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ALIMENTACION EN LAS
DIFERENTES ETAPAS DE LA

VIDA

Los hdbitos nutricionales

deben ser buenos previos al

embarazo, asi la madre se

encontrard mas apta. Se prevé Consumo de vitaminas:

un aumento de peso normal ADICIONAL A, D, K,C.B, y minerales
de 11.3-15.8 Kg, haciendo

excepciones en situaciones de

sobrepeso o bajo peso, no

menos de 6.8 Kg

[ntervienen dos

hormonas: oxitocina

encargada de la expulsion

de la leche materna y la

prolactina, encargada de la BENEFICIOSC(
produccion  de esta. Se

recomienda lactancia

exclusiva hasta los 6 meses

de edad

La necesidad de nutrientes

llevard a la introduccién

de nuevos alimentos a la

dieta. A EXTRAS
El bebé desarrollard

movimientos de agarre

para comer solo

Buen desarrollo
cerebral, crecimiento
y digesri(‘m. reciben
inmunidad, aporte de
proteinas, Na, Ky Cl

Introducir cereales y
alimentos de forma
IN FANCIA gr:{du:{] | parrir df 1!1
masticacion en
moviniento rotatorio

an ?ld ir nuevas texturas

rd

ALIMENTACION EN LAS
DIFERENTES ETAPAS DE LA

VIDA

Actividad fisica 60 min al dia,
incluir ejercicios de

ADOLESCENCIA

forralecimiento  muscular v

Los cambios fisicos, reajustes

emocionales y  sociales

influirin en los
comportamientos dietéticos.

El requerimiento protéico EXTRAS
debe caleularse por Kg de

peso, los HCO segin la dseo
actividad, las vitaminas vy

minerales mayor en fase de

crecimiento

La wvida adulta se puede Durante  embarazo

dividir en tres etapas: aumentar consumo de

o Adulto joven 18-40 Fe.
afios Proteinas en
IDA ADULTA s Adulto medio 40-65 EXTRAS proporcién de
afnos (})ri‘)t[lO\-’E‘r 0.8gr/Kg de peso
consumo de Vit. D, Ca corporal,  Ca  en
y Fl). personas  de  19-50
e Tardio afios 1000 mg

Periodo que abarca hasta 5

Se recomienda

afios posterior al cese de la
consumo  de lzicteos

menstruacion, -
p:lf;l fedl.l(ll' (lfﬁg‘l) dE

osteoporosis,  junto
con ejercicio y

EN PERIODO
DE CLIMATERIO

caracterizado por,

EXTRAS

disminucién de estrégenos;

aumento  de riesgo  a . .
< R]llTll:‘l]tFlCl(‘.l]l

osteoporosis, diabetes e
HTA

adecuada




ALIMENTACION EN LAS
DIFERENTES ETAPAS DE LA
VIDA

Podemos distinguir tres tipos
de vejez:

e Envejecimiento usual o
normal en donde las Genes, dieta vy ejercicio
funciones cognitivas vy regular

musculares disminuyen

DETERMINANTES
DE VIDA SALUDABLE

Envejecimiento exitoso al

tener una vida social
activa, sin  uso  de

VEJEZ

medicamentos,

conservando funciones
., . . » Hay menor gasto de
fisicas y cognitivas - :
Enveieci 5 oo energia
‘nvejecimiento patoldgico .

'] l ad SE debt‘ bl.l.‘iCﬁl' bllel‘la

aquel en donde existen . .
q hidratacién, consumo de

fibra, Ca, Mg v Zn,
proteinas, frutas, verduras

enfermedades

EXTRAS

degenerativas,
cardiovasculares ¥y y moderar el consumo de

malignas alcohol

e Una salud bucal
alterada puede llevar a
CONSIDERACIONES . i!ietas inadecuadas )

, uede existir
interaccidén
medicamento-
nutrimento
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