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La nutricién consiste en consumir una dieta saludable
y equilibrada para que su cuerpo obtenga los nutrientes
que necesita.

— ¢Qué es?
E—

Cuando esta embarazada, la nutriciéon es mas
importante que nunca.

Necesita una mayor cantidad de muchos nutrientes
importantes que antes del embarazo.

— Embarazada
e

Preferir alimentos saludables a diario le ayudara a
darle a su bebé lo que necesita para desarrollarse.

Acido folico Hierro Calcio Votamina D

La mejor dieta para el crecimiento y el desarrollo de los nifios
tiene en cuenta su edad, su nivel de actividad fisica y otras
caracteristicas

Las comidas que contienen muchos nutrientes y carecen de azdcar,
grasas saturadas o sal agregados (o tienen una cantidad limitada)
se consideran ricas en nutrientes.

Proteinas Frutas Verduras Granos o cereales Lacteos

Azlucar agregado Grasas saturadas Sal

NUTRICIONEN

.La buena nutricion es importante, sin importar su edad

Le entrega energia y puede ayudar a controlar su peso.

Pero a medida que envejece, su cuerpo y su vida cotidiana
cambia, lo mismo lo que usted necesita para mantener su salud

Algunos adultos mayores necesitan mas proteinas.

— Adulto maxor —

Leche
Frutas y vegetales Granos integrales descremada
subtema
Pescado Frijoles Nueces Semillas
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