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e Los nifios requieren movimiento y que
pasen tiempo al aire libre, pues todo elloz
estimula el apetito.

Edad e La ingesta elevada de fructosa, induce
preescolar aumento de los triglicéridos plasmaticos y
de la resistencia a la insulina.
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@) e e Los nifios que no desayunan tienden a
o Nings Edad consumir menos calorias y nutrientes
'5 escolar < e Los nifios sin desayunar son mas propensos
2 L \ a presentar carencias en el rendimiento
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o Las familias deben implementar

’ habitos saludables, educarlos a la
Recomendaciones .. .
higiene y evitar el consumo de

\/ N| zumos y comida chatarra
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e Las mujeres requieren hierro adicio

para reemplazar la pérdida de sangre?
Requisitos durante la menstruaciéon o en el embarazo.
nutricionales e El requisito actual de calcio para los
adultos de 19 a 50 aios es de 1 000 mg y
_ para la vitamina D, 5 pg.
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= L los habitos ali ti

QO -y os malos habitos alimenticios que empezaron a

W Adulto Habitos 9 P

o . . edad avanzada también pueden

- alimentarios

= representar problemas.
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Los estudios indican que los ciudadanos
de edad mayor consumen dietas

. deficientes en proteinas; vitaminas C,
Recomendaciones

D, B6 , B12 y folato; y en minerales
como el calcio, zinc, hierro y a veces
también en calorias. //
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Proceso que involucra la disminucion de las
funciones cognitivas y musculares con una
posible pérdida de la autonomia.

Envejecimiento
usual o normal -

CZ) f @esenta en la poblacion que no presenta
@] Adulto Envejecimiento < padecimientos que requieran medicamentos,
E mayor exitoso con una vida social activa y con las funciones
= fisicas y cognitivas adecuadas.
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Es aquel en donde los sujetos presentan
enfermedades degenerativas,
cardiovasculares y malignas.
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Envejecimiento
patolégico
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Buen Interaccion de los genes con una dieta adecuada y ejercicio
estado regular, es vital para asegurar una vida saludable, activa e
nutricio ({lindependiente dentro de la familia y la comunidad.
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(o Menor consumo de energia
e Hidratacién

e Consumo elevado de fibra y agua, para evitar
estrefiimiento

Requerimientos 'y Requerimiento de proteina

precauciones e Consumo adecuado, al menos 3 raciones de verdura y 2
de fruta, para

e Competencia por la interaccion medicamentos-

\_ nutrimento.

-

Adulto
mayor

NUTRICION

Comer de 3 a 5 veces al dia )
Aumentar el consumo de verduras y frutas
Moderar el consumo de bebidas alcohélicas
Seleccionar alimentos adecuados

Comer acompanado es muy agradable
Estar activo ayuda a organizarse y abre el apetity//
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Recomendaciones
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