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;Qué es?

Periodo que transcurre entre la implantacion
del cigoto en el Utero, hasta el momento del
parto

Embarazo ‘

Alimentos que se recomiendan

Alimentos que no se recomiendan

Menos

Prohibidos

Recomendaciones

Agua, Verduras, Legumbres, Frutas, Semillas,
Alimentos integrales, Pescado

Sal, AzUcar, Fiambre y embutidos, Refrescos,
Productos ultra procesados

Café, chocolate, alcohol, tabaco y drogas
picante, tés, energizantes

Preparacion minima de un afno

Recomendaciones
nutricionales basicas

Promover el consumo de alimentos naturales
no procesados y el consumo de bebidas
naturales y agua

Aspectos basicos

para el embarazo

Promover a la madre que deje de consumir
alimentos procesados

Explicar el riesgo de enfermedades a causa de
una mala alimentacion

Alimentos que contengan

Hierro

Huevo, higado, frutas deshidratadas, atun,
carnes rojas, carne magra, salmoén

Vit. A

Zanahoria, brocoli, melon, mango, espinaca,
leche, queso, lechuga, tomate

Bl12

Pescado, carne, carne de aves, huevos, leche
y otros productos lacteos, almejas e higado
de res son las mejores opciones

B9

Col, atun, aguacate, naranja, cacahuates,
betabel, frijol, lentejas, higado

Nutrientes a priorizar

Vit.D

Los pescados grasos, como la trucha, el
salmén, el atun y la caballa, asi como los
aceites de higado de pescado

Folato

Higado de res.

Verduras (en especial, esparragos, coles de
Bruselas, y hortalizas como la espinaca
Frutas y jugos de fruta (en especial, naranjas
y jugo de naranja)




Recomendaciones
nutricionales basicas
para la lactancia

(Qué es?

Alimentos que se recomiendan

Nutrientes a priorizar

Lactancia materna es el proceso por el
cual la madre alimenta a su hijo recién
nacido a través de lo sus senos

|

-
Se divide en lactancia materna exclusiva y

complementaria

N

~

Las practicas de amamantamiento varian
con la duracién de la lactancia

Amamantar requiere de calorias
adicionales

La composicién de la leche materna varia
con el tiempo

Necesidades nutricionales son
considerablemente mayores que durante
el embarazo.

Frutas secas

Verduras

Granos integranes

Alcohol, Cafeina., Pescados de agua fria,
Alimentos procesados y chatarra, Comida
picante, Chocolate y cacao, Bebidas
gaseosas.

|

Proteinas, hidratos de carbono, lipidos

)

M anzanas, frutillas (fresas), naranjas,
mangos y platanos

Brocoli, betarragas, espinacas,
pimientones, jicama

Arroz integral, avena

1

Vitaminas

)

(

A EB6,B9,C

Minerales

)

{
{
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Hierro

(

Calcio




Recomendaciones
nutricionales basicas
para la infancia

<

Es una fase del desarrollo comprendida
{Qué es? entre el nacimiento y la adolescencia o
pubertad
[ Nifio preescolar ]
[ Nifo escolar (3-5 afos y 11 meses) ]

Frutas, verduras, nueces y semillas sin sal y
cereales integrales

Productos lacteos sin grasa o bajos en
Alimentos que se recomiendan grasa, que incluyen leche, yogur, queso y/o
bebidas no lacteas fortificadas,
Mariscos, carnes magras y aves, huevos,
legumbres (frijoles y guisantes), nueces,
semillas y productos de soya.

Aditivos, edulcorantes, sodio, cafeina,
energizantes, irritantes, grasas saturadas

Nutrientes a priorizar { (

—/

Calcio, Hierro, Zinc, Vit Ay D

Cuantitativos

Cualitativos

Tipos de introduccion de

alimentos De forma individualizada

Lenta y progresiva

— N\ N\
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Alentar la alimentacién mediante su
imaginacion

J

-

No debe presentarse la pantalla como
medio de distraccién al comer

N

Alentar la alimentacién con la realidad

-

La seleccién de alimentos se basa en los
medios de comunicacion y personas
cercanas

N
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