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NUTRICION
EN: EL
EMBARAZO

I s r

Es el periodo que transcurre entre la
implantacion de cigoto en el utero,
hasta el momento del parto

EL EMBARAZO.

W

ANTES DEL *La suplementacion 3 meces
EMBARAZO antes (H,Ca,Ba, Omega 3y 6
calcio acido foloco.
Verduras, frutas de temporada,
l‘o 0"[ DEBE DE incluyendo alimentos ricos en
CONQUWR MAS calcio, hierro y acido folico.
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El consumo de pan, dulces, pastelillos,

DlQMINUIR galletas, frituras, pitzzas,refescos,(Estos
alimentos tienen mucho mas alto

contenido de grasas, y azucares,)

—

“ No consumir alcohol, ni tabaco.
NO DEDE * Canela, tes, cafe, cocacola,chocolate
’ carnes, huevo, mariscos crudos.
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La dieta que cumple con las
necesidades especificas de las
diferentes etapas de la vida .

QUEES

T

I nino debe tener una alimentacion

balanciada ya, que los padres tienen que

COMO DEBE DE inculcarle el gusto a las frutas y verduras,
m ya que debe de aportarle nutrientes al

cuerpo en desarrollo. .

s

Estan las frutas y las verduras, nuecesy
semillas sin sal, (y asegurarse de que el
nifo pueda tolerar estos alimentos y no
sea alergic.

NUTRICION : EN ALIMENTOQ
NINOS QUGERIDOS

L

El exceso en grasas saturadas
( que estan presentes en alimentos de
origen animal) asi como la leche, la
mantequilla, los lacteos, las carnes, y

grasas.

ALIMENTOS QUE

s vital para que el nino crezca sano
fuerte comer bien afecta no solament
en su crecimiento fisico, si no tambien
a su desarrollo intelectual.

UNA BUENA
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NUTICION EN:
ADULTOS

ara el adulto es importante la
{ grasas, son alimentos esenciale

NUTRIRNTES QU (idealmente crudas)y

Fibra, frutas,verduras,
NECEQITA: legumbres,omega 3

pezcado,

ADULTO

para la salud que son fuentes d
eneraia.

' Estan los carbohidrato
NUTRICION POR La comida con poca sal

+ Evitar los alimentos altos en calorias
ETAPA DE VDA

El exceso en grasas saturadas
( que estan presentes en alimentos de
origen animal) asi como la leche, la

mantequilla, los lacteos, las carnes, y
QIAQAS

AINENTOS QUE

omer o necesario de frutas y

UNA BUENA verduras, suficientes ceriales de

ALMENTACION preferencia e integrales.( tortilla,
pan pasta,arroz)




+  Esta relacionado con el
QUE ES proceso de envejecimiento y
el estado de salud que los
adultos lleven acabo

Las bebidas, y alimentos mas

NUTRICION EN
ADULTOS
MAYORES

QUE DEBE ricos en nutrientes, leche baja
CONSUMIR MAQ en grasa, productos lacteos,
CUANTAS VECES DEBE Minimo 4 comidas al dia (

COMER UN AOULTO Desayuno, almuerzo, comida,
cena)

. coma una variedad de alimentos,
disfrute de frutas y de verduras y

COMO D[B[ D[ tenga encuenta las necesidades
SER nutricionales, sea cuidadoso con la
sal

omer con precaucion aserca
UNA BUENA los cuidados con |a sal entre

ALIMENTACION otros cuidados ya que deben

tener una alimentacion mas

sana.
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