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La alimentacion en los primeros 1,000 dias de vida es esencial para una adecuada
digestion y desarrollo cerebral. El aguacate es una fruta que se puede consumir
CcOomMo una alternativa de alimento complementario, se destaca que la composicion
de las grasas que contiene es semejante a la de la leche materna, por lo que, en
bebés mayores de 6 meses en adelante, representan una fuente rica en: omega
3, vitamina Bl, B6, E, acido félico y zinc, asi como micronutrientes que fortalecen
el sistema inmunoldégico disminuyendo el riesgo de contraer infecciones respira-
torias y digestivas.

Es una fruta de textura suave, cremosa y de sabor agradable, facil de preparary
conservar para ofrecer a bebés mayores de 6 meses de edad. Las grasas saluda-
bles contenidas en el aguacate son necesarias para construir un sistema nervioso
sano e importantes para el desarrollo cognitivo y visual; un aporte insuficiente de
este puede generar problemas intelectuales y hormonales en la vida adulta. Esta
ventana critica en el neurodesarrollo del nino implica cambios transcendentales
para la salud y brinda una oportunidad para favorecer una adecuada plasticidad
cerebral.
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| aguacate (Persea americana Mill.) se

origind en Mesoameérica y se cultivo por

primera vez en México en el ano 500 a.C
(Dreher et al., 2013). Michoacan es considera-
do el primer productor de aguacate nacional
y México el principal exportador mundial a
paises como: Estados Unidos, Francia, Japon,
Canaday China. Existen mas de 400 varieda-
des de aguacate, siendo la variedad Hass la
mas consumida y conocida por la poblacion.
Es una fruta muy accesible para consumo en
territorio mexicano, el aguacate Hass contie-
ne alrededor de 136 gramos de fruta comes-
tible de textura suave, cremosa y de sabor
agradable, es facil de preparar y conservar.

Ademas, nutricionalmente es una fruta Uni-
ca y su consumo diario brinda beneficios
positivos para la salud de nifos. La alimen-
tacion en los primeros 1,000 dias de vida es
esencial para un crecimiento y neurodesa-
rrollo 6ptimo (Comeford et al., 2016). Estos
1,000 dias se dividen en dos etapas de la vida:
la primera abarca desde la concepcion al na-
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Figura 1.- Imagen representativa . Fuente: pexels.com

cionan una fuente importante de antioxidan-
tes (betacaroteno, luteina y zeaxantina), pre-
cursores de la vitamina A esenciales para la
vision, inmunidad, salud del cabello y la piel.

La Academia de Nutricion Dietética estable-
ce que los alimentos que son ricos en energia
y nutrientes como el aguacate debe usarse
en bebés por su alto contenido en fibra con-
tribuyendo a mejorar la microbiota intesti-
nal y digestion. El aguacate es rico en acidos
grasos esenciales monoinsaturados (MUFA)
y poliinsaturados (PUFA), principalmente del
acido oleico (MUFA), aungque también con-
tiene una fuente importanteacidos grasos
Omega 3, que ayudan con el desarrollo cog-
nitivo del bebé (Comeford et al., 2016).

El aguacate, también representa una fuente
rica en vitamina B1, B6, E, acido folico y zinc,
micronutrientes que fortalecen el sistema in-
munologico disminuyendo el riesgo de con-
traer infecciones respiratorias y digestivas.

Su bajo contenido en azucar con respecto
a otras frutas lo hace el alimento ideal para
ofrecer a los bebés en cualquier etapa de su
crecimiento, evitando los efectos indeseables
del consumo elevado de azucar en edades

tempranas.

En este sentido, la densidad energética mo-
derada del aguacate, sus mas de 20 vitami-
nas y minerales lo hace una fruta ideal para
su consumo en lactantes. Otro de los mitos
en torno al consumo de aguacate en los be-
bés, es el desarrollo de alergia alimentaria se-
cundaria a la ingesta. El aguacate es un ali-
mento seguro para los bebés y Unicamente
debe consultarse su consumo con un medi-
co pediatra cuando existan antecedentes de
alergia en los papas o hermanos (Comeford,
et al.,20106).

En cuanto a su aporte diario, la Encuesta Na-
cional de Examen en Salud y Nutricion (NHA-
NES) recomienda de 30 a 60 gramos diarios



de aguacate en mayores de 6 meses (Dreher
et al, 2012). Se recomienda iniciar con una
pequena cantidad en las primeras porciones
y aumentar gradualmente la cantidad duran-
te las proximas comidas; comience ofrecien-
do rebanadas grandesy gruesas de aguacate
maduro o pulpa molida y servir con cuchara.

Si los pedazos de aguacate se resbalan de las
manos del/la bebé cubra los trozos con algun
alimento nutritivo que ayude al agarre como:
semillas de ajonjoli, coco rallado, etc. A partir
de los 9 meses de edad, se pueden reducir los
trozos de aguacate del tamano de un bocado
y continuar ofreciendo rebanadas. Entre los
12-24 meses de edad pueden continuar con
trozos pequenos de aguacate en cubitos o
rebanadas mas grandes. Los aguacates se
combinan de excelente manera con pollo
asado, carne de res y frutas tropicales como
mango o pina (Vazquez, et al, 2023).

CONCLUSION

Los aguacates son unicos como alimentos
complementarios por su alto valor nutricio-
nal, debe considerarse como un alimento
gque complementa la lactancia materna a
partir de los 6 meses de vida. El aguacate,
satisface las demandas de energia necesa-
rias proporcionando grasas saludables como
el omega 3y un bajo contenido de azucar
gue permite un 6ptimo crecimiento de los
bebés. Su alto contenido de fibra y vitaminas
mejoran la digestion y disminuye el riesgo
de infecciones. Su textura, el sabor neutro y
olor favorecen la formacion de conexiones
cerebrales involucradas en el desarrollo de
experiencias sensoriales, recordando que, la
exposicion a ciertos alimentos y nutrientes
durante los primeros 2 anos de vida puede
afectar su salud futura del nino a través del
desarrollo de gustos especificos y rechazo a
ciertos alimentos.
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