






 





 







 

 

 

 

 

 







 

 

 

 



 

 

 

 

 







 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 





 

 

 

 

 

 



  
  
  
  
  
  
  
  







 

 

 

 

 

 

 



 

 

















 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 











 

 

 
 

 

 

 

 

 

 





 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 





 

 

 

 



 













 
 

 
Fuente:Población adulta: Recomendaciones generales de actividad física. Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad. 

 



RECOMENDACIÓN SOBRE ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA 

 
 

 
 
Fuente: Consejos para una Alimentación Saludable. Sociedad Española de Nutrición Comunitaria (SENC), Sociedad Española 
de Medicina Familia y Comunitaria (semFYC). 2007 

 
 
 
Fuente: Planificación de alimentos. Pesos de raciones de cada grupo de alimentos y medidas caseras. Sociedad Española de 
Nutrición Comunitaria (SENC).2004  

 



RECOMENDACIÓN SOBRE ÁCIDO FÓLICO EN LA ETAPA PRECONCEPCIONAL. 

 

 
Fuente: Hojas informativas sobre ácido fólico. Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades (CDC). 


