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COMO REDUCIR
LAS COMIDAS
NOCTURNAS

(Reducing Nighttime Feedings)

A los seis meses de edad, la mayoria de los
nifios pueden dormir toda la noche. Los
problemas ocurren cuando los nifios despiertan
y tienen dificultad para volver a dormirse. Las
razones por las cuales los nifios despiertan
durante la noche son muy variadas. Muchos
nifios que aldn se alimentan de pecho y/o de
botella despiertan durante la noche porque
tienen hambre. Sin embargo, a los cuatro
meses de edad, los nifios no necesitan comer
antes de acostarse y ofra vez durante la noche.

Si los padres sospechan que las comidas
nocturnas y los pafiales sucios son las causas
del problema de dormir de sus nifios, lo primero
que deben de hacer es eliminar gradualmente
las comidas nocturnas. Esto puede lograrse
siguiendo las siguientes intrucciones.

*Consulte con su proveedor de salud. Los
padres deben consultar con el proveedor de
salud de sus niflos para descartar cualquier
otra explicacion del problema antes de
empezar este programa.

*Cuando los nifios toman demasiados liquidos
en la noche, el suefio puede ser interrumpido
por varias razones. Primero que nada, muchos
nifios que toman liquidos en la noche, empapan
los pafiales, y esta molestia los puede
despertar. En segundo lugar, comer antes de la
hora de dormir estimula el aparato digestivo, lo
cual interfiere con el suefio. Ademads, los nifios
naturalmente sienten hambre cuando estdn
acostumbrados a comer. Si los nifios comen
regularmente durante la noche, serd natural
que sientan hambre también durante la noche,
aunque no haya necesidad nutricional de comida
durante la noche. Por Ultimo, los hdbitos de
dormir de los nifios se disturban cuando
despiertan frecuentemente para comer.

*Es probable que los nifios tengan problemas
comiendo de noche si tienen al menos cuatro
meses de edad y toman ocho o mds onzas de
liquido durante la noche. Las mamds que ddn
pecho y tienen que alimentar a sus nifios mads de
dos veces durante la noche, deberian
sospechar también, que es probable que sus
nifios tengan problemas. Otra indicacién es si
los pafiales de los nifios estdn empapados
cuando los nifios despiertan durante la noche.
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*Como corregir el problema. Este es uno de
los problemas mds fdciles de corregir. Se
deben hacer dos cosas. Una es gradualmente
eliminar las comidas durante la noche. La otra
es que los padres ensefien a sus hijos a
dormirse por si solos sin necesitar una botella o
uno de los padres, o la persona que los cuida.
Por favor lea el folleto titulado “"Qué Hacer
Para Que Los Nifios Duerman Toda La Noche"
para mds informacién sobre cémo ensefiar a los
nifios a dormirse sin ayuda.

*Reduzca las comidas de los nifios. Empiece a
reducir las comidas poniendo una onza menos
de leche en la botella antes de la siesta de
mediodia, y la de la noche. Las madres que
alimentan de pecho pueden acortar el tiempo
que duran dando pecho, unos minutos cada
noche.

*Regrese a los nifios a sus cunas una vez que
se ha terminado la comida, ya sea que estén
despiertos o nd. Si los nifios lloran cuando se
acaba la comida, los padres deben tratar de né
alimentarlos otra vez al menos por dos horas.
Este periodo de espera  aumentard
gradualmente.

*Use la grafica de la pdgina siguiente para
eliminar gradualmente las comidas nocturnas.
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Como Eliminar Comidas Extras A La Hora de Dormir

Dia Onzas en Cada Botella Horas Minimas
O Minutos Comiendo Entre Comidas

1 7 2.0

2 6 2.5

3 5 3.0

4 4 3.5

5 3 4.0

6 2 45

7 1 5.0

8 No mads botellas o comidas durante las horas
de dormir.

*Use esta grafica como *Si usted da pecho, empiece

una guia general. Cambiela disminuyendo la duraci6 de

conforme a sus rutinas. las comidas 1 o 2 minutos,

y contintde disminuyéndolo.

*Si su nifio toma menos de 8 oz *Esta grafica también se
en cada botella, empiece con una puede usar cada otro dia.
onza menos, y continle reduciéndo.
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