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Alimentacion en las
Diferentes etapas de la vida
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Escolar

Nutricién del
Adolescente

Nutricién del
Adulto

Nutriciéon de la
Mujer adulta 'y
Embarazo.

Nutricién del
Anciano

Primer afio de vida |lactancia: es un proceso hormonal, durante

Los primeros 4-6 meses. El calostro es un
Liquido amarillo que sale antes de la leche,
Contiene maxima proteina que ayuda al bebe.

entra en los 6-11 afos, se produce el

| desarrollo de los dientes

la adolescencia es un proceso psicosocial
gue surgen cambios y aceptas las

| Transformaciones morfoldgicas

Los factores que afecta a los adolescentes es
| la act. Fisica, enfermedad crdénica, embarazo

es un periodo muy largo y la alimentacién

| es mas compleja, se tiene malos habitos

Se consuma alcohol con mas frecuencia,
Tabaquismo, presentan enfermedades

en la edad adulta comprende varios procesos

4 que en forma genética se describen por:

No embarazo, embarazo, lactancia, climaterio.

conforme avanza la edad, se pierde la
estatura, agua corporal, masa muscular

] desarrollo dental, resulta mas

Jhierro que puede generar anemia

Ablactacion: introduccién de alimentos

gue se permite al 42 mes, primero se

recomienda introducir frutas y verduras
Econdémico. Después cereales, alimentos de origen

L Animal y leguminosas

sus ventajas es: inocua, siempre
siempre esta fresca favorece el

la deficiencia mds comun es la del | etapa escolar: 11-13 afios es importante
monitorear el consumo de fibra, calcio
y liquidos curren cambios fisicos y

Psicoldgicos

Se recomienda, agua de frutas,
LLeche, queso, ensaladas, etc.

bulimia nerviosa:

uso de laxantes, ejercicio excesivo,
1 consumo rapido de gran cantidad
de alimento en corto tiempo

algunos trastornos en la alimen-
tacion son:

anorexia nerviosa: distorsién de
la autoimagen, baja autoestima
Lobsesién por la comida. L

se pueden prevenir o mejorar en el
tratamiento con la alimentacion de:

las enfermedades mas comunes

| en esta etapa son:

obesidad, diabetes tipo I,
hipertension, cancer, osteoporosis

durante el embarazo la mujer recibe
da presentan cambios hormonales (mas atencidn médica, hay ciertas

El denomino sindrome premenstrual| enfermedades hipertensiéon o anemia
) No consumo de alcohol, no fumar

cuando la mujer no esta embaraza

en esta etapa se presenta el
estrefiimiento, es importante el
Consumo de fibray agua

la dieta es muy importante cuidar
el consumo de proteinas, energia,
Hidratos de carbono, y lipidos.

|

es importante fijar horarios de
comida 5 veces al dia.

para prevenir la obesidad es
necesario controlar la alimentacién
realizar y fomentar la actividad fisica

obesidad: consumo sin control de
botanas, golosinas, pasteles, y bebidas
como refrescos

moderar el consumo de alimentos de
Jorigen animal debido que contienen mas
lipidos, como la yema de huevo

elegir el consumo de aves y pescados, etc

el climaterio es la época fisiologia de la

1 mujer, disminucion en la funcién ovarica,
alteraciones menstruales, y suspension
Lde la menstruacion.

la perdida de dientes, los cambios en
el olfato y el gusto, es importante
conocer para preparar el menu adecuado




