PROMOTOR DEL DESARROLLO INFANTIL
ALIMENTACION DURANTE EL EMBARAZO

Como Promotor , es necesario sensibilizar a la madre y la familia,
ENrAt e el B AT sobre la importancia de llevar una dieta equilibrada para promover
es necesario satisfacer un desarrollo r:Sptimo en el embarazo.
las necesidades de
alimentacién del bebé Algunos de los nutrientes que se requieren para un embarazo saludable son:
en crecimiento y de
la madre para aportar
los nutrientes que
demanda esta etapa.

Calcio
Jugo de naranja Productos lacteos
Espinacas Cereales fortificado con calcio bajos en grasa
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Celrgales Vegetales de Frutas citricas Frijoles Nueces
fortificados hojas verdes

Grasas
saludables
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Aceite de oliva Cacahuate Aguacate

Cereales Legumbres como frijoles, Verduras de
enriguecidos arvejas y lentejas hoja verde

Carnes magras
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Proteina

Pescado Frijoles Mantequilla Huevos
de mani

Vitamina
A

Frutas y verduras de color naranja Verduras de
melén, zanahorias y batatas hojas verdes

Vitamina
B6 y B12

Aves de Pescado  Granos Cereales Platanos  Carnes Huevos Leche con bajo
corral enteros fortificados A L contenido en grasa
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Vitamina
C

Frutas citricas Brocoli Tomates

Vitamina
D

Leche Jugo de Yemas de huevo Salmén
descremada naranja fortificado

En una dieta equilibrada, deben aparecer alimentos de todos los

grupos: Cereales, vegetales, frutas, lacteos, grasas y azucares, en
porciones adecuadas.
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Algunos alimentos que deben evitarse para prevenir la aparicion de sobrepeso u otros
problemas de salud tanto en la madre como en el bebé, son:

Tés con alto

Cigarros
contenido de cafeina Refrescos de cola 9 Alcohol

Café

Azucares
procesados
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Frituras Galletas Helados
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Alimentos
muy sazonados

y grasos = ——
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Comidas Salsas

fritas picantes

Aditivos
alimentarios

Conservadores Edulcorantes
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Huevos o
carnes crudos

Puedes realizar recomendaciones a las madres sobre los alimentos ricos en nutrientes
y los que deben ser evitados, sin embargo, es importante asegurarse de tener las
medidas necesarias de precaucion en casos de alergias y de estar siempre bajo
supervision de un médico.

Tambien es necesario, que adaptes las recomendaciones de acuerdo a los recursos de

tu comunidad y de la madre, ya que el acceso a diversos alimentos, es diferente en cada
caso.




