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C O M I T Á N  D E  D O M Í N G U E Z  C H I A P A S  A  0 1  D E  J U L I I O  D E  2 0 2 3



Embarazo

C A M B I O S  F I S I O L O G I C O S  Y
M E T A B O L I C O S  

G R U P O  V U L N E R A B L E  A  L A
D E P R I V A C I Ó N  N U T R I C I O N A L

N E S E S I D A D  D E  E N E R G I A  Y
N U T R I E N T E S  P A R A  S U  C R E C I M I E N T O

D I E T A  A D E C U A D A
P R O V I S I Ó N  D E  N U T R I E N T E S
R E S E R V A S  C O R P O R A L E S

1 .
2 .
3 .



Necesidades de
energía y nutrientes

E N E R G Í A
T O T A L  -  8 0 , 0 0 0  K C A L

D Í A  -  2 8 5  K C A L

P R O T E I N A S   
1  T R I M E S T R E  -  1 . 2 G / D Í A

2  T R I M .  -  1 . 6 /  D Í A
3  T R I M .  1 . 6 G  /  D Í A

P E S O  T O T A L . . . . . . .  1 2 K G
1  T R M . . . . . . . .  1 - 2  K G
2  Y  3  T R I M . . . . . 3 5 0  -  4 5 0 G / S E M

G R A S A S
T O T A L . . . . . 2 0 - 3 5 / D Í A
Á .  L I N O L E I C O . . . . 1 3 G

Á .  L I N O L E N I C O . . . 1 . 4 G
7 K G  D E  A G U A



Vitamina B6 (nauseas)
Embarazo 1.9 - 2mg




VitaminasVitaminas

Vitamina B12
IDR........2.6ug/día

Lactancia..........2.8ug

Vitamina C
Embarazada.........80-85mg/día
No embarazada.........75mg/día

Ing. máxima..........180- 200mg/día
Lactancia.........115-120mg

Vitamina D
mbarazo y lactancia........5-15ug

Vitamina E
Embarazadas.......15md/día 

Lactancia 19mg/día 
Máxima....... 1g

Vitamina K
Para la madre......75-90mg

Vitamina B9
No embarazada......400ug

Embarazada........600ug
Máximo 1000ug/mg

Vitamina B1
IDR embarazadas.......1.4mg

Vitamina B2
IDR embarazo........1.4mg






Minerales

H I E R R O
E M B A R A Z O  T O T A L . . . . . . . . . 4 5 0 - 5 0 0 M G

E M B A R A Z O  D Í A . . . . . . . . . . 2 7 M G / D Í A
N O  E M B A R A Z A D A S . . . . . . . . 1 5 - 1 8 M G / D Í A Y O D O

E M B A R A Z O . . . . . . . . . . 2 2 0 U G
L A C T A N C I A . . . . . . . . . . 2 9 0 U G

C A L C I O
E M B A R A Z O . . . . . . . . . . 3 0 G

P X  J Ó V E N . . . . . . . . . . 1 3 0 0 M G / D Í A
Z I N C

I D R . . . . . . . . . . .  1 1  -  1 5 M G
D O S I S  M Á X I M A . . . . . . . . . . 4 0 M G / D Í A



1 mes.......... 107 - 110 kcal/kg

Requerimiento
nutricional del niño

2 - 6 mes.......... 95 kcal/kg

7 - 12 mes.......... 80 kcal/kg

1 - 2 años.......... 80 kcal/kg

3 - 8  años.......... 80 kcal/kg
9 - 14  años.......... 60 kcal/kg



Lactancia
materna

C A L O S T R O  
L E C H E  D E  T R A N S I C I Ó N

L E C H E  M A D U R AP R O D U C C I Ó N  D E  L E C H E
M A L  P O S I C I Ó N  D E L  B E B É
M A L  A G A R R E

P R O B L E M A S  D U R A N T E  L A
L A C T A N C I A  

P .  I N V E R T I D O
P E Z Ó N  N O R M A L
P E Z Ó N  P L A N O
P E Z Ó N  P R O T R Á C T I L
P E Z Ó N  R E T R A C T I L

T I P O S  D E  P E Z Ó N  
1 .
2 .
3 .
4 .
5 .



Infancia
Crecimiento y desarrollo

Alimentación de los niños en
edad preescolar

Alimentación de los niños
en edad escolar



Adolescencia

PROTEÍNAS 
HIDRATOS DE CARBONO
GRASAS 
VITAMINAS Y MINERALES

NECESIDADES NUTRICIONALES

CONDUCTAS Y HÁBITOS ALIMENTARIOS

ACTIVIDAD FÍSICA



EDAD ADULTA

A D U L T O  J O V E N
M Á S  C A + ,  V I T A M I N A  D ,  C A L O R I A S  Y  A C T .

F Í S I C A

A D U L T O  M E D I O
M Á S  H I E R R O  E N  M U J E R E S ,  C A L C I O ,

V I T A M I N A  D ,  P R O T E Í N A S  -  0 . 8 / K G

A N O R E X I A
S O L E D A D
D E P R E S I Ó N
D I F I C U L T A D  P A R A  M A S T I C A R

A D U L T O  T A R D I O
⬇  D E  A L I M E N T O S  P O R :



PERIODO DE
TRANSICIÓN ANTES DE

LA MENOPAUSIA 

Climaterio

OSTEOPOROSIS

RECOMENDACIONES
1,400 - 2,000 KCAL

PROT..... 10-15%
GRASAS...... 25-30%

HC....... 60%



Vejez CLASIFICACIÓN
A) USUAL O NORMAL
B) EXITOSO
C) PATOLÓGICO

⬇ CONSUMO DE ENERGÍA
HIDRATACIÓN
⬆ FIBRA Y AGUA
CA+, MG+, ZINC
⬆ PROTEINAS 

REQUERIMIENTOS Y
PRECAUSIONES

COMER 3-5 AL DÍA
⬆ FRUTAS Y VERDURAS
ACTIVIDAD

RECOMENDACIONES


