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Dieta Infantil

Dieta Infantil
de la Sociedad Vegetariana Britanica (Vegetarian Society UK)

Destete de Ninos Vegetarianos

L os primeros pasos en la crianza de tu nifio como vegetariano no son dificiles. Recuerda que los
requisitos nutricionales de un bebé son elevados, necesita més proteinas, calcio y muchos otros
nutrientes que en cualquier otro momento de su vida. Hoy en dia esta ampliamente aceptado, incluso
por la Asociacion Médica Britanica, que una dieta vegetariana puede proporcionar todos |os
nutrientes necesarios para el crecimiento infantil.

Criando atu hijo como vegetariano, desearas que se acostumbre alos grupos de alimentos
vegetarianos: cereales, legumbres, frutos secosy semillas, productos lacteos y derivados de la soja,
frutas y verduras. Puede que tu bebé rechace alimentos con sabor fuerte, como el brécol, la coliflor y
lacol, alos seis meses pero puede que e gusten algunos meses después.

Esiguamente fiable criar atu bebé como vegano, sin ninguin alimento de origen animal en absol uto,
siempre y cuando te asegures de incluir gran cantidad de alimentos ricos en nutrientes. Los nifios
veganos necesitan buenas fuentes de calcio, vitaminaB12, vitamina D y proteinas.

El destete es un proceso gradual que comienza cuando empiezas a sustituir laleche por los
alimentos solidos. Los alimentos solidos no deberian ser introducidos antes de |os tres meses o
después de los seis meses. Después de |os sei's meses, |os bebés necesitan una fuente de hierro en su
dieta puesto que tanto la leche materna como la adaptada ya no pueden proporcionarle suficiente
cantidad. Cuando empieces a destetar atu bebé, introduce un alimento cadavez y dejatranscurrir
unos cuantos dias entre cada nuevo alimento. De esta manera, podras descubrir si tu bebé es alérgico
0 sensible a cualquier aimento en particular.

Etapasde Desarrollo

4-5 meses

Laleche materna o adaptada es todavia la fuente mas imporante de nutricion. Empieza
introduciendo una cucharadita de arroz infantil o frutatriturada tras latoma de leche o en lamitad si
funcionamejor paratu bebé. Lanutricion através de los alimentos no es tan importante en esta
etapa puesto gque laleche todavia cubre todas | as necesidades del bebé. Tan solo unatoma solida por
dia debe bastar parala mayoria de |os bebés en esta etapa.

Otrosalimentos para probar son:
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. Verdurastrituradas, como patatas, zanahorias 0 espinacas
. Frutas trituradas, como manzana, platano o pera
. Arroz infantil, harina de maiz, sagl o mijo pueden darse como papillafina.

. Nodarletrigo, avena, leche, frutos secos o huevos.
5-6 meses

Laleche estodavia el aimento mas importante en la dieta de tu bebé, pero aumenta gradual mente €l
numero de tomas de alimentos solidos de una a dos y después atres veces por dia.

Prueba con lentgas trituradas con un poco de aceite vegetal y una mayor variedad de frutasy
verduras tales como el aguacate y las hortalizas verdes. Todavia es demasiado pronto paraintroducir
el trigo, laavena, laleche, los frutos secos o |os huevos.

6-8 meses

Lamayoria de los bebés comeran ya solidos aunque la leche constituye gran parte de su dieta. Los
alimentos solidos ahora representan una importante fuente de hierro. La mayoria de los bebés
estaran comiendo solidos tres veces por dia. A partir de los seis meses pueden empezar aintroducir
cereales basados en trigo y avena en formade pan y papillas. Puedes triturar o tamizar alimentos
familiares para darle variedad, siempre que no contengan sal anadida.

Prueba de introducir € tofu, las cremas finas de frutos secos, y las judias en puré. Los productos
|&cteos (leche de vaca, yogur y queso) no deben ser introducidos antes de |os seis meses debido al
riesgo de intolerancia. Los huevos camperos pueden darse a partir de los seis meses, siempre
cocidos (huevo duro). Algunos expertos recomiendan evitar todos los |acteos y |os huevos hasta los
12 meses.

8-12 meses

Tu bebé sera gradualmente més capaz de aceptar alimentos con grumos. Los alimentos de lamesa
familiar pueden darse mientras no contengan sal. Se pueden introducir guisantesy judias bien
cocidasyy trituradas alrededor de los 8 a 12 meses. Son dificiles de digerir y por ello pueden causar
problemas s se introducen anteriormente. Evitalas galletas dulces y los bizcochos. Intenta
introducir trozos de manzana pelada, de zanahoria cruda o mendrugos de pan. Cuando tu bebé sea
capaz de masticar trozos de fruta, los sandwichesy |las tostadas pueden convertirse en alimentos
cotidianos. A laedad de 12 meses tu bebé deberia disfrutar ya de tres comidas diarias.

Muchas empresas fabrican alimentos infantiles aptos para vegetarianos pero es rpido y sencillo
preparar tu propia comida paratu bebé. Si utilizas comida comprada, siempre comprueba la etiqueta
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deingredientesy busca el "simbolo V" de The Vegetarian Society para estar absol utamente segura
de que es totalmente vegetariano.

Nutrientesimportantes

Hierro

Este es un nutriente importante durante el destete, ya que la leche es una fuente muy pobre de
hierro. Los bebés nacen con su propiareserva de hierro pero ésta estara agotada a los seis meses.
Aunque el hierro se absorbe con menor facilidad de fuentes no animales, existen muchas fuentes
vegetal es excelentes.

Algunos alimentos ricos en hierro apropiados para los bebés después de |os seis meses son: zumo de
ciruelas, albaricoques triturados, melaza, lentegjas refinadas, cereales, judias bien desmenuzadas 'y
hortalizas verdes. Evitalos cereales con gran contenido en fibra ya que pueden inhibir |a absorcion
de hierro.

Lavitamina C estimulala absorcion del hierro de origen vegetal y por tanto conviene aportar
fuentes de ambos nutrientes juntas. La vitamina C se encuentraen frutasy verduras frescas,
congeladas o exprimidas.

Calcio

Laleche materna o adaptada contiene todo €l calcio que tu bebé necesita inicialmente. Buenas
fuentes de calcio para las Ultimas etapas del destete son laleche de vacay laleche de soja
enriquecida, el queso, las hortalizas verdes, el pan integral, lasjudias, las lentgjas, las aimendras
molidas, la pasta de sésamo (tahin) y €l tofU.

Proteinas

Debido al rgpido crecimiento de |os bebés, necesitan mas proteinas que los adultos en proporcion a
su peso corporal. Laleche materna o adaptada constituira la principal fuente de proteinas durante los
primeros ocho meses. Las proteinas han de estar equilibradas para poder obtener la correcta
proporcion de aminoéacidos. Combinaciones de alimentos tales como un cereal con judias o lentgjas,
un cereal con frutos secos o semillas o laleche por si misma proporcionaran |a proporcién adecuada
de proteinas.

Energia

Los bebésentrelos 6 y 1os 12 meses necesitan de 700 a 1000 calorias por dia, de modo que
necesitan fuentes concentradas de energia. Los bebésy los nifios pequefios no poseen la capacidad
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de ingerir grandes cantidades de comiday por tanto necesitan tomas pequefias y frecuentes. Su dieta
no deberia contener demasiados alimentos que sean voluminosos o acuosos. Asegurate de quetu
bebé toma alimentos energéticos concentrados como lentejas con aceite vegetal, aguacate, queso o
cremas finas de frutos secos. El azlicar no es una buena fuente de energia para los bebés.

Vitamina B12

Lavitamina B12 es producida por microorganismosy se encuentra principa mente en alimentos de
origen animal. Los bebés muy pequefios obtendran toda la vitamina B12 que necesitan de laleche
materna o adaptada. Posteriormente, |os bebés vegetarianos deberian obtener suficiente cantidad por
los productos lacteos y |os huevos. L os bebés veganos necesitaran vitamina B12 procedente de
alimentos enriquecidos como algunas leches de soja, extracto de levadura bajo en sal o
hamburguesas vegetales.

Vitamina D

Lavitamina D se encuentra en los productos lacteos, |os huevos y alimentos enriquecidos como la
margarinay algunos cereales para desayuno, y puede ser sintetizada por la accion de laluz solar
sobre la piel. Se encuentra exclusivamente en alimentos de origen animal de modo que |os bebés
veganos puede que necesiten un suplemento de vitamina D. Laleche materna o adaptada deberia
proporcionar toda la vitamina D necesaria inicialmente.

Fibra

Una dieta demasiado rica en fibra saciara a nifio antes de que sus necesidades nutricionales hayan
sido satisfechas y puede interferir en la absorcion de minerales, tales como €l zinc, €l hierroy el
calcio, de modo que el salvado refinado no debe incluirse en la dieta de un nifio pequefio. Si crees
gue tu bebeé tiene estrefiimiento dal e fluidos extra tales como agua o zumos de fruta diluidos.

Leche

A los bebés menores de dos afios no debe darsel es leche semi-desnatada y a los nifios menores de
cinco no debe darseles leche desnatada porque la leche desnatada carece de las vitaminas
liposolubles A y D y los nifios pequefios necesitan la energia de la grasa. Las leches de soja han de
estar especialmente formuladas para bebés si se usan en lugar de laleche materna'y deben estar
enriquecidas si se usan como alternativa alaleche de vaca para bebés y nifios pequefios.

Sal y Azlicar

Deberian evitarse en la dieta de los bebés y |os nifios pequefios. Los rifiones de un bebé no estan o
suficientemente desarrollados como para soportar demasiada sal, y los aimentos y bebidas
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azucarados son una causa primordial de la caries dental. El azlcar proporciona calorias sin ninguna
de las vitaminas ni minerales asociados. Ademas, un bebé gue es acostumbrado a los sabores dulces
puede llegar atener problemas de obesidad en su vida posterior.

Frutos Secos

L os frutos secos y semillas enteros no son adecuados para | os nifios menores de cinco afios por €l
peligro de atragantarse, pero pueden ser empleados si estan molidos finamente, por eiemplo en
platos cocinados o en forma de cremas finas para untar.

M as infor macion

Incluso con la ayuda contenida en esta Hoja Informativay |a creciente evidencia cientifica de que la
dieta vegetariana es una opcion saludable, es posible que encuentres resistencia por parte de los
profesionales de la salud, lafamilia o los amigos respecto ala crianza de tu bebé como vegetariano.
Contacta con la Socidad V egetariana solicitando ayuda para resolver cualquier problemao
responder atus preguntas.
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