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Los primeros afios de vida de un nifio o nifla son cruciales para su crecimiento y
desarrollo. Durante este periodo, el cerebro se desarrolla répidamente y se
establecen las bases para la salud, el aprendizaje y el bienestar futuros. Los
cuidados y la estimulacién adecuados en esta etapa pueden tener un impacto
significativo y determinante en su futuro.

Por todo ello, y para brindar a estos nifios y niflas la atencién que merecen, el
programa CaixaProinfancia de la Fundacién ”la Caixa” ha puesto en marcha los
Espacios Familiares O-3.

Estos materiales se dirigen a todas las madres y padres que participan en los
talleres de competencias parentales que se imparten en dichos espacios y recogen

los principales aprendizajes que reciben en ellos. Porque promover la igualdad de
oportunidades es trabajar por una sociedad mejor, mas justa y mas equitativa.

Solo es progreso, si progresamos todos

Fundacion ”la Caixa”






S— ALIMENTACION —
LA LACTANCIA

Durante los 6 primeros meses, los bebés se alimentan _/ / _
exclusivamente de leche (materna o artificial). - | |
S
Es importante respetar tus decisiones, £
escucharte, pedir informacion... para decidir '
qué tipo de leche le das al bebé. \ ;
No hay un tipo de leche No eres peor madre por dar

materna que alimente mejor biberdon.

O que sacie mas.
Cada madre conoce sus

Todas las leches son buenas circunstancias. La decision que
y alimentan. tome cada una sera correcta.



- ALIMENTACION —

e Es a demanda, sin horarios ni relojes.
/_\ A e Laleche va cambiando sus componentes, de
// \ mas liquidos a mas grasos. Es importante que
sea el propio bebé el que suelte el pecho.

» Refuerza el sistema inmunoloégico del bebé.

» Beneficios parala madre: mejor
recuperacion fisica, vinculacion positiva
con el bebé...



- ALIMENTACION —
EL DESTETE

¢Cuando dejamos de dar lactancia materna?

De forma natural, la criatura podria
dejar el pecho entre los 2 y los 7 afios,
pero a veces, por necesidades de los
adultos, se hace antes.

La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) recomienda amamantar a los
ninos hasta los 2 anos de edad.




— ALIMENTACION —
mmmw"xmwd,iwtztz,

» No ofrecer / no negar el pecho.

 Intentar aplazar o distraer a la criatura
cuando pide.

Durante la noche...

o Ofrecer el método papa.
e Cuento "el soly la luna":

Cuando esta la [luna, los
pechos duermen, y cuando
estd el sol, estan despiertos.



S— ALIMENTACION —

o badcamera axtifieral

Es a demanda, sin horarios ni relojes.

Hay que respetar la cantidad adecuada a la capacidad
géstrica del bebé (20-30 ml por kg de peso) y la cantidad
total diaria (150-180 ml/kg/djia).

Hacia el afo, hay que intentar
sustituir biberdn por una taza o vaso
(200-400 ml de leche o equivalente

lacteo al dia). ,




S— ALIMENTACION —

:COMO PREPARAR EL BIBERON?

Lavarse las manos, el material y la zona.

Calentar el agua del grifo a méas de 70 grados,
afadir el polvo y dejar enfriar.

NO conservarlo preparado mas de 2 h a
temperatura ambiente ni mas de 24 h en nevera.

Una vez acabado, enjuagar y limpiar con agua
y detergente (no secar con trapo).

Esterilizar una vez al dia.



- ALIMENTACION

LA ALIMENTACION COMPLEMENTARIA

Los alimentos nuevos se introducen poco a
poco, con dias de margen entre uno y otro
para poder comprobar posibles alergias.

El huevo, el pescado y las frutas que
producen alergia con mds frecuencia (fresa,
meldn...) son lo dltimo que incorporamos.




S— ALIMENTACION —

Sefiales que indican que el bebé esta preparado
para comer mas alimentos aparte de la leche:

/" Pierde el reflejo de extrusion.
/" Se mantiene sentado sin soporte.

= \ " Muestra interés por la comida.
/',/§ v/ Es capaz de coger las cosas con la
\ ? mano por si mismo.
N
~



- ALIMENTACION —

LA ALIMENTACION EN LA INFANCIA

Es muy importante que desde pequefios sigan una dieta
sana y nutritiva, y eso depende de los padres y los
referentes que tengan.

La alimentacidn de los primeros aflos de vida
es clave para los habitos alimenticios y |a
calidad de vida futura.

Comprar alimentos saludables NO significa ™
gastar mas dinero, muchas veces es mas o
caro y menos nutricional comprar
alimentos ultraprocesados (no saludables).




- ALIMENTACION —

Los alimentos no saludables no aportan nutrientes,
afectan a la salud y empeoran el desarrollo de las criaturas.

Dar estos alimentos, con altos grados de azucar, tiene
efectos directos en el comportamiento de los nifios:

Mal humory mas Efectos en I
nerviosismo Mmemoria
Problemas Duerme,,

dentales (caries) Peor



- ALIMENTACION —

g
T

o)

Beber
basicamente
agua




- ALIMENTACION —

v La primera clave es que los nifios coman de todo,
dentro de los alimentos saludables.

./~ Es importante cocer las verduras con poca agua
o al vapor para conservar mejor sus nutrientes.

v’ No hay que afadir azdcar ni sal a los alimentos.




S— ALIMENTACION —

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) dice
que el limite de consumo de azucar es este:

s

Bebés Nifos Adultos
(hasta los 2 afos)

| . ®

~ 5 R
: [/ y \ Vi 4
Maximo Maximo

azucar 4 terrones 6 terrones




- ALIMENTACION —

Lo mas importante es darles energia y nutrientes...

e Poner fruta en vez de zumo.

e Los frutos secos (enteros a partir de los 3 afios, antes
molidos), la fruta y las verduras deben estar presentes.

e Pan o tostadas de grano integral.




S— ALIMENTACION —

Comer con una pantalla bloquea la escucha
e interna de nuestro cuerpo.

\/» o Hace que comamos mas
o No somos conscientes de lo que comemos

‘ Distraer para comer (o dormir) -
® no es respetuoso y, ademas, |
genera adiccién. #



S— ALIMENTACION —

e Las pantallas hacen que la criatura
coma sin darse cuenta de lo que
esta comiendo.

e Necesitan aprender a comer de forma
saludable y disfrutar de los alimentos.

. Los nifios tienen derecho a aprender a comer de
forma consciente y en un entorno saludable.




- ALIMENTACION —

SALUD DENTAL

Los primeros dientes normalmente salen antes
de los 12 meses, pero es variable.

Cuando salen los dientes, los bebés
pasan por algunos cambios:

Estan mas irritables, lloran, se quejan...
Descansan peor.

Pueden tener menos apetito.

v vV vV 9

Puede que pidan mas agua.




- ALIMENTACION —

Es importante que los nifios aprendan a cepillarse
los dientes, sobre todo antes de dormir.

0 Los niflos necesitan acompaiamiento y
ayuda en este proceso.

0 Los habitos de los padres también
pueden ser un ejemplo.

0 Es igual de importante reducir el

consumo de azucar, dulces y golosinas.

Sl e o et o
r»@pm&ﬁ



- ALIMENTACION —

- Los chupetes y las tetinas nunca deben ser
mojados en azucar o miel, ya que produce
caries y otras alteraciones en sus dientes.

- No tienen que darse zumos en
biberdn, ya que producen
muchas caries.

Las rutinas y el sentirse acompanados
son lo mas importante.

En esta etapa es cuando se establecen
las bases para sus habitos de salud.




Alba Padro

leuan.

LACTANCIA:

Comer, amar, mamar (Carlos Gonzalez).

Somos la leche (Alba Padrd).
Mucha teta (Alba Padrd).
Destete (Alba Padro).

CARLOS GONZALEZ

AMAR

GUIA DE CRIANZA NATURAL




leduan.

ALIMENTACION:
Mi nifio no me come (Carlos Gonzélez).

Mi nifio come de todo (Begofia Prats).

o ~ CARLOS GONZALE
Baby-Led Weaning 1y 2 (Begofa Prats). MINING
: NO ME come
Se me hace bola (Julio Basulto). , o |
Sgorj:u;;oAcs ’
SOLA

Prélogo del




cuniesy

iPuaaaaj! Un cuento para motivar la
alimentacién saludable (Melisa Gémez).

FuturCélulas. El superpoder de comer bien

(Elena Pérez) e GRS
:

iA comer! (Lucia Serrano).

Sanotes, sanitos (Blanca Garcia-Orea). g




Coleccion completa

Guias para las familias participantes en el proyecto
Espacios Familiares O-3 de CaixaProinfancia

- EL EMBARAZO
- EL PARTO

4;% - POSPARTO INMEDIATO

( N \\f
G > - EL PUERPERIO. LA MUJER MADRE
://K%«J(ﬁ//i/é

- CRIANZA RESPETUOSA
M - DESARROLLO INTEGRAL

T : - DESARROLLO Y AUTONOMIA
T o - DESARROLLO Y SUEKIO

)i

\/é\/ @ - DESARROLLO Y JUEGO



Fundacién "la Caixa”




