EUDS

[ PASION POR EDUCAR |

Nombre de CllumnOI Brenda Margarita Hernandez Diaz
Nombre del profesor: rror. uiibeth martinez

N om bl'e del fl'CI bCIjOZ Necesidades nutricionales del escolar, prescolar y adolescent
Materia: nuticisn en el embrazo y lactancia
GI'CIdOZ Cuarto cuatrimestre

Grupo: a

Comitan de Dominguez Chiapas a 10 de septiembre de 2020.




PREESCOLAR

El crecimiento longitudinal en el preescolar es de 6-
8 cm/ afno y el incremento ponderal 2-3 kg anuales

lengua de la marcha y de la socilizacion, y se
pueden producer cambios negativos en el apetito y
en el interes por los alimentos
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Alimentacion del
escolar
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(edades 6 a 12) necesitan alimentos saludables y bocadillos
nutritivos. Tienen una tasa de crecimiento constante pero

lenta y usualmente comen cuatro o cinco veces al dia
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Establezca buenos ejemplos para los habitos alimenticios.

Permita que los nifios ayuden a la planificacion y preparacion de las
comidas.

Sirva comidas en la mesa, en lugar de frente al televisor, para evitar
distracciones.

Alimentacion preescolar

una alimentacion y nutricidn
correcta durante la edad preescolar
permite a la nina y al nifo crecer
con salud y adquirir una educacion
alimentario nutricional deben ser
los principales objetivos para
familias y docentes

No existen alimentos buenos o malos, sino q*
la alimentacion de las ninas y ninos debe estar
de acuerdo a sus necesidades nutricionales!!
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Alimentacion del
adolescente

Es una etapa de la vida muy importante desde la perspectiva
de la salud, porque en ella acaban de conformarse estructuras
y caracteristicas corporales que nos acompanaran siempre

eOmitir alguna de las comidas, ingerir
refrigerios, consumir comidas rapidas, no
comer en familia, seguir dietas sin
indicacion médica, iniciar una actividad
fisica intensa sin el asesoramiento
adecuado
eOptar por el sedentarismo marcado por
b el habito de pasar muchas horas frente al

televisor o la pantalla del ordenador

eHacer tres comidas al dia, con
bocadillos saludables.

eAumentar la cantidad de fibra en la \‘\
dieta y disminuir la cantidad de sal. 3
Beber agua. Intentar evitar las bebidas f

con mucha azucar - i
eIngerir comidas balanceadas. )

eComer frutas y vegetales como
bocadillos.

eDisminuir el uso de manteca y salsas
pesadas

De forma general, durante la
adolescencia hay un aumento
en las necesidades
energéticas, proteicas y de
algunos micronutrientes como
el calcio, el hierro y ciertas
vitaminas.
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