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recomendaciones

pretenden

-Cubrir las necesidades
nutritivas de la mujer
-Satisfacer las exigencias
nutritivas para el feto
-Preparar el organismo

materno para el mejor parto.

-Promover y facilitar la
futura lactancia

durante el primer mes

la madre debe estar
bien nutrida para que

la placenta que se
forme sea sana

(

DEBE LUEVARCE
UNA ALIMENTACION

SUFICIENTE
EQUILIBRADA

VARIADA
ADECUADA

ESTO PARA
PREVENR

[

ALUMBRAMIENTOS PREMATURO Y
PROBLEMAS DE DESARROLLO

)

I
PROBLEMAS
Ccomo I‘_O SON

E

disminucion de peso o de talla
menor resistencia a las infecciones

)

nutrientes
adicionales

energia
proteinas

ciertas vitaminas
y minerales

requerimiento
de energia

proteinas

se requiere para

se requiere

un aumento Desde formar tejiido

fetal

el cuarto hasta
el sexto mes

ingesta
recomendada

719/

gran parte de esta
energia se dedica

al crecimiento del
dtero (matriz) y de
otros tejidos maternos

Durante los meses
7 a9, o tercer
trimestre, gran
parte de la energia
se dedica al feto y
a la placenta

requerimientos
de uno a tres afios:
de ambos sexos

Energia: entre 1.000 y 1.300 kcal al dia.

Proteinas: 1,1 g/kg/dia
HC: 130 g/dia

Fibra: AI de 19 g/dia.
Lipidos:no proponen

una cantidad determinada

aporte recomendado

requerimiento en
nifios escolares

Energia: 1.742 kcal/dia en nifios
y 1.642 kcal/ dia en nifias.
Proteinas: 0,95 g/kg y dia

HC: 130 g/dia

Lipidos: no se precisa el total,

L

ALIMENTACION
EN LAS DIFERENTES ETAPAS
DE LA VIDA

en la infancia
nifios de 3 afios

se encuentra en

etapa de transicion entre
el periodo de crecimiento
rapido del lactante y el
periodo de crecimiento
estable del escolar.

cantidad de
alimento
varia mucho de
una comida a otra,

una gran comida
va seguida de
otra de menor
cantidad

se caractieriza por

por un rapido crecimiento en peso
y talla, adquiriéndose el 50%

del peso definitivo y el 25%

de la talla adulta.

adquiriendose

Es un

periodo madurativo
durante el cual se
desarrollan funciones
psicomotoras

lenguaje o la marcha

el 50% del peso definitivo y

el 25% de la talla adulta

requerimientos
nutricionales

verduras y
hortalizas

El consumo de leche
como principal aporte
de calcio

sin embargo

SU CONSUMO excesivo
puede no ser adecuado

deportista

la dieta del deportista
no solamente debe contemplar
la ingesta calérica total

si no
tambien

la cantidad y proporcion

de nutrienteso sustratos
energéticos

especialmente

carbohidratos

grasas y proteinas

por lo tanto

la alimentacion del deportista
debe basarse en una dieta equilibrada
tanto cualitativa como cuantitativamente

esta dieta debe ser variada
y contener varios alimentos
de todos los grupos alimentarios

Leche y derivados.
Verduras y hortalizas.
Frutas.

Cereales

derivados y legumbres
Carne, pescado, huevos
y proteinas

Grasas.

[elaborado por: diego alexandro morales de Ieon]
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