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Navegando en los primeros
1000 dias de vida.



¢Sabias que
la nutricion en los primeros

lQ 2. 2Cl

es la etapa mas importante
para moldear la salud
actual y futura de tu pequeno?

iASI es!
Un peque que recibe una
durante este periodo podria:

Y || e

©

N

Recuperarse mas facil de Tener mejores resultados
enfermedades infantiles en la escuela

b
%\%
e
-

Alcanzar su
maximo potencial



¢Cudles son los primeros 1000 dias?

Desde la concepcion
hasta los 2 anos de edad.

O O

O meses O a 6 meses
Embarazo Lactancia

o

6 meses alano 1a 2 anos y mas...
Alimentacion Alimentacion
Complementaria Especializada

iEs increible lo que una buena alimentacion,
desde que estas embarazada,

puede hacer en el futuro de tu peque!

"W Aqgui te daremos recomendaciones basadas en ciencia «

-~ Sobre tu nutricion y las de tu peque en cada etapa.



Nutrimentos clave
en el embarazo:

g{ Hierro: s
(Origen Animal) .

* Higado, carnes (Ej: de res)
(Origen Vegetal)

* Leguminosas (frijol, lenteja)
¢ Yerduras (calabacitas, espinacas)

* Oleaginosas (almendras, nueces) ‘=

W Vitamina D

¢ Pascado cocido como
atun o salmon y queso

W Acido félico *
* Higado y otras visceras

* Espinaca, lechuga, betabel, garbanzo

¢ Naranja, platano, kiwi & E

W Omega 3

¢ Aceites de pescado y vegetales,
semillas de linaza, nueces

W Calcio e’

¢ Charales secos, sardinas, leche,
yogurt, tortilla de maiz

W Zinc
e Carne, huevo, cereales
integrales y oleaginosas

=

Alimentos
que debes consumir:

" Verduras. Ejemplos:

* Espinaca q

* \/erduras de hojas
verde 0scuro ,

(" Frutas. Ejemplos

e Naranja, platano,
papaya, etc. & %

" Leguminosas y oleaginosas

Ejemplos: o
* Nueces, almendras, o Vo
lentejas, frijoles, etc. o8 Q‘a

Y Productos de origen dnimal

* Selecciona cortes magros &
y 8in piel o grasa '

e Pescado cocido como el atun
y el salmon, asi como huevo, Qm
higado, etc.

\" Lécteos. Ejemplos

eYogurt, leche
semidescremada, jocogue,etc.

(" Ceredles: sSu

e Consume los integrales '

Alimentos
que debes evitar:

(X' Alimentos crudos:
e Pescados 0 mariscos crudos
(ostiones o0 almejas)
* Huevo crudo (masa para
galletas, aderezo César) ;
* Verduras crudas (brotes de g{f

verduras) como: alfalfa,
germen, rabanos.

(X' Jugos, leche o quesos

no pasteurizados

WX Bebidds dzucdrdadds

o refrescos

(X' Bebidas alcohélicas ¢ '

y cafefna (no mas '
de 300 mg al dia)

(X' Edulcorantes artificiales:
e Consumir con moderacion

| sugar |




Tips pdra un
embdrdzo saludable

. Aumentar el consumo de verdurds y frutds enteras, lequminosas, pescados,
[dcteos bdjos en grasd y granos enteros

/. Preferir preparaciones o salsas a base de vegetdles y bdjas en grasa.
Cvitar las muy condimentadas, altas en grasas y moles.

3 Incluir grdsds sdluddbles en tu dlimentdcién. Consumir
agudcate, nueces, semillas y asequrdar un consumo de
pescado semandl de 350 gramos.

. Evitar bebidas azucaradas y refrescos, asf como
azGcares dfadidos y evitar concentrados. Preferir
agud simple y de frutdas sin azacar

5. No dbusar de lda sdl. Limitar el consumo de enlatados
y embutidos.

6. Mantener hordrios requlares de comida y cuidar
el tamafio de lds porciones.

8. Mantener una vida fisicamente activa. Ejemplos:
cdmindtd, yogd, hdtdcion, etc.

9 Asesordrte con tu profesiohdl de |ld salud sobre
cémo puedes reducir el riesgo de tener didbetes
ges’rqcionql.

0. Recuerda que es recomendable iniciar el embarazo
con un peso sdno y subir el rango recomendable
durante los 9 meses. Si iniciaste con un peso dentro
de tus rangos normales deberds subir entre |l y lo kg

Un multivitamfnico ayuda a obtener un aporte
adecuado de micronutrientes necesarios

durante el embarazo y ld lactancia. = =




Porciones que debes consumir por
grupo de dlimento:
(Pensado en una dieta de 2200 kcal*)

VERDURAS FRUTAS

@

!

ACEITES Y
AZUCARES

&

ALIMENTOS
DE ORIGEN
ANIMAL

O

LEGUMINOSAS

CEREALES

Numero de , _ | . _ | _
porciones | / Porciones | 4 porciones / porciones 6 porciones 2 porciones 2 porciones 4 porciones
recomendadas: /dia /dia /dia /dia /dia /dia /dia
1 purciﬁn ”affziea:aﬂg:les’ 1 manzana, 1 pera 1tortilla de maiz, 1 huevo, 2 rebanadas 1/2 taza de frijol R i el e 2 cdtas. de miel de abeja,
eqauivale a: : 1/2 plat 1 purio de arroz, de jaman, pierna gl 1 1 cdta. de aceite,
q zansl*;{:;gsi;zas /2 platano g el da sl haba, lenteja taza de yogurt et i

En tu
plato

combina:
® 00

Alimentos ricos en
fibra, vitaminas,
minerales y
abundantes en agua.

Alimentos ricos en

Prefiere los cereales

proteinas de alto valor,

integrales, ricos en asi como en hierro. Los
fibra, fuentes de pescados son ricos en
energia. omega 3.

Consume 2.3 L de liquidos al diq,
en donde la bebida principal debe

ser dgud simple.

*Calculo para una mujer embarazada promedio en México.



Ejemplo de mend
en el embdrazo:

./ .
Desayuno Colacién Comida
* 1 huevo con champinones » 2 tazas de palomitas * Sopa de lentejas con
y 30g queso panela * Uvas nopales
» 2 tortillas de maiz * Tinga de pollo

* ¥, elote con limon
* 5 taza de arroz rojo

e 2 tazas de ensalada mixta
con aguacate

« Salsa verde
* Taza de frijoles de la olla

* 1 taza de fruta mixta (pina,
meldn y sandia)

* 1 taza de leche
descremada

,

’

’
A

./
Colacién Cena
* 2 punos de semillas » 1 taza de pasta cocida
con pasas * 1 sobre de atun en agua

e 5 taza de verduras

@ * 1 cda. de mayonesa |
* 2 pera con yogurt natural

Tu dieta durante el

_ _ embarazo puede influir
Estas son recomendaciones generales. Para una dieta en las preferencias de

personalizada consultar a un nutriclogo(a) de la salud. sabor futuras y adecuado

desarrollo del bebe. Elige
comidas saludables
desde ahora.

Para conocer mas sobre los productos Mm durante el embarazo ingresa aqui:
nestlebabyandme.com.mx/maternalnutrition



O

Lactancia maternq, el mejor comienzo

La lactancia materna es lo mejor para los dos!

(2> Beneficios para el bebé:

Q{ Contiene anticuerpos y probioticos que
apoyan su sistema inmunologico

(" Disminuye el riesgo de infecciones

@ Es de facil digestion

Tips

@ lniciar el amamantamiento
durante la primerd hora de

k{ Tiene los nutrientes que el bebe necesita vida.
para cada etapa de su desarrollo

g Contribuye a su desarrollo cerebral

@ Lactancia maternd exclusivd

Beneficios pqrq Iq mqma; durdnte los primeros b meses
de vida y hastd los 2 afies con
" Ayuda a que recuperes tu peso dlimentos complementarios

previo al embarazo

NP Un multivitaminico ayudd
Q{. Contribuye a prevenir cancer de mama y ovarios d que anrengds un dporte

ddecuddo de micronutrientes
necesdrios durdante ld lactancia.

J~ Previene la depresién posparto

7

Promueve la remineralizacion o6sea

1z

Contribuye a disminuir la depresion posparto

.




Técnicas para que logre
un buen prendimiento dl pecho:

Toma tu pecho con el dedo pulgar darriba y roza ligeramente el labio
de tu bebé con tu pezén. Con esto lo inducirds a que dbra su boca.

-' La madre necesita sentarse comodamente, 2 Se debe comprimir la areola por
k' con la espalda apovyada (de preferencia) k " detras con los dedos indice y pulgar
con un cojin sobre su falda, acomodando la para que cuando el nino detecte la
cabeza del nifio sobre el angulo del codo y apertura sea mas facil la introduccion
sosteniendo la mama con los dedos en del pezdn a su boca.

forma de "C".

Sostener la mama con los La lengua del bebé masajeard los ductos
dedos en forma de “C” con leche contra el paladar, extrayéndola
sin necesidad de comprimir el pezén y

evitdndo C.ua|cLuiE:r dolor.

3_ Colocar al nino abdomen

k con abdomen contra la madre,
quedando la oreja, hombro y
cadera del nino en una misma
linea. Los labios quedarian
abiertos, cubriendo toda
la areola y la nariz tocando
la mama.

Pard und lactancia exitosa hay que
dsegurdr und buend técnica de
amamdntamiento y un buen
dcopldamiento boca-pezén-dreola.

¢Duele cuando amamantds?

Puede ser normal que los primeros dids dueld, pues tu pecho se esté Existen suplementos con probiético
acostumbrando al prendimiento del pezén y a la succién. Si duele, revisa L . Fermentum que pueden ayudarfe
si el labio inferior quedé invertido y corrigelo. Si adn duele, retira al nifio a prevenir Vlastitis® problema comdn

y vuélvelo a colocar hasta que dejes de sentir dolor. en mujeres lactantes

En cdso de que el dolor persista asesérate con tu doctor



¢Coémo colocdr d tu bebé
en cadd posicién?

. s . s S
Posicién dcostddd Posicién dcundda
Acuéstate de lado junto a tu bebe y Coloca la cabeza de tu bebé en tu
dirige su cabeza hacia tu pecho. antebrazo y con ayuda de éste
Se recomienda esta posicion para la lactancia acércalo a tu pecho manteniendo los
nocturna, en casos de cesarea, aplicacion de brazos alrededor de su cuerpo.

raquea o cuando resulta incomodo sentarse.

Posiciéon de bdlén de fatbol

Coloca el cuerpo de tu bebeé al costado de tu cintura
apovado en una almohada o cojin con la cabeza a la
altura de tu pecho. Esta postura es adecuada en casos
de cesarea, cuando los pechos son muy grandes o
cuando se debe alimentar a mas de un bebé.

Sobre tu regazo Frente a frente
Sienta a tu bebé sobre tu pierna viendo Acueéstate boca arriba y coloca a tu
hacia tu pecho y sujétalo por debajo de sus bebé sobre tu vientre. Abrazalo.

brazos. Acércalo y disfruten el momento.




Registro de lactancia

Es normal que te preguntes si tu bebé esta comiendo lo suficiente.
Esta tabla te ayudara a tener un registro de las veces en que lo
amamantas y las veces en que cambias el panal. LIévale esta tabla
a tu doctor en tu proxima visita para que revise estos datos.

Amamantamiento Cambios de panal

Tips para saber si esta comiendo suficiente

1. El mejor predictor es qué tanto su peso y estatura esten dentro de
los rangos adecuados.

2. Sentiras que tus pechos se vacian cuando toma.

3. Después de cada toma, el bebé se muestra relajado y satisfecho.

4. El numero de panales mojados en el dia.

En caso de que tu bebeé tenga una necesidad especial de nutricion consulta a tu medico.

Para conocer mas sobre la lactancia materna ingresa a:
nestlebabyandme.com.mx



L a lactancia materna es lo mejor para los bebes.

(( @ Alimentacion complementaria | ))

¢Sdbfas quér?

Se recomienda introducir los alimentos complementarios a la leche
materna a los 6 meses de edad, pues el bebé ya esta listo para tolerar
nuevas texturas y digerir nuevos alimentos. Es importante ofrecer
alimentos ricos en hierro y zinc, como cereales infantiles fortificados y
carnes, para apoyar su adecuado desarrollo cognitivo.

¢Cémo iniciar la alimentacién complementaria? )

Distribucion de lactancia materna y alimentos complementarios.’

Alimentos
complementarios

lactancia
materna

38%

47 %

40% 53% —

0-6 meses 6-8 meses 9-11 meses 12-23 meses




O-6b
meses

¢Qué dlimentos introducir por mes?

Esquema de alimentacion complementaria,

adicional a la leche materna.l,3

©-7
meses

/-8
meses

8-12
meses

Mas
12 meses

Purés y papillas

Purés o picados

Picados finos

jaui : Incorporacion
Liquida Cereales (maiz, finos o machacados CDI p:a:: o
' ; : : a la dieta
Lactancia materna trigo, avena, tortilla, machacados Derivados de —
exclusiva. pan, papa, cereal Leguminosas leche (queso, e |?r
. ; _ + Frutas citricas
infantil), verduras, (frijol, haba, yogurt). |
(fresa, naranja,
frutas, carne (pollo, garbanzo, Huevo y _
- % . 5% nuez miel).
cerdo, higado?*). lenteja). pescado.
Por dia: A libre 2-3 veces 3 veces 3-4 veces 4-5 veces
demanda al dia al dia al dia al dia
1 - P - 3
Portoma: 9212 203 /a de taza 5 V6 de taza % de taza
tortias/ita cucharaditas a Yataza a % de taza (180-2509)
a Yade taza (60-1209) (1209)

|IRecuerda!

Tu decides que ofrecerle de comer y él decide la cantidad.

Cada nino es diferente. Consulta sus necesidades especificas con tu profesional de la salud.

*Excepto embutidos o carnes frias elaborados con cualquiera de estas carnes. ** Se deben introducir si no existen antecedentes familiares de alergia al
alimento; si es asi, introducirlo después de los 12 meses. Se recomienda introducir solo un alimento nuevo a la vez por dos o tres dias, con el proposito
de valorar su tolerancia y descartar alergia al mismo. Es conveniente garantizar el aporte de hierro y zinc por medio de la alimentacion complementaria,
por lo que se recomienda a partir de los seis meses de edad el consumo diario de carne y otros alimentos de origen animal (1-2 onzas).



{Cada cuéinto introducir un alimento? )

Ejemplo de como introducir gradualmente los solidos, iniciando la alimentacion
complementaria entre los cuatro vy los seis meses de edad del bebé.

Posterior d los 6 meses

ler-3er dia HO-6° diq 6°2-8° diq 89-10° diq
&g Se\em
N 4 'I'\'I" N 4 \-I--l-p
Cereal Cereal ard Cereal R Erut Cereal Nard Erit C
infantil ARt =TS infantil bt e iIntantii s Ee FLICa arne

Despues de uno a tres dias prueba un nuevo alimento
para evaluar su tolerancia al mismo

m' Lactancia exclusiva en los primeros 6 meses de vida y hasta los 2 anos con alimentos
‘ complementarios

(ﬁ Adicional a la leche puede tomar pequenos traguitos de agua simple o bebidas con
=/ un toque de sabor sin azucar anadida

'E‘ Evitar introducir la leche de vaca para adulto antes del segundo ano de edad

Nutrimentos que debemos asegurar en su dieta: hierro, vitamina A y zinc

Combina grupos de alimentos

Porciones adecuadas para su edad

Promover habitos alimentarios saludables ahora que los esta formando

Hacer un momento agradable a la hora de la comida

Si rechaza la comida, intenta diferentes combinaciones, sabores y texturas de alimentos



Desdrrollo por efdpd

—mpieza a balbucear
Soporte de cabeza
Deglucion voluntaria

Se lleva las manos
a la boca

Se sienta solito

Pu_ede sostener un
objeto en su mano

Movimientos
laterales con lengua

o

Muestra interés por
los alimentos

Se sienta con
soporte

\.

‘a.;‘ur de

“12

- meses

Se levanta y se
para solo

Camina

Tienen mayor
habilidad para
masticar

*Cada nino podra tener estos hitos del desarrollo antes o después y estar sano.
No olvides consultar cualquier duda con tu profesional de la salud.

Para conocer mas sobre los productos Gerber® ingresa agur:
nestlebabyandme.com.mx/gerber




La lactancia materna es lo mejor para los bebes.

\L 9 Alimentacién a partir de | qﬁo)!‘/

Los patrones de alimentacién
cambidn a partir del primer afio
de edad debido a que:

Esta etdpa es importante pdra ld
formacién de hébitos saludables
que perdurardn por el resto de

. Su crecimiento se desacelera.
2. Estédn aprendiendo a ser més

independientes. -

su vida.
3. Interdctddn més con el

El nifio fiene necesidades de
nutrimentos especificas para su
crecimiento adecuado y pard

ambiente pudiendo ocasionar que
no comdn ddecuddamente.

fortdlecer sus defensds, ahora
que comienzd d tfener mds

interaccién con el ambiente y
otros nifos.

En estd edad es importante:

Refuerza su sistema inmune al

incluir probi6ticos e inmunonutrientes
en su alimentacion; estan presentes
en el yogurt, leches disefadas para
ninos, etc.

ez ~ Que los ninos coman 3 veces al dia,
.\ -~ mas 2 colaciones.

Mantener una amplia variedad de
alimentos para promover su
aceptacion en la dieta adulta.

Que los padres elijan la calidad
y los hijos la cantidad.

Se recomiendan 2 vasitos al dia de una _
leche que haya sido disefiada para nifios de Que incluyan alrededor de 3 a 5
mas de 1 ano de edad y que sea especifica porciones de frutas y verduras

para la etapa en la que se encuentra. al dia.




¢Cudntor

Recomendaciones aproximadas de energia

anNos 1-2 2-3 3-4
NINAS kcal/dia 865 1047 1156 1241
NINOS kcal/dia 948 1129 1252 1360

Porciones sugeridds para cubrir
las recomendaciones diarias de energfa’

Aporte

| . B 7 N P e importante
‘ ‘ ‘ ‘ ‘ de proteinas
Verdura Fruta Cerealesy | Leguminosas | Alimentos de
tubérculos origen animal
e Yo O e
Arroz cocido, papa, Frijoles, lentejas, Leche especializada,
tortilla, bolillo garbanzos, etc. carnes, gqueso, huevo
1- 3 anos: 1- 3 anos: 1-.3 ancs: 1- 3 anos: 1=-3ahos:
2 porciones 2 porciones 6 porciones 1 porcion 3 porciones
4 - 6 aNos: 4 - 6 anos: 4 - 6 aNos: 4 - 6 anos: 4 - 6 anos:
3 porciones 2 porciones 7 porciones 2 porciones 4 porciones

*El nino podra necesitar menos o mas comida del promedio, vy los padres no se deberan de preocupar
si el crecimiento del nino es apropiado. Para una dieta personalizada recurrir al profesional de la salud.



dCé)mO? Frutas y verduras

Combina alimentos

@ decadagrupo Manzana
Perd

Chdyo’re

O,URAS Y FRUT, As

Cereadles

LeguminOSds y dlimentos
de origen dnimal

/

lortilla de maiz

Arroz infegrdl
Amardnto ® Pollo, Carnes mdgrds,

Ceredles integrales Huevo,‘ Lgche =
crecimiento

Yoqurt, Frijoles




Si bien tu pequeno ya se puede integrar a una mayor
variedad de alimentos vy platillos, sigue sin ser un adulto, por
lo que es iImportante que consuma productos especialmente
diseNados para su edad, para asi asegurar gue sus alimentos

sean ricos en nutrientes esenciales.

Productos especialmente disefiados por etdpad

CEREAL |B
| INFANTIL A

Desarrollados con los nutrientes y texturas
especiales para cada etapa.

| T % que cubre en
g LEChe ESDECIG"ZGdU re{éuerimien'm

“'*\ optima salud digestiva Calcio

_’jd J’ ConDHA Hitweo

de crecimiento diario

\f Con vitaminas y minerales que Vitamina A

cubren los requerimientos

de cada etapa Viamina €

- Vitamina E
J Con probidticos para una

Zinc

\( Sin azOcar anadida* )
*Az0car de mesa

Desarrollo por etapa

Al ano de edad normalmente empiezan a:

® Entender indicaciones sencillas

® |dentificar objetos y senalarlos

e Dar sus primeros pasos y caminar con ayuda
® Decir palabras cortas como “mama” o “papa”
®* Tener juguetes u objetos preferidos

* Demostrar miedo, emocion y alegria

® Ser mas autonomo desde el punto
de vista emocional

J

Al ano de edad normalmente empiezan a:

® Se viste y desviste

® Copia a adultos y amigos

® Sigue instrucciones de dos a tres pasos
® Dice su nombre, edad y sexo

® Conversa usando de dos a tres oraciones
® Corre facilmente

® Puede pedalear un triciclo

Para conocer mas sobre |os productos NIDO para estas etapas ingresa aqui:
nestlebabyandme.com.mx/nido




| a lactancia materna es lo mejor para los bebeés.

Nestle
Baby&me

Nestle Baby and Me te regala un
curso de nutricion online al registrarte
en: nestlebabyandme.com.mx

La informacion gue se muestra es de conformidad con la Norma Oficial Mexicana,
NOM-043-55A2-2012. Asimismo todos aguellos conse|jos gue se plasman promoviendo
el consumo de determinados alimentos y regimenes de alimentacion, se hace bajo
el entendido de que |los usuarios interesados en adoptar estos consejos y actividades,
no tienen padecimiento o enfermedad alguna gue se los impida, aunado a gue es
necesario someterse al consejo de un profesional de la salud.

Marcas Registradas usadas bajo licencia de su titular,

Societe des Produits Nestle S.A. Case Postale 353,1800 Vevey Suiza.




