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« Mujeres con peso bajo: aumento de 12.7-18.1 kg
GANANCIA DE pesp | Mulerescon peso normal;113-158 kg

NECESIDADES « No se requieren calorias adicionales en el primer trimestre.
ENERGETICAS . i

« Proteinas: 71 g/dia * Vitamina C: 85 mg/dia
< NECESIDADES * Calcio: 1000 mg/dia « Vitamina D: 600 Ulidia
NUTRICIONALES 1+ Hierro: 27 mg/dia * Zinc: 11 mg/dia

« Acido Folico: 600 pg/dia  Yodo: 220 g/l

« Vitamina A: 770 pg/dia

* Alimentos D¢
SATIFACCION D .+ Leche uente deprotins, ooy vaminas
LAS  NECESIDADES Entera: 150 keal por 236.5 ml
NUTRICIONALES | -Descremada: 90 keal por 236.5 ml

comoaleche

DURANTE EL |+ Suplementos: Vitaminas prenatales y hierro prescritos
EMBARAZO |+ ‘Antojos: o son perjudiciaes s o inerfieren con una dieta balanceada
—
La leche materna e el alimento deal para el bebe durante al menos os
IMPORTANCIA primeros 6 meses de vida.
L ¥ hastalos 2 a
+ brolactina  Responsable delaproduccén de leche,
Hormonas
o o « Oxitocna  Ayuda enla expulsion de fa leche (refeo de eyeccién)
LACTANCIA + Catosn
| Etapas ge | | Calostro .
[l % ¢ teederamscon
+ Leche madura
- « Aporta os nutrientes necesarios que necesia e bebe
parselbene |+ Transmite defensas
+ Refuerza elvinculo madre-hijo
senercos
Paralamadre .+ Aimento isto para su uso en cuslquier momento
+ protege contra cancer de mama, ovario y osteoporosis
+ Mejo recuperacion el peso preconcepcional
INTRODUCCION |+ 46 meses: Introduccion de alimentos triturados, con cuchara.
DE ALIMENTOS rutas para o
SEMISOLIDOS
+ Incremento calérco de aproximadamente 500 kcalida.
« Requiere una ata iquidos para mantener
AUMENTACION |« proteinas: 1.1 /i para caldad de 1 eche.
+ Caldoy Hierro: reservas.
+ Vitaminas A, C, 312y dido f6

—

[+ Dlsminucion d velocidad de crecimieno después dl primer o

—~ & Peloy s sumenangatmene
L e e de 23 v s st s 9030
CRECMIENTO Y 1§ A 6. por o desds s 26 s pubers

Crecimiento  regular, con variaciones que afectan apetito e ingesta
| aimentaria

Desariolo - deprogresion en el uso de wensllos (6 manos a cucharay cuchile)
abilidades

ALIMENTACION &

NIFIOS EN EDAD | Ingestaalimentaria  Comidas pequenas, de 4.6 veces al dia; tentempiés nutitivos y de preferencia
PREESCOLAR (16 sin azacares,

ARoS)

Constoraciones |+ Actidad pevia adecuads,
onSIeacones . Lintar aurmos de frutas 3 120-180 mlcla evtar el excesd por iesgo de
s P hipoabsorcién y diarrea.

« Crecimiento lento y constante, aumento continuo de ingesta.
« Influencia social en habitos alimentarios,

V-4
" ALIMENTACION EN
NIOS EN €DAD

|

bl 8!
ESCOLAR (612
AROS)

* Refrigerios
~Oportunidad para consumir alimentos no saludables fuera de casa,
r 6n nutricional.

r
Etapa clave para observar la biopsicosocialidad. Dicha etapa esta conformada por una combinacién entre
Transicién | cambios fsicos y reajustes emocionales y sociales, que ejercen influencia en los comportamientos

bioldgica | relacionados con la salud y Ia alimentacion; que representan una oportunidad para fomentar y reafirmar
| habios correctos de alimentacion

Las necesidades energéticas en esta

< s |1 G S

« Proteinas: 15-20%

Ejercicio: al menos 60 minutos al dia.
ctvidad fisica | * ACtividad intensa: minimo 3 dias a la semana,
« Fortalecimiento muscular y 6seo: al menos 3 veces por semana,

+ Comidas egulres
Conducas ¥ | Consumode aperios sasura.
habtos ¢ Comaas uera e con,

« Dietasy saltarse comidas.
-

« Emocién y exploracion.
Joven (18-40 afios) « Alta ener

para actvidades socialesy profesionales.
« Interes en efercicio y eventos atéticos
( « Disminucion de actividades de juventud
Eapas  de la Media (40-65af05) + Supervision menor de hios pequenos.
Adultez + Inicio de osteoporosis.

Tardia 65+ afios) Mayor riesgo de enfermedades relacionadas con la edadt

(Herro « Mayor necesidad en mujeres en edad reproductiva.
Requisitos. | « Igual para hombres y mujeres post-menopausia
Nutriconales |

{ proteinas 0.8 gramos por kilogramo de peso corporal.

« 1000 mg de calcio y 5 pg de vitamina D.

CeleioyVIamina D, mportantes para prevenir osteoporosis

Requistos + Disminuyen después de los 25 afios.
Noconares + Reduccién necesaria para evitar aumento de peso.
« Basados en actividad, BMI y masa muscular magra.
[+ Adutez Tardte: menor bl
Habitos | ladeta
alimentarios .

de transporte, en

para prevenir pr

N a del cese de la d
Cimatertp {? Caracteistic:Dsminucin de procuccén e estrégencs,

osteoporosis).

« Alimentacion adecuada
Prevencion de . Actividad fisica regular.
Riesgos « Eutar adicciones (tabaco)

« Importancia del calcio en la prevencién de osteopoross:

Consumo de | Pico de Densidad Mineral Osea (OMO)

Calcio Critico en adolescenciay juventud (hasta los 30 afios)
ssumo insuficiente en la poblacion mexicana (menos

(del 60% de o recomendado).

Peso « Mantener un IMC entre 20.25 para reducir el riesgo de enfermedades crénicas.
Adecuado '+ Importancia de una dieta saludable y actividad fisica regular.

Envejecimiento  Disminucién de funciones ~cognitivas y.
— musculares, & i
Tipos e JEnvejecimiento  Sin enfermedades, vida social activa,
Envejecimiento xitoso funciones fisicas y cognitivas adecuadas
Presencia de a i
Patologico cardiovasculares, o malignas
-
* Energia Menor consumo por reduccién del metabolisma

Requerimienos y |+ Hdrstacén  Asegurarsuflciente gua y lecraiios
Requrrer < Flray Agua  Para cvaresrtimits
< By % Spkmenios Cade mgnesoy ancndetasaas e ora
| Protenes - Incrementadas en caso e enfermedaces o esrés

 Salud Bucal _ Afect el consumo de futa,canes y vercuras
© Antoxcantes Consumir verdures  futas (e scérco, o o e
* meracciones Viglar fectos de a2
&

"3

eaxantina)
fe nutrientes

« Frecuencia de Comidas, realizar de 3 2 5 comidas diarias

Jcohol, e

jorar el apetito

generales Masticacion, dar al

« Comer i

- |+ Mantenerse Activo, ayuda a regular el apefito y mejorar el estado de animo



REFERENCIA

1. Antologia Nutricion. Pdf



