natural son multiples:
por un lado, el bebé se acostumbra a sabores y texturas reales... jy

ademas resulta mucho mas barato!
Conclusion: ¢papillas infantiles si 0 no?

Las papillas que se encuentran mayoritariamente en el
mercado, con su 20-30% de azlcar incorporado, no estan
proscritas pero en ningdn caso son la mejor eleccién para comenzar
la alimentacidon complementaria.Si no nos apetece cocer avena,
arroz u otros cereales de forma casera, siempre podemos tirar de
estos formatos como recurso. Eso si, ya que lo hacemos... jque sea
una opcion de calidad! Busquemos aquellas papillas infantiles que
estén fabricadas a base de cereales integrales y sin dextrinar.
Cuesta un poco mas encontrarlas... jpero cada vez son mas

populares!

Recordemos que con la alimentacion complementaria es importante

empezar bien, desde el primer dia.
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Alimentacion infantil de los 2-3 anos

La alimentacion infantil deberia ser casi igual que la del resto de la
familia, exceptuando nuevamente aquellos alimentos que, por sus
caracteristicas, pueden provocar atragantamiento o toxicidad. A
partir de los tres afos, coincidiendo con el inicio del colegio, se
acentua la independencia respecto al adulto para realizar las
acciones cotidianas, entre ellas comer solos. Ya no supervisaremos
todo lo que comen, por lo que ofrecerle alimentos saludables para
llevar a la escuela y verificar que los menuds escolares son
adecuados seran tareas principales en esta etapa para que sigan

alimentandose de manera saludable.

Debemos, aun mas, mostrar unos adecuados habitos alimentarios
familiares, dar ejemplo, potenciando los vegetales frente a las
carnes y pescados por lo que se trataria de consumir
mayoritariamente y a diario frutas, verduras, frutos secos, cereales
integrales, legumbres, aceite de oliva y agua; incluir varias veces a
la semana carne blanca, pescado, leche y huevos; realizar un
consumo puntual semanal de carne roja; y evitar los productos
superfluos, casi todos ellos procesados, como galletas, bolleria,

comida precocinada, snacks, refrescos, zumos, dulces, etc.

Cada nifio es un mundo, pero es habitual ver como se terminan un
plato de carne y patatas fritas y cOmo cuesta que se acaben el
plato de verduras o el pescado. Este comportamiento afectara a
la alimentacion infantil y puede provocar problemas de salud como
la obesidad que no para de crecer. No es necesario que sigan
dietas especiales, si no que sigan una alimentacion equilibrada

para evitar la obesidad infantil.
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¢Realmente importan las cantidades?

Algo que nos resulta realmente complicado es saber cuanto
alimento debo darle a esa pequefia personita, ¢, sera mucho?, ¢sera
poco? Acostumbrados a dar el pecho donde la demanda siempre
gueda cubierta, o al aumento progresivo de racidon de los lactantes
de férmula a medida que aumentan de peso, escoger la cantidad

gue ofrecerle parece complicado.

El bebé, al igual que el adulto, regula su propio apetito por lo que es
muy importante, respetar su saciedad y ofrecerle cantidades que se
ajusten de manera individual. Es normal que los primeros dias,
incluso las primeras semanas, s6lo tome un par de cucharadas, y
no quiera mas, es el primer contacto con nuevos sabores y texturas
y necesita su tiempo. No le obliguéis, forzar no ayuda, se ha
demostrado que forzar a comer no es saludable puesto que existe
mayor probabilidad de que los nifios tengan sobrepeso u obesidad
tanto en la edad infantil como en la edad adulta. Ademas, puede
aumentar la resistencia a comer determinados alimentos, creando

posibles aversiones que pueden extenderse a la edad adulta.

Si el pequefio no alcanza a comer lo marcado no pasa nada, pues

si crece sano y de manera adecuada es un indicativo de que come
suficiente. Por el contrario, si es un bebé que se queda con hambre
puede aumentarse la racion, eso si, siempre de alimentos

saludables.
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Integracion es dar voz
alas personas con discapacidad.

¢Por quénodarles
la nuestra?

En la Fundacién Integralia DKV, todas tus llama-
das son atendidas por personas con discapacl-
dad. Creada hace mas de quince afos, la Fundacdion
Integralia DKV cuenta con una plantilia de mas
de 400 personas, todas ellas con algun tipe de

Cuidate mucho

discapacidad. Y, dia tras dia, son la primera voz
que escuchan nuestros clientes al llamarnos. La
voz de DKV. Esto es solo un ejemplo de nuestro
esfuerzo por consaguir un munde mas saludable.
Tambien lievamos a cabo multitud de proyectos

en otros ambitos como la prevencion de la obe-
sidad Infantil, el fomento de un envejecimiento
activo o la sostenibllidad del planeta. En DKV nos
Importan muchas causas, y nos iImpeortan mucho.
Porque tenemos mucho que culdar.
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