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Tener una alimentacion saludable:
Una alimentaciéon saludable/ se
traduce en el consumo mayoritario
de alimentos de origen vegetal
frescos y minimamente procesados
Consumir en abundancia/ frutas
frescas,hortalizas,legumbres,frutos
secos,y en menor cantjidad de
carnes blancas,huevos , plescado~-y
la

Limite el consumo de alimentos
enlatados o
empaquetados(sabritas,galletas,¢
mbutidos y bebidas azucaradas)
ademas evitar alimentos
empaquetados

Las bebidas alcohodlicas estan
totalmente contraindicadas
Mantener el consumo de café y té
lo mas bajo posibles (<2 tazas/d)
Elegir variedad de alimentos
utilizar poco sal (<5g/dia)
Practicar ejercicio fisico a diario
Las cocciones mas adecuadas son
las que requieren poca grasa,
hervido, vapor,microondas,guisos y
estofados

Suplantacion de vitaminas y
minerales:

Acido félico:0.4mg al dia desde al
menos un mes previo a la
Consepcidon y seguir adelante los
primeros 3 meses

Hierro: primer trimestre =10.5g/dl
segundo trimestre=11g/dl

Tercer trimestre = <11g/d|
calcio, yodo y vitamina D
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La dieta de una mujer durante la
lactancia puede ser similar ala
recomendada a una mujer
embarazada, sin olvidar algunos
consejos fundamentales:

Basar la alimentacidon en el
consumo mayoritario de alimmentos
de origen vegetal,
preferentemente fresdos y
Mminimamente procesados.

Limite el consumo de alimentos
enlatados o
empaquetados(sabritas,galletas,e
mbutidos y bebidas azucaradas)
ademas evitar alimentos
empaqgquetados

Las bebidas alcohdlicas estan
totalmente contraindicadas
Mantener el consumo de café y té
lo mas bajo posibles (<2 tazas/d)
Elegir variedad de alimentos
utilizar poco sal (<5g/dia)
Practicar ejercicio fisico a diario
Las cocciones mas adecuadas son
las que requieren poca grasa,
hervido, vapor,microondas,guisos y
estofados

Beber agua como bebida

principal a lo largo del dia, y en
funcién de la sed. Suplantaciéon de
vitaminas y minerales: Yodo:200
mcg/d

Vitamina Bl2:hay que aconsejar la
suplementacidén sistematica de
vitamina B12 (suplemento de 30-
100 mcg/dia o 1.000 mcg tres dias
por semana)

Vitamina D:una exposicion solar
de 10-15 minutos tres veces por
semana, sin proteccién solar,
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La dieta de una mujer durante la
lactancia puede ser similar a la
recomendada a una mujer
embarazada, sin olvidar algunos
consejos fundamentales:

Las y los bebés deben acgeder a
lactancia materna exclusiva
durante los primeros seis meses de
vida.

Se deben reemplazar
gradualmente los primeros
alimentos (o alimentos
complementarios) a la leche

materna entre los 6 y 23 meses de
edad.

Ademas se recomienda que Ila
ninez en la primera infancia
realice actividades fisicas (30 a 60
minutos diarios).

No consumir alimentos altamente
procesados (refrescos, galletas,
embutidos, etc.).

Tomar abundantes liquidos (por lo
menos un litro de agua sin
saborizantes y liquidos de |la
comida como caldos y sopas).

La ninez en la primera infancia
debe consumir un dieta
balanceada: cereales, lacteos,
carnes, huevos, frutas y verduras.
Beber agua como bebida

principal a lo largo del dia, y en
funcion de la sed. Suplantacion de
vitaminas y minerales:

Dormir lo suficiente. De 12 a 16
horas hasta los primeros 12 meses
y de 10 a 14 horas hasta los 5 anos.
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