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e Aumento de nutrientes y calorias

Buena nutricion en las 38 a -< e Ganancia de peso recomendada { 11.3-15.8 kg
Embarazo 40 semanas es esencial para

la madre y el nifio e Necesidades nutricionales durante
\_ €l embarazo

mayores de 25 afios, 25% para
adolescentes

{ Proteinas: 20% para mujeres

e Proporciona anticuerpos y reduce el riesgo de infecciones.

Beneficios de la lactancia ) : - e
e Contiene nutrientes como lactosa, agua y aminoacidos

Alimento ideal para el bebé )
Lactancia durante al menos los -< * Consumo por dia { De 500 kcal adicionales por dia

primeros 6 meses de vida .
e Aumento de necesidades

\_ energéticasy de liquidos.

(" Crecimiento y desarrollo El crecimiento disminuye después del Ter afio. El peso se
cuadruplica en el 2do afio y la altura aumenta un 50%
- Los nifios de edades entre 1y 6 afios mejoran la capacidad de masticar
Infancia :
< Edad preescolar y agarrar alimentos
Edad | { Entre los 6 y los 12 afios de edad, acompafia un incremento en la ingesta
, ., ad escolar i i
Alimentacién en - alimentaria
las diferentes r _ . . Afectan las necesidades nutricionales y el comportamiento
etapas de vida Conformada por cambios e Cambios hormonales y fisicos 1 limentario
Adolescencia < fisicos y reajustes
. y | J - o Nutrientes especificos e | as proteinas. Fibra es de 31 g/dia para chicos y 26 g/dia para chicas

| €mocionalesy sociales P e Grasas saludables y acidos grasos esenciales.

( e Requisitos nutricionales Ari i ié ' :
La etapa adulta puede q {Idneglesstazga;?]gga ajustada a la reduccién del metabolismo después

Edad adulta < dividirse en 3 periodos: etapas £ s edad med
. , . e Enla edad media, mayor ié - itami

adultas joven, media y tardia. . y Recomendacién de consumo de calcio y vitamina D

- riesgo de osteoporosis para evitarlo
Cese de la menstruacion por e Reduccion de estrogenos, aumenta el riesgo de {Se recomienda calcio y vitamina D

Climaterio razones hormonales hasta los enfermedades cronicas.
cinco afios de la interrupcién
del ciclo menstrual e Mantener peso saludable con dieta equilibrada
» Menor ingesta caldrica debido a la disminucién del
Un buen estado nutricio, * Requerimientos especificos metabolismo basal y la masa muscular.
Vejez resultado de la interaccion de » Aumento de fibray liquidos para prevenir

los genes con una dieta e Considerar alteraciones en salud bucal estreAimiento y deshidratacién
adecuaday ejercicio regular que afectan la ingesta de alimentos
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