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Consumir carne magra, carne de aves, mariscos, huevos, frijoles,

— ,
Proteinas arvejas, frutos secos, semillas y productos de soja
ESENCIALES —
Tomar 27 miligramos al dia, ya que la cantidad de sangre en el
Hierro cuerpo aumenta durante el embarazo.

—

o . Tomar 600 microgramos al dia, que se pueden obtener de alimentos
Acido folico — o suplementos. El &cido félico ayuda a prevenir defectos del tubo
neural.

DIETETICOS ) . ] L
Tomar 1,000 miligramos al dia, que ayuda a reducir el riesgo de

‘ Calcio preeclampsia y a formar los huesos y dientes del bebé.

EMBARAZO —

_—

Se recomienda tomar entre 1,800 y 2,000 mL de agua al dia, y aumentar el
Hidratacion consumo en 300 mL a partir del segundo trimestre

INCLUIR )

- Tomar 600 unidades internacionales al dia, que ayuda al calcio a
Vitamina D formar los huesos y dientes del bebé.

—

Frutas y Verduras Consumir 3-4 piezas de fruta al dia.

CONSIDERACIONES —

Vitaminas del grupo B: Son esenciales para el metabolismo celular y el crecimiento del
Suplementos bebe

_ — Omega 3: Interviene en el desarrollo neurolégico y visual del feto y el recién nacido. Se
recomienda tomar 2 a/dia en los dos primeros trimestres
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Crecimiento y desarrollo fisico \\!U DS ®

Importancia de la Desarrollo cognitivo y emocional S °
Mi Universidad

L ) B °

Nutricion en la Infancia  |prevencién de enfermedades

_—

Lactantes (0-1 afio): Leche materna (exclusiva hasta los 6 meses), Formula infantil (si es necesario)
Requerimientos Introduccién de alimentos soélidos (6-12 meses) Primera Infancia (1-3 afios) Dieta variada y
Nutricionales por Etapa — balanceada Fomentar autonomia alimentaria Evitar alimentos ultra procesados Edad Escolar (4-12
afos) Incremento de calorias segun actividad Inclusion de todos los grupos alimenticios Educacion
en habitos saludables

~——

[Proteinas (crecimiento y desarrollo muscular)
Carbohidratos (energia para el crecimiento)
Grasas saludables (desarrollo cerebral)
INF ANCIA — Principales Nutrientes — Vltamlnas y Mllnerales i
Calcio y Vitamina D (desarrollo 6seo)

Hierro (prevencion de anemia)

Zinc (sistema inmunoldgico)
_Vitaminas A, C, E (crecimiento y sistema inmune)

Desnutricion

Retraso en el crecimiento

Mayor susceptibilidad a enfermedades
Problemas Nutricionales Deficiencia de Micronutrientes
Comunes en la Infancia Anemia por deficiencia de hierro
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Sedentarismo y mala alimentacién
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Crecimiento y desarrollo acelerado Ml Urifversldad *
Importancia de la Nutricion Salud fisica y mental o
en la Adolescencia Prevencion de enfermedades a larao plazo
J—

Energiay Calorias

Incremento en el requerimiento cal6rico
Necesidades individuales segun actividad fisica
Macronutrientes

Proteinas (desarrollo muscular y 6seo)
Carbohidratos (energia para actividades)

— Grasas saludables (salud hormonal y cerebral)
Micronutrientes Esenciales

Calcio (fortalecimiento 6seo)

Hierro (especialmente en adolescentes femeninas)

Requerimientos
Nutricionales

Zinc (desarrollo inmunolégico y crecimiento)
ADOLESCENTES — Vitaminas A, C, D, E (apoyo a sistemas corporales)

Acido folico (importante para la salud celular)
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Cambios hormonales
Alteracion en el metabolismo
Necesidad de nutrientes especificos

Factores que Afectan la Influencias sociales y culturales
Nutricion en la __JModas alimenticias y dietas restrictivas
Adolescencia Habitos de alimentacion irregulares

Saltarse comidas (especialmente desayuno)
Consumo de alimentos ultra procesados
Exceso de azlcares y grasas saturadas
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