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LA NUTRICION

Es el mecanismo por el cual se ingieren los alimentos,
que luego son procesados por el organismo y se
convierten en energia y nutrientes para el desarrollo del
Ser vivo.

Son as sustancias organicas e inorganicas que se
encuentran en los alimentos y que el organismo
necesita para funcionar. La ingestion adecuada de
alimentos consiste en un equilibrio de nutrientes: agua,
carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y
minerales. El nutriente mas necesario para el cuerpo
es el agua

PREESCOLARES ESCOLAR EDAD ADULTA

La leche materna es suficiente para cubrir los En esta etapa es esencial poder llevar un buen
requerimientos nutricionales del lactante. Ademas

que proporciona anticuerpos y proteinas y de |

El desayuno es una de las ingestas mas Los adolescentes a menudo tienen conductas
importantes en esta etapa, a veces se olvida por alimentarias que pueden afectar la salud como son control de peso. La ausencia de sobrepeso, ) €
falta de tiempo y organizacién. Se debe de evitar dietas de moda, jugos o pastillas para bajar de peso, llevar una vida activa, realizar ejercicio por lo natural, tanto fisico como psiquico, ademas las
- grasas adecuadas para el corrector crecimiento del == que el nifio consuma muchos dulces podemos saltarse las comidas o restricciones caldricas menos 3 veces por semana, la ausencia o necesidades nutricionales cambian y el gasto
nifio. Las necesidades caléricas del lactante son cambiar esto por un pan integral, cereales Con  femmm excesivas, ejercicio extremo, exceso de bebidas moderacion del alcohol y tabaco son factores del === energético es menor aunque la demanda de ciertos
elevadas y la leche materna soporta una cantidad poca o sin azdcar (la avena) o una fruta en el alcohdlicas, tabaco, comida chatarra, etc. Se pueden estilo de vida que ofrecen beneficios para llevar nutrientes aumente. Para que esto no ocurra las
suficientes de calorias. dia. originar enfermedades como bulimia y anorexia, asi una buena calidad de vida més saludables y con persona debe de comer cantidades mas pequefias
como desarrollar enfermedades crénicas menos enfermedades. que se digieran mejor, pero mas veces al dia.

degenerativas.

En esta etapa es muy importante jugar con las
texturas, los colores y las preparaciones para
acostumbrar a su paladar a todos los sabores y
evitar que rechacen las verduras.

El envejecimiento implica un deterioro progresivo

FUNCIONES

Se debe de evitar las chucherias, dulces o
snacks salados, se trata de productos con un

Se llaman asi porque se necesita en grandes
cantidades, los cuales son: los carbohidratos, las
grasas, las proteinas (aportan energia) y el
agua.

Son aquellos productos que se necesitan en
cantidades pequefias como por ejemplo; las
vitaminas u  minerales  (miligramos o
microgramos) para metabolizar los nutrientes
que aportan la energia.

A partir de los 6 meses y hasta los 2 afios es
conveniente seguir dando leche materna e ir
completando la dieta con alimentos adecuados,
sin excesos de grasa saturadas, azucares ni
comidas procesadas. Su dieta debe ser rica en
alimentos naturales y muy nutritivos.

sabor muy agradable, esto hace que al nifio se
le complique consumir alimentos mas naturales.
Es mejor que se acostumbren al dulzor de una
fruta.

También se debe de cuidar su merienda, hay
que estar atentos que el nifio tenga opciones
adecuadas, se trata de una ingesta que le
ayudara a mantenerse con energia por la tarde.

Un aumento en el consumo de lacteos y
derivados, carne, pescado, alimentos ricos en
vitaminas y minerales especialmente de calcio y
fésforo seran las recomendaciones para superar
la adolescencia con éxito.

Es importante evitar las grasas animales, los
azucares y las harinas refinadas. También se
debe evitar las comidas precocinadas. Los
horarios de comida deben ser respetados,
haciendo 3 comidas al dia y 2 refrigerios, el
desayuno aportara un buen rendimiento fisico e
intelectual y la cena debe de ser ligera




