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Ingredientes a evitar
antes del primer Año

Papá y Mamá Cocina
os presentan una Guía

de Alimentos
Prohibidos antes del

primer año de vida de
nuestros bebés.

 
 

https://babycocina.com

Riesgo de botulismo por
bacteria Clostridium

botulinum

MIEL

Comer carne, pescado y huevo poco
cocinado tiene riesgo de presencia de

bacterias patógenas como la salmonela, la
campilobacteria, la listeria o la

Escherichia coli. Por otro lado, la carne
procedente de animales cazados con

munición de plomo puede causar daños
neuronales

CARNES DE CAZA Y
CARNES, PESCADOS Y

HUEVOS POCO COCINADOS

Por su contenido en Mercurio. Evitar: pez
espada o emperador, tiburón, lucio, cazón,

tintorera y atún.

PESCADOS GRANDES

Alto contenido en Cadmio. 

MARISCO

Mucho menos Yodada (pese a
estar a veces recomendada).

Sus riñones están aún en
proceso de maduración.

SAL

El azúcar y los alimentos superfluos
son totalmente innecesarios. El

azúcar es cariogénico,
desmineraliza, no aporta nada

nutricionalmente, es adictivo y
además está asociado directamente

con la obesidad infantil.

AZÚCAR Y ALIMENTOS
VACÍOS

A excepción de la leche de fórmula, la
leche de procedencia animal es alta en

sodio y proteínas. Por otro lado, las
bebidas de arroz tienen exceso de

arsénico y las de soja tienen
fitoestrógenos.

LECHES DE ORIGEN
ANIMAL, ARROZ Y SOJA

Riesgo de asfixia - atragantamiento.

FRUTOS SECOS ENTEROS

Contenido en Nitratos. En caso de incluir
estas verduras antes del año, hay que

procurar que el contenido de espinacas y/o
acelgas no sea mayor del 20% del contenido

total de la ración de comida.

ESPINACAS Y ACELGAS

Los niños necesitan calorías para un correcto
desarrollo, están en plena etapa de crecimiento,

y necesitan grasa saludable para crecer.

ALIMENTOS BAJO EN GRASAS
O DESNATADOS

Tienen mucho yodo y tienden a
acumular metales pesados, entre

ellos el mercurio y el arsénico.

ALGAS

Alimentos duros como la zanahoria, la manzana o
similar, han de ofrecerse siempre cocinados. Por otro

lado, alimentos redondos y resbaladizos como
salchichas, uvas o arándanos habrá que cortarlos a lo

largo antes de ofrecérselos a los bebés.

ALIMENTOS DUROS O REDONDOS
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