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recomendaciones 
nutricionales

embarazo comer

proteina carnes

hidratos de carbono arroz, pasta

acidofolico por ejemplo
garbanzo 

crudo,haba seca 
cruda

vitamina c por ejemplo
chicharo,frijol, 

garbanzo

hierro por ejemplo
romeritos,tomates, 

camaron cocido

calcio por ejemplo
frijol,amaranto, 

cilantro

yodo por ejemplo
pescado, mariscos y 

algas

magnecio por ejemplo
almendras,arroz, 

leche

vitamina A por ejemplo
hojas de parra, 

higado

no recomendados
cafe, 

chocolate,alcohol, 
cigarro.

lactancia

proseso  fisiologico 
que posobilita 

alimentacion al 
nuevo individuo

debe apoyarse

beneficios 
inmunitarios

fisiologicos

sociales

l.m exclusiva 6 m

lactancia materna + 
formula 

2 años

es calostro lo 
primero que se 

obtiene

dos tipos de succion 
de los bebes

succion nutritiva 

para comer

succion no nutritiva

la que realizan despues de la toma 
superficial y rapida

infancia

seres hunanos que 
se encuebtran en 

fases de desarrollo

hay dos tipos 

tradicional pincipios
por parte externa, guada por los padres, alimentos 

especificos, alimento rapido y guisado

blw principios

auto dirigida

tardada

no lineal

riesgo de la 
introduccion precoz

riesgo a corto plazo
posibilidad de 

atragantamiento

riesgo a largo plazo
mayor riesgo de 

obecidad
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