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CHEQUEO MEDICO DE 12 MESES

Las Citas para Chequeos Médicos
de Niflos Sanos se pueden hacer
o programar en linea en
AustinRegionalClinic.com.

La estatura de su bebé, el peso, el
tamano de la cabeza, junto con
las inmunizaciones y exdmenes
realizados, todo Sestara en el
Sumario Después de la Visita
(AVS, por sus siglas en inglés) que
serd entregado a usted al final de
la visita por el médico o la
enfermera de su bebé. Usted
también puede ver esta
informacién en MyChartARC.com

NUTRICION

Este es un tiempo emocionante
para su nifo y para su familia.
Usted va a ver muchos cambios y
un aumento de independencia en
su niflo durante el préximo ano.
Su nifo pasara de leche de
férmula o leche materna a beber
la leche de vaca en un vasito y, si
todavia no estd haciéndolo,
pronto estara alimentandose

por si solo. El crecimiento de los
nifos de 1 a 5 aflos de edad es
mas lento que durante los
primeros 12 meses de vida. Entre
los 12 meses y los 2 aios de edad,
la mayoria de bebés aumentan
solo 5 a6 libras. Espere que el
apetito de su nifio pueda
disminuir. El apetito de los nifios
varia mucho de dia a dia e incluso

de comida a comida. Sisu nifio es
enérgico y esta creciendo,
probablemente esta comiendo lo
suficiente. Su médico seguird
vigilando el crecimiento de su
nifo durante los chequeos de
nino sano.

Entre las edades de 1y 2 afios, los
nifos empiezan a desarrollar un
sentido de independencia. Parte
de este proceso de crecer y
volverse mas independiente
puede incluir ser quisquilloso
(selectivo, ‘picky’) para comer.
Tener un apetito caprichoso y
lo de rechazar la comida (o
tener preferencia por cierto
alimento un dia y el dia
siguiente ya no le gusta) son
comportamientos tipicos y una
parte normal en el desarrollo
de su nino. Como padres,
necesitamos evitar caer en un
patron o en una rutina de
ofrecer solamente los
alimentos que le “gustan” al
nino o de ofrecer alimentos
alternativos que son menos
nutritivos porque su nifo
rechaza lo que se le esta
ofreciendo. Tal vez las siguientes
recomendaciones le sean util
durante este periodo.

e Estructura y predictibilidad:
Los nifos se desarrollan bien

con las rutinas. Establezca un
horario de 3 comidasy 2a 3
meriendas al dia, con refrigerios
limitados entre estos. Con
establecer tiempos para las
comidas y los refrigerios usted
puede evitar que su niflo coma
refrigerios o picotee todo el dia.
picotear comida todo el dia
puede resultar en un patrén de
alimentacién no saludable.

Recuerde que el tiempo para
un refrigerio no es tiempo
para una golosina o
alimentos azucarados. Los
refrigerios mas populares
preferidos por niflos pequeios
y preescolares son galletas
saladas, galletas dulces y los
dulces. Los estémagos de los
ninos son pequenos, y ellos no
van a comer mucho en cada
comida. Por eso, los refrigerios
deben considerarse como “mini
comidas”. Las frutas, verduras,
y proteina (huevos, queso,
yogurt, o frijoles machacados)
son mejores opciones para los
refrigerios de su nifo.
Golosinas o alimentos
azucarados pueden ser parte de
una dieta saludable, pero
deben ser considerados como
algo ocasional y no una parte
diaria de sus dietas.



¢ Los padres proveeny el niiio
decide. Nuestro deber como
padres es de proporcionar la
6ptima nutricién para nuestros
hijos. Los padres son
responsables por lo qué come
la familia, cudndo come la

familia, y déonde come la familia.

El deber de su hijo es de decidir
cuanto comer de la porciéon
apropiada. Los niflos son
responsables de decidir sivan a
comer lo que se les esta
ofreciendo o van a esperar
hasta la préoxima comida.

Demuestre la alimentacion
saludable. Parala edad de 1
ano, los nifos estdn comiendo
los alimentos que reflejan las
preferencias de la familia. Un
estudio reciente sobre la dieta
del nifo pequeio encontrd
que, después de haber hecho la
transicion a los alimentos de la
mesa, estos alimentos que los
ninos han empezado a
consumir reflejan las mismas
areas de problema que las que
se encuentran en las dietas de
ninos de mas edad y en las
dietas de adultos.
Aproximadamente 65% a 70%
de los ninos de 1 a 2 afos de
edad comen postre, helado, o
un dulce una vez al dia. Treinta
a 50% de niflos toman bebidas
endulzadas todos los dias y
menos del 10% de niflosde 1 a
2 anos de edad comen una
verdura verde al dia.

° Los padres son los ejemplos
mas importantes para sus
ninos. Si su objetivo es de
ensenar a su nino a que coma
frutas y verduras, entonces
usted tiene que mostrarles

esto. Su nifo va a ver que
usted come y disfruta de los
alimentos que usted le esta
animando comer. Comer
juntos promueve habitos
nutritivos saludables, asi
que siéntense a comer las
comidas en familia
diariamente.

MiPlato
MyPlate

o Utilice el diagrama visual de
MyPlate para incluir todos los 5
grupos de alimentos en la dieta
de su nino. Para las tres
comidas del dia, trate de hacer
que la mitad de su plato
consista de frutas y verduras.
Al servir otros granos, (como
arroz o pasta), intente que la
mitad de los granos sean
granos enteros (como arroz
integral o pasta de trigo
integral). Recuerde: se puede
llevar hasta 10-20 veces de
presentar una verdura antes de
que el nifo la coma. Nunca
haga a la fuerza que un nifo se
coma una verdura- esto solo va
a crear un tema de batallay
control- e intente NO premiar a
un nifo con un postre por
haberse comido las verduras.
Recuerde: EL NINO DECIDE
cuanto comer. LOS PADRES
deciden seqguir ofreciéndoselo.

Para mas informacién y consejos
por favor visite:
ChooseMyPlate.gov

5-2-1-0: Recuerde este mensaje
TODOS LOS DIAS para ayudar a
promover un estilo de vida
saludable para su nifo:

e 5;Sirvale a su nifio al menos 5
porciones de frutas y verduras
diariamente.

e 2:La Academia Americana de
Pediatria recomienda que no
pasen ningun tiempo delante
de la pantalla (de la tele, juegos
de video, tiempo de recreacion
en la computadora, en el iPad, o
iPhones) para los niflos menos
de 2 afos de edad. 39% de las
familias con niflos de esta edad
mantienen la televisién
prendida/encendida
constantemente. Estudios
indican que esto puede afectar
los niveles de juego y actividad
en los nifos pequenos e
interfiere con el desarrollo del
lenguaje. Para los 3 afos de
edad, 30% de los nifos ya
tienen una televisién en su
cuarto. Larazén mas comun
por la cual los padres les ponen
una televisién en la habitaciéon
es para que les ayude a dormir
pero, muy al contrario, las
televisiones en las
habitaciones en realidad
interfieren con el suefo. Les
recomendamos que
mantengan los televisores
fuera del dormitorio de su
hijo.


https://www.choosemyplate.gov/

e 1: proporcione a su nino al
menos 1 hora de actividad fisica
todos los dias. A esta edad, la
manera mas agradable de
fomentar esto es solamente
dejar a su niflo que juegue al
aire libre con supervisién.
Limite el uso de objetos que
impiden que su nifo pequefo
sea activo, como el cochecito
de bebé.

¢ 0: Intente no darle a su nifio
casi ninguna bebida
azucarada (como sodas,
bebidas deportivas, bebidas de
fruta, ni siquiera bebidas de
100% jugo). El aguay laleche
son las mejores bebidas para su
nino. A la edad de un ario, la
mayoria de los nifios hacen la
transicion de la leche materna
o leche de formula a la leche
entera de vaca. Sumédico le
informara si se recomienda la
leche de baja grasa u otra
alternativa de leche para su
nifo. Su nifo debe beber de
12-16 onzas de leche todos los
dias. No exceda 24 onzas de
leche en un dia. Un ingreso
excesivo de leche puede causar
anemiay que su nifo tenga
menos apetito. La Academia
Americana de Pediatria
recomienda que se limiten las
bebidas de 100% jugo a no mas
de 4 onzas (1/2 taza) al dia. Si
su nino no bebe jugo todos los
dias... jes mejor!

Es tiempo de discontinuar el
biberéon. Ofrézcale a su nifio
todas las bebidas en un vasito.
El uso prolongado del biberén
puede causar caries. Una manera
de ayudar a que su niflo deje el

biberén es poner solamente agua
en la botella para que su nifio
pierda el interés por el biberén.
Los vasitos para bebé también
pueden causar caries si permite
que su nino los use todo el dia.
Guardelos para lahorade la
comiday la hora de refrigerios.
Los vasos con popotes reducen la
exposicion de los dientes de su
nifo a la bebida mientras que la
esta bebiendo.

Alimentos que
Contienen Hierro y la

Prevencion de Anemia:
Ahora que su nifo pequeno esta
entrando a su segundo ano, él va
a depender de sus alimentos de la
mesa para el hierro que necesita.
Las carnes rojas, las aves (pollo), y
el pescado todas proveen hierro
facil de absorber. Las verduras de
hoja verde, los frutos secos, y los
frijoles también son fuentes de
hierro, pero en una forma que no
es tan facil de absorber.

Si su nifno no come carne o si
usted tiene una preocupacion
sobre la ingesta de hierro de su
nifo, no dude en darle una
vitamina suplementaria con
hierro todos los dias, como Poly-
vi-sol con hierro o NovaFerrum
con hierro. Media taza de cereal
de bebé todos los dias es otra
manera de proveerle la
suplementacién de hierro a su
nino pequeno. Los cereales para
bebé son mas ricos en hierro que
otros cereales.

EL DESARROLLO

Social/Emocional

El préximo afo también puede
ser una edad dificil para su nifo.
A esta edad, los niflos tienen un
aumento de independencia con
el movimiento mientras que al
mismo tiempo les faltan las
palabras para negociar su mundo.
Tienen grandes cambios de
humor entre siendo muy
apegados a usted y a sus rutinas
tipicas a sintiéndose frustrados
por su falta de independencia.
Debido a todos estos cambios, los
berrinches o ‘corajes’ son
comunes a esta edad. He aqui
algunos consejos para minimizar
o reducir estos berrinches.

Es mds probable que su nifio
escuche las correcciones
ocasionales si usted mantiene
positivos la mayor parte de sus
comentarios. Sin embargo, no
piense que si su nifio tiene mas
berrinches que otros nifios usted
no es un buen padre o una buena
madre. Cada nifo tiene
diferentes necesidades 'y
diferentes temperamentos.

¢ Hagan un gran esfuerzo para
prestar atencién a los nifos
cuando estan haciendo lo que
ustedes quieren que hagan.
Muchas veces necesitan solo
unos segundos de su atencion
cada 2-3 minutos. Por ejemplo,
un simple comentario sobre su
comportamiento ayuda a
reforzarlo. Usted podria notar:
“sacaste los bloques de la caja.”
Luego regrese a lo que usted
estaba haciendo.



e Siempre que sea posible, corrija
pequeias cosas por medio de la
redireccién o sea, enfocando la
atencién del nifo en otra
direccion. Por ejemplo, “Puedes
golpear al sofa con los palillos,
pero no al gabinete.”

¢ Jugando con su nifo por solo 5
minutos servira de mucho,
especialmente justo después de
llegar del trabajo o después de
hacer algun mandado. Cuando
juegue con sus nifos, deje que
ellos escojan el juguete y que
lleven o decidan el juego. Es
tentador, uno quiere decirles a
los niflos qué hagan o quiere
preguntar muchas preguntas,
pero es mejor no hacerlo. En su
lugar, solo describa lo que su
nino esta haciendo (“Estas
trabajando duro para vaciar esa
cubeta”).

e Guarde fuera del alcance de los
ninos las cosas con que usted
no permite que jueguen. Los
controles, los teléfonos 'y
marcadores permanentes son
demasiado tentadores.

e Evite los berrinches o ‘corajes’
estableciendo un horario para
las comidasy las siestas. La
mayoria de los padres ya han
encontrado que es mas
probable que su nifio tenga un
berrinche cuando tiene hambre
o cuando esta cansado.

e Conozca los limites de su nifo.



