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« Calostro: liquido transparente
amarillento que satisface sus
necesidades nutricionales

La lactancia, la produccion y

Reflejo de eyeccion: La succion

i6 * Prolactina: es la responsable o . " i
secrecion de Iech_e materna con _ p ge hace el bebe incia la liberacion durapte la primera semana.
LACTANCIA > el propdsito de alimentar a un | de la produccion de leche > de oxcitocina, o que produce la  —p Contiene menos grasa e
bebé, se facilita por medio de la « Oxitocina: participa en la N : hidratos de carbono que la
. S, . . expulsién de la leche hacia la )
interaccién entre varias expulsion de la leche del pecho boca del bebe leche madura, pero més
hormonas. proteinas y concentraciones
superiores de sodio, potasio y
cloruro.
« Calorias: Proporcionalmente mas alta que en
. otras etapas para cubrir las demandas s
INFANCIA \ Crecimiento acelerado: energétic[;s P Desarrollo de habitos
Necesidades nutricionales . ' . alimenticios: Exposicién a
P ——)p| ° Proteinas y grasas: Esenciales para el L .
altas para soportar el rapido desarrollo ge?ebral y fisico P diversos alimentos para desarrollar
crecimiento. . o ' . un paladar variado y saludable.
* Introduccion a sélidos: Progresiva para P y
ayudar a la adaptacién a una dieta variada.
* Proteinas: Para el desarrollo muscular y hormonal.
f o g cnlAmieac: ¢ Calcio: Prevencion de osteoporosis futura,
ilaer:et;'ﬁjzgzti::;gn?:r:f;;gg'c:; fortalecimiento de huesos. Habitos alimenticios: Influencia de factores sociales; se
ADOLESCENCIA > L para ——»| < Hierro: Mayor en mujeres por la menstruacion; en ——p recomienda fomentar una dieta saludable y evitar el
soportar el crecimiento y la maduracion 5 . .
sexual ambos para el crecimiento. consumo excesivo de alimentos procesados.
' « Calorias: Ajustadas segun la actividad fisica y
crecimiento

« Calcio y vitamina D: Para la salud 6sea y prevencion
de osteoporosis.

¢ Alimentos ricos en fitoestr6genos: Como la soya,

Aumenta el riesgo de
CLIMATERIO — osteo;orosis y erl1fergmedades —p que pueden ayudar a reducir los sintomas de la
menopausia.

cardiovasculares. P -
 Acidos grasos Omega-3: Benefician la salud
cardiovascular y reducen los riesgos de inflamacion.

Pérdida de estrégenos:

* Proteinas: Mantenimiento de la masa muscular Dieta: Rica en nutrientes esenciales,
ios fisiolégicos: y prevencion de sarcopenia. antioxidantes y fibra para una buena salud
VEJEZ I;:mggggﬁg?:‘::;  Hidratacién: Mayor riesgo de deshidratacion digestiva.
> —> debido a una menor sensacién de sed.

muscular y el metabolismo.

 Calcio y vitamina D: Para la salud ésea y
prevencioén de caidas.

Actividad fisica moderada: Mantiene la
movilidad y la salud mental.
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