Todos conocemos que la
lactancia materna es el mejor alimento
que le podemos ofrecer de manera
exclusiva a los menores de 6 meses, y
de manera complementaria hasta que
mama e hijo lo decidan, como minimo
2 afnos.

La Academia Americana de
Pediatria (AAP) nos dicta como las
unicas bebidas saludables en los
menores de 5 afios el agua y la
leche!. Asi que en el caso de que
exista la lactancia artificial debemos
de conocer cual es la mejor opcidn
para nuestros hijos de acuerdo a su
edad.

El agua es importante por la
hidratacion necesaria y la leche
porque es una excelente fuente de
calcio, vitamina D, vitamina A y
proteina, entre otros nutrientes. Los
cuales son muy importantes para el
desarrollo 6seo y crecimiento
adecuado de los nifilos menores de 2
anos?.

Otra cosa que debemos de
tomar en cuenta es el contenido de
grasa de la leche, la cual es
necesaria para el crecimiento del
cerebro y desarrollo neuroldgico
adecuado, por lo que dar una leche
light o sin grasa, no sera opcion?.

¢Hay algun problema si le doy la
misma cantidad de leche que le
daba cuando era un bebé que sélo
se alimentaba de leche?

Si, el exceso de leche puede
llevarnos a una reduccion de apetito
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importante, lo que hara que pierda
interés de los alimentos durante la
hora de la comida, que los privara de
consumir nutrientes de los demas
alimentos.

Otra consecuencia importante
del consumo excesivo de leche, es
que se interfiere con la absorcién de
micronutrientes: mucho calcio vy
caseina, van a bloquear la absorcién
de hierro, causando anemia por
deficiencia de hierro?.

Es por eso que la AAP nos hace
una recomendacién general sobre el
consumo de agua Yy leche apropiado
para las edades":

INGESTA DIARIA SUGERIDA DE
AGUAY LECHE PARA INFANTES Y
NINOS

6-12  12-24 meses 2-5

meses anos
Agua | 4-8 8-32 onzas al 8-40
onzas | dia onzas
al dia 240-960 ml al al dia
120- dia 240-
240 ml 1200
al dia ml al
dia
Leche | NO En caso | 16-20
de necesario onzas
vaca complementar | al dia
la lactancia | 480-
con 600
16-24 onzas | ml al
al dia dia
480-720 ml al
dia
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¢ Qué tipo de leche es adecuada de
acuerdo a la edad'?
e 12-24 meses: Leche entera
e 2 a5 anos: Leche descremada
0 semidescremada.

Hay que recordar que a esta
edad es muy facil que los nifios
desarrollen preferencias por bebidas
azucaradas, las cuales NO SON
SALUDABLES, por lo que no se deben
de introducir a esta edad, ya que van
a desplazar el consumo de agua y
leche simples.

VVamos a recordar otras bebidas
que no son recomendables’:

e Jugo: tiene un sabor muy dulce
y no contiene fibra. Ya no se
considera parte de la
alimentaciéon saludable por su
indice glucémico elevado. Es
preferible dar la fruta entera.

e Leche con sabor: el agregar
chocolate, fresa, vainilla y otros
sabores le adiciona azucares a
la preparacion, y recordar que
el azucar anadido debe de ser
evitado en su totalidad en
menores de 2 anos.

e Bebidas con endulzantes
artificiales: no hay suficientes
estudios que apoyen el
consumo de stevia u otros
endulzantes en nifos, por lo
que deben de ser evitados.

e Férmulas de crecimiento: las
féormulas reconstituidas
comerciales pueden contener
azucares anadidos.

e Bebidas con cafeina: Ia
cafeina incrementa el riesgo de

insomnio, irritabilidad,
nerviosismo, dolor de cabeza y
dificultad en la concentracion.

e “Leche” basada en plantas:
estas bebidas no tienen la
misma equivalencia nutricional,
y pueden ser deficientes de
proteina, vitamina D y calcio.

¢ Qué pasa si mi hijo tiene alergia a
la proteina de leche de vaca o lo
quiero incluir a una dieta basada en
plantas?

En estos casos, de todas las
bebidas vegetales que tenemos en el
mercado, la bebida fortificada de
soya sera la mejor opcion3*, ya que
tiene el valor nutricional similar a la
leche de vaca.

El resto de las opciones en el
mercado (almendra, arroz, coco,
avena, etc) no se consideran correctas
para el uso diario en los infantes, por
lo que se deben evitar.

Debemos de recordar que los
productos lacteos son muy
importantes en la dieta por los
nutrientes previamente descritos, asi
que en el caso de que la leche de vaca
no sea opcion en la dieta del nifio, nos
debemos de acercar a un experto en
nutricion infantil para poder obtener de
otros alimentos de manera correcta
calcio, proteina y vitamina D
principalmente.

Si tienes dudas sobre el
consumo de leche u otro alimento de
tu hijo, acércate a tu pediatra o al
nutridlogo pediatra.
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EJEMPLO DE MENU PARA

PREESCOLARES.

Desayuno: 2 taza de avena
con i de taza de frutos rojos,
acompanado de una taza de
leche.

Snack (bocadillo) : 1 huevo
cocido

Comida: ' sandwich de
pechuga de pavo con pan
integral y vegetales (aguacate,
jitomate, pepino) y 2 platano
Snack (bocadillo): 1-2 galletas
graham con 2 cucharadas de
puré de manzana.

Cena: 2 onzas de carne, % de
almidén como el puré de papa
0 arroz, 2-4 cucharadas de
verduras (esparragos,
espinacas) y una taza de leche.

No olvidar ofrecer agua entre comidas,
durante todo el dia.
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