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Embarazo

' Consume verduras y frutas de temporada.
Incluye alimentos ricos en calcio, hierroy

acido folico. Disminuye el consumo de pan
dulce, pastelitos, galletas, frituras, pizzas,
hamburguesas, hot-dogs, refrescos y postres.
Estos son alimentos con alto contenido de

. grasay azucares y con pocas vitaminas,
Lactancia minerales y fibra.

Tomar de 2 a 2.5 litros de agua al dia

Aumentar de 60 a 90 gramos de alimentos que
contienen proteina tales como pollo, pescado,
atun, huevo, queso (de preferencia panela) o
carne; es decir el equivalente a un huevo, dos
claras, 1/2 lata de atun en agua, 2 rebanadas de
gueso o 2 vasos de leche semidescremada o
yogurt natural aproximadamente, a lo largo del dia.
Aumentar el consumo de verduras y frutas ya que
son una buena fuente de vitaminas, nutrimentos

inorganicos y fibra por ejemplo e Sz
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debe ir ajustada a la edad para
recibir el aporte adecuado de
proteinas, hidratos de carbono,
lipidos, minerales, vitaminas y agua
para cubrir el mantenimiento de las

Alimentacion & La [\ 0w o
adolescencia

adolescentes deben consumir un dieta AL\A
balanceada de: cereales, lacteos, carnes, N \((6
huevos, frutas y verduras. Tomar
abundante agua (por lo menos 1.5 litros
de agua sin saborizantes y liquidos de la
comida como caldos y sopas). A% 2

,' , Alimentacio en la
\ /x\ | edad adulta
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A ) ‘/%‘ alimentacion variada, equilibrada 'y
moderada de acuerdo a la edad,
V> < sexo y actividad fisica que realiza la

persona.

Alimentacion de la mujer
en periodo de climaterio

enriquecer la dieta en alimentos con mucho
calcio como lacteos desnatados,
legumbres, hortalizas y cereales integrales.
El pescado nos aportara acidos grasos
esenciales de la serie omega 3, muy utiles
en la prevencion de algunas enfermedades

cardiovasculares Alime"tacién en la
vejez

A W
) v iy - abundantes verduras y frutas.

49‘ ” W uficientes cereales de preferencia
) 0 ' integrales (tortillas, pan, pastas, arroz).
- ' Pocos alimentos de origen animal sin
grasa (leche, huevo, carne, pescado).
Consumir lo menos posible de grasas,

aceites, azucaresy sal.
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