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Alimentacion en las 
diferentes etapas de la 

vida

Embarazo

Nutrientes 
esenciales en el 
embarazo

Proteinas Base para la formacion de nuevos tejidos

Hidratos de carbono Aporta energia

Hierro Evita anemias ferropenicas

Calcio Evita la descalcificacion

Acido folico Evita malformaciones del tubo neural 

Vitamina C Evita anemias ferropenicas

Yodo Crecimiento y desarrollo del feto

Vitamina A Mantiene y desarrolla los tejidos

Magnesio Previene calambres y hormigueos

Requerimiento 
energetico

Primer trimestre GEB+O kcal

Segundo trimestre GEB+340 kcal

Tercer trimestre GEB+452 kcal

Alimentos 
prohibidos

Cafe

Chocolate

Energetizantes

Te's

Lactancia Recomendaciones

Consumo de alimentos naturales

Frutas

Verduras

Hierbas

Semillas

Carnes

Disminuir el consumo de alimentos 
procesados

Comida chatarra

Sopas de vasito

Golosinas

Dulces

Enlatados

Alimentos con excesiva cantidad de sodio, 
grasa o azucar

Tomara bebidas naturales y agua

Disminuir el consumo de grasas saturadas

Pollo frito

Papas fritas

Tacos

Infancia 

Niño preescolar

Alimentacion mediante su imaginacion

No distracciones al comer

Celular

Tablets

Television

Niño escolar

Alimentacion con la realidad

La seleccion de alimentos se basa en 
Medios de comunicacion

Personas cercanas


