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INTRODUCCION

PRECNANCY DIET PLAN &+

Como infroduccidon a la materia de
nutricion clinica les daremos a conocer
sobre la cantidad que debe aportar o
consumir nuestro cuerpo para poder tener
las actividades diarias que hacemos, como
por ejemplo nuestros alimentos debemos
balancearlos y cuando debemos de
consumir de ellos ante mano todo.

Comencemos......
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INGESTAS DIETICAS DE REFERENCIA

Las Ingestas Dietéticas de Referencia [Dietary Refere
nce Intakes (DRI) con dmbito de aplicacion en EEUU
y Canadd que tienen patrones de consumo similar
es y Dietary Reference Values (DRVs) en el Reino Uni
do y en la Unidon Europed] son un nuevo concepto
gue hace referencia a la cantidad de un nutriente
gue debe contener la dieta para prevenir las enfer
medades deficitarias

Mantén el

balance entre
ingesta de alimentos
y actividad fisica
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Ingesta recomendada para una dieta de 2000 Calorias
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VALORES DE INGESTA MAXIMA TOLERABLE DE ALGUNOS NUTRIENTES EN ADULTOS

Tahla 1
Cantidad Diaria Recomendada { RDA ), UE 1900

' i Nutrient Unidad RDA
Vitamina A 3000 u uiriente nidac

Beta-caroteno y otros carotenoides Vitamina A, retinol 2 800 (2.667 UI)

Vitamina D 50 ¢ (2000 UI) Vitamina D, colecalciferol e 5 (200 UT)
. . . . Vitamina E, tocoferol mg 10 (149 TT)
V!tam!na E (a) (b) 1900 mg Vitamina K Vitamina C, acido ascorbico mg a0
Vitamina B1 Vitamina B2 Vitamina B , tiamina mg 14
Vitamina B6 100 mg Niacina (a) 35 mg Folat Vitamina B,, iboflavina mg 1.6
o de alimentos Vitamma B,, macima e 18
. L. R Vitamina B, pinndoxina mg 2
Acido félico sintético (a) 1000 g Vitamina B,, dcido folico ne 200
Vitamina B12 Biotina Vitamina B, cianocobalamina He 1
Colina 3.5¢g Acido pantoténico Vitamina H, biotina mg 0,15 (150 ug)
. . . , Acido pantoténico 1 6
Vitamina C 2000 mg Calcio 2500 mg Fdsforo qu-:zmp - $00
4000 mg Magnesio (c) 350 mg Fldor 10 mg Fosforo 800
Selenio 400 g Magnesio 300
Hiemro 14
Zine 15
Yodo 150




Las IR son los Unicos valores de r
eferencia disponibles para los p
rofesionales de la salud para pl
anificar y valorar dietas de indi
viduos y grupos.

USO DE LAS INGESTAS RECOMENDADAS

Unicamente se puede hablar en tér
minos de probabilidad de deficiencia
. Ni la ingesta dietética ni cualquier o
tro pardmetro aisladamente, son sufi
cientes por si mismos para evaluar el
estado nutricional de un individuo.

Todos los métodos utilizados para
evaluar la adecuacion de la diet
a hacen una estimacién del riesg
o de inadecuaciéon de la ingesta
de energia y nutrientes en individ
UOs O grupos de poblacioén. La fia
bilidad de la estimacion del riesg
o dependerd del método utilizad
0.




CANTIDADES DIARIAS RECOMENDADAS CDR USADAS EN EL
ETIQUETADO NUTRICIONAL

NUTRIENTE G é—

Vitamina A (ug) Acido pantoténico (mg)

Vitamina D (ug) 5 Potasio (mg) 2000
Vitamina E (mg) 12 Cloruro (mg) 800
Vitamina K (ug) 75 Calcio (mg) 800
Vitamina C (mg) 80 Fosforo (mg) 700
Tiamina (mg) 1,1 Magnesio (mg) 375
Riboflavina (mg) 1,4 Hierro (mg) 14
Niacina (mg) 16 Cinc (mg) 10
Vitamina B6 (mg) 1,4 Cobre (mg) 1
Acido félico (ug) 200 Manganeso (mg) 2
Vitamina B12 (ug) 2,5 Floruro (mg) 3,5

Biotina (pg) 50 Selenio (ug) 55



CONCLUSION

Como fin de este tema de la materia de
nutricion, los temas anteriormente hablaron
sobre nuestros alimentos y debe ser
balanceados correctamente para poder
tener mejor aprovechamiento a nuestros
alimentos y como fin de este trabajo coman
SANO Yy vive sano.

Gracias.....
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