RECOMENDACIONES
NUTRICIONALES BASICAS

DURANTE

EL EMBARAZO

DURANTE LA
LACTANCIA

DURANTE LA
INFANCIA

PRINCIPALES

l.promover el consumo de alimentos
naturales no procesados.

2.motivar a la madre a disminuir el
consumo de alimentos ultra
procesados.

3.Explicar el por que debe de evitar el
consumo excesivo de alimentos.

4. Informarle sobre la importancia de
tomar bebidas naturales y agua.

PRINCIPALES

1.Tomar de 2 a 2.5 litros de agua al
dia.

2.Aumentar de 60 a 90 gramos de
alimentos que contienen proteina.
3. Aumentar el consumo de
verduras y frutas ya que son una
buena fuente de vitaminas,
nutrimentos inorganicos y fibra

PRINCIPALES

e Lasylos bebés deben acceder a

lactancia materna exclusiva durante
los primeros seis meses de vida.

e Se deben reemplazar gradualmente

los primeros alimentos.

e Laninez en la primera infancia debe

consumir un dieta balanceada.

e Tomar abundantes liquidos.
e No consumir alimentos altamente

procesados.

e Mamas, papas y personas cuidadoras

pueden ayudar con el ejemplo.

ALIMENTOS © DURANTE LA GESTACION

1.cafe 2.alcohol
3.tes 4.chocolate
5.energizantes 6.tabaco

7.irritantes 8.retinol sintetico

ALIMENTOS RECOMENDADOS

Frijol, Yema de huevo, Hongos,
Lenteja, Sardina, Nopal, Yogurt,
champinones, ajo, cebolla morada,
ciruelas, acelgas, espinacas, Brocoli,
Naranja, platano, Jitomate, Carne de
res o ternera.

ALIMENTOS RECOMENDADOS

cereales, lacteos, carnes,
huevos, frutas y verduras.

ALIMENTOS NO ORECOMENDADOS

Todo alimento ultra procesados

refrescos, galletas, embutidos.

Excesos de condimentados con

Sal, azucar.

Se incluye la leche de vaca, Verduras de hoja verde
como las espinacas, Miel, acelgas o col, Atun rojo,
emperador y lucio



‘'sedely) ‘zangulwoq ap uelwo)
.d, odnio ¢ opelo

Uua|[INS Zaullien ylaqljnf o1
UQIDIINN

zod0 ezadol(Q ellew |ned




"UQIDBIUAIIO JBpULI] Bied SO1I2111D) "BIIBIUALWIE BIJ31BW U3 pn|es e| eied
UQIJ0WOUd "PN|eS 3P SO2ISeq SOINIDS ‘ZTOT-ZVSS-E70-INON BUBDIX3|A] [BIDIJQ BLIION

So=LIOIPI§ EDUEIIE[-E[-2JUBINP-UODIIINU/SO[NIIE/S3/3]55S /XU qOs MMM [/ SO

So=LLOIPIé SalUalsa|Oope-A-Soulu-se
9pPE-UDDEIUaWIE-EUN-EIEd-SaUONDEPUSWIOIa/SO[NIIJE/EUUIAIS /XU 08 MMM [/ SO

sejjessol|qig







