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INGESTA DIARIA
RECOMENDADA

REQUERIMIENTOS
NUTRICIONALES

~

DEL NINO

LACTANCIA
MATERNA

)

ALIMENTACION
DE 1 ANO A 13

Energia
Proteinas
Grasas
Vitaminas

Minerales

Energia en nifios
se divide en 4
subgrupos

Alimento ideal para él
bebe durante los
primeros 6 meses de
vida

1-3 afios
Etapa de
habitos
alimentarios

<(Acido félico 60(

Tiamina 1.4 mg

Riboflavina 1.4
mg

Niacina 18mg p
dia

Cereales 4-6 a
dia,

leguminosas —
3semanal

Carne huevos
pescados dia
pollo pavo y c

— J— C.80-
Grasas Mas | q A 770- 85 mg
Necesidad i ngesta de 3000mg y -
' insaturadas y — 20-35 g por —
—— de energia —— menos - ap 1200-1300ma D 5-15
n dia — Ny . _
u saturadas N mg
80,000kcal Vitaminas A, B6, B6 1.9 L
. . — B12, C, D, E, K, oMy L -
— Acido félico, Lac. 2mg /'E 15mg
tiamina, - m
- P riboflavina, niacina L
L -
Proteinas .
Minerales H. 450- i
Aumento en el ; C. 30g B12 2.6 dia K.75-
_ ___Jhierro, yodo, 500mg 90
embarazo, calcio, zinc Lac. 2.8 ug mg
1.29,1.6,y1,7
por dia Y. 220 Z.11-15mg
_ — ug
3-8-
e Termoaénesi 1mes- 107-110 7-12 meses- = 80kcal/ka
eIMogenesis kcallkg 80 kcallkg
alimentaria -
_ ¢ Crecimiento —
e Actividad fisica 1.2 aflos 9-14 afos-
i ) ‘< 60kcal/k
. kI\)/Ietalbollsmo 2.6 meses- 80kcallkg g
asa 95kcal/kg —
(_5 —
"a_.') — . P (O] B
§ oroduccion d m Posicidn de cuna é Calostro -
S roduccion de [ - Q@
c 4 Nutre al bebe
g _ leche, posicion 2 Posicion cuna cruzada o ] Leche de
= -g incorrecta o agarre 'g Posicién acostada de lado 3 transicion Transmite defensas
Q = o 2}
3¢ - % Leche madura Menos obesidad
o © — = %)
" o WL S T Vinculo madre-hijo
@ Pezon invertido S _
S S Madre menos riesgo de
Qo Pez6n normal oM anemia
[}
g Pezbn plano Alimento listo nara s uso
2 —
[ —
- N Recomendaciones
Cereales 4-6 — Leche 2 nutricionales H:
: . — vasos al dia 1800kcal y M: 1600
raciones por dia
4-8 afios - 9-13 afios J
etapa _ crecimiento h
escolar Legumbres 2- J/Verduras y}hortallzas progresivo Leche y
Frutas 3 raciones desaceler | 4yeces por todos los dias ——  nhasta estirén derlva:dols ,
por dia — acion de semana L puberal 750ml al dia
crecimient -
© ~ Carnesy Verduras y
Ejercicio fisico2 hrs derivados 6 frut_as 2 ;
. . raciones
al dla y dormlr 11 hrs ‘j Y?(E.e.s-a.: Ia ~— [P le 1+A



