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Nutrición 

  
  

  
  

  
  

  
  

Grado: 3  
    

  
  



Recomendaciones nutricionales 

Embarazo

Nutrientes a priorizar

Hierro Evita anemia ferropémica

Vitamina B12 Desarrollo del cerebro y sistema nervioso del feto 

Vitamina B9 Evita malformaciones del tubo neural 

Vitamina D Menor riesgo de pleeclampsia

Yodo Crecimiento y desarrollo del feto

Proteína Formación de nuevo tejido

Hidratos de carbono Fuente de energía 

Vitamina C Evita anemia ferropénica

Calcio Evita descalcificación

Magnesio Previene calambres y hormigueos 

Vitamina A Mantiene y desarrolla tejidos

Recomendaciones 

Alimentos naturales no procesados 

Fruta 

Verdura

Hierbas 

Semillas

Carnes

Alimentos no procesados

Disminuir alimentos ultraprocesados 

Comida chatarra

Sopa de vasito 

Chucheria en bolsita 

Golosinas 

Dulces

Enlatados 

Alimentos con exceso 

Sodio

Grasa

Azúcar 

Tomar bebidas

Naturales

Agua

Alimentos prohibidos 

Café 

Chocolate 

Alcohol 

Tabaco 

Drogas

Medicamentos 

Picante/irritante

Tes 

Energizantes

Lactancia 

¿Que es?

Alimentación del nuevo individuo 

Proceso fisiológico 

Beneficios 

Inmunitarios

Fisiológicos 

Económicos 

Sociales

Higiénico 

Mejor forma de nutrición Amamantamiento exclusivo primeros 6 meses

Tamaño de estómago del bebé 

Día 1 5-7 ml

Día 3 22-27 ml

Primer semana 45-60 ml

Primer mes 80-150 ml

Periodo de lactancia

Lactante menor <1 año

Lactante mayor

>1 año

= o < 2 años

Infancia

¿Que es? Fase del desarrollo Entre adolescencia y nacimiento

Alimentación complementaria 

 Papillas
“Tradicional”

Papillas

Texturas

Guiada por padres

Rápida 

Baby Led Weaning

Todo tipo de texturas

Guiadas por bebés

Lenta

Corto plazo

Posibilidad de atragantamiento 

Aumento de gastroenteritis 

Interferencia de biodisponibilidad

Hierro

Zinc

Sustitución de leche Alimentos menos nutritivos 

Largo plazo

Mayor riesgo

Obesidad

Eccema atópico

Diabetes mellitus tipo 1

Mayor tasa Destete precoz

Alergenos

Leche

Soya

Gluten

Frutos secos

Cacahuates 

Mariscos 

Huevo 

Miel

Alimentos no recomendados 

Aditivos

Edulcolorantes

Sodio 

Azúcar refinada

Cafeína 

Estimulantes

Alimentos sugeridos

Frutas

Verduras

Nueces

Semillas sin sal

 Productos lácteos 

Sin grasa

Bajos en grasa

Cereales integrales 

Niños de preescolar 

Alentar alimentación Imaginación 

No presentar pantallas

Niño escolar 

Incrementa habilidades

Matemáticas 

Lógicas 

Lectura

Escritura 

Alentar alimentación Realidad

Adaptan reglas Convivencia social 

Selección de alimentos 

Comunicación 

Personas cercanas



Bibliografía:
Perez Lizaur, A., Kaufer-Horwitz, M. y Arroyo Acevedo, P. (2015). Nutriología

médica. Miguel Hidalgo, Mexico: Editorial Médica Panamericana


