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Ejercicio sobre la Olla
Alimentaria



A.LA OLLA FAMILIAR

AZUCARES . ~ GRASAS
con moderacion S

 con moderacion

LECHEY
DERIVADOS
3 vaces porsemana

CARNES
2veces por semana

HIERBAS Y
 VERDURAS X
todos los dias todos los dias

a3
Alimemarias

AT 3 Caldmmmas

CEREALES,
GRANOSY

TUBERCULOS
tados los dias







OLLA ALIMENTARIA
PARA LA MUIJER
EMBARAZADAY

LACTANTE 20

Consumir 8 vasos
de agua pura

Realizar ejercicio
moderado diariamente

CARNES
4
porciones

VERDURAS |
4
porciones

CEREALES,
GRANOS U
TUBERCULOS
12 porciones



CEREALES Y
LEGUMINOSAS
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iunidadde = ¥tazade = Xosumdadde = 2ZUmdacesoe =

Tortilla Frijol Platano papa

Tamalto Arroz Yucs %5 taza de camote
\ramés Fideos Elote % taza Ichintal

porciones

12 FUERZA

al dia

PROTEINA

ENERGIA







¥% unidadde = 1 rodajade
Banano Pina
Naranja Sandia
Mango Papaya
Manzana Melon
Lima limdn

Durazno

3 porciones
al dia

T o aF el

6 unidades de ¥ taza de
fresas jugo de naranja
Uvas licuado de frutas

jocotes
13 unidades de nance




VERDURAS



_Chipilin

3 porciones
al dia

1 taza de

Hierva mora imacuy)
Acelga

Punta de guisquil
Bledo

1 taza en crudo de
Repollo

Tomate

Rabano
Zanahoria

¥ taza en cocido de
Zanahoria

Guisquil

Guicoy 2 cucharones
Ayote
Ejote
Remolacha




CARNES

EL}“RolNEﬁ

‘\_/




+ =1onzadecarne =1pescado = 1 unidad |

1 Pieza mediana hueso con carne de huevo
(equivalea 3 hueso de pata 3 onzas

onzas) Mollejas
Higado
~ __ Visceras (menudo)

g O Sardimar. @

SARDINAS

4 porciones
al dia




LACTEOS Y

DERIVADOS



{
b
1 onza de = 1tazade= 1 tazade = 3 cucharadas
Queso fresco Leche Incaparina de requeson
Vitacereal
. Bienestarina

3 porciones
al dia

MINERALES PROTEINA NUTRIENTES







1 cucharadita de
Azucar
Miel
panela

1 cucharadita = 3 cucharadas
de aceite de semillas
% de aguacate

Moderadamente

ENERGIA VITAMINAS




PORCIONES NECESARIAS QUE DEBE DE
CONSUMIR AL DIA LA MUJER EMBARAZADA

GRUPO DE No. DE PORCIONES | No. DE PORCIONES | No. DE PORCIONES | MADRE LACTANTE
ALIMENTO PRIMER TRIMESTRE SEGUNDO TERCER TRIMESTRE
DE EMBARAZO TRIMESTRE DE DE EMBARAZO
EMBARAZO

CEREALES

FRUTAS 3 4 4 4
VERDURAS 4 5 5 5
CARNES 4 4 4 4
LACTEOS Y

DERIVADOS 3 3 3.5 3.5

GRASAS 3 3 3 4

AZUCARES Con Con Con Con
moderacion moderacion moderacion moderacion



Ejemplo del Menu
MODELO ALIMENTICIO

ALIMENTACION DE LA MADRE EMBARAZADA



e Modelo alimenticio

Embarazada ler trimestre

Embarazada ler trimestre

2do. Trimestre

ALIMENTO CANTIDAD
DESAYUNO [Mosh cocido 1 taza
frijol parado 1/2 taza
tortillas 2 unidades
Huevo duro 1 unidad

salsa de tomate (chirmol)

3 cucharadas

REFACCION [Incaparina cocida 1 taza
MATUTINA 7 Gicar 1 cucharadita
Banano 1 unidad
Embarazada ler trimestre
ALIMENTO CANTIDAD
REFACCION |papaya 1 rodajas
VESPERTINA pan frances 1 unidad
queso fresco 1 onza
1 vaso de agua pura
CENA queso fresco 1onza
frijol colado 1/2 taza
sopa de hierba mora 1 taza
Platano cocido 1/4 de unidad
con cascara
tortillas 3 unidades de

tortilla

te de manzanilla

azlcar

1 taza

ALIMENTO CANTIDAD Cantidad a agregar
ALMUERZO [Caldo de pollo 1 taza

pierna de pollo sin piel 1 pieza

zanahoria picada 1/4 taza 1/2 taza

glisquil en trozos 1/4 de unidad |1/2 taza

Glicoy 1 pedazo 1 unidad de papa

cocida

arroz con zanahoriay arveja |1/2 taza

arveja

tortillas 2 unidades (3 unidades de tortilla

aguacate 1/4 unidad

Refresco natural limonada |1 taza

1 limon 1 rodaja de papaya
















