EUDS

Mi Universidad

Cuadro sinoptico

Nombre del Alumno: Gabriel de Jesus Martinez Zea
Nombre del tema: Recomendaciones nutricionales
Nombre de la Materia: Nutricion

Nombre del profesor: Lic. Jullibeth Martinez Guillen

Nombre de la Licenciatura: Medicina humana



RECOMENDACIONES

lactante

NUTRICIONALES

nfancia

mbarazo

es el estado fisiologico
de una mujer que
comienza con la
concepcion y continda
con el desarrollo fetal
hasta el momento del
parto. Este periodo se
divide en 40 semanas
y dura 280 dias,
aproximadamente.

F

La lactancia materna
es la forma optima de
alimentar a los bebés,
ofreciéndoles los
nutrientes que
necesitan en el
equilibrio adecuado,
asi como ofreciendo
proteccion contra las
enfermedades.

-

ali

. .
alimentos restringidos

nutrientes necesarios

»
recomendaciones

dieteticas

alimentos y bebidas

limitadas o evitadas
*

mentos

recomendados

es el periodo »

entre los 7 y los
12 afos en el
que se
consolida el
desarrollo
fisico,
intelectual y

emocional.
alim

salimentos restringidos

#* tipos de introduccion a

entos

alcohol @
pescado (puede contener **

altos niveles de mercurio)

J

~~

-3

alimentos sin pasteurizar £

demasiada cafeina

acido folico
hierro
calcio

vitamina D

proteinas Opta por alimentos ricos en
al2 .
lipidos proteinas, como carnes

, magras, huevos, licteos,
hidratos de carbono = B X )

frijoles, lentejas v mariscos
J
agua

con bajo contenido de

minerales ¥ vitaminas Mercurio

alcohol
cafeina
pescado

frutas, verduras, nueces y semillas sin sal, productos lacteos sin
grasa o bajos en grasa, que incluyen leche, yogur, queso y/o
bebidas ne licteas fortificadas

. cereales refinados
. azicares agregados
grasas saturadas, como manteca de cerdo, mantequilla y
margarina, que a menudo son solidas a ternperatura
ambiente
" sal (sodio)

nuevos: es decir los que nunca han probado

conocidos: los gue han probado previamente en varias
OCASIoNes

-
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