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Alimentacion en el ciclo de la vida
Alimentacion en la lactancia.

Distribucion caldrica: la ingesta de la distribucion caldrica en el lactante es
100 kcal/peso/dia

Alimentos recomendados: En la lactancia el Unico alimento recomendado

es la leche materna.

Alimentos prohibidos: TODOS los alimentos a excepcion de laleche materna

estan prohibidos en el lactante

Enfermedades por una mal alimentacion: Problemas gastrointestinales,

reflujo gastroesofdgico, pero el mds frecuente son las alergias
Importancia de la leche materna en la alimentacién del lactante:

La leche materna en la alimentacion del lactante es muy importante ya que
a fravés de esta, le aporta las vitaminas, minerales, hormonas, proteinas,
carbohidratos, grasa en cantidades necesarias para que el lactante pueda

nutrirse de una manera adecuada,

La leche materna ayuda al crecimiento y al desarrollo del bebe ya que esta

le brinda y esta se modifica dependiendo a las necesidades del lactante.

La leche materna ademds mejora el vinculo madre - hijo al igual que mejora

el desarrollo motriz del bebe.
Alimentacion en la infancia.

Distribucion caldrica: 90 kcal/kg peso/dia, de esto el alrededor del 55 %

debe de ser hidratos de carbono, un 30%grasas y un 15% proteinas.

Alimentos recomendados: pescados, huevos, cereales, legumbres vy

verduras.

Alimentos prohibidos: Sal, excesos de azicar.



Enfermedades por una mal alimentacion: Enfermedades cardiovasculares,

trastornos de aprendizaje, obesidad, deficiencia de hierro.
Alimentacién en la adolescencia.

Distribucion caldrica: alrededor de un 55% de hidratos de carbono, un 30 %

de grasas y un 15 % de proteinas.

Alimentos recomendados: Quesos, arroz, cereales, semillas, frutas,

legumbres, verduras, pescado y hueces
Alimentos prohibidos: Sal, excesos de azdcar y alcohol

Enfermedades por una mal alimentacion: Enfermedades cardiovasculares

obesidad, diabetes, hipertension arterial.
Alimentacién en el adulto.
Distrioucion caldrica: requiere alrededor de 1700 calorias/dia

Alimentos recomendados: pescados, frutas, verduras, granos integrales, la
relacion de alimentos en los adultos deberd depender del estado de salud

que estos se encuentren.
Alimentos prohibidos: Sal, exceso de azucar, grasas trans y animales.

Enfermedades por una mal alimentaciéon: Obesidad, enfermedades
coronarias-cardiovasculares, diabetes, hipertrigliceridemia,

hipercolesterolemia.
Alimentacién en la 3ra edad.

Distribucion caldrica: Alrededor de 1500 calorias para mantener un buen
estado de salud, al igual que se recomienda mantener en una buena

condicion fisica.

Alimentos recomendados: cereales, frutos secos, pescado, huevos, higado,

para cubrir los requerimientos en vitaminas y minerales.



Alimentos prohibidos: Hasta los anos 70 los lipidos o grasas no se incluian

dentro de la dieta, ya que no se consideraban nutrientes esenciales

Enfermedades por una mal alimentacion: Osteoporosis, anemia,
enfermedades inflamatorias crénicas, ulceras, déficit de micronutrientes,

disfunciéon del sistema inmunitario, mayor pérdida de masa muscular.
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