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Alimentacién en las diferentes etapas de la vida

[

Una buena nutricién durante Se cree que la malnutricién Los bebés con bajo peso al nacer tienen
las 38 a 40 semanas de un de la madre produce retraso un indice de mortalidad (muerte) mas
embarazo normal es esencial menta alto
Normal '[ 11.3a15.8kg
El aumento de peso durante el .
. Bajo peso =12.7a18.1kg
embarazo es natural y necesario

Peso promedio -[ 11.3a15.8kg

Sobre peso -[Menos que la mujer promedio, pero no menos de 6.8 kg

Vitamina C {Desarrollar coladgenoy para
- itamin . .
Algunos requisitos 25 afios [20% amina aumentar la absorcion de hierro
it i Vitamin .
nutricionales aumentan de _| Necesidad de .[ taminas Vitamina B Metabolismoy el desarrollo de los
manera importante proteina Adolecente [ 259  Lsolublesen agua glébulos rojos
Calcio {Esencial para el desarrolio de los
huesos y dientes del bebe
Se debe prestar especial La leche adicional proporciona . L
) . , o No se recomienda que la madre | Los antojos inusuales de
cuidado en la seleccién de proteinas, calcio, fésforo, Lo . .
) o ' . tome ningun suplemento de ciertos alimentos durante el
comida tiamina, riboflavina y niacina . . N
nutrientes sin receta embarazo no hacen dafio
Casi todas las mujeres pueden Toma de 2 a 3 semanas La leche humana sirve para cumplir [ ¢/ 0 L0 enla
amamantar; el tamafio de los establecer por completo la con las necesidades de los bebés leche materna es muy bajo
pechos no es una barrera rutina de alimentacién durante los primeros 6 meses
El principal beneficio de la Sirve para el desarrollo Los bebés amamantados presentan y
L . . . La succidn del pecho promueve un
leche materna es cerebral, el crecimiento y la menor riego de infecciones en el buen d llo de| dibul
- . L . . . uen desarrollo de la mandibula
nutricional digestion oido, diarrea, alergias
Durante los primeros dias Satisface sus necesidades Contiene proteinas y La incorporacién demasiado temprana
de vida, un bebé toma nutricionales durante la primera concentraciones superiores de de nuevos alimentos reduce la ingesta
,
calostro semana sodio, potasio y cloruro de leche materna
Los lactantes coordinan el Durante el primer afio, los lactantes Desarrollan entonces un movimiento de
movimiento de mamar con la controlan la cabeza, pueden sentarse y aspiraciéon mds maduro y la capacidad de
respiracion y la deglucién pueden agarrar masticar alternativamente.
Los lactantes alimentados al A medida que madura el proceso motor

Los alimentos en puré que se introducen
durante esta fase se consumen del mismo
modo que los liquidos

pecho parecen aceptar oral, se van desarrollando capacidades

cantidades mayores de masticado rotatorio
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La velocidad de crecimiento

L i La altura al nacer aumenta Los incrementos son pequefios en Después la velocidad aumenta,
dls_mlnuyNe después del un 50% en el primer afio comparacién con los que se registran sefialando la proximidad de la
primer ano antes de los 2 afios pubertad
1y 6 afios muestran un amplio A los nifios en edad preescolar, | La regla general seria la de ofrecer La ingesta de zumos de frutas debe
progreso en el desarrolloy en la deben ofrecérseles raciones una cucharada de cada alimento limitarse a 120- 180ml/dia en nifios
adquisicion de habilidades pequefias por cada afio de vida de 1a 6 afios

El crecimiento entre los 6
y los 12 afos de edad es
lento pero constante

Los nifios que no desayunan tienden
a consumir menos calorias y
nutrientes que los que desayunan

Los nifios en edad escolar suelen comer
refrigerios y tentempiés entre horas,
fundamentalmente por la tarde



