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Por eso, recuerda que en los primeros 1.000 dias de tu bebé ™.

(embarazo, lactancia y los 2 primeros afos): ==

la alimentacion, la actividad fisica y otros habitos saludables son claves para el desarrollo neuroldgico,
del sistema inmune y su crecimiento.

dias Lleva una Cuida que la Realiza una
alimentacion alimentacion sea actividad fisica
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(Segtn Estudio ALADINO 2015 en nifios y nifias de 6 a 9 afnos)

saludable segura durante moderada
. En el embarazo tu embarazo Pincha en la zapatilla En estos
contribuye al control  j1¢srmate,pincha en y mira como se hace: Di adi6s 1.000 dias,
de tu pesoy el de la fruta y la ensalada los habi la alimentacion
tu bebé. y déjate aconsejar d 0§ abitos d | d
= ‘; nocivos % al L“ab re
= Come pensando €l bebe
T e P ‘ |
‘J . é en los 2 ipero no " k‘ a partir de los
: B 32 21 , , meses) debe
e comas por Z2: Q » ilmportante!: ser siembre
no te canses. Debes iad P
k poder mantener Va".al.ba' d
una conversacion équiiiorada y en
mientras se realiza cantidades
la actividad. adecuadas:
dias Lactancia materna de obesidad y otras cancer de ovario y lee en la etiqueta
exclusiva durante enfelrrfnedades cronicas  cancer de mama nutricional el
los primeros 6 en el futuro. de la mujer. contenido de azucares, .

Primer afio de vida meses de vidade Lalactancia Si se utilizan otros salyegrasas. fAhmentO?j
tu bebé materna beneficia alimentos para  El mantenimiento rescos y ae
es la mejor prevencion. a los dos favorecela  lactantes y nifios  de la lactancia tem porada
Le aporta las primeras  salud del bebé, creando de corta edad materna es una (frutas, verduras,
defensas frente a enfer- un vinculo afectivo y (siempre por labor de todos: cereales, legumbres,

1/6 medades infecciosas, ~ disminuyendo el riesgo  recomendacion la familia, los amigos pescados...)
? reduciendo el riesgo de diabetes tipo 2, de los profesionales el entorno laboral.
ESES sanitarios) e s sies el
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12 Q’;( ) La Organizacion Mundial de la Salud A partir de los Los bebés deben
6/ D (oMS i '
MESES (OMS)y otros organismos 6 meses de edad, experimentar con :
R ela b el las necesidades  una amplia variedad Alimentos
recomiendan que los lactantes hutricionales de de sabores
sean amamantados en exclusiva A Slirentos saludables con altps
durante los primeros seis meses  Un bebé y St contenidos
y junto con otros alimentos aumentan y

en sal,
azucare
grasas

complementarios hasta para facilitar su rapido adecuados: sigue los

los dos anos de edad o mas. crecimiento y eonsEI0> detu pgcj|atra
oo para la introduccion de

alimentos durante esta
etapa.

iConsulta el
etiquetado
nutricional!

Y para la sed:

agua

diags Esmuyimportante quele
incorpores a la mesa familiar
\P/ al oc(ijo fact'ivcé. ; ;
= : orque de forma divertida aprendera
Segundo afio de vida y ac?quiriré habitos saludablgs.
No olvides que lo que aprende hoy
le beneficiard mafiana y perdurara

a lo largo de toda su vida.
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http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/publicaciones/seguridad_alimentaria/embarazadas.pdf
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/recomendaciones_actividad_fisica.pdf

