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o Proteinas. esenciaLes para La CONSTIUCCION DE TEJDOS Y LOS aLimenTos
— - (e Promepio: 113 a 15.8Ke. ricos en ProTeinas son FUENTES eXCELenTes De MUCHOS OTroS NUTrienTes
(Una BUENa nuTricién burante Las 38 a ) e ADOLEsCcenTe aun en crecimienTo: Dese SUBir mas aue una €SenciaLes. SoBre TODO Hierro, COBre, zinc Y viramina B. PresenTar especiaL cuibabo en La SeLeccion be comiba
40 Semanas De Un emBarazo normaL es naTuraL Y necesario para due eL BeBe se DesarroLLe muJer mabura beL miSmo Tamafio. NeCeSldadeS ° nD Hay necesibab De aumenTar LaingesTa De viTamina A, buranTe eL SatiSfaCCién de laS para due se suminisSTren Las caLorias necesarias por
esenciaL TanTo ParaLa mabre como Ganancia de normaLmenTe Y La mabre Pueba mantener su SaLub. e [NuJeres BaJas be PESO. AumenTar pe 127 a 18»1K9» .. emBarazo. [EXCBSD De VviTamina A Probuce DeFecTos De NacimienTo). R MEeDi0 De aLimenTos DENs0S en nuTrienTes
Emb para eL nino. - e [MuJeres pe Peso Promebio: EViTar La ganacia excesiva be nutricionales e (anTipap reaueripa pe vitamina D- 10 us. necesidades
mbDarazo < peso durante _< ADEM4s DeL DEsarroLLo DeL Besé, (Tero, PECHOS, _< Peso ¥ manTerse en eL Promepio be 113 a 15.8ka. durante el .< o (anTipiab redueriva be vitamina - 15mg a-TE. . |Ina De Las MmeJores maneras be ProPorcionar esTos
Se cree aue La MaLNUTricion be La PLACENTa, VOLUMeN De La Sangre Y FLUIDOS o [NUJEres con SOBrePeso: PUEDEN SUBIM MeNos due La muJer o (anTibab redueripa be vitamina K: 75 a 90 Dependiendo La epab. nutricionales durante NUTFienTes, es DEBIDO BEBIENDO LECHE, aDicionaL TODOS
mabre Probuce retraso mentaL Y el em ba razo: CorporaLes Y La 9rasa De La mabre besen gumenTar Promebio. N0 Menos be 6»8K9» em ba raZO: e \/iTaminas SOLUBLES en agua aumenTtan DUranTe eL emBarazo. el emba razo‘ LOS Dias 0 UsanDo SUSTITUTOS aProPiaD0S, recomenpanos
DEFiCiencias en eL CrecimienTo DeL FeTo Para responber a Las necesibabes DeL Bese. e PersonaapuLTa emearazaba: [0 reauiere caLorias ° V.Tamunq (. apicionaL Para DesarroLLar coLageno Y Para aumentar La . POr OBSTETras, ParTeras Y asisTenTes ménicos.
N abicionaLes buranTe eL er TrimenTre Y soLo 300 caLorias aBSOrcion De Hierro.
abicionaLes Diarias puranTe eL 200 Y 3er TrimesTre. o Masor canTioab De viTamina B. DEBIDO AL PapeL Gue JUega en eL
\.__, MeTaBOLISMO Y €L DESATOLLO DE LOS SLOBULOS F0JOS.
— o (ONTiene LacTosa, agua, ACiDOS 9rasos esenciaLes ¥ aminoacipos Para eL DESarroLLo ("e Primeros cuaTro meses e Viba, LOS aLimenTos en Puré aue se
ceresraL., Crecimento Y DigesTon. s Ao can DatencAssocaTon s Ls AP o AL nacer- ESTAN Preparapos Para mamar Liauipos be mama o beL NTrODUCEN DUFanTe eSTa Fase Se CONSUMeN DeL. MiSmO MoDo aue
| I 1 1alil "
L& Lece Humana esTa o [lingln Beaé es aLéraico a La LecHe maTerna. ) D llo d BBEON. PEO N0 PUEDEN MANEJAr ALIMENTOS CONTeXTUra. Adicion d LOS aLMeNTOS 4Ue LOS LIAUDOS. SIEND0 Caba Movimento be
.. e |aLecHe conTiene POr Lo menos 100 ingrepienTes aue no se encuentran en La FormuLa. aB0gaN POr La LacTancia maTerna esarrolio de ] ICIOn de SOLUCION CON Una DegLuCiON empuJaba Por La Lengua.
FormuLaba Para CUMPLIr con Beneficios de ! Leche €XCLUSIVa DUFanTe LOS Primeros § meses e DuranTe eL primer afo: DEsarroLLan un movimienTo De aspiracion 4
H i i P . .
Lactancia < Las Necesbabes nuTrCionaLes | o BeBes amamanTapos MUESTran una incibencia Menor De iNFECCIoNes en eL 0iDo, Diarrea. PXCLUSB DT oS Prmeros 6 e las técnicas de MADUFO Y LA CAPACiDAD De MASTICAr ALTErNaTvamenTe. Por Lo aue alimentos _< e EnTreL0s 49 L0S f meses be epab Se PUEDE NTFODUCIT LOS
De LOS BeBEs DUranTe Los la lactancia: aLergias Y abmisiones a HoSPiTaL es. materna: e ! . . PUEDE avanzar De Ser aLimenTanos a aLimenTarse Por si mismos, . ALIMENTOS TrITUraPOs. 48 AU L& SUCCION Maburh ¥ S Ha FeFnap 3
Primeros seis meses be Viba e | 0s BEBES amamanTaDOos recisen inmunipab De La LeCHe De SU mabre Para Las . compPLemenTarios enTre Los § Y aL menos allmentaClon USBNDO LOS DEDOS SemlSOIIdOS empPiezan LOS moVimienTos De masTicacion.
i meses. y 6 {
enFermenapes aUe eSTa Ha PaDECDO 0 3 Las AUE Ha eSTaD0 eXPUESTA. 1?2 o SeaUNDO a0, aPreNDEN a Comer SOLOS, COn Una CUCHATa. e LainTropuccion pe un Nico aLimento NUevo, Capa vez a inTer vaLos
o | @ SUCCION DEL PECHO, PrOMUEVE Un BUEN DESArroLLO De La manbisuLa, FomenTa eL DE 2-7 DIas PermiTe a LOS Pabres, iDenTiFicar Las respuesTas
e \__ Crecimiento e LOS DienTes recTos Y SaLUDaBLeS. \__ aLérgicas o Las inToLerancia aLimenTicias.
—
e Primer afio be viba: | a VeLOCDAD DE CrecimienTo DiSMiNUYe ConsiberasLemenTe e (FrecerLes raciones Peauenas be Comida CUATFO @ Seis Veces al bla.
DESPUES DEL Primer afo. TriPLICaCion DEL PESO HaBITUAL A De Transcurrir un Al ion d o [IN0S TENTEMPIES CUIDADOSAMENTE ELESDOS, Han De Ser ricos en Alimentacion de EL incremento entre Los § 4 Los 12 afos Las FamiLias DeBen Seguir OFrecieno aL
Ali tacic I Crecimiento ano mas, Para aue eL Peso De NACiMienTo e CuabrupLidUe, La aLTura aL nacer imentacion de Nifos en epap PreescoLar, con una NUTrienTes Y en La MeDiba De Lo POSIBLE, N Favor ecer Las caries DE epab. €S LenTo. Pero consTante. Nifio TeNTEMPIEs SALUDABLES &n Casa Y
Imentacion en la < aumenta un 507, en e PriMer afo. ¥ no S¢ DUPLICA KAST GPOXIMADAMEANTELOS | o i3 ¢ - v 4] =< TeNor Capacipap esTomacat. y aperiTo DenTaLes. los nifos en edad < acomaiano be un neremento Tamseén aPOANDOLO 8 LABOT epUCaCionaL en
(] e infancia Yy desarrollo: CUATro anos be enab, variasLe, Desen e Tamaién es necesario 4ue LOS NS reaL cen acTivibaes aue reduieran l CONTINUADO DE La iNgESTA ALIMENTaria. MATEria D NUTFICION. 4ue Se LLEvVa a CaBo
lmeu‘ael()n en e $egunbo afio De Viba: EL PESO aUMeNnTa Una mebiba DE DOS & 3 K9 aL afio HasTa preescolar. MOVIMienTo Y GUe Pasen Tiempo aL aire LiBre, PUes ToDo eLLO esTimuLa eL escolar: en La escueLa.
que eL nifo cumpLe Los 9 0 10 afos, DesPugs. La VeLoCiDaD aumenTa senaLano apeTiTo.
as l ePen‘es _ La Proximipab De La PUBErTaD, iNCremenTos De aLTura De Seis @ § CM aL afo.
[]
e‘apas e ‘7] a. e ProTena varfa segin eL grapo e maburez Fisica. Las |DI” Para Las ProTeinas Han be esTimarse be manera 4ue Permitan un — —
— — aDecuano CrecimienTo PUBEraL Y Un eaUILIBrio POSITIVO DE NITrGgeno en aboLesCcenTes en Crecimiento. |na ingesTa ProTeica
iNSUFiCienTe, Da LUgar a reTraso DL CrecimienTo, TanTo en aLTura, como en Peso. Combas 6L ar6S. COnUTD BxCES 0 b6 Fecomenbaciones NacionaLes Soere La
|a apoLescencia €s una eTapa aue esTa L as ingesTas pieTéTicas Cond uctas . acTividaD Fisica, esTaBLecen due ToDOS LOS
CONFOrmana POr Una COMBINacion enTre ! 1eTem e |{ipraros pe careono: se Consibera 4ue Los vaLores abecuabos De iNgesTa De FiBra en La aboLescencia, Son be 31 9/bia Para CHiCos Y TENTEMPies 0 aPeriTivos, Comiba Fuera be Actividad JBVENeS DEBEN DE HACer EJerCicio DUranTe
. . . - ;
Alimentaciéon en camsios Fisicos Y reasuste emoconaes  INecesidades be rererencia (ibr) enTre 9 ¥ 13 afios, 389/ia Para CHicos be 14 a 18 afos. ¥ 269/fa Para cricas be 9 a 18 afios. A hi €asa, reLizacion be pieTas 4 La maLa i i
) para aDoLescentes se aDITOS COSTUMBIE DE SALTArSE ALAUNa COMda fisi aL menos B0 MINUTOS aL Dia, iNCLUYENDO La
. Y sociaLes aue eJercen inFLUeNCia en P ] . . i ISICa: PArTICIPACION DE aLguna acTivibab inTensa
la adolescencia L0S COMPOrTAMIENTOS FeLACONabos con nutricionales: Y esrastecen en runcion o Jrasas.no se Han esTaBLecDOS Los vaLores e |’ Para La ingesTa aBsoLUTa De arasas. o 0BSTanTe, se recomienda aue o se alimentarios: Hacen que el aboLecente be.Je be consumir aL menos 3 pias a La semana
4 D€ La eDab Y DeL Sexo. supere eL 30-35% De La ingesTa caLorica ToTaL Y aue LOS 4CiD0S 9rasos SaTurabos no aporTen mas peL 10% be Las caLorias. Verpuras. FruTas ¥ FecuLas. '
La saLuD Y La aLimenTacion. o o
— e \iTaminas Y NineraLes: | 0s aboLescenTes Tienen Necesipanes eLevabas be MacronuTrinTes, Pues TaLes CoMPUESTOS SOSTienen eL — —
— \e—. DESArroLLO Y &L Crecimiento.
—
o [L reauerimiento De Hierro para Las MUJeres a Lo Largo be LoS afos reprobucTivos. sigue ) L0S esTUDIOS inbican aue Los Se DeBE MOTIVar La N9esTa De DIVersos
La eTaPa abULTa Se DIVIDE en 3 Perionos SieNDO MaYor due eL DE LOS HOMBIes NECESITanbo Hierro abicional Para reempLazar La PEriba lér?]i erze;uzrl;fg';nn?f ;:;sgg’ie Los CiUDADanos De 8DaD Masor aLIMENToS DENSOS €N NUTFHENTES, aDemAs DeL
. . .. DE sangre DUranTe La MensTruacion, ¥ Para asubar a Formar TanTo La Sangre DEL inFanTe como P i iSminui S
Alimentacion en Requisitos Requisitos 25 ai0s, a Mepiba 4Ue DISMNUYEN LOS Habitos CONSUMEN DIETAS DEFICiENTEs en agua, eL agua es imPorTanTe Para aguar a
La sangre abicionaL maTerna aue Se NecesiTa DUranTe eL emearazo : i isminugen
o ADULTO Joven: 18-40afos. L c ! : . inDices be MeTaRoLiSMo BasaL . . proTeinas. viramna C. D. B6 ¥ B12 Prevenir eL esTrefimiento para manTener eL
la edad adulta e ADULTO mebio: 40-65 afos. nutrlClonaleS: e [esPues De La menopausia, eL reduerimeinTo Para Las muJeres es iguaL aL De LOS HOMBres. Calorlcos: ! ! . Ahmentarlos: Y FOSFATO. Y en mineraLes como VOLUMEN e La 0rina Para Prevenir La
o ADULTO Trabio. masores e 65 afos. e Seconsibera que Las ProTeinas necesarias Para LOS abULTOS SO (). 9ramos Por KiLo9ramo be 6L CAaLCiO Sin HErro Y a veces DESHDIATACION Y PAra eVITar La INFEcciones
Peso CorporaL (uienes son mas acTivos. [ecesiTan 5 ,
: ! Tamaién en caLorfas. DeL TracTo urinario
e TanTo eL CaLCio como La viTamina ) Son esenciales Para Tener HUesos FuerTes. Mas CaLorias aug auienes no Lo son.
—
—
osnsinos 3 i s e nore sartormsa oo
Al t e d l Se enTienbe Por CLIMaTerio aL Periobo €sTrogenos, Por Lo CuaL La muJer ! b !
Imentacion de la . . DISMINUIr €L rigg0 a 0STEOPOr 0SiS.
: . Ue procepe aL cese peLa icti PISTDE SU PTOTECCION CONTFS €L Rlesgo a DeseasLe Tamsien CONSErvar un Peso abecuabo PUes De
mujer en perlodo << mensTruacion por razones HormonaLes Caracteristicas < riese e vesarroLLar
] enfermedades: ) esta Forma se pisminuira eL riesso be enFermepapes
. . HasTa LOS CinCo afnos PosTeriores aLa €nFermepapes Cronicas como .
de climaterio ) . Cronicas consumiendo Tamaien Una DieTa SaLUDaBLe Y
INTerrupcion DeL CicLo mensTruaL. DiaBeTEs, HiPer Tension u
reaLizar acTivibaD Fisica De manera reguLar.
0STEOPOrOSiS.
—
—

[Menor consumo be ener gia.

MPOr TaNTe HraTAcion Comer varias veces aL Dia.
i ion.

Requerimientos y
EL enveJecimienTo e PUEDE CLaSFicar
AUmenTar eL consumo De Vrepuras Y FruTas. VITAMIN

como preocupaciones

Alimentacion en P, Consumo eLevapo be FiBra Y agua, Para evitar eL esTrefimiento. Req uerimientos MODErar L consuMo b BeBbas aLCoHoLICas.
. < o ENnVeJeCimienTo USUAL 0 NormaL. es pelelCOS en Consumo De DieTas con aLTo reduerimiento De FiBra, CaLCio, Magnesio Y Zinc. SELECCIONAr ALIMENTOS aDECUADOS @ LA CAPACiDAD DE MASTICACiAN.
la vejez o enVeEGTIENTO EXITOS0 dultos m I ['eqUerimienTo be ProTeina aumenTabo POr Presencia be PaToLOgias. generaleS: Comer acomPanabo es MUY asrapasLe
e  EeNnveJecimienTo PaToLAICO. aqultos mayores ViSiLar eL consumo abecuapo, L Menos 3 raciones e Verbura Y 2 e Fruta. ESTar acTivo ayuba a Organizarse Y asre eL apeTiTo.
de 65 aﬁos- CompeTencia POr La inTereccion mepicamenTos-nuTrimenTo. OH
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