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REQUERIMIENTCS NUTRICIONALES EN LAS ETAPAS DE VIDA

Deportista

?‘\ ,7:1//}:

LA ETAPA  GESTANTE
ABARCA 9 MESES ,
SUMADOS , LOS &6 MESES
RECOMENDADOS PARA LA
LACTANCIA MATERNA

LA ESCOLAR
ABARCA DE 2 A 5
ANOS Y LA
PREESCOLAR DE &
A 11 ANoS

ETAPA
DELIMITADA
UNA EDAD
ESPECIFICA, PERO
SE ASOCIA A EDAD
ADULTO Y ADULTO
JOVEN

No
, CON

LA ETAPA DE
ADULTO MAYOR
INICIA DESDE LOS 60
ANOS DE EDAD A
LoS 174 ANoS
SEGUN LA OMS.
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» microhutrientes
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( LACTANCIA,

__ NUTRICIONALES ESPECIFICAS DE
~ MICRONUTRIENTES

B¢

DURANTE EL EMBARAZO Y LA
LAS  MUJERES
TIENEN NECESIDADES

COMO EL
AciDo FOLCO, EL HERRO, EL
CALCIO, LA VITAMINA D, ENTRE
OTROS

LOS REQUERIMEENTOS DIARIOS VARIAN ENTRE 800 Y
1000 MG/DIA EN MUJERES MAYORES DE 19 ANOS ¥ 1
100 A 1300 MG/DIA EN MUJERES MENORES DE 19
AfOS; EN CASO DE INGESTA INSUFICIENTE DE
CALCIO EN LA DIETA, LOS REQUERMIENTOS PUEDEN
AUMENTAR HASTA 1200 MG/DiA

L0S NioS EN EDAD PREESCOLAR Y
ESCOLAR  NECESITAN  DISTINTOS
MICRONUTRIENTES PARA su
DESARROLLO, COMO:

VITAMINA D Y CALCIO PARA EL
DESARROLLO GSE0

DHA Y COLINA PARA EL DESARROLLO
DEL CEREBRO

HIERRO, ZINC, VITAMINAS A, D Y BR, Y
FOLATO

B

L0S REQUERIMENTOS NUTRICIONALES
DE LOS NINOS VARIAN SEGUN SU EDAD,
SEX0, TALLA, PESO, NIVEL DE
ACTIVIDAD Y ESTADO FISIOLOGICO.

LOS DEPORTISTAS DEBEN CONSUMIR
MICRONUTRIENTES COMO VITAMINAS Y
MINERALES PARA  MANTENER UN
CORRECTO DESARROLLO CORPORAL Y
MEJORAR SU RENDIMIENTO:

VITAMINAS: VITAMINA A, C, E Y
VITAMINAS DEL COMPLEJC B

MINERALES: CALCIO, HIERRO, MAGNESIO,
POTASIO, SCDIO, ZINC Y FOLATO
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« EMBARAZO
" PATOLOGIAS, ENTRE ELLAS:

UNA ALIMENTACION INADECUADA DURANTE EL
PUEDE  PROVOCAR DIVERSAS
BAJO PESO AL NACER

A\

RETRASO DEL CRECIMIENTO EN EL BEBE 4
DIABETES GESTACIONAL
HIPERTENSION

INTOLERANCIA A LA GLUCOSA

ANEMIA
PREECLAMPSIA
HEMORRAGIAS
MUERTE FETAL

LA MALA NUTRICION EN NiNoS Y
PREESCOLARES PUEDE CAUSAR UNA
VAREDAD DE PROBLEMAS DE SALUD,
coMo:

ANEMIA

DIABETES

HIPERTENSION ARTERIAL

GASTRITIS

ENFERMEDADES 0DONTOLOGICAS
MALABSORCION

BERIBERI

DEFICIENCIA DE VITAMINAS A, B1, BZ Y B6

EN GENERAL NO HAU PATOLOGIAS
ASOCIADAS,  AUNQUE UNA MALA
SUPLEMENTACION, PUEDE CONDUCIR A
ANEMIA o DESNUTRICION ,
COMPLICACIONES  CARDIOVASCULARES ,
COMO LA CARDIOMEGALIA , AUNQUE SE
ATRIBUYE MAS A LA ACTIVIDAD FISICA

DE ALTO NIVEL , SE PUEDEN ASOCIAR
TRANSTORNOS , COMO ANOREXIA 0©
BULMIA EN ALGUNOS CAS0S
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A Bidquimicos® ¢

DURANTE EL EMBARAZO, SE PUEDEN PRESENTAR ALGUNAS
ALTERACIONES EN LOS EXAMENES BIOGUIMICOS, COMO:
TROMBOCITOPENIA GESTACIONAL

SE TRATA DE UNA AFECCION HABITUAL EN LA QUE LOS RECUENTOS DE
PLAGUETAS SON LIGERAMENTE MAS BAJOS QUE L0 NORMAL POR LO
GENERAL, NO PROVOCA PROBLEMAS PARA LA MADRE 0 EL BEBE.

ANEMIA FISIOLGGICA

SE DEBE A UN AUMENTO DEL VOLUMEN PLASMATICO, LO QUE PROVOCA
QUE LS NNELES DE ALGUNAS VARMABLES HEMATOLOGICAS
DISMINUYAN.

MARCADORES BIOQUIMICOS

L0S EXAMENES BIOQUIMICOS DE SANGRE MIDEN LOS NIVELES DE
DIVERSAS SUSTANCIAS EN LA SANGRE, Y ALGUNOS DE LOS PARAMETROS
QUE SE PUEDEN VER ALTERADOS SON:

Acmo Orico

LOS NIVELES ELEVADOS PUEDEN ESTAR ASOCIADOS A LA GOTA 0 A
CALCULOS RENALES, MENTRAS QUE LOS NIVELES BAJOS PUEDEN
INDICAR ENFERMEDADES HEPATICAS GRAVES.

COLESTEROL
EL COLESTEROL TOTAL, EL COLESTEROL BUENC (HDL) ¥ EL COLESTEROL
MALO (LDL) SE ANALIZAN EN UN PERFIL BICQUIMICO. LOS NIVELES ALTOS
DE LDL SE ASCCIAN CON ATEROSCLEROSIS. LOS NIVELES BAJOS DE HDL
ESPECIALMENTE EN MUJERES, SON UN FACTOR DE RIESGO PARA SUFRIR

ALGUNOS EXAMENES BIOQUIMICOS QUE PUEDEN VERSE ALTERADOS
EN DEPORTISTAS SON:

CREATINA CINASA (CK): SE UTILZA PARA DIAGNOSTICAR Y
MONITOREAR LESONES V ENFERMEDADES MUSCULARES. LA
ISOENZIMA MUSCULAR (CK-MM) ES UN MARCADOR DE DANO
MUSCULAR.

AMINOTRANSFERASAS (GOT, GPT): SE ANALIZAN PARA DETECTAR
DAROS HEPATICOS 0 INFECCIONES.

FERRITINA: MIDE LAS RESERVAS DE HIERRO EN EL CUERPO. LOS
NIVELES BAJOS PUEDEN INDICAR DEFICIENCIA DE HIERRO, MENTRAS

LAS PATOLOGIAS ASOCIADAS A LA
NUTRICION EN EL ADULTO MAYOR

INCLUYEN:  DESNUTRICION,  OBESIDAD,
OSTEOPOROSIS, HIPERTENSION ARTERIAL,
DIABETES  MELLMTUS, ENFERMEDADES

CARDIACAS, ALGUNOS TIPOS DE CANCER,
ENFERMEDADES HEPATICAS Y RENALES, Y
TRASTORNOS  COGNITVOS  COMO LA
DEMENCIA, Y SARCOPENIA .

LO QUE SE PUEDE VER AFECTADO EN
GENERAL , SON LAS CONCENTRACION DE
PROTEINAS  VICERALES COMO LA
PREALBUMINA 0 ALBUMINA , PROTEINAS
SERICAS , EXCRECION DE CREATININA ,
FACTORES LINFOSITARIOS ETC.

>, 3 e _ 5 | SE TRATA DE PROTEINAS QUE SE DETECTAN EN LA SANGRE MATERNA QA cARR Ao QUE LOS NIVELES ALTOS PUEDEN INDICAR SOBRECARGA DE HIERRO
> 5 ] 4
¥ QUE PUEDEN CORRELACIONARSE CON LA PRESENCIA DE TRISOMA 21. o
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RECOMENDA CONSUMR UNA AUMENTACISN BALANCEADA ¥
RICA EN NUTRIENTES. ALGUNOS AUMENTOS GUE SE
SUGEREN CONSUMER SON:

CARBOHDRATOS
PAN, CEREALES, ARROZ, PASTA Y HARIAS FORTFICADOS

FAUTAS Y VERDIRAS
SE RECOMENDA CONSUMR CINCO PORCIONES AL DA, VA SEA
FRESCAS, CONGELADAS, ENLATADAS, SECAS 0 EN GO

PRODUCTOS LACTEDS
SE RECOMIENDA CONSUMR AL MENOS CUATRO PORCIONES
AL i, PREFERENTEMENTE BAJOS EN GRASA

PROTEiNAS
SE RECOMENDA CONSUMR FRLIOLES, GUSANTES, HUEVOS,

ES MPORTANTE TOMAR SUFIGENTES LiaUDOs T0D0S Los
DIAS PARA MANTENERSE HDRATADA ¥ LA DEL BEBE

SE RECOMENDA DISWUR EL CONSIMO DE ALMENTOS CON
ALTO CONTENDO DE GRASA Y AZICARES, COMO PAN DULCE,
PASTELITOS, GALLETAS, FRITURAS, PIzZAS, HAMBURGUESAS,
HOT-DOGS, REFRESCOS Y POSTRES

EN LA ETAPA ESCOLAR Y PREESCOLAR, LOS NINOS DEBEN CONSUMIR UNA DIETA
BALANCEADA QUE INCLUYA LOS SIGUENTES ALMENTOS:

FRUTAS ¥ VERDURAS FRESCAS

LACTEDS DESCREMADOS 0 BAJOS EN GRASA, COMO LECHE. YOGUR ¥ QUESOS

COMO POLLO, PAVO, PESCADO,

LOS DEPORTISTAS DEBEN COMER UNA DETA RICA EN HIDRATOS DE CARBONO, MODERADA
EN PROTEINAS ¥ BAJA EN GRASAS. TAMBIEN ES IMPORTANTE QUE SE MANTENGAN
HIDRATADOS.

ALGUNOS ALIMENTOS QUE SE PUEDEN INCLUIR EN LA DIETA DE UN DEPORTISTA SON:
PROTENAS MAGRAS: POLLO, PAVO, PESCADO, HUEVOS, LECHE Y DERIVADOS LACTEOS

(CEREALES DE GRANOS ENTEROS Y PAN

PROTEINAS MAGRAS, COMO AVES, CARNE DE RES, MARKCOS, PESCADO, HUEVOS 0
FRUTOS SECOS

‘TAMBIEN SE RECOMENDA:
‘TOMAR ABUNDANTE AGUA, AL MENOS 1.5 LITROS AL DiA

EVITAR ALMENTOS ALTAMENTE PROCESADOS. COMO REFRESCOS, GALLETAS, Y
EMBUTDOS

LMITAR LA SAL EVITANDO EL SALERO Y EL CONSUMO DE APERITIVOS, SALSAS ¥ DE
PRECOCINADOS

REALIZAR ACTIVIDADES FISICAS POR LO MENOS 60 MINUTOS DIARIS

DORMIR LO SUFICENTE, DE 9 A 12 HORAS DIARIAS DE

GRASAS SALUDABLES: ACEITE DE OLIVA, AGUACATES Y FRUTOS SECOS.
HIDRATOS DE CARBONG: BATATAS, PASTA, PAN, FRUTA ¥ VERDURA.
CEREALES NTEGRALES: QUINOA Y MIJO.
VITAMINAS: A,€ YE.
MINERALES: CALCRD, HIERRO Y POTASIO
ANTES DE UNA COMPETICION, SE RECOMENDA COMER UNA COMIDA
RICA EN HIDRATOS DE CARBONO Y MODERADA EN PROTEINAS, 3 0 4
HORAS ANTES DEL INICIO. DESPUES DE LA COMPETICION, SE DEBE

COMER DE NUEVO DENTRO DE LOS 30 MINUTOS Y A LAS 2 HORAS PARA
REPONER LAS RESERVAS DE ENERGIA Y LiauiD0s

@

PARA UNA ALIMENTACKIN SALUDABLE EN LA EDAD ADULTA, SE RECOMENDA INCLUR
LOS SIGUENTES ALMENTOS:
FRUTAS Y VERDURAS: xsmmmmmnus;umumanu

AVENA, PAN NTEGRAL ¥

: LECHE DESCREMADA 0 BAJA EN GRASA, QUESO BAJO EN CALORIAS, 0 LECHE
DE ARROZ 0 DE SOYA FORTIFICADA CON VITAMMNA D Y CALCK.

PROTEINAS: PESCADOS, MARISCOS, CARNES MAGRAS, AVES ¥ HUEVOS.

FIBRA: SE ENCUENTRA EN ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL, COMO FRUTAS, VERDURAS,
FRUIOLES, NUECES, SEMILLAS Y CEREALES NTEGRALES.

VITAMNAS ¥ MNERALES: SE OBTIENEN A TRAVES DE FRUTAS, VERDURAS ¥ HORTALIZAS.

PARA PERSONAS CON DIFICULTADES PARA MASTICAR, SE PUEDEN NCLUIR ALMENTOS
PURES, Yooures,

-
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