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NUTRICION EN SUS ALIMENTOS

Infancia

Adultez

Tercera edad

La nutricion infantil se
refiere a todo lo que su hijo
come y bebe. El cuerpo de
su hijo utiliza nutrientes de
los alimentos para funcionar
correctamente y
permanecer saludable. Los

nutrientes incluyen
carbohidratos, proteinas,
grasas, vitaminas y
minerales

Frutas, verduras,

ensaladas, l4cteos y pan
Legumbres: 2-4 veces por
semana (2 como primer
plato, y 2 como guarnicion)
Arroz, pasta, patatas: 2-4
veces por semana. Alternar
Su consumo.

Pescados y carnes: 3-4
veces por semana. Alternar
Su consumo.

La alimentacion en esta etapa
de la vida debe reunir las
caracteristicas generales de la
alimentacion correcta: es decir,
debe ser completa,
equilibrada, suficiente, variada,
inocua (que no hace dafio) y
adecuada a las circuns-
tancias particulares del adulto.
Lacteos (leche, yogur o queso
fresco semidescremado o
descremado, 3 veces al dia).

Verduras y frutas de distintos

colores, especialmente las
verdes (2 platos diarios).
Frutos secos (nueces,
avellanas y almendras).
Proteinas (carne, pollo o
pescado).

Carbohidratos (arroz y el pan
integral).

Aceite de canola y oliva.
Potasio (guineo o tomate).
Grasas (con moderacién).

Consumir una dieta saludable
y balanceada para que su
cuerpo obtenga los nutrientes
que necesita. Los nutrientes
son  sustancias en los
alimentos que nuestros
cuerpos necesitan para poder
funcionar y crecer.

incluyen proteinas,
carbohidratos, grasas,
vitaminas, minerales y el

agua.Frutas y vegetales (elija
diferentes tipos con colores
vivos) Granos integrales, como
avena, pan integral y arroz
integral Leche descremada y
queso bajo en calorias, o leche
de arroz o de soya fortificada

con vitamina D y calcio
Pescados, mariscos, carnes
magras, aves Yy huevos

Frijoles, nueces y semillas




