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Uevar una diela equilibrada en @ embarazo es ono de (a3 kantas preoweacioned
que tiene la mojer, ya que, en eota elapa, comer sano nfluge de wanera
Positiva Lamo en \a valud de la wadie como en la salud del bebé

€s MUy comin que escochemod frases COMO " kienes que comer QOf doo"”, pefo
en vealidad no e a3, mds bien la dicta deberia de adaptarse o \as nwevad
necesidades que e kienen, aportando de waneva adecwada todod o9
notiientes en la canlidad que se necesttan.

ALIMENTACION *=* [1RARAZO =

ts ™Moy \meortante que se ‘ewga una alimentacion Sara Semove , pero dobie todo
St 3 qowete quedar embavazada.

Ona dieta equilibrada agorta la wuficiente canhidad de vitammas y mmerales
que el olgantaomo necesita, esto facalita y previene qoec oe &_engon fotoras
Complicaciones dorante el embarazo.

También €3 woy \meortante eliminar todad \as dvotancias toxicas como el kabaco o
el alcono! antes del embarazo, esto para poder evttar walformaciones en el

feto y foluras patologias en el bebé adoulto

Anles del embavazo e \weorlanle consomr :

*\Vitamino O ®Acdo félico
= Lacteos (no desnalados) ~ \lexdourad y Worlalizas
= Pescadoo awles i Legombveo
= Yema de hoevo (3-4sem) ~ frokos “ecod
~ Cerealed \nfegrales
® HYenro
~ Mavtacos ® Vlamna By

= Corneo Yojad ~ Alimentos de origen anmal.







PRINER (N0 < VIDA-

= Lactancia Makerna:(lo \eche watema es el alimento el pad el bebé dorante
al menos los orimeros 6 meses de \ida

~Lackanaa artificial : Exoten fomolas modificadas pata inkentar adagtarse a las
necesidades de los lactantes :
® Leches de wiclo: Desde el pacmiento hoota los 6 meses
® Leches de continuaciin: de loo 6 meses hasta loo 1z meses

En menores de | afo no e recomendable que consuman la \eche de \aca SN
modificar, \a leche de oveja | o la leche de cabra.

(a lactancia mixta <e reflere a loo lactantes que vecben leche wmalerna jml\m\ol.

~ Alwmentocicn complementavid: Poede adelantaroe a los 4 meses, sobretodo en o
VINOD g NINAS que tealben leche antifical, et nunca anted  porque  kodaum WO eslan

Soflcientemente madoros,

Lod Pures son adecuados al wmae de la alimentacion complementanq. de too 8- 10
meses ya e oodrd (I combBinando con kvozod de alimentos blandod como:

® Calletao ® \erdoras * fyoka ® Pan ®Come e Paocta

Peto deben evitarse ,al wienos, dorante los orimeras Qo aRod de wida | los

frotoo 6ecoo y los caramelos.

{51Eke05 : No deben agottarse antes de (05 q mesed. Debe de adegorayse ona \ngw‘q
de €00 -100 w) [dia.

Ceregled: se dunden en doo bieoo -
S gloten: Poeden ofrecerse a eortt de los 4 meses de edad, blen meeclados

con agoa o con \eche adaptada © watema
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b . TOS& RRBONO ° Cada giamo de Wdrater de Corbono aeorka o
RROSIcRIMGasRde ireal Lo MC ‘ron de ‘eonahlo el 807~ 607 del agorte eneygeho
tolal de \a dueta.

DO

Azicares: No dese Sogeror ) (0-127 del agorte  €nergético total. e absorben
rapidamente y elevan la glocemio de formo vdpida. Valor calonco: ¢ 500 Keal [100g

Almidones: Deben vegresentar o §5-907 del aQorte enexgetico tokal. Son de

aboorcwn \enta y elevon la alvcow de forma 9vadoa| y menoo infensa

L' D' DOS: Cado gramo de \ipidos aporta d ¥eal. Lao l{pidoo hwan suponey el

30 -33" de\ apmte energetico tokal. Dan Sakor y ealatabilidad o los alimenios,
@210 \enen on allo oporke €nergetico, por ellb ce consumen de forma yaQwnal,

Grasas saloradao: Creneralmente de origen anmal o kombien en a\gonoa ueae,lala
tomo ¢l eoco yla galma.\o deben sobyegasar el 7-107. del agorle eneigético kolg|

Qvasels mens-wsaluiades: son de o1gen Vegetal o anmal
Granes goli-msatorados! Caeneralmente se encuentian en la acerked,

PROTEansg Cada gramo agorta 4 Keal . Han de sogoner el

12-157 del
Ogorte energetico  kotal







