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Alimentacion en
las diferentes
etapas de vida

-
%

C

Ganancia de peso

« La ganancias de peso promedio
durante el embrazo es de 1.3 a 15.8

g
Una adolescente embarazada debe

Necesidades

nutricionales durante

eembarazadas adolescentes es de 25%

el embarazo

Necesidades de proteinas aumentan en
20% para mujeres embarazadas

nutri

Satisfaccién de las

necesidades
ionales durante
el embarazo

La leche adicional proporciona proteinas,
calcio, fésforo, tiamina, riboflavina y
niacina.

Si se usa leche entera, fambién contribuye

c e > . na A no recomendado!
subir en promedio mas que una mujer « Vitamina D es de 10 U ala grasa saturada y el colesterol y
madura. « vitamina E 15 mg a-TE proporciona 150 calorias por cada 236.5 ml
Embarazo « Lamujer baja de peso debe « Vitamina K 75-90 Ug de leche.
aumentar lo mecesors que o5 12.7 G T Viameld + Laleche sin grasa no confribuye a la grasa
81 kg. « Vitamina B y proporciona 90 calorias por cada porcién
« Evitar la ganancia excesiva de peso o Los requisitos para los minerales calcio, de 256.5 ml y, por tanto, es una mejor
frotar do fwn faor 3 e 158 kgp Y hierro, zinc, yodo y selenio aumenta eleccion.
c 50158 kg. durante el embrazo y el calcio muy « Los antojos inusudles de ciertos alimentos
* Lamujer en sobrepeso puede subir esencial para el desarrollo fetal. durante el embarazo no hacen dafio,
pero no menos de 6.8 Kg. siempre y cuano no interfiera en la dieta
Desarrollo de las
Propiedad Beneficios Leche materna "i‘"“c“s de
/ alimentacién
+ La oxitocina y prolactina instigan
el proceso de lactancia. * Nutricional. Nutricional e Los lactantes coordinan el
 La'succién del bebé hace que se « Aminodcidos para el desarrollo * Nutricional. movimiento de mamar con la
estimulen la glandula pituitaria y cerebral . A’"‘":"T'd"s para el desarrollo respiracion
Lactancia liebre a las dos hormonas + ayuda al crecimiento COTERI recimiont « La deglucion y estn preparados
anteriores *—1 « digestion | ° 9yudaalcrecimiento — para mamar liquidos de la mama
* Reflejo de eyeccién 2-3 « Menor incidencia de infecciones. . 't\!'\lgest\on dencia de infecci o del biberén
semanas se establece una rutina « inmunidad a enfermedades o e”°’,z‘°'d e"c“f’ © 'Z’ e§°'°"es' « pero no pueden manejar
ﬂe allmenlgmon. b inmunidad a enfermedades alimentos con textura.
ierro se absorve muy bien
Alimentacién de los ‘ S
:Cémo hacerlo? Alimentacién en nifios en edad
¢ edad preescolar escolar
* Lavelocidad de -  1-6 afios progreso en el « Crecimiento lento y constante
crecimiento disminuye desarrollo y habilidades. de 6-12 Afios
después del ler afio. « 2 afios tienen mejor agarre + Suelen comer refrigerados y
o La altura aumenta un 50% al usar las manos. tentempiés entre horas,
Infancia en el ler afio. « 6 afios tiene ya habilidades mayormente en la tarde.
e Elpesoaumentade2a3 — finas, Preescolar con una « Los nifios que no desayunan
kg al afio. menor capacidad estomacal tienden a consumir menos
« Incremento de Altura es y apetito variable calorias y nutrientes
do 6.0 8 omal afio « Se recomienda actividad
. fisica y tiempo de aire libre
que estimulan el apetito.
Necesidades Conductas y habitos Actividad fisica
nutricionales alimentarios
" Sgeuigblocen docouerdo | . Comidos regulares - So recomienda ol menos
e Consumo excesivo de 60 min al dia.
* IDR proporciona aperitivos y comidas fuera « Actividad intensa l
Adolescencia eshmacon energética y de casa. menos 3 dias x semana
nutricional. Se ve influenciado ivi
. . . por  “T |+ Actividad de
Eg:;r:gf ;ngﬁlzs;?éor‘n asperl:tos fami!\ares, fortalecimiento osea 3
i M o sociales econémico, veces por semana.
fisica y actividad fisica laboral y disponibilidad.
Requisitos Requisitos Hdabitos
nutricionales caléricos alimentarios
« Aumento de hierro en mujer ) B
con menopausia. « Requisitos caléricos o Influenciado aspectos
o Las proteinas en adultos disminuyen a partir de 25 econémicos, sociales,
necesarias es de 0.8 G afos. emocionales, etc.
« calcio de 19-50 afios es de * Menor 25 afios suben de «  Se debe motivar a alimentos
Edad adulta ——  ooomg —1  peso. e densos en nutrientes y el
« yvitamina D es de .5 ug, + Personas mas activas agua que de mucha
« calcio y vitamina D necesitan més calorias que importancia.
esenciales para los huesos. quienes no lo son. « cuando haya mal nutricién de
« Pérdida dsea entre 35-40 proteinas y calorias se debe a
afios, tres vasos de leche lo econémico
para evitar osteoporosis.
. . recomendados
propiedad Condiciones
[ Dsminucién en la produccion
de esirégenos
« Riesgo de desarrollar
enfermedades crénicas como ; * consumir una dieta
la diabetes, hipertensin u + importancia en el saludable
MUJER EN osteoporosis consumo de lacteos « Realizar actividad fisica
PERIODO DE . :::::,aszr dr:isfrir(\;:?u‘:lio de . Selrgcorr;l.endc; consuma de manera regular.
calcio suficiente
CLIMATERIO mediante llevar una vida
saludable
« Alimentacién correcta
+ Practica habitual de
actividad fisica y el evitar
adicciones como el tabaco .
cl . . Estad trici Requerimientos y Recomendaciones
asiricacion sTado nuiricio
precauciones generules
+ Comer varias veces al dia.
* Aumentar el consumo de
¢ Dieta adecuada Menor consumo de verduras y frutas.
. " A energia d i d
 Envejecimiento "usual o e  Ejercicio regular « Hidratacion . L:\/\o derur Ie c}?nlsumo e
normal” . * Esyvital para asegurar + Consumo elevado de fibra ebidas alcohdlicas.
VEJEZ «—— + Envejecimiento exitoso  s—— una vida saludable —] ¥ agua e * Seleccionar alimentos
* Envej,ec.'m'emo activa e independienfe . sup?ementos de calcio, adecuados. -
patolégico. d de la familia y | magnesio y zinc + Comer acompaiiado es
enfrov e la familia y la g Y muy buen agrado.
comunidad. + Estar activo ayuda a su
organizacién y aumenta el
1 apetito

Adicién de alimentos

4 meses de vida,patrén de
succién més maduro
alimentos en puré

4y los 6 meses de edad
empiezan los movimientos de
masticacion

Alimento nuevo cada vez a
intervalos de 2-7 dias
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