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Tomar suplementos como acido félico, dieta equilibrada, exdmenes

Planificacién o _ ) o
médicos, evitar fumar o tomar bebidas alcohdlicas

Recomendaciones

—

estando en Mantener una dieta equilibrada rica en nutrientes, continuar con la
El (?mbarazo es estado donde embarazo suplementacidn, y un descanso adecuado para reducir el estrés.
Embarazo se implanta el espermay
aparece el feto asta el c . 4 q q |
i omo proteinas y carnes magras (pescado, res, cerdo) verduras y vegetales
momento del parto Dieta p . y g (p ) y . ’ ) ) Yy g )
cereales integrales, grasas como aceite de olivo y frutas variadas.
—
Recién nacido Una recomendacién para el recién nacido es que tome la leche primeriza que es el
< recomendacion calostro, y sus comidas consecutivas después de eso darle de comer diferentes tipos
de comidas preferible un solo tipo por dia para ver si tiene alergias.
Un nifo es una constante evolucion U
—
Nifio desde su nacimiento absorbe
) conocimiento y se va construyendo. Para un nifo una dieta saludable incluye alimentos como alimentos y proteinas 'y
NUTRICION EN = Dieta evitar alimentos procesados.
N— ~
Para un adulto las recomendaciones seria una
buena alimentacidn, un buen descanso y ejercitarse
Recomendacion todo esto para mantenerse saludable y con
Un adulto es aquella persona que energias.
Adulto tiene 18 afios 0 mas, la cual ya -
debe de tener madures 'y
responsabilidad. Una dieta para una persona adula es aquella que lleva frutas, verduras
dieta < legumbres, cereales y carnes la cual debe de ser balanceada y con
cantidad aceptable de vitaminas.
N—
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