Una infografia de

LA ALIMENTACION EN...

...LA MUJER LACTANTE

© .CUALES SON LAS CLAVES?

A MI BEBE?

...NINOS DE 0 A 3 ANOS

© 0-6 MESES

e Lactancia exclusiva hasta los 6 meses
e Las necesidades caléricas de los recién
nacidos son muy altas por kilo de peso

6-12 MESES

Etapa que comporta la introduccién
en la alimentacién del lactante de
nuevos alimentos, liquidos,
semisélidos y sélidos

o {QUE OPCIONES TENGO SI NO PUEDO AMAMANTAR

NOTA IMPORTANTE: La leche materna es [a mejor para los bebés. Antes de utilizar una férmula infantil conviene consultar a tu profesional de la salud

o iQUE MINERALES Y VITAMINAS SON LOS MAS IMPORTANTES PARA LA MUJER?

...llevar una alimentacién
equilibrada, variada y moderada.
Y mantener una vida activa

...restringir el consumo de
alimentos que den un sabor
fuerte a la leche (coles, ajos,
alcachofas, esparragos...)

...laimportancia de practicar
actividad fisica diaria moderada

...los acidos grasos poliinsaturados
son muy importantes para el
crecimiento y desarrollo de los nifios;
se aconseja tomar 1-2 veces/semana
pescado azul pequeno, 3-4
veces/semana frutos secos, aceite de
semillas y derivados

...mantenerte hidratada ya que la
leche materna contiene entre un
85-90% de agua

© 1-3 AfOS

NOTA IMPORTANTE: Las recomendaciones para la introduccién de los alimentos del bebé
deben estar bajo el criterio de un profesional de la salud

...que alrededor de los 12 meses
ya pueden tomar la mayoria de
alimentos que el resto de la
familia

...debemos comer juntos para
crear buenos habitos alimentarios
desde pequefios, los nifios imitan
lo que hacen sus padres

...cocer las verduras con poco
agua o al vapor para conservar
mejor sus nutrientes

;Cudnta energia necesitan?
1.000 - 1.300 kcal/dia

...que la distribucién caldrica se
mantiene igual que en una dieta
equilibrada y el nimero de
comidas debenser506

...si hay sobrepeso, evitar dietas
restrictivas que puedan provocar
déficits nutricionales sin control

de un especialista

...las necesidades de las proteinas
se incrementan 25g/dia; al menos
el 50% de las proteinas deben ser
de alto valor biolégico

Para mas informacién visita la web www.infoalimenta.com

¢Y cdmo se distribuye?

...que existen preparados
de crecimiento adaptados
alas necesidades de esta
etapa (12-36 meses) que
pueden ser una ayuda util

...programar las comidas de
forma regular incluyendo
los mismos alimentos que
el resto de la familia

...ofrecer una amplia
variedad de alimentos de
todos los grupos principales

...ser un buen ejemplo
por medio de tus propios
hébitos alimentarios
saludables

...realizar recetas creativas
con diferentes sabores,
colores, texturas

...ofrecer pequenas
cantidades de alimentos
alavez

...practicar actividad fisica
en Familia para crear el
hébito
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