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REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES DURANTE LA VIDA

EMBARAZO Y
LACTANCIA

PRESCOLAR
ESCOLAR

DEPORTISTA

ADULTO MAYOR

6 meses de lactancia
materna
9meses gestante

PREESCOLARES LOS NITTOS D€ 2 A 5 ANOS
¥ €SCOLARES D€ LOS 6 A LOS I ANOS D€
€DAD.

Asociacion a adulto
joven y adulto

Mayor a 60 anos de
edad a 74 anos

Requerimientos
generales

Vitamina B o acido
folico,Hierro,Calcio,Vita
mina D,Proteinas

Una dieta equilibrada que incluya cereales,
lacteos, carnes, huevos, frutas y verduras

Consumir al menos 1.5 litros de agua sin
saborizantes

Una distribuci6n caldrica de 50-60% de hidratos
de carbono, 30-35% de grasas y 10-15% de
proteinas

Comer cinco veces al dia, dando especial
importancia al desayuno

Debe incluir
alimentos llenos de
calcio, hierro, potasio
y fibra. También
necesita vitaminas
fundamentales, tales
como A, CyE.

Consumir frutas y vegetales con
colores vivos.

Incluir granos integrales, como
avena, pan integral y arroz integral.
Consumir leche descremada y
queso bajo en calorias, o leche de
arroz o de soya fortificada con
vitamina D y calcio.

Incluir pescados, mariscos, carnes
magras, aves 'y huevos

Patologias

GRIETAS €N €L PEZON
INGURGITACION MAMARIA, QUE
€5 CUANDO €L PECHO €STA
INFLAMADO, DURO ¥ CON

Anemia,diabetes,gastritis
,hipertencion
arterial,deficiencia de
vitaminas B

Una mala alimentacion
conduce,anemias faltas
vitaminas, anorexia
cadiomegalias

Obesidad,desnutricion,d
iabetes,hipertencion,
sindrome metabolico etc

Alteracion en examenes
bioquimicos

bl 2. Embarazadas segin #stado raircional y dabetes gestacional

[ (e

ALGUNOS INDICADORES BIOQUIMICOS QUE $€
UTILIZAN PARA €UALUAR LA MALNUTRICION
PROTEICA SON: ALBUMINA SERICA, TRANSFERRINA
S€RICA, RECUENTO TOTAL D€ LINFOCITOS.

GLUCOSA, UREA, CREATININA, ACIDO
URICO, COLESTEROL, HDL, LDL, ¥
TRIGLICERIDOS, ASi COMO UN €STUDIO Dé
LA FUNCION HEPATICA MEDIANTE UN
HEPATOGRAMA ¥ UN IONOGRAMA PARA
MEDIR LOS NIUELES DE SODIO ¥ POTASIO

Se ve afectada la
concentracion de
proteinas,albimina,creat
inina

Recomendaciones
generales

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

alimentos con mucha aziicar, sal o
grasas. No debes tomar alcohol,
fumar cigarrillos

Distribucion caldrica: 50-60% de
hidratos de carbono (principalmente
complejos con no més de un 10% de
refinados), 30- 35% de grasas y 10-

15% de proteinas de alta calidad.

Dieta variada, equilibrada

Alimentacion después del ejercicio
Si se hace ejercicio por mas de 90
minutoAlimentacion
La dieta debe incluir alimentos
ricos en calcio, hierro, potasio y
fibra, asi como vitaminas A, C y
EHidratacionSuplementos.

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, azlicares y sal
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