Recursos para el consumidor:

Bebés vegetarianos

Los bebés pueden crecer y desarrollarse normalmente
si se les da una dieta vegetariana bien planificada.

La leche materna es el mejor alimento para un bebé. La leche
materna es el Unico alimento que necesitan los bebés hasta los
6 meses. Si no es posible amamantar, use una formula comercial
fortificada con hierro a base de leche de vaca o soya.

A los 6 meses de edad se deben introducir alimentos sélidos.
Idealmente, la lactancia materna o la alimentacién con
férmula deben continuar durante el tiempo que la madre
y el nifio lo deseen mutuamente durante 2 afios o mas. Las
dietas vegetarianas, incluidas las ovo-lacto, lacto o veganas,
pueden satisfacer las necesidades de los nifos mayores. Las
dietas frutarianas y crudiveganas no se recomiendan para los
bebés. Estas dietas pueden ser demasiado bajas en calorias y
nutrientes.

Lactancia materna

Lasmadreslactantesvegetarianas necesitan consumiralimentos
fortificados y/o suplementos que contengan vitamina B12
todos los dias. Los alimentos que pueden estar fortificados con
vitamina B12 incluyen la levadura nutricional, la leche de soya
u otras leches vegetales, los cereales y los analogos de carne.
Los bebés amamantados deben recibir un suplemento infantil
de vitamina B12 si la madre no consume alimentos fortificados
con vitamina B12 y/o no toma un suplemento que proporciona
vitamina B12 todos los dias.

La leche materna es baja en vitamina D. La Academia
Estadounidense de Pediatria (AAP, por sus siglas en inglés)
recomienda que todos los bebés amamantados reciben un
suplemento de vitamina D en gotas que proporcione 400 Ul de
vitamina D por dia comenzando poco después del nacimiento.

El hierro es necesario para el crecimiento y el desarrollo. Si
las reservas de hierro del bebé estan bajas, es posible que se
necesiten suplementos de hierro. Si la fuente de agua local
no estd fluorada, los bebés amamantados deben recibir
suplementos de fluoruro después de los 6 meses de edad.
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Hable con el pediatra de su bebé sobre el uso de suplementos,
particularmente de hierro y fldor.

Formula infantil

Las férmulas infantiles comerciales fortificadas con hierro deben
usarse para bebés que no son amamantados. Estas formulas
también se usan para bebés que son destetados antes de
cumplir 1 afo. Los bebés que son ovo-lacto y lacto-vegetarianos
alimentados con féormula suelen utilizar una férmula a base de
leche de vaca. La féormula de soya es la Unica opcion para los
bebés veganos que no son amamantados.

Alimentos Sdlidos

Los bebés comienzan a mostrar que estan listos para los
alimentos sélidos alrededor de los 6 meses de edad. Pueden
mover la comida de la cuchara a su garganta. Pueden mantener
la cabeza erguida y sentarse con poco apoyo. Aunque en la
mayoria de los casos no importa qué alimento se introduzca
primero, el primer alimento sélido para los bebés suele ser el
cereal para bebés fortificado con hierro.

Algunos cereales para bebés estan fortificados con zinc y
hierro; es una buena idea elegir estos alimentos, ya que estos
nutrientes pueden ser bajos en las dietas vegetarianas. El cereal
se puede mezclar con leche materna o férmula para lograr la
consistencia deseada. El uso de alimentos fortificados con
hierro, como cereales para bebés o férmulas, debe continuar
durante el primer ano.

Cuando los primeros alimentos sélidos son bien aceptados, se
puede ir introduciendo un alimento nuevo a la vez cada 2-3
dias. De esta manera podra ver si su bebé tiene alguna reaccidn
desagradable a un nuevo alimento. Al principio, triture o haga
puré de frutas y verduras. Mas adelante, su bebé podra comer
frutas y verduras blandas o bien cocidas. A medida que su bebé
vaya mejorando el proceso de masticacion, puede darle pasta o
arroz suavey cocido, pan suave, cereales secos y galletas saladas.
Cuando su bebé tenga entre 7 y 8 meses, agregue alimentos
como frijoles secos bien cocidos y machacados o hechos puré,
puré de tofu, yogur de soya o de leche de vaca, huevos cocidos
y queso cottage.
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Si prefiere hacer la comida de su bebé en casa, asegurese de:
« lavar las frutas o verduras,
. cocinar bien los alimentos,
+ licuar o triturar los alimentos, y
« preparar alimentos sin afadir sal ni condimentos.

Los bebés necesitan consumir suficientes calorias y grasas para
crecer adecuadamente. A medida que los bebés pasan de una
dieta liquida a una dieta mas sélida, el uso de alimentos ricos
en calorias puede ayudar a satisfacer sus necesidades. Los
alimentos nutritivos para bebés vegetarianos mayores incluyen
puré de tofu, pastas para untar de frijoles, aguacate y frutas
secas cocidas. La ingesta de grasas no debe ser limitada. Las
fuentes de grasas para los bebés mayores incluyen el aguacate,
los aceites vegetales, la mantequilla y la margarina blanda.

Tanto la leche materna como la férmula infantil proporcionan
calcio. Los bebés mayores también pueden obtener calcio
del tofu preparado con sales de calcio, de los lacteos como el
quesoy el yogur, del yogur vegetal fortificado con calcio, de las
verduras de hoja verde oscura y del brocoli.

La lactancia materna o el uso de férmula infantil deben
continuar durante el primer afno, incluso después de que se
hayan introducido los alimentos sélidos.

Alimentos que se deben evitar

Las leches vegetales (como la leche de soya, arroz o almendras),
las férmulas caseras, la leche de vaca (que no sea en férmula)
y la leche de cabra, no deben usarse para reemplazar la leche
materna o la férmula infantil comercial durante el primer ano.
Estos alimentos no tienen la proporciéon adecuada de proteinas,
grasas y carbohidratos. Tampoco contienen las suficientes
vitaminas y minerales que un bebé necesita.

Los frutos secos, las mantequillas de frutos secos, las salchichas
vegetarianas, los trozos de frutas y verduras crudas y duras, las
uvas, los caramelos duros y las palomitas de maiz se consideran
un peligro de asfixia infantil. Evite ofrecer estos alimentos a su
bebé. La miel y el jarabe de maiz no deben ofrecerse a bebés
menores de 1 afio.

Ejemplo de ment para un bebé vegano de 9 meses
Desayuno: 1/4 taza de cereal infantil fortificado con hierro y
zinc [seco], 5 onzas de leche materna

Refrigerio: 1/4 rebanada de pan integral

Almuerzo: 1/4 taza de cubos de tofu, 1 cucharada de col rizada
picada al vapor, 2 cucharadas de puré de manzana, 2 cucharadas
de arroz integral, 5 onzas de leche materna

Cena: 1/4 taza de cereal infantil fortificado con hierro y zinc
[secol, 5 onzas de leche materna, 2 cucharadas de puré de
lentejas, 2 cucharadas de puré de zanahorias, 1 cucharada de
puré de platano

Refrigerio: 5 onzas de leche materna

Ingestas dietéticas de referencia (DRI, por sus siglas en
inglés) de nutrientes clave para bebés

Nutriente ~ DRIPar20-6  DRlpara7.12
Proteina 1,52 g/kg/dia* 1,2 g/kg/dia
Vitamina C 40 mg/dia* 50 mg/dia*
Vitamina D 10 mcg/dia 10 mcg/dia
VitaminaB12 | 0,4 mcg/dia* 0,5 mcg/dia*
(alcio 200 mg/dia* 260 mg/dia*
Hierro 0,27 mg/dia* 11 mg/dia
Zinc 2mg/dia* 3 mg/dia

*Ingesta Adecuada (Al); los valores sin asterisco son Cantidades Dietéticas
Recomendadas (RDA)
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Un dietista registrado puede ayudarle a desarrollar un plan de
alimentacion vegetariano saludable que satisfaga sus necesidades.

Para encontrar a un dietista registrado en su drea, visite
www.eatright.org/find-a-nutrition-expert .

El contenido que se encuentra en este folleto tiene fines informativos tnicamente y no pretende sustituir la consulta, el diagnéstico o el tratamiento médico de un médico o

proveedor de atencién médica calificado. Utilice este folleto junto con su dietista.
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