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ALIMENTACION
EN LAS
DIFERENTES
ETAPAS DE LA
VIDA
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EMBARAZO

LACTANCIA

INFANCIA

ADOLESCENCIA

EDAD ADULTA

CLIMATERIO

VEJEZ

e

El aumento de peso en el
embarazo es natural y

= necesario para que el
bebe se desarrollo
normalmente
N —

Un mujer necesita decidir siva
a amamantar a su bebe antes
de que nazca
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La velocidad del
crecimiento  disminuye
considerablemente

Ejerce en los comportamiento
relacionados de la salud y la a

alimentacién ya que se

ok

Es el periodo que

Se puede dividir en tres Se cambia muy poco en
periodos desde el joven los requisitos
adulto a la tardia nutricionales
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Las mujeres bajas en peso deben

aumentar de 12.7 a 18.7 kg. En

—== cambio en las mujeres excesivas =<

mantenerse en promedio de 11.3 a

]

Para satisfacer los requisitos
nutricionales deben presentar cuidada
en la seleccién de comida, siendo que

haya un aumento de vitaminas y

15.8 kg.
\

El beneficio de la leche materna contiene
cantidades precisas de lactosa, agua, acidos
grasos esenciales para un mejor desarrollo
cerebral, crecimiento y la digestién

Los nifios de edades comprendidas
entre 1 y 6 afios muestran un amplio
progrese en el desarrollo y en la
adauisicion de habilidades

aunque con mayor frecuencia que

presencia de las comidas irregulares

Después

de acuer

Debido a esto hay una perdida en la

precede al cese de == produccion de estrégeno con eso hay

la menstruacién

len

Un buen estado nutricional

— resultado de una dieta adecuada

y ejercicio regular

N —

riesgo de enfermedades cronicas.
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Una dieta alta en fibra con suplementos
de calcio, magnesio y zinc para evitar
balances negativos

Se establece en funciones de edad y sexo, La

otros grupos de edad son en esta etapa la

proteinas
N ——

Pasando de la leche materna
habra técnicas de alimentacion,
como la adiccion de alimentos
semisolidos

El crecimiento entre los 6 y 12 afos de
edad es lento pero constante , habiendo
un incremento de la ingesta alimentaria

actividad fisica es
en importante para lo jovenes
estableciendo al menos 60 min
y de 3 veces al dia

de los 25 afios una persona subira

de peso si el total de calorias no se reduce

do a sus necesidades

Por lo que se debe llevar un a alimentacion
correcta, y la practica habitual de actividad
fisica.

Se recomienda comer varias veces al
—=_ dia para asegurar el aporte de
nutrimentos
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