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¢Sabias que, entre los seis y ocho meses, algunas vitaminas y minerales son
especialmente importantes para la salud de tu bebé?

Tu bebé esta creciendo mas rapido durante el primer aflo que en cualquier otro
momento de su vida. En promedio, su peso al nacer se triplicara y crecera unos 25 cm
(10 pulgadas) para cuando cumpla un afo. Para su segundo cumpleafios, su cerebro
habra triplicado su tamano. Por eso es tan importante asegurarse de que tu bebé
ingiera suficientes proteinas en su dieta. A medida que comienza a probar alimentos
sdlidos, hay varios otros nutrientes clave que debes tener en cuenta para promover su
crecimiento y desarrollo. Ofrécele a tu pequefio una variedad de alimentos de todos

los grupos de alimentos para asegurarse de que obtenga suficientes de los siguientes
nutrientes necesarios:


https://www.familynes.cl/6-8

 Hierro

e Zinc

* Calcio

* Vitamina D
 Vitamina A

Tres minerales vitales

La leche materna es naturalmente baja en hierro, que es esencial para el correcto
desarrollo del cerebro de tu bebé. A los seis meses, las reservas de hierro con las que
nacio tu bebé se estaran agotando, por lo que es importante ofrecerle alimentos ricos
en hierro. El hierro también ayuda a su sangre a transportar oxigeno por su cuerpo a
donde se necesita. Investigaciones han demostrado que muchos bebés de entre seis a
ocho meses no alcanzan la ingesta recomendada de hierro. No obtener suficiente
hierro puede provocar anemia, que provoca fatiga y debilidad. En todo el mundo,
aproximadamente el 43% de los nifos de entre seis meses a cinco afos tienen
anemia, lo que equivale a 273 millones de nifios.

Tu bebé necesita zinc para un crecimiento saludable. Desempeiia un papel
importante para mantener fuerte su sistema inmunoldgico y ayudarlo a combatir
infecciones. El zinc también es esencial para el crecimiento y la reparacion de las
células, por lo que es un mineral clave para su crecimiento.

El calcio también es vital para la construccion de los huesos y dientes de tu pequeiio.
Ayuda a que su sistema nervioso y musculos funcionen correctamente. Obtener
suficiente calcio puede ser un desafio para algunos bebés, asi que sigue
amamantando y ofrece a tu pequeno alimentos con alto contenido de calcio.

Dos vitaminas importantes

Nuestros cuerpos producen vitamina D cuando nuestra piel esta expuesta al sol. La
vitamina D es esencial para el crecimiento de huesos, dientes y musculos. Dado que
los bebés pequeiios deben mantenerse alejados del sol o usar protector solar, no
pueden producir vitamina D y necesitan obtenerla de otra fuente. La Academia
Estadounidense de Pediatria recomienda que los bebés amamantados reciban un
suplemento de vitamina D hasta que puedan beber leche de vaca, que es después del
ano de vida. No obtener suficiente vitamina D puede provocar raquitismo, un
ablandamiento de los huesos que puede ocurrir a medida que los nifios crecen.

La vitamina A promueve un crecimiento y una visiéon saludables. La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) recomienda un suplemento de vitamina A para bebés y



nifios de entre seis meses y cinco anos en areas del mundo donde la deficiencia de
vitamina A es alta. Si no estds segura, pregunta a tu doctor si estas en un entorno
donde los niveles bajos de vitamina A son comunes.
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