
Guías de salud infantil
De 6 meses a 3 años

Elige salud, ¡tú ganas!

Haurraren osasun-gidak
6 hilabetetik 3 urtera arte

DESDE EL PRIMER AÑO

Osasuna aukeran, zuk zeuk!
LEHENENGO URTETIK AURRERA



En todos estos casos o siempre que tengas alguna duda, consulta 
con tu equipo pediátrico llamando al teléfono del Consejo Sanitario:

Araba: 945 203 020
Bizkaia: 944 203 020
Gipuzkoa: 943 203 020

Recibirás una respuesta inmediata todos los días de la semana. Kasu guztietan, edo zalantzaren bat duzun guztietan, zure pediatria-
taldeari kontsultatu, Osasun-Aholkua telefonora deituta:

Araba: 945 203 020
Bizkaia: 944 203 020

Gipuzkoa: 943 203 020

Berehala erantzungo dizute asteko egun guztietan.
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La realización de esta Guía ha sido posible gracias al aporte desinteresado 
de conocimientos y a la experiencia del personal de Pediatría de Atención 
Primaria de Osakidetza. 

El Departamento de Salud del Gobierno Vasco muestra su agradecimiento a 
las familias que han tomado parte en la elaboración del material fotográfico.

Gida hau egiteko benetan lagungarria izan da Osakidetzako Lehen Mailako 
Atentzioko pediatrek eta erizainek, bere ezagutza eta esperientzien bidez, 
egin duten ekarpen desinteresatua. 

Eusko Jaurlaritzako Osasun Sailak material fotografikoa lortzeko parte hartu 
duten familiei eskerrak eman nahi dizkie.
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A. ALIMENTACIÓN

El bebé puede alimentarse exclusivamente 
con leche materna hasta los seis meses.

introducir los 
alimentos de uno en uno, separados por un periodo de 7 a 10 
días,

gluten

La leche de vaca no debe ofrecerse antes de los 12 meses de 
edad.
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hasta los tres años de edad deben evitar el consumo de 
las especies más contaminadas con mercurio (Pez espada, Tiburón, 
Atún rojo y Lucio).

Si el bebé rechaza un alimento, no se le debe forzar a tomarlo.

Se recomienda seguir con lactancia materna todo el tiempo que 
sea posible.
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a partir de los 
18-24 meses disminuye notablemente la necesidad de energía 
para el crecimiento, 
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Conviene estimularle a que coma sin ayuda, aunque sea con los 
dedos.

No es recomendable:

.

Los niños y niñas de esta edad pueden tomar la misma alimen-
tación que los adultos de su familia, procurando que sea una 
dieta equilibrada, variada y nutritiva.
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plato saludable

Trata de conseguir este equilibrio cada día. 

PLATO SALUDABLE
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1. Frutas y Verduras

2. Cereales y patatas

3. Alimentos proteínicos

Cuidado con los alimentos lácteos 
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4. Aceites y grasas

5. Agua

6. Sal
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B. ACTIVIDAD FÍSICA

Debe poder moverse libremente 
por lo menos 3 horas al día.

Es conveniente para su desarrollo dejarle que juegue en el 
suelo,

Ningún niño o niña menor de 3 años debería mantener una 
conducta sedentaria,  es decir, permanecer inmóvil más de una 
hora continuada
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C. SALUD BUCODENTAL

cuanto más temprano se empiece con la 
higiene, menores son las probabilidades de que el niño o la niña 
desarrollen caries.

No utilizar ninguna pasta dental con flúor hasta que aprenda a 
escupir. 
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D. CUIDADOS GENERALES
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Establecer una rutina previa a la hora de acostarle

Respeta en la medida de lo posible el horario de acostarse. 
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Evita siempre y en cualquier circunstancia, exponerle al humo de 
tabaco

El humo que se libera al ambiente a partir del tabaco 
contiene nicotina y compuestos carcinógenos y toxinas. 

gorro, camiseta 
y crema de alta protección solar. 

conveniente que permanezca 
el mayor tiempo posible bajo una sombrilla.

Protégele también los ojos con gafas de sol 
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No exponerle al sol entre las 11 y las 15 horas (cuando la sombra 
de tu cuerpo sobre el piso es más corta que tu estatura):

¡Cuidado con los días nublados!

Ningún niño o niña menor de 2 años debería dedicar tiempo a 
ver televisión u otras actividades frente a pantallas. 
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Los efectos negativos potenciales son mayores que sus posibles 
beneficios, independientemente del contenido de los programas.
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E. PREVENCIÓN DE ACCIDENTES
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Teléfono del Instituto  Nacional de Toxicología: 915620420
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A. ELIKADURA

Bularrarekin bakarrik elika daiteke gutxienez sei hilabete 
izan arte.

banan-banan
sartzea gomendatzen da, elikagai batetik bestera 7 egunetik 
10 egunera bitarteko tartea utziz

Behi-esnea ez zaio 12 hilabete egin aurretik eskaini behar.
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hiru urte egin arte ez da komeni 
merkurioak gehien kutsatuta dauden espezieak jatea (ezpata-
arraina, marrazoa, hegalaburra eta lutxoa).

Umeak elikagai jakin bat errefusatzen badu, ez behartu hura 
jatera.

Amaren bularra hartzen ahalik eta denbora gehien jarraitzea 
gomendatzen da.
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18-24 hiletik aurrera nabarmen 
murrizten da hazteko behar duten energia,
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Komeni-
garria da euren kabuz jan dezaten akuilatzea, atzamarrekin 
jaten badute ere.

Ez da komeni:

Hiru urteko neskatila-mutikoek familiako gainerako kideen 
elikadura bera har dezakete. Dieta askotarikoa eta nutritiboa 
izan dadin saiatu behar da.
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Plater osasungarria

Saia zaitez egunero oreka hori lortzen.

PLATER OSASUNGARRIA
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1. Fruituak eta barazkiak

2. Zerealak eta patatak

3. Elikagai proteikoak

Kontuz esnekiekin;
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4. Olioak eta koipeak

5. Ura

6. Gatza
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B. JARDUERA FISIKOA

Zure seme edo alabaren jarduera fisikoa jaiotzatik bertatik 
estimulatu dezakezu,

Komenigarria da, bere garapenerako, lurrean jolas dadila, 

Hiru urte baino gutxiagoko haurrek ez lukete egon behar 
ordubete baino gehiago jarraian jokabide sedentarioan
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C. AHO-HORTZEN OSASUNA

zenbat eta lehenago hasi ahoa garbitzen, orduan 
eta aukera gutxiago dute neska-mutilek txantxarra izateko. 

Ez erabili fluordun hortzetako pastarik haurrak tu egiten ikasi 
arte;
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D. ZAINKETA OROKORRAK
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Sortu oheratu aurretiko ohitura bat:

Errespetatu, ahal den neurrian, oheratzeko ordua. 







19

Ahalegindu beti eta egoera guztietan adingabekoak tabako-
kearen eraginetik kanpo izaten

Tabakotik ingurunera zabaltzen 
den keak nikotina eta osagai kantzerigenoak eta toxinak ditu. 

Ez jarri eguzkitan goizeko 11etatik arratsaldeko 15etara (zure 
gorputzak lurrean egiten duen itzala zure garaiera baino 
laburragoa den bitartean):
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Kontuz lainotuta dagoenean! 

Bi urtetik beherako inork ez luke denborarik eman behar 
telebista ikusten edo pantaila aurreko jardueretan. 
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Izan ditzakeen ondorio negatiboak gehiago dira izan ditzakeen 
onurak baino, programen edukia edozein dela ere.
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E. ISTRIPUEN PREBENTZIOA
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Toxikologiako Institutu Nazionalaren telefono-zenbakia: 
915620420




