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Dietas

Mujer 

Aumento de proteínas
Suplementación con vitaminas
Aumento de ácidos grasos
Distribución en todo el día 
Reducir sal 
Incluir todos los grupos 
Controlar el peso

Embarazo

1° trimestre No aumentar calorías

3° trimestre

340 Kcal adicionales/día2° trimestre

452 Kcal adicionales/día
Alimentación 

Lactancia recomendaciones 

Frutas y verduras
Suficiente proteínas
Lácteos                    
Grasas buenas
Carbohidratos integrales
Suficiente agua

Post-lactancia recomendaciones Ingesta diaria normal 

Alimentación 
infantil

Lactante 

0 a 6 meses

6 a 24 meses  

Lactancia materna exclusiva

Alimentación complementaria

Carne blanca
Frutas 
Cereales con gluten
Verduras 

iniciar 

Escolar Alimentación 
1742 kcal 
1642 kcal 

Niños
Niñas 

Proteínas 10-30% del VCT
H.C. 45-65 del VCT
Lípidos 25-35$ del VCT

Adolescente  Alimentación 

Proteínas
Vitaminas
Minerales  

Aumento 

Comedor 
escolar   

Función educativa
Función compensatoria
Función social 

Adulto mayor 

Disminución  Necesidades energéticas  
Menor actividad física
Menos masa muscular 

Alimentación 

Cereales y panes integrales
Frutas
Verduras 
Incluir lácteos 
Menor cantidad proteica
Menor ingesta de grasa
Legumbres 

Comedor 
Geriátrico  

Objetivo  
Asegurar la ingesta
Cuidar la integridad del adulto
Alimentación especial 
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