S BC2 4 oo 23130{16 &J

E NUTRICION
"EN EL EMBARAZO

10 o302 2021 nEF‘:L , -

MITO

la dlimentacion durante el embarazo no consiste en
“alimentarse por dos”, en redlidad debe enfocarse en la calidad, ¢
no en la cantidad. Es fundamental obtener los nutrientes

necesarios paraeldesarroliodelbebéylasaluddelamadre. |
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i IDEALMENTE EVITARSE " "» (QUE ES UN PATIE\‘ON DE
: 'ALIMENTACION?

** Consumo de dlimentos altamente %,
. procesados, los cuales s’pglérj_ tener
. un alto contenido de energia, grasas

y aziicares.
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R T { ~  Serecomienda un patrén
kil ~—% saludable en el embarazo
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PATRON SALUDABLE DURANTE EL EMBARAZO

_ Serecomienda el consumo alto de frutas, verduras, leguminosas, granos enteros y semillas,
‘ aceite de oliva y aguacate; consumo moderado de pescado, mariscos, polio, huevo y
' productos bajos en grasa; y consumo poco frecuente de came roja  embutidos, azicares
3«';_- anadidos y grasa saturada.
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