MATRIZ DE NUTRIENTES

LACTANCIA
NUTRIENTE MENSAJE

Para estar y sentirme bien, puedo
alimentar a mi bebé solo con
leche materna durante los

Lactancia )
primeros 6 meses para que
crezca sano, fuerte y feliz con
buenas defensas.
Para estar y sentirme bien, puedo
i i comer zanahoria, higado, mango,
Vitamina A

que protegen la vistay las
defensas de mi cuerpo.

Para estar y sentirme bien, puedo
tomar agua potable y comer
Hidrataciéon |[frutas con alto contenido de agua
gue me mantendra hidratado
durante el dia




ESCOLARES DE 6-12 ANOS

NUTRIENTE MENSAJE

Para estar y sentirme
bien, puedo comer
ajonjoli, quinua,
Calcio garbanzos, sardinasy
brécoli para fortalecer
huesos, dientes y crecer
sano

Para estar y sentirme
bien, puedo comer
higado, carnes rojasy

Hierro legumbres que
previenen la anemiay
mejoran el rendimiento
escolar.

Para estar y sentirme
bien, puedo comer
carnes, semillas,
lacteos que ayudan al
crecimiento y fortalecen
las defensas.

Zinc

MATRIZ DE NUTRIENTES

ADULTOS 19-59 ANOS ADULTO MAYOR DE 60 ANOS
NUTRIENTE MENSAJE NUTRIENTE MENSAIJE
Para estar y sentirme :
) Para estar y sentirme
bien, puedo comer :
) bien, puedo comer frutas,
huevo, semillas de
I . verduras, granosy
Omega3 chia, linazay Fibra .
) semillas que me ayudan
aguacate que cuidan
) i ) atener una buena
mi corazdény mi . .
digestion.
cerebro.
Para estar y sentirme
bien, puedo comer :
i Para estar y sentirme
naranja, guayaba, :
. . : bien, puedo comer
. ) limon, tomatey VitaminaDy : .
Vitamina C . i . lacteos diariamente y
pimenton para calcio
tomar el sol que
fortalecer ..
) fortaleceran mis huesos.
defensas y tener mas
energia.
Para estar Y sentirme Para estary sentirme
bien, puedo consumir bien, puedo comer
aceites de soya, huevo, lentejas, sardinas,
Omega6 | . . . ) Fosforo : .
girasol 0 maiz, maniy avenay pollo para cuidar
semillas para cuidar huesos y tener fuerza
el corazény la piel muscular.




Y
SEC RETA’RI'A DE **
INTEGRACION SOciAL | BOGOT.

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.




Porciones e

MI CIUDAD
MI CASA

Proteina - Porcion Grande

www.integracionsocial.gov.co



Porciones

Proteina — Porcion Mediana

acionsocial.gov.co



Porciones _—N

MI CIUDAD
MI CASA

Proteina - Porcion Pequeiia

racionsocial.gov.co



Porciones

Proteina - Porcion Grande

acionsocial.gov.co



Porciones

Proteina - Porcion Mediana

racionsocial.gov.co



Porciones

Proteina - Porcion Pequeiia

racionsocial.gov.co



Porciones

Carbohidratos — Porcion Grande

www.integracionsocial.gov.co



Porciones

Carbohidratos — Porcion Mediana

racionsocial.gov.co



Porciones

Carbohidratos - Porcion Pequeiia

BOGO
MI CIUDAD
MICASA

www.integracionsocial.gov.co



Porciones

Carbohidratos — Porcion Grande

www.integracionsocial.gov.co



Porciones

Carbohidratos — Porcion Mediana

www.integracionsocial.gov.co



Porciones

Carbohidratos - Porcion Pequeiia

www.integracionsocial.gov.co
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