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Recomendaciones 

nutricionales  

Embarazo  

Lactancia  

Infancia  

Alimentos 

recomendables 

Vitaminas y 

minerales 

Calcio: yogur natural, leche, queso y vegetales de 
hoja verde oscura. 
Hierro: carnes rojas magras, aves, guisantes y 
frijoles. 
Vitamina A: zanahorias, vegetales de hoja verdes 
Vitamina C: frutas cítricas, brócoli, tomates y 
fresas. 
Vitamina D: La luz del sol, la leche enriquecida y 
pescados grasos como el salmón y sardinas 
Vitamina B6: La carne de res y cerdo, los cereales 
integrales y el guineo. 
Vitamina B12: el pescado, las aves y la leche 
Acido fólico: cacahuates, los vegetales de hoja 
verde oscura, los frijoles y el jugo de naranja 

Alimentos no 

recomendados  

Evita mariscos 
crudos, carne mal 
cocida, aves y 
huevos, 
alimentos no 
pasteurizados, 
exceso de 
cafeína, té a base 
de hierbas, 
alcohol, dulces, 
chocolates, 
alimentos 
picantes 

 

 

 

La madre es quien provee 
los nutrientes necesarios 
para el desarrollo y 
crecimiento del 
bebé durante el embarazo 
es de suma importancia 
que lleve una alimentación 
saludable y adecuada de 
acuerdo a su edad y peso y 
de carácter individual. 

La madre asegura los 
nutrientes en su leche 
que protegerán a su 
hijo durante toda su 
vida y a ella le 
garantiza una 
nutrición que le 
permite realizar sus 
actividades sin correr 
ningún riesgo 

Consumir 

alimentos ricos en 

carbohidratos, 

proteínas, grasas, 

vitaminas y 

minerales 

Carnes, aves, pescados, vísceras, sangrecita, ser 
fuentes de hierro, calcio, vitamina A y zinc 
vitaminas A (papaya, mango, plátano, zanahoria, 
zapallo, espinaca, acelga)  
Vitamina C (naranja, mandarina, limón, toronja, 
aguaje, maracuyá, piña, tomate). 
Alto contenido en fibra (cereales de granos enteros y 
productos integrales) 
Aumentar el consumo de leche y otros productos 
lácteos.  

Tener en cuenta que el sulfato ferroso y el ácido 
fólico son buenos suplementos. 
Usar siempre sal yodada en las comidas. 
 

Alimentos no 

recomendados  

Reducir el 
consumo de 
café, gaseosas, 
golosinas y 
dulces, evitar el 
tabaco, alcohol 
y otras drogas, 
chocolate, 
bebidas 
energizantes. 
 

Llevar una alimentación 
balanceada garantiza 
cubrir las necesidades de 
nutrientes y calorías en 
el niño, que beneficiarán 
su desarrollo y 
desempeño mental a lo 
largo de esta etapa. 
Durante la infancia se 
generan muchos de los 
hábitos que el niño 
tendrá una vez que se 
convierta en adulto  

Debe 

ser  

Variada, 
sana, 
equilibrada, 
nutritiva, 
apetecible, 
divertida, 
sorpréndete, 
ordenada, 
consistente y 
educativa. 

Primer plato: Arroz, legumbres, pasta, 
ensaladas o verduras y patata; alimentos 
energéticos ricos en hidratos de carbono, 
raciones semanales de carne, pescado o 
huevo. 
Segundo plato: Carnes, pescados y 
derivados o huevos. Una cantidad 
moderada de estos alimentos aporta parte 
de proteína, hierro y otros nutrientes, de 
guarnición vegetal; ensalada, verduras, 
legumbres o patatas 
Postres: fruta fresca o un lácteo sencillo 
como el yogur 
 

Alergenos  

Alimentos no 

recomendados   

Leche (APLV), soya, 
trigo, cebada, 
centeno, frutos 
secos, cacahuates, 
mariscos y huevo 

Aditivos, 
edulcorantes, 
sodio, azúcar 
refriada, cafeína, 
estimulantes 
(alimentos o 
bebidas 
energéticas 
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