" DIETA DF EMBARAZO '}

Minerales: La dista debe cumphr los requerimientos de
haerra, yodo y calcio, aunmue [as cantidades de astos y ofrod

minerales no deberan ser maipores hasta el 4% mes da

embarazo.

Vitaminas: Desde el inicio del embarazo s impartante
aumentar el consumo de vitamina C, A, D, E y witaminas de
grupo B. Puedes cubrir este aporte con el consimo de frut
1y hortalizes crodas, carezles intagrales, acette de ofiva crud
i lacteos. Muchas weces se recomienda tomar alqun tipo de

suplemanto natural para asequrar el aporte vitaminioo

NeCasario.

Fibra: El consum diario da fibra en necesano para tener ug
intesting sano 1y evitar el estrefimiento. La fibra la aportar
las frutas, las verduras, los cereales integrales uy las
lequmbres. Una mujer embarazada no daberia consumir ma
de 30 g. de fibra al dia & que puede disminer la absorcior
mtestingl de nutnentes importante

CONTROL DE PESO

Para mantener su peso, las
calorias que ingiere deben
equivaler a la energia que
consuma. Para bajar de peso,
deberd ingerir menos calorias
que aquellas que consume. Una
estrategia para controlar el
peso puede incluir: Elegir
alimentos bajos en grasas y en
calorias

DIETAS EN DISTINTAS

I
ALIMENTACION EN |-
ADOLESCENTES

=  Nifas, nifios y adolescentes deben consumir umn
dieta bolanceada de: cereales, lacteos, carnes,
huevas, frutas y verduras.
* Tomar abundonte agua (por lo menos 1.5 litros de
ogua sin saborizantes y liquidos de la comida coma
caldos y sopas).
= Mo deben consumir en exceso alimentos albamente
procesados (refrescos, golletas, embutides, etc ] El
etiguetndo actual permite o mamas y papds
conocer las porciones que pueden consumir

ESTAPAS

—

ALIMENTACION
INFANTIL

Los nifios necesitan comer al menos cadod
3 0 4 horas. La mayoria de los nifios estdn
bien con tres comidas y dos o tres
refrigerios al dia. Coma en familia tan a
menudo como sea posible. Empiece con
cambios pequetios y faciles de alcanzar,
como ofreciendole mas frutas y verdurag

en las comidas y los refrigerios

INTRODUCCION DF
ALIMENTOS

se puede decir que la alimentocion saludable es
aquelln que proporciona los nutrientes que el cuerpo
necesita para mantener el boen funcionomiento del
organismo, conservar o restablecer la salud,
minimizar el riesgo de enfermedades, garantizar la
reproduccion, gestacion, lactancia, desarrolloy
crecimiento adecuado. Para legrarlo, es necesario el
consumo diario de frutas, verduras, cereales
integrales, legumbres, leche, carnes, aves y pescado y
aceite wegetal en cantidodes adecundas y varindas. 51
lo hocemos asi, estamaos diciendo que tenemos una
alimentacién saludable

|
ALIMENTACIONDE
PREESCOLAR

La alimentacion en la
edad preescolar debe
incluir a diario leche
y derivados; carnes,
pescados, mariscos,
huevos y legumbres.
De este modo es
posible aportar las
proteinas necesarias
para el crecimiento.




