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Recomendaciones

nutricionales

Embarazo

Nutrientes

esenciales

Alimentos no
recomendables

Alimentos
recomendables

Proteinas
Hidratos de
carbono

Fe

Ca

Acido folico
I

Mg
Vitamina A
Vitamina C

Café

Chocolate
Alcohol

Tabaco

Drogas
Medicamentos
Picantes/irritantes
Tés
Energizantes
Golosinas
Enlatados
Alimentos
excesivos de
sodio

Alimentos con
grasas saturadas

Frutas
Verduras
Hierbas
SEIIES
Carnes
Alimentos no
procesados



Carnes
blancas

Alimentos en Huevos
menor cantidad

Pescados
Lacteos
Café

Té

Alcohol
Tabaco
Drogas
_ Embutidos

: Alimentos no 24w
Recomendaciones B | aErEE recomendables Bebidas azucaradas

nutricionales Frituras
Algas

— Hierbas
Plantas medicinales

Alimentos de origen
vegetal

Frutas frescas
Hortalizas
Alimentos Legumbres

Sy ecomendables Frutos secos
Farinaceos integrales
Aceite de oliva

Agua




Recomendaciones
nutricionales

Infancia

—

Alimentos
recomendables

Nutrientes

a priorizar

Frutas
Verduras
Ensaladas
Cereales
Legumbres
Patatas
Pescados
Carnes
Huevos
Lacteos

Alimentos no
recomendables

Tipos de
introduccién
de
alimentos

Agua

Proteinas
Fe

(OF:]
Vitamina D
Zn

Lipidos
Hidratos de
carbono

Galletas
Golosinas
Papas fritas de
bolsa

Bolleria
Refrescos

Solidos con riesgo
de atragantamiento

Alimentos
superfluos

Frutos secos
enteros
Palomitas
Granos de
uva enteros
Manzana

Zanahoria
criida

Azucares
Miel
Mermeladas
Cacao
Chocolate
Flanes
Postres lacteos
Galletas
Bollerias
Embutidos
Charcuteria
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