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ﬁ SUENO

Se ha encontrado que la falta de suefio contribuye al aumento
excesivo de peso en los adultos, lo cual durante el embarazo es un
factor de riesgo para que el bebé se vuelva obeso mas adelante
en la vida. Intente dormir entre 7 y 9 horas todas las noches. El
ejercicio, los estiramientos y dormir en un cuarto fresco puede
ayudar la calidad del suefo. Ver television y el uso de teléfonos
celulares o computadoras alrededor de la hora de acostarse son
actividades que se han vinculado con una reduccion del tiempo
de suefo y se deben evitar.

ﬁ MERIENDAS Y COMIDAS

La alimentacion saludable debe formar parte de una rutina diaria
para ayudar a evitar el aumento de peso excesivo durante el
embarazo. Coma frutas y verduras durante las comidas y como
meriendas. Limite el consumo de bebidas azucaradas, que afaden
muchas calorias pero que tienen muy poco valor nutritivo. El agua
vy los lacteos (leche, queso, yogur) bajos en grasa (descremada o
de 1%) son las mejores opciones. Sipiensaamamantar, mantenga
buenos habitos alimenticios desde el embarazo. Haga un plan
de lactanciay pregunte a su médico(a) acerca de los recursos de
lactancia o inscribase en una clase prenatal de lactancia.

ﬁ ACTIVIDAD

Durante el embarazo, hable con su médico(a) acerca de cuanto
aumento de peso es adecuado para usted. Para ayudar con
el aumento de peso, las mujeres deben hacer 30 minutos de
actividad fisica todos los dias. El ejercicio también puede mejorar
el sueflo y ayudar a que el parto sea mas facil.

ﬁ RESPONSABILIDAD Y DAR EJEMPLO

Las madres son modelos importantes para sus bebés. Elembarazo
es un tiempo ideal para establecer una buena alimentacion y
costumbres de actividad fisica que puede ensefarle a sus hijos.
Ayude al resto de la familia y los cuidadores a entender que deben
también servir de ejemplos saludables para el bebé.

ﬁ TENDENCIAS QUE HAY QUE EVITAR

El fumar no tan solo es dafino para el desarrollo del bebé, sino
gue también puede llevar a un peso no saludable de nacimiento,
lo cualse ha vinculado con la obesidad infantil. Deje de fumar
mientras que esté embarazada. Anime a los demas que van a
estar alrededor del bebé a dejarlo también. Evite los azucares
agregados en los alimentos y en las bebidas. Verifique los
ingredientes en las etiquetas de nutricion y reduzca o elimine las
opciones que incluyan azlcar agregado. Se debe limitar el tiempo
de uso de pantallas, inclusive la television, las computadoras vy
los dispositivos portatiles, a dos horas o menos al dia.
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ﬁ SUENO

El suefo es esencial para el desarrollo en muchos aspectos, vy
dormir suficiente puede contribuir a un peso saludable. Los
lactantes (O a 2 meses) requieren aproximadamente de 12 a 18
horas de suefno al dia. Los lactantes crecientes (3 a 11 meses)
necesitan de 14 a 15 horas de suefio al dia. Las siestas pueden
sumar el total de horas requeridas. Siga el paso del bebé y
desarrolle una rutina relajante a la hora de acostarse por las
noches y para las siestas.

ﬁr MERIENDAS Y COMIDAS

La leche materna es el mejor alimento para un bebé. Escoja
solamente la leche materna durante los primeros seis meses.
Siga amamantando aun después de la introduccion de alimentos
solidos, hasta que el bebé tenga por lo menos un afo de edad.
Observe para detectar senales de que el bebé tiene hambre o
que esté lleno vy siga su horario natural y las pistas que ofrezca.
Las senales de estar lleno podrian incluir: virando la cabeza,
empujando la comida o perdiendo interés en comer y cambiando
la atencion a otras cosas.

ﬁ ACTIVIDAD

Los bebés necesitan actividad para su crecimiento y desarrollo
saludables. Intente habitualo a estarboca abajo desde el principio,
colocando al bebé en su estdmago para fomentar que extiende
los brazos, que dé vueltas y que gatee. También puede fomentar
el movimiento al colocar juguetes y otros objetos que le interesen
albebé justo fuera de su alcance. Es mejor fomentar que su bebé
se mueva en el piso que pasar tiempo en saltarines, andadores
o columpios.

ﬁ RESPONSABILIDAD Y DAR EJEMPLO

Los bebés usan pistas para comunicar lo que desean. Los bebés
tienen diferentes pistas para el hambre, la tristeza, el malestary la
somnolencia. Aprender las pistas del bebé permite una respuesta
apropiada. Los bebés imitan las expresiones y los movimientos.
Hacer juegos como el “cu-cu” («peek-a-boow), aplaudir, levantar
los brazos sobre la cabeza y otros movimientos apropiados para la
edad ayudaran a su bebé a desarrollar destrezas motoras gruesas.

ﬁ TENDENCIAS QUE HAY QUE EVITAR

Los bebés menores de un afilo no deben consumir nada de jugo,
aungue sea 100% jugo natural, a menos que se lo recomiende un
meédico. Se deben evitar los azucares agregados en los alimentos
vy en las bebidas. Muchas veces los azucares agregados son
escondidos y se pueden encontrar en alimentos tales como el
pan y hasta en algunas comidas para bebé. Es importante leer
la etigueta de nutricion en todo producto. Los bebés no deben
pasar ningun tiempo frente televisores, computadoras u otras
pantallas, ni para ver programas educativos.
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ﬁ SUENO

Dormir suficiente puede contribuir a un peso saludable para su
hijo. Los bebés mayores necesitan 12 a 14 horas de sueno al dia.
Las siestas pueden sumar el total de horas requeridas. Evite darle
comida o bebidas, inclusive los biberones, en la cama.

ﬁ MERIENDAS Y COMIDAS

Proporcione alimentos saludables, inclusive las frutas y verduras,
durante las comidas y como meriendas. Toma tiempo para que
los nifos aprenden a disfrutar nuevos alimentos. Ayude a su hijo
a que explore una variedad de frutas y verduras. Puede ser que
necesite servir un alimento nuevo a su hijo varias veces antes
de gue se acostumbre a un nuevo sabor o una nueva textura.
Ofrezca frutas enteras, en vez de jugo de frutas. A partir de
los dos anos de edad, cualquier producto lacteo (leche, queso,
yogur) debe ser bajo en grasa (de 1% o descremado). Antes
de la edad de dos afios, los padres deben buscar consejos del
pediatra de su hijo acerca del contenido recomendado de grasa
en los productos lacteos.

ﬁ ACTIVIDAD

Los nifnos deben ser activos durante por lo menos una hora
todos los dias. Esto se puede hacer en periodos mas breves a
lo largo del dia. Proporcione juguetes apropiados para la etapa
de desarrollo para gue los nifnos Fomente participacion tanto
en actividades fisicas estructuradas (juegos de grupo) como en
las no estructuradas (juego libre).

ﬁ RESPONSABILIDAD Y DAR EJEMPLO

Los nifios forman costumbres desde muy temprano. Esimportante
modelar comportamientos saludables para su hijo. Comer
comidas saludables con sus familias ayuda a los niflos a tomar
buenas decisiones alimenticias. Los nifos son Mas propensos
a interesarse por alimentos y bebidas que la familia entera esté
disfrutando, asi que prepare comidas para la familia que sean tan
saludables como sea posible. Integren la actividad fisica como
parte del tiempo familiar. Los bebés mayores aprenden de sus
padres y los imitan, asi que juegue y sea activa para ayudarlo
a aprender las destrezas que se necesitan para ser activo mas
tarde en la vida.

ﬁ TENDENCIAS QUE HAY QUE EVITAR

Los azlcares agregados son algo que se debe evitar--
especialmente con los nifios pequenos. Los azucares naturalmente
presentes en las frutas estdn bien. Muchas veces los azUcares
agregados son escondidos, asi que es muy importante
leer la etiqueta de nutricion en todo producto. Evite las
bebidas endulzadas con azucar como los refrescos, las bebidas
u otras bebidas endulzantes artificiales. Antes de la edad de
dos anos, los nifos no deben pasar ningun tiempo frente a las
pantallas (televisores, celulares, tabletas o computadoras). Para
los ninos de dos anos y mayores, evite la actividad con base en
pantallas que incluya anuncios de comida y bebidas, o que
fomente sentarse por largos periodos de tiempo.






