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EMBARAZO Y
LACTANCIA 

PRESCOLAR
ESCOLAR DEPORTISTA ADULTO MAYOR

Etapa
6 meses de lactancia

materna
9meses gestante

preescolares los niños de 2 a 5 años
y escolares de los 6 a los 11 años de

edad.

Asociación a adulto
joven y adulto

Mayor a 60 años de
edad a 74 años

Requerimientos
generales

Vitamina B o ácido
fólico,Hierro,Calcio,Vita

mina D,Proteínas

Una dieta equilibrada que incluya cereales,
lácteos, carnes, huevos, frutas y verduras 
 
Consumir al menos 1.5 litros de agua sin
saborizantes 
 
Una distribución calórica de 50-60% de hidratos
de carbono, 30-35% de grasas y 10-15% de
proteínas 
 
Comer cinco veces al día, dando especial
importancia al desayuno 
 
Incluir frutas, verduras y alimentos ricos en fibra a diario

Debe incluir
alimentos llenos de

calcio, hierro, potasio
y fibra. También

necesita vitaminas
fundamentales, tales

como A, C y E. 

Consumir frutas y vegetales con
colores vivos.

Incluir granos integrales, como
avena, pan integral y arroz integral.

Consumir leche descremada y
queso bajo en calorías, o leche de

arroz o de soya fortificada con
vitamina D y calcio.

Incluir pescados, mariscos, carnes
magras, aves y huevos

Patologias

Grietas en el pezón
Ingurgitación mamaria, que

es cuando el pecho está
inflamado, duro y con

leche
Mastitis, que es una infección de la mama 

 

Anemia,diabetes,gastritis
,hipertencion

arterial,deficiencia de
vitaminas B

Una mala alimentación
conduce,anemias faltas

vitaminas, anorexia
cadiomegalias

Obesidad,desnutrición,d
iabetes,hipertencion,

síndrome metabólico etc

Alteración en exámenes
bioquimicos

Algunos indicadores bioquímicos que se
utilizan para evaluar la malnutrición

proteica son: Albúmina sérica, Transferrina
sérica, Recuento total de linfocitos. 

glucosa, urea, creatinina, ácido
úrico, colesterol, HDL, LDL, y

triglicéridos, así como un estudio de
la función hepática mediante un

hepatograma y un ionograma para
medir los niveles de sodio y potasio

Se ve afectada la
concentración de

proteínas,albúmina,creat
inina

Recomendaciones
generales 

Reduce el consumo de frituras y
de alimentos como la pizza,
galletas, bizcochos, y otros

alimentos con mucha azúcar, sal o
grasas. No debes tomar alcohol,

fumar cigarrillos 

Distribución calórica: 50-60% de
hidratos de carbono (principalmente
complejos con no más de un 10% de
refinados), 30- 35% de grasas y 10-

15% de proteínas de alta calidad.
Dieta variada, equilibrada

Alimentación después del ejercicio
Si se hace ejercicio por más de 90

minutoAlimentación
La dieta debe incluir alimentos

ricos en calcio, hierro, potasio y
fibra, así como vitaminas A, C y

EHidrataciónSuplementos.

Comer la mayor variedad posible de alimentos:
abundantes verduras y frutas. Suficientes

cereales de preferencia integrales (tortillas,
pan, pastas, arroz). Pocos alimentos de origen

animal sin grasa (leche, huevo, carne,
pescado). Consumir lo menos posible de

grasas, aceites, azúcares y sal

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES DURANTE LA VIDA
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