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Formacion de tejidos

Proteinas

HC ——kEnergia
Acido folico Evita malformacion del tubo neural
ESENCIALES Vitamina C Evita anemias ferropenicas
Hierro Evita anemias
Yodo Crecimiento y desarrollo del feto

ALIMENTOS Comer una variedad de vegetales, frutas,
granos integrales, productos lacteos sin
( RECOMENDADOS ' grasa o bajos en grasa
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café, bebidas alcohdlicas, te, jengibre,
@'E’C’a%'g::“ufj chocolate, bebidas energizantes

HC ——Esencial para la nutricion del cerebro del nifo.
Proteinas Importante para concentracion de caseina
Agua ——El agua representa entre el 85 y el 95% del

volumen total de la leche.
Reacciones fotoquimicas en la retina, es
antioxidante y tiene propiedades
antiinfecciosas.

Frutas Manzanas, frutillas  (fresas), naranjas,
ALIMENTOS mangos y platanos.
RECOMENDAPOS | \yorduras — Brocoli, papas dulces (camotes), betarragas,

espinacas, pimentones (pimientos) y jicama

Vitamina A ——

RECOMENDABKES chocolate, bebidas energizantes

ALIMENTOS N?{ café, bebidas alcohdlicas, te, jengibre,

Hierro — participa en funciones del sistema inmunoldgico y cognoscitivo
Calcio Crecimiento y la conservacion de huesos y dientes.
Zinc Para un adecuado funcionamiento del metabolismo

Vitamina A

Contribuye con la buena visién
ALIMENTOS Frutas, verduras, nueces y semillas sin sal, cereales
RECOMENDADOS |7 integrales, productos lacteos sin grasa o bajos en grasa

ALIMENTOS "3 4 « cereales refinados

= azlicares agregados
RECOMENDABKES s grasas saturadas
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