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EMBARAZO

Bebida vegetal sin
azbearfleche

En el momento en que una mujer se queda embarazada
uno de los cambios importantes es el enlentecimiento
de la digestidon. E1 objetivo de esto es que el
alimento permanezca durante mas tiempo en el
intestino y, en consecuencia, la absoxcién de
nutrientes sea mayor.

DESAYUND
Tostadas con aguacate

TENTEMPIE Fruta de ternporada
Ensalada de endivias
con tomate, cuscls ¥
almendras picadas
Salmon con verduras
Yogur natural

COMIDA

Fruta de temporada
Trozo de chocolate
negno

MERIENDA

Patsts con brdoodi al
Vapar

EMA
g Huevo dure

Fruta de ternporada

Bal de yogur natural
con fruta de
temporada

Bocadilly pequefio

integral con hummus

Ensalada de espinacas
con quesd fneso,
tomate y fresas

Pavo con guarnicidn

de arroe integral

Fruta de temporada

Pufiado de avellanas
Vaso de leche

Tortilla de espirragos
¥ gambas
Pan con tomate y
acente

MENL EIEMPLO DE 3 DIAS PARA EL PRIMER TRIMESTRE DE EMBARAZO™

Fruta de temporada
con crema de
cacahuete
Yogur natural con
copos de avena

Acelgai con garbanzos
Sepia ala plancha con
perejil y ensalada
Yogur natural

Fruta de temparsda

Coles al vapor
Pallo con guarnicion
de verduras y quinoa
Fruta de temporsds

Fruta de termparada
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Tabla de introduccién de alimentos para bebés

La alimentacion durante éste ano de vida juega un papel
fundamental, ya que se va a vivir un crecimiento muy
acelerado. Es un etapa que se puede aprovechar para crear
unos habitos saludables y para prevenir algunas
enfermedades relacionadas con la dieta.

A partir de.
los 12 meses

guiainfantil.com

Desayuno 20%

ESCOLAR

Almuerzo
de media
manana

10-15%

Es importante mantener una dieta
equilibrada, insistir en que todos los
alimentos son necesarios y evitar las

chucherias y la bolleria industrial.

Merienda Qo
10-15%

Comida
25-35%

ADOLESCENCIA

Proteina
Su hijo adolescente necesita proteina para crecer y reparar y formar sus
musculos. Aproximadamente del 15% al 25% de las calorias de su hijo
adolescente deberian provenir de las proteinas. Las aves, carnes magras,
mariscos, huevos, soja, legumbres y productos Iacteos semi descremados
y descremados son fuentes adecuadas.

ADULTO

Una porcidn de 120 gramos de algun tipo de carne en el dia,
ademads de huevos y proteinas vegetalescomo de las nueces,
menestras y semillas.
- 2 vasos de leche o alimentos equivalentes en calcio al dia
(recuerde que debemos cuidar y mantener la densidad 6sea).
- Limite las visceras a cada 15 dias, son ricas en vitaminas y
minerales pero también en grasa saturada y colesterol.
@ - Puede incluir 1 huevo diario o 2 huevos 3 veces por semana

ADULTO MAYOR

1. Comer la mayor variedad posible de alimentos:
abundantes verduras y frutas.
2. Suficientes cereales de preferencia integrales (tortillas,
pan, pastas, arroz).
3. Pocos alimentos de origen animal sin grasa (leche, huevo,
carne, pescado).
4. Consumir lo menos posible de grasas, aceites, ozUcoresg
sal.
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