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Comparativo de Alimentacion en Diferentes Etapas de la Vida

Escolar y
Preescolar

Embarazo y
Lactancia

Adulto Mayor

Deportista

Etapa de la vida

Preescolar:2 a5 afiosy 11
meses de edad

Escolar: 6 a 10 afios en
nifas y 12 afios en nifios

Etapa gestante: 9 meses

Lactancia maternal los 6
primeros meses, y se
mantiene hasta los 2 afios
con alimentacion
complementaria

Comienza desde los 60 afios y
es considerada la ultima etapa
de la vida y forma parte del
envejecimiento

No esta clasificada dentro de
una etapa pero esta mas
asociada a las etapas adulta
y adulta joven

Requerimientos
Generales de
Macronutrientes

- Proteinas: 1.1 g/kg/dia,
necesarias para el
crecimiento y desarrollo
muscular

- Carbohidratos: 50-60% de
la dieta, con preferencia por
carbohidratos complejos
para evitar picos de glucose

- Grasas: 25-35%, con
énfasis en grasas
saludables como Omega-3
y Omega-6 para el
desarrollo cognitivo

- Proteinas: 1.1-15
g/kg/dia, especialmente de
alto valor biolégico

- Carbohidratos: 50-60%,
para cubrir el aumento de
energia

- Grasas: 20-30%, con
prioridad en grasas
saludables (Omega-3 para
desarrollo fetal)

- Proteinas: 1-1.2 g/kg/dia,
para reducir la pérdida de masa
muscular

- Carbohidratos: 45-55%,
preferiblemente complejos
para un control glucémico
adecuado

- Grasas: 20-30%,
enfocandose en grasas

monoinsaturadas como aceite
de oliva

- Proteinas: 1.2-2 g/kg/dia,
segun el tipo y la intensidad
del deporte

- Carbohidratos: 55-65% para
optimizar el rendimiento,
enfocandose en
carbohidratos complejos
antes del entrenamiento

- Grasas: 20-25%, con énfasis
en grasas saludables

Requerimientos
Generales de
Micronutrientes

- Calcio y Vitamina D: para
desarrollo 6seo

- Hierro:
anemia

para prevenir

- Vitamina A: esencial para
el crecimiento y salud ocular

- Hierro: aumento para
prevenir anemia

- Calcio y Vitamina D: para
prevenir pérdida Osea y
desarrollo fetal

- Acido folico: esencial
para prevenir defectos del
tubo neural

- Calcio y Vitamina D: para
prevenir osteoporosis

- B12: importante para evitar
anemia y problemas
neurolégicos

- Fibra: mejora la digestiéon y
previene el estrefiimiento

- Hierro: evitar anemia

deportiva

- Electrolitos (sodio, potasio,
magnesio): para evitar
calambres y optimizar el
rendimiento

- Vitaminas B: ayudan en la
produccion de energia




- Zinc: mejora la inmunidad
y desarrollo

- Omega-3: para desarrollo
cerebral fetal

- Antioxidantes: para combatir
el estrés oxidativo y el
envejecimiento celular

- Antioxidantes (vitamina C,
E): ayudan en la recuperacion

Posibles
Patologias

- Obesidad y sobrepeso: por
consumo  excesivo de
azucares y grasas

- Anemia: por baja ingesta
de hierro

- Deficiencias vitaminicas:
como vitamina A

- Anemia: debido al
incremento en las
demandas de hierro

- Diabetes gestacional: por
cambios hormonales

- Preeclampsia: debido a
hipertensién inducida por
el embarazo

- Sarcopenia: pérdida de masa
muscular

- Desnutricion: disminucion del
apetito y dificultad para digerir
nutrients

- Osteoporosis: por la pérdida
de masa Osea

- Enfermedades
cardiovasculares: como
hipertension y dislipidemias

- Fatiga y estrés oxidativo: por
exceso de actividad fisica sin
recuperacion adecuada

- Lesiones musculares vy
Oseas

- Anemia deportiva: debido al
desgaste de hierro

- Deshidratacion:
especialmente en deportes de
resistencia

Laboratorios
Bioquimicos
Alterados

- Obesidad: aumento de
triglicéridos y cholesterol

- Anemia: disminucion de
hemoglobina y hematocrito

- Deficiencias de vitamina A:
niveles bajos de retinol

- Anemia: hemoglobina y
ferritina bajos

- Diabetes gestacional:
glucosa en ayunas
elevada y HbA1c alta

- Preeclampsia: elevacién
de proteinas en orina y
acido drico

- Sarcopenia y desnutricion:
albumina y creatinina bajas

- Osteoporosis: niveles bajos
de calcio y vitamina D

- Dislipidemia: colesterol LDL
alto, colesterol HDL bajo

- Anemia:
ferritina bajos

hemoglobina vy

- Lesiones: creatina quinasa
elevada

- Deshidratacion: aumento de
osmolalidad y desequilibrio de
electrolitos  (sodio  bajo,
potasio alto en caso de
sobreentrenamiento)

Recomendaciones
Generales de
Estilo de Vida
Saludable

- Actividad fisica:
moderada, promoviendo
juegos activos

- Dieta balanceada: basada
en alimentos naturales,
evitar ultraprocesados

- Hidratacion: asegurar
consumo adecuado de
agua

- Ejercicio moderado:
caminatas o estiramientos

- Evitar tabaco y alcohol:
para prevenir problemas
fetales

- Hidratacion adecuada:
especialmente durante la
lactancia

- Actividad fisica: ligera, como
caminar, para mantener
movilidad

- Hidratacién adecuada: para
evitar deshidratacion

- Alimentacion rica en fibra:
frutas, verduras y granos
enteros

- Entrenamiento y descanso
balanceado: evitar el
sobreentrenamiento

- Planificacion de comidas:
adecuar la ingesta antes y
después del ejercicio

- Hidratacibn constante:
antes, durante y después de
la actividad




- Horas de sueno:

suficientes para crecimiento | - Distribucion de comidas: | - Vigilar consumo de sal y | - Suplementacién: solo si se
y desarrollo varias comidas pequefias | azlcar: para controlar presion | necesita y con supervision
al dia para evitar picos de | arterial y glucosa médica

glucosa
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