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Dietas en distintas
etapas de 1a vida

DIETA EN EMBARAZO Y LACTANCIA e

Embarazo: oy
cEnergia: +300-500 kcal/dia (27 yv 3° trimestre).
-Proteinas: 1.1 ga/kg/dia (crecimiento fetal).

sHierro: 27 mg/dia (prevencidodn de anemia).

-Acido félico: 600 mcg/dia {evita defectos congénitos
-Calcio: 1000 mg/dia (formacidon Ssea). -
~-Omega-3 (DHA): Desarrollio cerebral y ocular. o
Lactancia: -

- Energia: +S00 kcal/dia. o

- Proteinas, hierro, calcio y omega-3: Demandas

Control de peso

Embarazo:

-Ganancia de peso segun IMC (518 kg).
-Alimentacicon equiilibrada, evitar azdcares vy
grasas.

<
e .. -Ejercicio moderado (caminar, yoga
- Hidrataciéon: 3 L/dia para produccicon de leche. .. prenatal).
- Evitar: Alcohol, cafeina en excesoc vy -
ultraprocesados. = Lactancia:
=

Bases y normas P
o
Bases: Alimentacion balanceada, “a
aAaumento progresivo de calorias,
nutrientes clave (proteinas, hierro,
calcio, acido folico, omega-3) e ’.

hidratacion suficiente.

Normas: Seguir guias oficiales, evitar
sustancias daninas (alcohol, tabaco),
controlar peso y asegurar inocuidad
alimentaria.

--
Alimentacion infantil

Claves: Lactancia materna exclusiva (0-6 %
meses), alimentos solidos desde los &
meses, dieta equiilibrada, evitar azdacar
ultraprocesados.

Ejemplo (1-3 anos):

-Desayuno: Avena con platano.
-Colacion: Frutas.

~Almuerzo: Pollo + arroz + verduras.
-Colacicon: Yogur natural.

-Cena: Pure de zanahoria con queso. >
-
@
INTRODUCCION ALIMENTOS ..
/ ALIMENTACION DEL NINO -
PREESCOLARESCOLAR, -
ADOLESCENTE. =

-Lactantes (6-12 meses): Papillas v 4
alimentos blandos, sin azdcar ni sal. "'*'-__
-Preescolar (1-5 anos): Dieta variada, rica
en calcio y hierro. 23
-Escolar (6-12 anos): Mas energia, priorizar
frutas, verduras y proteinas.
-Adolescente (13-18 anos): Alta demanda
de calorias y nutrientes, alimentacion
balanceada.

RELACION INTEGRACION ESCUELA

Claves: .’
-Una alimentacicon adecuada mejoral
Ia concentracion, el rendimiento
académico y el comportamiento.
-La comida escolar fomenta Ia
socializacidcn y habitos saludables.
-Los comedores escolares son
espacios de inclusicon y aprendizaje
sobre alimentacion balanceada.

PLANIFICACION DE MENU/
BASES Y NORMAS

Bases: Alimentacion balanceada, rica en
proteinas, calcio y fibra.

Normas: Seguir guias nutricionales, evitar
ulitraprocesados, asegurar hidratacion.
Ejemplo:

-Desayuno: Avena con platano.

~Colacidn: Yogur con almendras.
-AlMmuerzo: Pescado + puré de verduras.
-Colacion: Frutas.

-Cena: Sopa de legumbres.

-Pérdida gradual (0.5-1 ka/mes).
-No hacer dietas estrictas, priorizar
Nnutrientes.

-Actividad fisica moderada y buena
hidratacion.

Planificacion de menus

Claves: Balanceado, variado y rico en
hierro, calcio, acido félico y omega-3.

Ejermplo Diario:
-Desayuno: Omelette con espinacas + pan
integral.
-Colacion: Yogur con nueces y frutos rojos.
-Almuerzo: Salmon + arroz integral +
ensalada.
-Colacicon: Batido de pliatanoc con avena.
-Cena: Sopa de lentejas + tostadas de
aguacate.
-Hidratacién: 2.5-3 L/dia.
Dietas post-lactancia
Claves: Alimentacicon equiilibrada, rica
en proteinas, calcio y fibra, evitando
ultraprocesados.

Ejemplo (3-5 anos):
-Desayuno: Pan integral con queso.
-Colacion: Yogur con semillas.

-Almuerzo: Pescado + arroz + verduras.

-Colacion: Frutos secos.
-Cena: Sopa de verduras con pollio.

PLANIFICACION DE MENUS,
BASES Y NORMAS/ COMEDOR
ESCOoOLAR

-Bases: Alimentacicon equiilibrada, variada y

adecuada a la edad.

B ultraprocesados y fomentar habitos
saludables.

Ejemplio de Mend Escolar:

-Desayuno: Pan integral con queso + fruta.
-Colacicon: Yogur con semillas.

~Almuerzo: Pollo + arroz +~ verduras.
-Colacion: Frutos secos.

-Cena: Sopa de verduras con pollo.

ALIMENTACION EN PERSONAS
Claves:
-Dieta equilibrada, rica en proteinas,
calcio, fibra yv antioxidantes.
-Hidratacion adecuada (minimo 2 L/dia).
-Reducir azacares, sal vy grasas
saturadas.
-Adaptar |la textura segun necesidades
(problemas de masticacion o deglucidn).
COMEDOR DE LA RESIDENCIA SRAL
EDAD
Claves:
-Menus balanceados, adaptados a
Nnecesidades nutricionales y texturas.
-Hidratacidn suficiente yv control de
porciones.
-Ambiente agradable para fomentar
csocializacidn v bhienaeastrar

-Normas: Cumplir guias nutricionales, evitar



