
Alimentar a su bebé no siempre es fácil, pero es importante fomentar hábitos alimentarios 
saludables. Como padres o cuidadores, ustedes son modelos importantes. Para ayudar a su  
hijo a desarrollar hábitos alimentarios saludables ahora y en el futuro, esfuércense por modelar 
ustedes mismos unos hábitos alimentarios saludables. Para su bebé, los hábitos alimentarios 
saludables empiezan con los primeros alimentos y continúan durante toda la infancia.  
Los hábitos alimentarios saludables son una base importante para la salud a lo largo de  
toda la vida.
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Su papel en la alimentación* 

� Ofrezca a su bebé una variedad de alimentos sanos en cada comida o tentempié. 

� Determine dónde va a comer. Fomente las comidas familiares en casa. 

El papel del bebé en la alimentación* 

� Determine cuánto y cuándo quiere comer. Su bebé comerá cuando tenga hambre y dejará de hacerlo  
cuando esté lleno. 

Consejos para fomentar hábitos alimentarios saludables 

� Fomente una comida equilibrada y adecuada a la edad de su bebé. Ofrezca alimentos con alto contenido 
en nutrientes, como frutas, verduras, cereales integrales, carnes magras y lácteos. 

� Ofrezca una variedad de alimentos sanos y limite la disponibilidad de alimentos poco saludables en  
el hogar. 

� Evite el control excesivo y no presione a su hijo para que coma. Los niños saben cuándo están llenos y listos 
para dejar de comer. 

� Coma en familia con regularidad y fomente hábitos alimentarios saludables dando ejemplo de buenas  
conductas alimentarias en cada comida. 

� Anime a su hijo a probar alimentos nuevos ofreciéndole una variedad de alimentos cada día. 

� El agua o la leche deben ser las bebidas que se ofrezcan a los niños. 

� No alimente a su bebé con jugos de frutas u otras bebidas, incluidas las alternativas lácteas de origen veg-
etal, los refrescos, el café, el té o las bebidas con cafeína. 

� Ofrezca comidas y tentempiés a la misma hora todos los días para crear un horario de comidas. 

� Absténgase de ofrecer bebidas azucaradas o bajas en calorías distintas de la leche sola y el agua. 

� Apague el televisor cuando coma para que su hijo esté más en sintonía con las señales de alimentación  
de su cuerpo. 

� Ofrezca a su hijo porciones de tamaño adecuado (véanse las páginas 1-2 de esta guía). 

� No recompenses a su hijo con comida.
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*Consulte a su pediatra para cuestiones específicas sobre la alimentación de su hijo (horarios, cantidades, etc.).
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