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amProteinas: forma tejidos.
ewHidratos de carbono:
-éﬁﬁﬁ %DHCO evita malformacién tubo neutral.
u C: evita anemias ferropénicas.
] @®Hierro: evita anemias.
NUTRIENTES ESENCIALES e Calcio: descalcificacion
amYodo: crecimiento y desarrollo del feto
amVitamina A: mantiene y desarrolla los tejidos.
emMagnesio: calambre y

—hormigueos.
@ Frutas m & ( “&0
Consumo de alimentos @B Verduras . K,
PROMOVER naturales no procesados | aro w I‘

EMBARAZO -

Es el periodo que transcurre
entre la implantacion del cigoto

Semillas
Carnes

/@D Comida chatarra

A disminuir el consumo de @ Enlstados
en el L'JterO, hasta el momento MOTIVAR alimentos ultraprocesados i@ Exceso de sodio, grasa o azicar,
del parto.
Evitar consumo de alimentos fritos, y alimento ngZ:?fﬁas
EXPLICAR con alto contenido de grasas saturadas. Tacos.
= B W
ALIMENTOS PROHIBIDOS —{8 &ase X
! e ‘
|NFORMAC]ON Y @®Etapas de la produccion de leche.

@mCambios en los senos.

LACTANCIA %% EDUCACION A LA MADRE
Es un proceso fisioldgico que posibilita
la alimentacién del nuevo individuo,
cubriendo todas sus necesidades
nutricionales durante los primeros
meses de vida tras el nacimiento

Bebé con la boca abierta al pezény la areola en

ADECUADA TOMA DE LECHE su boca, agarre correcto y ver que degluta.

Atender las sefiales de hambre del bebé.

Dieta ilibrada.
MADRE SALUDABLE :Coensuergwg de agua suficiente. A

@®Descanso. o~
Eaed(

ALIMENTACION RUTINARIA :Seguimiento d~e horario estricto. ) 1-'__/'-,

COMPLICACIONES~|:P°Y° Smocionsl " %“‘
@ Verduras ‘\E,“Lﬁ%(,

® Cereales /5%% 5\

® Licteos /“3 "/”: ><

® Carnes -\'
\”52[@-/./

odio, azucar refinad, aditivos, edulcorantes,
afeina, bebidas energetizantes

,

§

’ Hidratarse, recomendable 1litro de agua,
UQU'DOS Comidas a base de caldos y sopas.

Dieta balanceada

AL CONSUMO

—

20y

NO CONSUMO

INFANCIA

Concepto amplio aplicado a los seres
humanos que se encuentran en
desarrollo comprendidos entre el
nacimiento y la adolescencia o
pubertad.

l_olm_l

Realizar minimo 30-60 minutos diarios de

AC"VIDAD FiSICA actividad fisica.
Zz

z
DORM'R En nifos <5 anos, descansar de 10-14 horast

Apuntes de la presentacion de PowerPoint de la Nutriéloga.
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