
Comitán De Domínguez Chiapas a 9 de noviembre  del 2023 

  

 

 

 

 

 

Diana Citlali Cruz Rios 

 

Lic. Guillen Martinez Jullibeth  

 

Unidad 3 

Nutrición  

 

Cuadro Sinóptico 
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Embarazo 

 

 

 

 

 

 

Lactancia 

 

 

 

 

 

 

 

Infancia 

-No realizar ejercicios muy pesados 
 
-Incluye alimentos ricos en calcio, hierro 
y ácido fólico. 
 
-Disminuye el consumo de alimentos 
ultraprocesados 
 

-Consumir alimentos ricos en hierro, 

proteínas y calcio 

 

- Mantener limpio los senos al 

amamantar 

 

-Amamantar de ambos senos durante el 

mismo tiempo 

 

-Consumir mucha agua natural 

-Proteínas 

-Vitaminas 

-Minerales 

-Hierro 

-Zinc 

. 

-Productos lácteos sin 

grasa o bajos en grasa 

-No consumir bebidas 

azucaradas 

-Darle variedad de 

alimentos 

-Alimentos ricos en 

proteínas 

 

-Alimentos ricos en 

Ac. Fólico 

 

-Cereales integrales 

 

-Alimentos ricos en 

vitamina C 

 

-Tomar mucha agua 

natural 

 

-Alimentos ricos en 

vitamina B12 

 

 

-Irritantes 

-Energizantes 

-Alcohol 

-Café 

 

-Ácido fólico 

-Hierro 

-Calcio 

 

-Ácido fólico 

 

-Hierro 

 

-Zinc 

 

-Calcio 

 

-Omega 3 

Nutrientes a 

priorizar  

Nutrientes a 

priorizar  

Nutrientes a 

priorizar  

 

 

Alimentos 

recomendados 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alimentos no 

recomendados   

 

-Yoghurt 

-Aguacate 

hass 

-Naranja 

-Espinaca 

cocida 

-Huevo 

-Leche 

-Cereales 
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