
 

 
Nombre de alumno: Brallan López 
Solorzano 

 
Nombre del profesor: Julibeth 
Martínez Guillen  

 
Nombre del trabajo: Cuadro 
Sinóptico 
 
Materia: Nutrición 
 
Grado: 3 
 
Grupo: B 
 

 

Comitán de Domínguez Chiapas a 07 de julio del 2022. 



calorías

proteínas

minerales

vitaminas 

ALIMENTOS NECESARIOS PARA UN OPTIMO

CRECIIENTO, SALUD Y FUNCIONABILIDAD

exceso de

alimentos

procesados y

altos en índice

glucémico

ALIMENTACIÓN EN LAS
DIFERENTES ETAPAS DE VIDA

EMBARAZO

NUTRICION

VIGILANCIA

A MEDIDA QUE LA
EMBARAZADA SE NUTRE, ASI
MISMO NUTRE AL NIÑO EN
FORMACION.

monitorear si se

encuentra un

excesivo de

suplementos

(automedicados).CUIDADOS

aconsejar a la embarazada

comer los tipos de

alimentos que desea en

cantidades razonables.

asegurarse de que todos

los alimentos estén

ampliamente disponibles

para mujeres con

dificultad socioeconómica.

monitorear el aumento de

peso.

la obesidad esta asociada

a riesgos de hipertensión

gestacional, preeclampsia

y diabetes gestacional.



as frutas que se recomiendan para que

coman las madres en lactancia son: el

mango, la pera, el plátano, el melón o la

manzana dulce ya que son más dulces y

fáciles de digerir. La avena es uno de los

alimentos más saludables que hay.

ALIMENTOS

ALIMENTACIÓN EN LAS
DIFERENTES ETAPAS DE VIDA

LACTANCIA

NUTRICION

Alcohol. No hay ningún nivel de alcohol en la

leche materna que se considere seguro para

un bebé. ...

Cafeína. No bebas más de 2 a 3 tazas (16 a 24

onzas) de bebidas con cafeína por día. ...

Pescado

CUIDADOS

su composición aporta al

recién nacido defensas y

una nutrición adecuada.

formación de leche

materna.

tipos de lactancia

precalostro

calostro

leche de transición

leche madura

natural

mixta

artificial

Ajo, cebollas, repollo, nabos, brócoli

y frijoles (habichuelas).

Albaricoques (chabacanos), ruibarbo,

ciruelas pasas, melones, duraznos y

otras frutas frescas.

Leche de vaca.

Cafeína.

alimentos que producen

cólicos a los bebes 

el consumo de  piña  beneficia demasiado ya

que contiene el Mínimo riesgo para la

lactancia y el lactante.



ALIMENTOS

ALIMENTACIÓN EN LAS
DIFERENTES ETAPAS DE VIDA

INFANCIA

NUTRICION

Mantiene la piel, los dientes y los ojos saludables.

Apoya a los músculos.

Ayuda a lograr y mantener un peso saludable.

Fortalece los huesos.

Apoya el desarrollo del cerebro.

Apoya el crecimiento saludable.

Estimula la inmunidad.

Ayuda al sistema digestivo a funcionar.

Beneficios de comer saludable para los niños

IMPORTANCIA

El niño necesita una

alimentación variada que

le permita crecer,

desarrollar su actividad

física y estar sano.

Un niño con buena alimentación

tiene menos posibilidades de sufrir:

trastornos nutricionales, anemia,

sobrepeso, obesidad, caries dental

y problemas de aprendizaje escolar

ayuda a crear desde pequeños hábitos

alimentarios adecuados que les

permitirá alimentarse equilibrada,

adecuada y saludablemente previniendo

enfermedades que pueden

desencadenarse por hábitos de

alimentación inapropiados.

Pescados azules

Carne de caza. 

Bebidas energéticas.

De los 5 a los 10 años

Plátano. 

Huevos. 

Verduras de hoja verde. 

Salmón.

Yogur. 

Frutos secos. 

Arándanos.



Calcio y vitamina D (alimentos lácteos, brócoli, col rizada, almendras,

nueces, leche de soja, zumo de naranja y cereales).

Hierro (carne roja magra, pollo, huevos, frutos secos, tofu, soja,

vegetales marinos, cereales, pan, arroz y pasta).

Vitamina B12 (pescados, mariscos, lácteos, huevo)

Yogurt para beber y pan tostado de trigo entero.

Batido de frutas y barra de granola.

Cereal de grano entero con leche o yogur.

Sándwich para desayunar con huevo y queso.
ALIMENTOS

ALIMENTACIÓN EN LAS
DIFERENTES ETAPAS DE VIDA

ADOLESCENCIA

NUTRICION

Los alimentos procesados y congelados como las

pizzas, los nuggets, las carnes para

hamburguesa y los productos empanizados se

deben evitar a toda costa, pues contienen una

alta cantidad de sodio dañina para la salud.

CUIDADOS

La alimentación cobra una

importancia especial debido a que

las necesidades de energía y

nutrientes son elevadas para

hacer frente a dichos cambios



ALIMENTACIÓN EN LAS
DIFERENTES ETAPAS DE VIDA

EDAD ADULTA

NUTRICION

La recomendación de la OMS

sigue siendo de cinco

porciones al día.CUIDADOS

consumir una dieta

saludable y balanceada

para que su cuerpo

obtenga los nutrientes que

necesita.

Los nutrientes son

sustancias en los

alimentos que nuestros

cuerpos necesitan para

poder funcionar y crecer.

Estos incluyen proteínas,

carbohidratos, grasas,

vitaminas, minerales y el

agua.

recomiendan comer cada 3 horas. Aunque

no hay una hora especifica, sí se

recomienda cenar cada 3 horas antes de

dormir.



ALIMENTOS

ALIMENTACIÓN EN LAS
DIFERENTES ETAPAS DE VIDA

CLIMATERIO

NUTRICION

 El climaterio nos trae cambios hormonales

profundos y permanentes, que podemos

acompañar adaptando nuestra alimentación

a las nuevas condiciones del organismo.

CUIDADOS

A través de una correcta

alimentación la mujer

climatérica puede prevenir

problemas como la

osteoporosis, el exceso de

peso, la alteración lipídica,

etc.

Reduce el consumo de sal. .

Intenta prescindir del café. .

Huye de los azúcares. .

alimentos procesados.

Reduce el consumo de carnes rojas.

lácteos desnatados

cereales

 hortalizas y legumbres

frutas

pescados

carnes blancas (pollo, pavo, conejo)

frutos secos (almendras, avellanas, castañas, nueces)

aceite de oliva 



ALIMENTOS

ALIMENTACIÓN EN LAS
DIFERENTES ETAPAS DE VIDA

VEJEZ

Alcohol. 

Cafeína. No bebas más de 2 a 3 tazas (16 a 24

onzas) de bebidas con cafeína por día.

Pescado

CUIDADOS

no consumir

Frutas y vegetales (elija diferentes

tipos con colores vivos)

Granos integrales, como avena, pan

integral y arroz integral.

Leche descremada y queso bajo en

calorías, o leche de arroz o de soya

fortificada con vitamina D y calcio.

Existen tres elementos cuyo consumo

se recomienda reducir al mínimo: el

azúcar, la sal y las grasas.

No debemos incluir postres grasos ni

dulces.

También deben evitarse los alimentos

muy condimentados y las frituras.

kiwi

fresa

 plátano

uva verde

brocheta con bolita de melón

 sandía

gajo de naranja o mandarina.

puede ayudar a prevenir enfermedades, como osteoporosis,

hipertensión arterial, enfermedades del corazón, diabetes tipo 2 y

algunos tipos de cáncer.
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