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Embarazo

RECOMENDACIONES
NUTRICIONALES

infancia

Planificar
presentacion,
sentarse en
mismos alimentos que el nifio.

« Ingerir alimentos ricos en vitamina C junto con vegetales y
legumbres favoreciendo la absorcidn del hierro, Consumir
alimentos ricos en fibra, fruta citrica frescas y de <
temporada. Beber agua, hacer actividad fisica moderada

los
television,
la mesa, compartir los

cuidar su <

EVITAR

r estimulantes: café, te, refrescos, alcohol

e

\

S

Proteinas, calcio, fosforo y hierro. Alimentos
que contienen proteina tales como pollo,
pescado, atiin, huevo, queso , carne, Aumentar
el consumo de verduras y frutas

Milk

Dieta balanceada: cereales,

de agua sin saborizantes y liqui
L comida como caldos y sopas).

carnes, huevos, frutas y verduras. Tomar
abundantes liquidos (por lo menos un litro

23

tc.

Eliminar el consumo de carnes
procesadas, alimentos  azucarados,

alimentos sazonados y grasos

N\’

r EVITAR
consumo de alcohol y tabaco,
café, chocolates, refrescos, té y
algunos  medicamentos  que
contengan cafeina, alimentos
L como garbanzos o alubias pueden
causar colicos al bebé

lacteos, f EVITAR

alimentos  altamente
< procesados (refrescos,
dos de la galletas,  embutidos,

etc.).
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