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DIETAS EN DISTINTAS ETAPAS |
ESTILOS DE VIDA.

INTRODUCCION DE
ALIMENTOS.

NORMAS Y CALENDARIO.

{ ALIMENTAGION EN EL NiflO PRE-
ESCOLAR, ESCOLAR Y
ADOLESCENTE.

La alimentacidn es un elemento importante en la buena
salud, influye la calidad de los alimentos, la cantidad de
comida y los habitos alimentarios para un bienestar del
ser humano, con Lo cual se obtiene una nutricién
equilibrada

Prescolar: Estos incluyen, verduras y frutas frescas,
productes l3cteos descremadoes o bajos en grasa
(leche, yogur, quesos), carnes magras (polle, pave,

pescado, hamburguesas magras) v cereales de
granos enteros y pan. AL misme tiempae, restrinja la
comida chatarra de la dieta de su nific y también
deseche las bebidas azucaradas
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Los alimentos se conforman por mezclas de
sustancias quimicas con aportes nutritivos. Cuando

Resalta la importancia de las frutas, las

werduras, los cereales integrales, la leche y los
productas lacteas sin grasa o bajos en grasa.

Incluye una variedad de alimentos con

proteinas como Mariscas, Carnes magras,
hueves, legumbres (frijoles y guisantes),

preductos de soya, nueces y semillas,

Escolar: El nifio deberd comer 5 veces al dia dando especial
Impartancia al desayuno que estard compuesto por un
acten, cereal y fruta. Se deben incluir alimentas como las

verduras, arraz, pastas, legumbre, carne, pescado, huevos y

frutas asegurindenos de que frutas, verduras y alimentos

ricos en fibra estdn presentes a diario.

las personas consumimos los alimentos, las
sustancias que estan en ellos se incorporan en
nuestro cuerpo y son utilizadas para obtener
energia, formar y reparar los tejidos del organismo;
y regular las funciones del mismo,
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Nifias, nifios y adolescentes deben consumir un
dieta balanceada de: cereales, lacteos, carnes,
hueves, frutas y verduras. Tomar abundante agua
(por Lo menes 1.5 litros de agua sin saberizantes

liquidos de la comida como caldos y sopas)
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UNIDAD DIETAS EN DISTINTAS
ETAPAS Y ESTILOS DE VIDA.

EN EL EMBARAZO Y
DIETA EN MBA ROL
LACTANCIA. DEL PESO
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Consiste &n unar serie de métados y
procedmientos para evaluar la
correcta ingesta de dimentos por
parte del paciente As) las dietas o

una digta Con Suficientes frutat,
vegetaks, protemas (Carnes,
pestados, licteos (on poca grasa y
kugvas), legumbres como las
kabsichuglas y los gandules, ¢ cereales
Coma ¢ arroz y avena, Inguye
admds cantidades praueras de
grasas sahudables come aguacate y

control de pesa no solo deben
centrarse en el consumo caldrico y |
pérdida de peso, sino en mantener urh
dieta equilbrada sn carencias
mutriLionales.
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semilas.
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«  PLANIFICACION
DEL MENV.

- PASO 1 - GRILLA CON IDEAS DE
MEND SALUDABLE,
- PASQ 3 - CONSERVA)
ALIMENTOS LUEGD DE LA COMPRA.
* PASO 4 - PREPARAR LAS COMIDAS

EN CASA, COCINAR EN MAYOR

® FASDS - GUARDE RECETAS E IDEAS
DE MEMUSALUDABLE

k. 4

»—

ALIMENTACIO
N INFANTIL.

/ Entre los akmentos \

sugeridos s¢ incluyen:

+ DIETAS POST-
LACTANCIA.

/ Se intentara reducir los \

azacares, pastas, bolleria
frutas, verduras, nueces industrial, asi como lag
y semillas sin sal grasas de origen animal Se
(asegirese de que el nifo recomienda la ingesta de
pueda tolerar estos alirmentos rices en hierro
alimentos y no sea (carnes, legumbres) o quizd
algun suplemente para

evitar la posible anemia que

alérgice a ellos) y
cereales miegrales

productes lacteos sin .
suele aparecer a raiz del

grasa o bajes en grasa, 5
parte y de las pérdidas de

que incluyen leche, yogur,

quesa y/e bebidas no
adag

lacteas for

sangre






