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ALIMENTACION
EN DIFERENTES
ETAPAS DE LA
VIDA

Bebés de 0 a seis meses:

La leche materna es un alimento esencial para la
salud del bebé, pues es lo Unico capaz de
satisfacer todas las necesidades nutrimentales
aue demandan sus primeros meses de vida.

Bebés de seis a 12 meses:

A esta edad se aconseja a los padres que comiencen
a darle una o dos cucharaditas de papilla o sopa
espesa de cereales y verduras e ir aumentando la
cantidad de forma gradual. Ademas de agregar una
mayor variedad de alimentos como puré de frutas y
carnes sin grasa.

Tres afnos en adelante:

A esta edad los nifilos ya deben comer un poco de
todo: frutas, verduras, cereales, carnes, pescados y
lacteos.

Diez a 18 anos:

De acuerdo con nuestra experta en nutricion, las tres
comidas principales deben contener los siguientes
nutrientes:

Desayuno: Debe ser rico en proteinas como el huevo;
cereales integrales, frutas y verduras.

Comida: Proteinas de buena calidad, carnes magras
(carnes con poca grasa), verduras, frutas, cereales -
como tortillas-, arroz, pasta, quinoa y grasas saludables
-como el aguacate y aceites vegetales-, leguminosas -
frijoles y lentejas-.

Cena: Debe ser rica en proteinas (de origen animal o
vegetal) y es recomendable incluir lacteos -queso, leche



Hombres de 18 a 40 afos:

se recomienda que consuman leche y sus derivados por su
aporte de proteinas y calcio. Carnes, por su contenido en
proteinas, asi como pescado y huevo. También se
recomiendan los cereales. leauminosas v verduras.

Mujeres de 18 a 40 afos:

Se recomienda una cantidad un poco menor de cereales y
grasas y mas alimentos ricos en hierro como carne,
visceras, aves y pescados, asi como vegetales de hoja
verde como espinacas, berros y acelgas.

Mujeres embarazadas:

necesitan alimentacion extra de proteinas, zinc, vitamina A,
vitamina C y hierro. Las recomendaciones son consumir
aparte de las comidas leche, fruta, pan, carne, pollo o
pescado. Aproximadamente 280 kilocalorias mas por dia en
mujeres embarazadas y 450 kilocalorias en mujeres en
lactancia.

Adultos mayores de 40 a 65 anos:

Es recomendable que consuman lacteos como leche,
requeson, quesos frescos; ademas de carnes, pescado,
jamon, huevos, pollo, pan integral, arroz, leguminosas,
frutas y verduras en general.






TABLA 4  INGESTAS DIARIAS RECOMENDADAS DE ENERGIA Y NUTRIENTES
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