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                                                                                 Alto valor nutricional, inocua 

                                       Lactancia        ventajas    fresca, no alérgica, económica 

                   Primer año                                            vínculo madre-hijo 

                                                                 Ablactación          4to mes     1. Fruta                                                                                                                                  no chocolate, huevo 

                                                                                                                   2. verduras                                                                                      iniciar con puré          entero, miel 

                                                                                                                 3. cereales, leguminosas y alimentos de origen vegetal                                               fijar horarios  

                                   Preescolar (6-11 años)    70kcal/día/kg, proteínas 28gr al día 

                                   Escolar (11-13 años)        agua de frutas, leche queso                        anemia, sobrepeso, obesidad                                                                                                                                                                                  

                                                                                Frutas y verduras                                                                     poca actividad física                   anorexia nerviosa 

                                   Adolescentes                    factores que afectan los requerimientos nutricionales    embarazo y lactancia                   bulimia nerviosa                                                                                                                                                                      

                                                          Enfermedades comunes (diabetes, hipertensión, cáncer)                                                                             obesidad                                                                                                                                                                     

                                    ADULTOS      

                                                          Modificaciones alimentarias 

                                                                                              Hipertensión, diabetes, anemia 

                                                                                             Consumo de ácido fólico, hierro y vitaminas 

REQUERIMENTOS   MUJER ADULTA Y EMBARAZO     no ingerir alcohol, no uso de medicamentos 

NUTRICIONALES                                                                lactancia aumentar 500 kcal y consumo de líquidos 

Y ENFERMEDADES                                                            menopausia aumentar el aumento de calcio 
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