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{En todos los paises hay las mismas recomendaciones de alimentacion
complementaria?

En todos los paises, la alimentacién de sus habitantes depende de muchas cosas, como por ejemplo de la
disponibilidad de alimentos y de las costumbres. La mayor parte de las dietas tradicionales de los paises son

correctas.

Pocas o ninguna sociedad se opone a comer cereales, raices, legumbres, hortalizas o fruta, que son la base de la

pirdmide alimentaria. De hecho, en general, la mayoria de los problemas de malnutricién en muchos paises pobres

tienen que ver con la cantidad y no con la calidad de los alimentos.
Cuando se llega a un pais diferente, las costumbres alimentarias pueden cambiar por varios motivos.

Puede ser que algun alimento del pais de origen no sea habitual en nuestro pais. También que se encuentran
alimentos nuevos que no se conocian. Es importante saber cudles de estos alimentos nuevos son sanos y
adecuados y cudles no. En los paises desarrollados hay una gran disponibilidad de alimentos en los supermercados
y comercios. Muchos de ellos no son sanos. Son malos para la salud de los nifios y que hay que intentar evitarlos.

Es lo que se llama 'comida basura'. Si tienes dudas pregunta.

La manera de introducir la alimentacién complementaria en el bebé tiene un fuerte componente cultural. Es decir,

se suelen introducir los alimentos de forma que poco a poco se vayan adecuando a la dieta de la familia. Esto

dependerd mucho de su cultura.
Recomendaciones

La Organizacién Mundial de la Salud establece recomendaciones para todos los paises y no solo para un pais en

concreto. Propone unos consejos generales validos para todas las sociedades y culturas. Estos consejos son:

- En los 6 primeros meses de vida, el bebé debe tomar lactancia materna exclusiva. Es el Unico alimento necesario

en esa etapa. Aporta nutrientes y defensas. Favorece la relacién afectiva entre madre y nifio y el desarrollo

neuroldgico.

- A partir de los 6 meses, se pueden introducir poco a poco el resto de alimentos. En ese momento, las
necesidades nutricionales cambian. También comienzan a estar preparados para hacer este cambio. Se sientan, se
interesan por lo que les rodea, echan las manos a lo que les interesa, pueden comer con cuchara ... Aun asi,

aunque empiecen a probar otros alimentos, estos no deben sustituir a la leche materna, solo complementarla.

- Se sabe que ni el orden, ni el momento, ni el tipo de alimento son importantes en el proceso de aprender a comer,
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siempre y cuando sean alimentos sanos y adecuados. Lo importante es la forma de introducir los alimentos. Por lo
tanto, si quieres hacerlo como se hace en tu pais de origen, lo puedes hacer. Debes comentarlo con tu pediatra,

por si hay alguna cosa que se sabe que es mejor evitar.

- Los nifios son grandes imitadores. En parte aprenderan a comer de lo que ven comer a su familia. Por lo tanto, la

manera de introducir los alimentos depende de los alimentos que haya en el hogar y de las practicas de
alimentacién de los cuidadores. Asi pues, lo importante es que la familia coma sano y la mayor parte de las dietas
tradicionales son sanas. Es bueno conservar los numerosos y excelentes habitos alimentarios de las distintas

culturas y que son nutricionalmente valiosos.

- Los alimentos complementarios deben ser preparados en el hogar. Los que se venden en supermercados y

farmacias preparados para bebés, son menos saludables. Y también mas caros.

- Estos alimentos se deben comer con cuchara o animando al nifio a experimentar con la comida, cogiéndola con

las manos. No se debe usar el biberén.

- Poco a poco hay que ir estimulando la masticacién. Se ofrecerdn alimentos no triturados o machacados, siempre

vigilando al nifio.

- Hay unas pirdmides alimentarias que nos orientan hacia lo que es una alimentacién sana. En la base de la
piramide nos encontramos los alimentos que se deben comer a diario. También se han hecho unas piramides con
la distribucion de alimentos segun los paises de origen. En estas se incluyen los alimentos mas habituales en las
distintas areas culturales, o los alimentos propios de nuestra cultura que podrian sustituir a alimentos de otros
paises que no se encuentran en nuestro pais. Podéis consultarlas en: Una alimentacién sana ipara todos! -
Estrategia NAOS (AECOSAN). 2009

Como es natural, los pediatras no pueden conocer las costumbres alimentarias de todos los paises. Por ello, en los

controles de salud pueden proponer la introduccién de alimentos de la manera que se suele hacer en nuestro pais.

Pero seguramente, si les planteais otras formas opcionales de hacerlo, segln vuestras costumbres, van a estar de
acuerdo. Claro estd, siempre y cuando sean opciones sanas y seguras. Por lo tanto, habla con tu pediatra, porque

en ese dialogo ambos vais a aprender mucho.
Mas informacion...

- Alimentacién complementaria. Temas de Nutricién. Organizacién Mundial de la Salud
- Educa NAOQS. Para las familias. Estrategia NAOS (AECOSAN. Ministerio de Sanidad)
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