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La planificacion de un bebé en la
familia debe incluir la alimentacion
de los futuros padres.
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Preconcepcion

Antes de que se produzca la concepcion, es el momento de realizar algunos cambios
en la alimentacion para preparar el proximo embarazo.

Cuando el embarazo es planificado, existe en el periodo preconcepcionz
un tiempo maravilloso en el que la imaginacion la atencién preconcepcional
vuela y los suefios se acumulan en la mente: es al menos dos afios antes del ¢
el lapso de tiempo que va desde el momento de tiempo preconcepcional”;
en el que se considera la posibilidad del embarazo Resulta facil de entender, y
hasta el instante biologico de la concepcion. aceptado, que una vez que |
Ese espacio de tiempo previo a la concepcion embarazada debe prestar a

es una excelente oportunidad para que la futura y estilo de vida. Pero la iny
madre lleve a cabo cambios saludables respecto descubriendo que lo que |
a su alimentacion y estilo de vida. Un embarazo meses e incluso afios ante
y una lactancia también determinaré la s
EXll?SOS de su futuro bebé.
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Cifras y datos sobre la preconcepcién
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ALIMENTOS PARA LA
FUTURA EMBARAZADA

El cuidado responsable de la alimentacion antes del embarazo
requiere poco esfuerzo, pero serd ampliamente recompensado.

Los malos habitos de
alimentacion de una
joven tendran inevitables
consecuencias en su
descendencia.
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Una buena herencia para los
hijos empieza con una buena

alimentacion preconcepcional.

ALIMENTOS PARA LA
FUTURA EMBARAZADA

El cuidado responsable de la alimentacion antes del embarazo
requiere poco esfuerzo, pero serd ampliamente recompensado.

« Leche y productos lacteos no pasteurizados,
como algunos tipos de queso Brie, Feta,
Camembert o Roquefort, que pueden estar
contaminados con Listeria monocytogenes,
una bacteria causante de aborto.

» Huevos crudos (como en la mayonesa)

0 poco cocidos, para evitar la toxinfeccion
por salmonela.

» Comida répida o “basura” alta en grasa saturada
o grasa trans como algunas hamburguesas y
frituras comerciales (patatas, pollo, aros de cebolla
y otros fritos, ver pag. 151).

« Hidratos de carbono refinados como pan blanco,
galletas hechas con harina blanca, donuts, pasteles
y otros productos de bolleria industrial, pues son
pobres en vitaminas B, en hierro y en fibra.

« Dulces, caramelos y refrescos azucarados
(gaseosas).

« Reducir los conservantes, colorantes y otros
aditivos, presentes principalmente en los
alimentos elaborados.

Alimentos para comer a diario
durante el periodo preconcepcional

Tomando todos estos alimentos cada dia, una mujer joven se halla lista para la concepcién en cualquier momento.

TRES FRUTAS Y DOS HORTALIZAS

Tomar al menos tres piezas o porciones de fruta al dia
(una de ellas citrica), y dos hortalizas de colores vivos tales
como tomates, pimientos o zanahorias.

Las frutas y las hortalizas son

la mejor fuente de antioxidantes
alimentarios, por lo que
contribuyen a proteger

los dvulos de las alteraciones
genéticas.

Antes y durante el embarazo,
consumir preferentemente
frutas y hortalizas

ecoldgicas (organicas).




Una alimentacion completa
en esta etapa es la mejor
La mayor influencia sobre la salud de un nifo ayUda para p reve n i r
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La alimentacion durante el embarazo embarazada: su alimentacin, desarr()l |0 del reCIén naCIdO .

y el estado nutricional
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al desarrollo intelectual y a la futura salud del 1
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VITAMINAS Y MINERALES
oe IMPORTANTES DURANTE EL EMBARAZO

Salud.' 000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
lalact
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Pocas

tendrd mas consecuencias de largo alcance que

durante el embarazo. La alimentacion de la muje . eb Iq (0) d eI fetO

va a impactar sobre el futuro bebé, no solamente A’Imentan do el Cer

en el momento de su nacimiento, sino en el resta
de su vida. Muchas enfermedades cronicas

de los adultos, tales como la obesidad, la diabetes
o la hipertension, pueden originarse en la etapa f¢
en relacion con la alimentaciéon materna.

Una alimentaci6n nutritiva y bien equilibrada
constituye quizds el mejor regalo que se puede
hacer al futuro bebé. Lo ideal es adoptar una
alimentacion y estilo de vida saludables antes de la
concepcion (ver pag. 16). Pero si este no ha sido el
caso, el comienzo del embarazo es todavia un buern
momento para poner en practica cambios saludably
en la alimentacion.

Cifras y datos sobre el embarazo

280 dias (=40 semanas) Duracién normal de la gestacion.

9mm (3/8") Longitud del embrién a las cuatro semanas de gestacion.

309 Cantidad de calcio transferido de la madre al feto durante el embarazo.

11216 kg (25 a 35 libras) Promedio de ganancia de peso durante el embarazo. Neurona
139 Cantidad adicional de dcidos grasos esenciales poliinsaturados de origen vegetal necesarios

diariamente durante el embarazo.

39 Cantidad adicional de fibra necesaria diariamente durante el embarazo. - i
i ina
259 Cantidad adicional de proteinas necesarias diariamente durante el embarazo. Vall'\a' de mie
) o ) o (contiene DHA)
459 Cantidad adicional de hidratos de carbono necesarios diariamente durante el embarazo. »

_ it
A |
. 7 . Membrana
la conversidn de omega-3 vegetal a animal neuronal
Siendo cierto que el pescado puede contribuir al suministro de omega-3 de cadena larga EPA y DHA para la mujer (contiene DHA)

embarazada, también lo es que no puede ser la principal ni siquiera la Gnica fuente de estos dcidos grasos:
la contaminacién por mercurio obliga a limitar la ingesta de pescado (ver pag. 57).
Por lo tanto, la conversion de omega-3 vegetal a omega-3 de cadena larga animal resulta necesaria e inevitable, tanto

para quienes comen pescado como para quienes no lo comen. Estas normas contribuyen a hacer la conversion mas
eficiente.
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‘ Zfajla‘ntes alimentarias del acido graso omega-3 21&\)}\
| linolénico (ALA), precursor de los acidos gras.oo)
(eicosapentaenoico) y DHA (docosahexaenoico).

r | EPAyDHA son componentes estructurales de las

Normas dietéticas para favorecer F

1. MANTENER UN ADECUADO
EQUILIBRIO OMEGA-6 / OMEGA-3 (ver pdg. 32) ?

2. SUPRIMIR LA GRASA ‘TRANS”

La grasa trans interfiere y enlentece la conversion del
omega-3 vegetal ALA a los omega-3 animales EPA y DHA.
Muchos alimentos procesados, grasa vegetal parcialmente
hidrogenada, margarina, bollos o masas industriales,
comida rapida, patatas fritas y otras frituras comerciales
son fuentes habituales de grasa ‘trans’ (ver pag. 151).
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ALIMENTOS QUE AUMENTAR
DURANTE EL EMBARAZO

Principales fuentes de grasa
monoinsaturada: Aceite

de oliva (77%), aceite de
canola (58%), aguacate
(palta), aceituna, almendra,
avellana, pistacho,
cacahuete (mani), anacardo
(marandn o castana de caju)
y nuez de macadamia.

Algunos alimentos resultan especialmente beneficiosos
5. AUMENTAR LA INGESTA DE FLAVONOIDES

3. LIMITAR LA INGESTA DE GRASAS SATURADAS Las frutas y las hortalizas de color vivo son la principal para las embarazadas.
1 acarne nartictilarmente lac embiitidoc lac fiamhbrec o immdm A o rmim il e




Hay
sustancias
quimicas que
pueden llegar
hasta el feto y
amenazar su
desarrollo
cerebral.

SANOS Y FUERTES * 2 + Embarazo
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Un tiempo para la sensatez

El embarazo es el momento cuando la futura madre
debe comportarse juiciosa y prudentemente en relacion
ala salud, apoyada por el futuro padre.

Incumplir las leyes de la buena salud durante este
periodo de la vida, trae frecuentemente consecuencias
duraderas para la descendencia. Embarazo significa
responsabilidad.

Algunas definiciones

« Carnes procesadas: Productos carnicos conservados
mediante curado, ahumado, salado o sustancias
quimicas.

« Embarazo o gestacion: El periodo que transcurre
entre la concepcion y el parto.

« Embarazo planificado: Un embarazo buscado y
deseado. Cuando el embarazo no est4 planificado u
ocurre accidentalmente, el riesgo para la salud de la
madre y del bebé suele ser mayor.

« Hierro hem: El que se encuentra en la carne y en
el pescado. El hierro no hem esté en los alimentos
vegetales y en los huevos.

« Malformacién congénita: Un defecto fisico del |
bebé presente en el momento del nacimienta,
independie
genético, o
genético.

« Omnivora:

« Teratégenc

« Vegetarian
subproduct

LA CAFEINA, NO TAN INOCENTE
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El café, el té verde y negro, el mate y las bebidas de cola
son bebidas con cafeina de uso comuin, pero inadecuadas para embarazadas.

Palabras clave

Aborto
Aceite de pescado
Acidos grasos........
Adolescente, embarazo

Cerebro del feto.
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Lactancia

P u X1 mds
n bebé, no existe regaloudre
o m o
a Ci0so que la leche de su
pre d

k

DI1ETA VEGETARIAggA
Y LACTANCIA MATE

£~ te
) bre fdcilmen s
. etariana bien planificada CL:m vj:ntajas para el bl
Una dieta :?gas de las madres lactantes, c
. des nutritive
las necesida,

_—-.;N

Sanos y FUERTES . 3. Lactanciy 1(

o df;;ﬁ Elpapel ey padre en Jq lactanciq
dirlo
rerrleociona1 que s

lugar . El COmpromjse del padre conel aMamant,
imer lugar, : la mujer la madre o hal
P lactancia se entiende, en prim evitarlo,
or laci

llevada a cabo a través del acto cultura tradicions Profundo cop |,
ia materna llevada in embargo,
la lacta{laa ni mama_ntam1ent9<l51 (s Ryeies
T N ermc
itulo ime:
en este cag:no materna para la ali
de lactan

Miento de| bebé es fac
la my vinculada fisica emocionalmente [¢
y y
Nueva Criatura,
ientras amarma Estas Sencillas tareag fortalecen'|, unién entre g Padre y 5, bebeg, haciendq que la lactanci, de la magre resul,
m | més placentera.
de las
momento

demanda del bel

tor de bienestar Para toda |5 familia,

Por biologia,
On el bebg, Pero el pagre tiene

que desarrolla, un vincylo

. indirecto con N ion del | -
V(o INEIEED & 1 satisfaccion de | ;
bebés, como el amaman la lactancia artificia ililitros, serd |
los bebés, " 1 pag. 124)Y m i6n dell ,v'
leche extraida (ve l()Pég 130). produccién
srmula lictea (pag.
con féormul

T OL { verdadesd]
P 'ma de alim 4 verda
iento, la PrmclPal for ociacion ST miembros
El amamantam tipo especial de as ita al dos
a un lactante, es “fbeié La madre necesi
adrey e :
entre la m;

ia
Cifras y datos sobre la lactanci
i

¢ optima de la lactancia materna .
tima d t: terna exclusiv.
Duracién
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129 Tiempo q de leche (promedio) producido . al menos ypq vezal dia, par,
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ALIMENTACI()N DEL BEBE
CON LECHE EXTRAIDA — 1

ao--o.--o.-ooo.ooo-o-o.ooanu-c.-o

he extraida permite la ﬂexibilidad
da con las ventajas de la leche materna.

Alimentar a un bebé con lec
de la lactancia artificial combina

Reapudar el tfabajo no debgria ser pasos pa ra extraer
un inconveniente para continuar
amamantando. La alimentacion y usar la leche maternd
con leche extraida puede ser
de gran ayuda. ¥
——

1. Preparacion

La alimentacion con leche

extraida, llamada también -
amamantamiento indirecto,

puede ser hecha con taza,

cuchara, cuentagotas, jeringa o

biberon. Es una mejor alternativa L |

al amamantamiento directo que . Extraccién a eChe m atern a eS el

la alimentacion con formula para . -
mejor alimento para un

lactantes, pues la leche extraida
es leche materna con todos sus i

hutrientes y anticuerpos. be'bé, |a Cual, ademés de
alimentarlo, lo protege

XgliTxAZ\ﬁMENTACI()N EOT S
de leche.
CON LECHE MATERNA )y . .
EXTRAIDA = | contra diversas
+ Permite continuar alimentando al lactante '-z N - e nf e rm e d d
: daes

con leche materna en circunstancias en las que

1a,madre carece de pr\vacxdafl onose siente Laleche recién
coémoda amamantando en publico. — oxtraida puede ser
. La madre puede realizar un corto desplazamiento . { dlaga d(ire;tamente
sin preocuparse de que el bebé pase hambre. 3. Almacenamiento | al bebé. Sino s B ;
i . , o congelacion refrigera 0 congela, g

« El padre u otro cuidador puede alimentar al bebé usar la leche en 1as

con una taza, una cuchara, un cuentagotas seis U ocho horas

0 una jeringa. El biberon no es la mejor opeion, siguientes ala

4 extraccion.
porque después de usarlo, el lactante s€ muestra
reacio a volver a tomar el pecho.
P

« Permite compatibilizar mas facilmente la Jactancia Laleche
materna con el trabajo o las tareas de ]a madre. de madi S ign d
oo . iti osdeunb
. Permite alimentar con leche maternaa bebés positiva uen a
' ser 5o Lab garre G/Pecho
a boca del bebé estd completamente abierta.

bien del pecho o que no son tratarnl

que no se agarran
« La boca del bebé cubre

capaces de succionar bien, tales como: calar.
- lée\gés premattllfros. _ . - ti:t; s_' Pején como una amplia porcién de la zona mé
_ Bebés con ma! ormaciones tales como € abio . ios del bebé se hallan everti as oscura que le rod
. R . . tid i ea (areola).
[eporino o la fisura palatina. ,I:‘a barbilla o la nariz del bebé (o amboass)h :ec E a“fuera de suboca, no plegados o invert)idos hacia ad
- - No se oyen sonidos de succién allan en contacto con la piel del Cia adentro
X pecho.
Posicione j
s habituales
parael ; \
amamantamiento ” J
P(:isicién cldsica , e q N
odec 5 K =
o una Bebé bajo el brazo \ ,
GCL para lograr o posicion de “pelota ™ ‘f A
un buen agarre al pecho. de rugby” S’ ’
Buena Zara prematuros . ; P
o para después de ul =
cesdrea. na ples (_ \ \

) /9 e .
sn correcta - w V/ ‘
eal pecho. H L >

Buen agarre. o

Agarre deficiente.

Bebé sentado
8 Buena para los bebés
con reflujo esofdgico.

Il;a Igctanciqlno solo beneficia al
ebe, también favorece la salud
de la madre.

Bebé acostado
Buena para despué:

pués de una cesdrt
?pa‘ralcuando el suelo de la pelvise *
(periné) se halla dolorido por el parto.




Alimentacion

complementaria

dad ""I"er‘_’l?l,e
Laé odode tmnsl(lon
El perioc? - a maternd

esdela lactancll]
o artificial hast

3
solidae
1iar semisol! deun
familiar se" oen a LY
el mds critic rece und x

i o ion.
nino, pocruidadosa atencion:

~

mas |

Energia proporcionada por la leche materna

ia
ion complementa

cinc - t .
Destete -+
Destete quiad

segun la edad de introduccion de la alimentacién complementaria

T 1200 T 1200
;3 1.100 ;8 1.100 Al
< £ imentos
= 1000 AllimEsies = 1000 - familiares
Aliment
2 900 familiares 2 900 imentos
g g de transicion
g 800 Alimentos g 800
2 700 de transicion 2 700
£ 600 Leche 2 600 Leche
g oo materna g oo materna
= ‘ = ‘
o 3 6 9 12 15 18 21 o 3 6 9 12 15 18 21

Edad del nifio (meses)

Periodo de alimentacion ,1\
complementaria

6n precoz de la io
complementaria (alrededor de los 3 meses)
La introduccién precoz de alimentos complementarios
lleva a un declive en la produccion de leche materna a partir
del tercer mes. Por ello, el mantenimiento de la lactancia
materna hasta los 12 meses no resulta posible.

Edad del nifio (meses)

'f‘ Periodo de alimentacion ,1\
complementaria

ion de la alii i6 i
en el momento adecuado (alrededor de los 6 meses)
Cuando la alimentacién complementaria se introduce
a partir del sexto mes, la produccion de leche materna
se mantiene mds alld de los 12 meses, lo que confiere
ventajas adicionales a la madre y al nifo.

taria - ©
ia alimentania: =" 54 =
i\?:t?entos alergénicos i?‘?“os
3 \ . '
N‘mentpo\imentaﬂos Y H\eno\‘;a,s
e Hortalizas: »
. : ‘8 cion -
\"X:r(‘:r?gen e ! ‘m‘:ed r\:\ie\los alimentos -
e \.at'moamér‘\ca,
alimento’
Lactan
Leche
egumbres
Nutriente
paises "
Prepar
s osen..o 199
Pm:\e'\mentos ricos en ;

Este es un momento clave en la
vida para fomentar en los ninos
el gusto por los alimentos
saludables, como los cereales y
|as frutas.
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PRIMEROS ALIMENTOS
COMPLEMENTARIOS

1. CEREALES Y FRUTAS

Recetas: -+
Tempeh- -~
Tomas S

ano
Ve%\,ege(ar

Vegetariane: <!




PRIMEROS ALIMENTOS
cucharadas Cereales
(Lilen /:?,z tie y frutas
Los cereales

Y DESARROLLO CEREBRAL

S .
mentos .
vorees la;mtdos a edad temprana ‘ggig’z‘?’”l’l:’a"’ O mange
n el desarrollo i absaran i
intelectual. it machacades
ierro.
o trituradas.

Lasfrutas  Los ali
s al ibi
ylas hortalizas 0 ‘1~ment'os recibidos durante la lactancia
y la nifiez ejercen una gran influenci= ~=*

el desarrolln ~~--" FL DESTETE

la inteligencia

Un elevado particu

e el --...--o....- ,

defrutas, dela far . N
Un cambio sustancml en la nutricion del b

de hortalizas ~ son muy
ydealimentos  Porlo ta

preparados
en casa entre Zaellu g:sl:kl
€

onar
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trados deben proyorci

los 6y los 12
meses se asocia desarrollc -
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b Suuepning\'n? otro alimento individual erb\ et\) éx;m
r:s?ﬂta tan nutritivo Y adecuado pard los be
A & como la leche.
sLea Sul:; estigaciones han mostrado que la dieta
a
Cugando Slor unbSer humano durante la lactancia, caracteri
imnacta C:re 1o se halla en rapido desarrollo, g cterizado -
sobre la estructura cerebral v afecta vef Ter iendas ¢ - - — g . debe:::;u e
N ‘ e cular las madr an
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ama

s.
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7 afios A€ edad.
ete s€ celebraba

En muchas culturas

ar el proceso fle destete

i te
ue el primet dien
decir, alrededor del sexto mes:

1 lache maternd

“ANL £S5

Canti .
antidad digrig recomendacda

R

(CDR) de hierro (mg diarios)

Los lact;
antes de 7
8 mg diari 212 mes
g diarios de hj €s y los adol
18221108 (ver pgr 0 Y 1as muj Orescente; i
er Ujere s (espec
pég. 326) ljeres que menstrian P18 l;:lmente las chicas) necesit;
g itan una alta j
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ierro. Los ady
ultos varo,
nes n

9. Las cifras d|
e este grafi
€0 muestran la CDR de hierro d
© desde el nacimi
imiento h;

PRIMEROS ALIMENTOS
COMPLEMENTARIOS
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3. LEGUMBRES, FRUTOS SECOS Y SEMILLAS

s

mg diarios

e

Chicos: 11

.
.
Existe una gran variedad d Gl
e
detie lepdsitos Laleche, por si Ta3an
10 Laleehe nocubre os 4
a8arios

aporta, i
Poco hierro, 105 necesidades

9a 13 afos

alimentos que facilitan el buen

Las chicas
ne
debido a jq -

esitan mds hie
s hier
‘menstruacion. "

desarrollo de los ninos.




I n fa ncia Aprender a comer saludablemente favorece el

Una ePOCa pa7a estaolecer Tt J Eldl’” e
11 bl habl 0. Saluda les. y Z de u n n
S b InO-

SANOS Y FUERTES * 5 - Infancia 247

Cubriendo
las necesidades de proteinas

Una diet
a vegetariana, i
. a, incluso si .
puede s d 50 sin lech
atisfacer las necesidades de przt:I’ huevos,
Inas

de un nifo, si
ino, siempre
de uh nifio, siempre y cuando se cumplan estas dos

.
Ingestié N
T go:tclgr: ;lle suficientes calorias
es (como la avena, el maiz o el trigo)
B

los tubéi
rculo:
~Q\ las frutas des:c(;grazo(clas patatas, la yuca o el hiame)
hi i omo las uva . :
. gos o datiles) y los frutos seco s pasas, ciruelas,
on buenas fuentes S
de calorias.

« Inclusién en la di
iet:
de una variedad 2
de proteinas

\ vegetales.
\ - Las habas
j y los producto:
L e derivados g
s dela soja, las

otras legumbres,

I U los cereales
:

Algunas definiciones DE FRUTA PARA NIﬁO Hipale

I . sececcccccccccs tipales

. Enriquecimiento: El proceso de adicion dert Los ju ececccccccccce S

a2 un alimento para compensar sus pérdidas J gos defruta deberian usarse eecccccccee

rocesamiento La diferencia entre“enrique 0 me}‘lenda, pero no bebi como parte de una comid E

y"fortiﬁcacién" es principalmente de tipo £ ebidos a sorbos dur taa |
la practica, enriquecimiento se usa como Y —— ante todo el dia. |
fortificacion.

. Fortificacion: El proceso de afadir yitaminas y diowasculares, a '—_l_.L
minerales al0s alimentos, independientemente de enfermedades. .-+ 308 Mend e T—— -

Carne,

que esos nutrientes estuvieran presentes previamente
fuente de proteina. ...« 250

en el alimento 0 NO-

« Leche: Cuando no s€ especiﬁca,"\eche” se refiere
ala secrecion delas gléndulas mamarias de los
mamiferos. En muchos casos, "leche” se usa como

\
4
sinoNiMo de"lechede vaca' t b eeeee Seeseecc’ . d dam
. Leches vegetales: Bebidas nutritivas de color blanco ¢ b . ve eta”anos adecud
o blanquecino obtenidas a partir de frutos secos: & Platos y Tefﬂge“"s g
semillas 0 tubérculos, como \aleche de almendras 0 €
de soja. Q

. Refrigerio: Una comida pequenay rapida, el
genera\mente entre las comidas principales, como por .
ejemplo 1a merienda. i Menu B
. Sensibilidad alimentaria: Una reaccion desagradable, E' Mentﬁ A
de origen desconocido, @ ciertos alimentos. Se E's‘l DESAYUNO " \
maniﬁe;;a con acidez de gstémago, nauseas y \ SAYUNO ~ Muesl remO')adO en jugo de naran}
distension 0 dolor abdominal De h
’ i) . Copos di cereales caseros (ver P aras
Fra (ver 04g: 262) con rodajas de almen
\
f_:u.p de frutas .
Hue _unataza delech® de sof?
i \es
con gallet@s integra i
. Er\sa\ada de fruta con nueces (pag- 315)
ALMUERZO
. Herradurd vegetal
(pag-27 5)
con frutos secos

. Garbanzos

CENA _
. sopade yerduras & Y
. Ham‘ourguesa desoR g
(pag- 265) con parritas
de zanahor'\a
de fruta fresca “‘ ’;

. Una porc‘\()\'\

REFRIGERIOS

. Nachos (galletas de mai‘L\
cru]‘\er\tes) con guacamo e

(p39-31 5)ylo
. puré de manzand
(pag- 209)

con 565aMO

En estos menu
i en otras € \a cena- EN = .
\ b i Pl e o g mbres a\\mentanas
mida prmapa\ del g o e
ol almuerzo esla co! pal 4o\ Cerzo e
20 =7 +e.Inter mbial

cal
ntes
o almenos Jos horas @

Notas

deira dormir.

_yodada.
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Una mala alimentacion durelljrslt: I
infancia puede condenar Sa
persona a padecer grg(\j/e .
enfermedades en la vida

u; N€, mientrag que
Necesitan aprender 5 que les gusten [as frutas
y hortalizas (ver Pég. 280). Con un abordaje
ihteligente, los alimentog rechazadog
Pueden llegar 5 Justar,
Ensefiar 5 nifio los
€ las hortalizas Y frutas, Y mostrar entusiasmq
al cultivary as, COMprar]as o Comerlas Puede
contribujr 5 que resulten, mejor aceptadas,

beneﬁcios Para [a sajyq

Ar creatividaq Para que resulte divertidy.
S alimentog €D genery],

, pero Specialmente
rechazados, deberiap Presentarge go forma
Ctiva en [, Mesa, €ombinand,, colores Vivos
mas,

“anahorig,, ).

hortaljzag con formgg artisticas,
salsa pary untar con 4 verdurag,

@ los nifigg les gust, mojar Jog trozos
>rdura epy salsa,

tar lag
/ir ung

ar a Jog Sentidos: Permitir que el njfgo
> los alimentog rechazad,

S con todog
tidos; Vista, oido, tacto, olfat, Y usto.
€N crudo: ,

oS
ENERGIA Y SUPLEMENT
PARA NINOS

L. energiﬂ
ientos de .
. requerim los nifios.
sfacer los .. de los
Sat.l fem necesidad nutricional
es la prim

cimiento
; ra el cre
rgia pa : iente,
a de ene Ita insuficiente,
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REFRIGERIOS SALUDABLES
PARA ADOLESCENTES
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Los padres y los cuidadores pueden detectar signos precoces
de un trastorno de la conducta alimentaria,
reforzando asi su prevencion.
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Nachos con guacamole

mole,
binan con el guaca
sn(:;\o:a"l"aborada con aguz’:\cati,a (;_ebolla
(chile), alinado con jugo de limony sal.

alos
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en grasas
monoinsatutaradas

(saludables),
proteinas y hien©-

Existen muchas mds opciones que la tradicional
y escasamente adecuada hamburguesa con patatas (papas) fritas.

Demasiados refrigerios pueden llevar al sobrepeso,
pero uno o dos refrigerios saludables al dia
resultan adecuados para los adolescentes.

&)
Los crujientes nacho

la tipica salsa mexica
pimiento
Los aguacate

Fresas con yogur
Los adolescentes pueden sentirse facilmente
hambrientos, incluso haciendo tres comidas Buena fuente de antioxidantes,

Los cambios fisicos y emocionales completasl i, deido 2 cevads demands OIS,

de energia y de nutrientes. Recurrir oot s frtas ortadn

. . las hamb IE tatas (papas) frit: g
del adolescente requieren especial  iTinm SRS

H H 14 Pero, afortunadamente, existen refrigerios el de soja, que
C u I dad 0 e n |a al I I I I e ntac I 0 n alternativos saludables capaces de satisfacer Risbolcienald
. L . misma cantidad
el hambfe hasta la siguiente comida ngrmal, e e
proporcionando energia y, a la vez, evitando halla enriquecido
la ganancia de peso. con este mineral.
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Embarazo

Aborto (espontaneo), 81
Ardor de estomago, 78
Calambres en las piernas, 83
Candidiasis vaginal, 82
Dentales, problemas, 78
Diabetes gestacional, 79
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Infeccion por Candida
albicans, 82
Malformaciones
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Nauseas
y vomitos, 78
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Madres que lacta

Depresion postparto, 118
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Lactantes y bebés

Alergias, 121,234
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Anticuerpos, €n leche materna,

Antojos, embarazo, 91
Apetito, educacion, 280
Aprendiendo a comer, 242
ARA, acido graso, 27

Ardor de estomago, embarazc

- pautas, 238

Alergia infantil
_ nutricion materna, 93

— prevencion, 232
Aletas y escamas, 57

Aborto, espontaneo, 81
Absorcion del hierro, 42

Aceite de pescado
6,158

- suplementos,é
Aci fa-linoléni ALA), 27
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_ nuevos, rechazo, 180 Avena, leche, 269

en embarazo, 49

Acido linolénico (LA, 27
Acidos grasos esenciales, _ para bebés, 176 Azdcar,
B ‘embara'zo, 26 - para bebé enfermo, 226 Azdcar, para nifos, 286
N actancna,_144 - para eldesarrollointelectual, 182 3
os insaturados, 27 _ parael destete, 190 Bebe,
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Una adecuada alimentacién durante la infancia

y la adolescencia es una de las grandes herramientas

para prevenir y combatir las enfermedades en la vida

de un ser humano. En realidad, se trata de uno de

los grandes legados que los padres transmiten a sus hijos.
De ahi la gran importancia de contar con una guia
completa de alimentacién infantil.

SANOS Y FUERTES representa un indispensable manual de
alimentacién que recorre el proceso del desarrollo infantil,
desde el embarazo, y pasando por la lactancia, la infancia
y la adolescencia. Su lectura y la implementacién de las
indicaciones expuestas, pueden significar la prevencién

de futuros problemas de salud de nuestros hijos.

JORGE D. PAMPLONA ROGER es doctor en Medicina y Cirugia y mdster en Salud
Publica. Por su profesién de cirujano, conoce bien el cuerpo humano, tanto por fuera como
por dentro. Y por su amplia experiencia como educador en el dmbito de la salud, sabe bien
cémo comunicar y divulgar los conocimientos cientificos, haciendo ameno lo que, de otra
forma serfa arduo.

El doctor Pamplona Roger es autor de la Enciclopedia de las plantas medicinales y de

la Enciclopedia de los alimentos y su poder curativo, traducidas a los principales idiomas

del mundo y publicadas por Editorial Safeliz, ademds de otras obras difundidas.

ISBN 978-84-7208-45b-8
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