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ALIMENTACION EN LAS
DIFERENTES ETAPAS DE LA VIDA

} Alimentacion durante el embaraze

Nutrimentos importantes

Acido fdlico
Hierro
Calcio
Proteinas
Omega-3
Vitamina D
Zinc

Vitamina C

Enfermedades que se pueden
presentar

® Preeclampsia

Diabetes gestacional
Anemia

Hipertension gestacional

Infecciones del tracto urinario

Nutrimentos importantes

Hierro
Calcio
Proteinas
Omega-3
Vitamina D
Zinc

Vitamina C

Agua

Enfermedades que se pueden

presentar (Madre)
. Mastitis Enfermedades que se pueden

Dolor en los pezones presentar (BEhé)

[ ]
® |nfecciones mamarias Célicos
° i . P

AR e e T Reflujo gastroesofdgico

Alergias

Infecciones



® Hierro

® Calcio

® Proteinas
® Omega-3
® Vitamina D
® Zinc

e Vitamina C
® Fibra

Adolescencia,

Nutrimentos importantes

@ 3 Hierro
‘;? 2 - Calcio
/ ® Proteinas
* |11 ® Omega-3

e \/itamina D
g by @ freepik ® 7inc

e \/itamina C
® Fibra

Enfermedades que se pueden
presentar( fisicas)

® Acné

® Problemas de salud
reproductiva

® | esiones deportivas

® Problemas de salud bocal

® Depresion

Enfermedades que se pueden
presentar

DE QUE EDAD EMPIEZA

Resfriado comun
Gripe

Varicela
Sarampidén

Infecciones del oido
pubertad.

Alimentos permitidos

Frutas: manzana, pldtano, fresas,
naranjas, mango.

e Verduras: espinacas, brécoli, zanahoria,
pepinos, tomates.

e Proteinas: pollo, pescado(excepto los
altos en mercurio), ternera, huevos,
leguminosas(lentejas, garbanzos,
frijoles).

e Ldcteos: leche, queso, yogur

e Granos integrales: arroz, quinoa, pan,
avena.

e Nuecesy semillas: almendras, nueces
de macadamia, chia, lino.

Se divide en tres etapas:

Se divide en varias etapas:

e Primera infancia(0-3 ainos): etapa de rdpido
crecimiento y desarrollo fisico, cognitivo y emocional.

¢ Infancia temprana(4-6 afos): etapa de aprendizaje y
exploracion del entorno.

¢ Infancia mediana(7-10 afios): etapa de desarrollo
social y emocional.

e Pubertad(11-12 afos): etapa de transicion hacia la

Alimentos prohibidos

Alimentos que pueden causar alergias
en algunos nifos: nueces, pescado y
mariscos, huevos, leche de vaca.
Alimentos que pueden ser perjudiciales:
alimentos procesados con aditivos,
alimentos con mucha azicar, alimentos
con mucha sal, alimentos fritos.
Alimentos que pueden ser un riesgo:
alimentos crudos o pocos cocidos,
alimentos que puedan causar asfixia.

DE QUE EDAD EMPIEZA

e Pubertad (10-12 afos en nifas) (12-14 afos en niRos):

etapa de cambios fisicos y hormonales.

Adolescencia temprana (13-15 afos): etapa de ajuste

a los cambios fisicos y emocionales.
e Adolescencia tardia (16-19 afos): etapa de

consolidacion de la identidad y preparacion para la

edad adulta.
Alimentos permitidos

e Frutas: manzana, pldtano, fresas,
naranjas, mango.

¢ Verduras: espinacas, brécoli, zanahoria,
pepinos, tomates.

e Proteinas: pollo, pescado(excepto los
altos en mercurio), ternera, huevos,
leguminosas(lentejas, garbanzos,
frijoles).

e Ldcteos: leche, queso, yogur

e Granos integrales: arroz, quinoa, pan,
avena.

e Nuecesy semillas: almendras, nueces

de macadamia, chia, lino.

Enfermedades que se pueden
presentar( Mentales)

Alimentos prohibidos

¢ Alimentos que pueden causar alergias
en algunos ninos: nueces, pescado y
mariscos, huevos, leche de vaca.

¢ Alimentos que pueden ser perjudiciales:
alimentos procesados con aditivos,
alimentos con mucha azuicar, alimentos
con mucha sal, alimentos fritos.

e Alimentos que pueden ser un riesgo:
alimentos crudos o pocos cocidos,
alimentos que puedan causar asfixia.

Enfermedades que se pueden
presentar( Cronicas)

® Asma
® Ansiedad e Diabetes
® Trastornos alimentarios e Enfermedades autoinmunes

(anorexia, bulimia, anemia, obesidad)

® Trastornos del suefo



Nutrimentos importantes Alimentos permitidos Alimentos prohibidos
e Alimentos procesados: comidas rapidas,
/' e Frutas: manzana, pldtano, fresas, . .
, alimentos empaquetados, bebidas
Proteinas naranjas.
. azucaradas.
Carbohidratos  Verduras: espinacas, brécoli, zanahoria, ) )
= e Alimentos con alto contenido de grasas
® Grasas saludables tomates. : :
y azucares: alimentos fritos, dulces y
Vitamina D e Proteinas: pollo, pescado, huevos, ) )
i postres, bebidas energizantes.

e Granos integrales: arroz, quinoa, pan,

® Calcio ngummosos(lentejos, garbanzos, e Alimentos con alto contenido de sodio:
: g , ® Hierro r[Joles). comidas preparadas, alimentos
, 3 ? e Omega 3 e Ldcteos: leche, queso, yogur procesados .
i! .

Fibra ¢ Alimentos que deben consumirse con
avena.

® Antioxidantes ) moderacion: carnes rojas, alimentos con
e Nuecesy semillas: almendras, nueces .
} o grasas saturadas, alimentos con
de macadamia, chia, lino. - e
aditivos y conservantes artificiales.

TS Enfermedades que se pueden
presentar( mentales) DE QUE EDAD EMPIEZA

« Depresion e Adultezjoven ( 20-39 anos): las personas suelen
E"fermedades que se puede" o Ansedee experimentar cambios significativos en su vida
e e Trastorno del estado de animo personal y profesional.
prese"tar( f|3|caS) e Adultez media ( 40-64 afos).

e Hipertension

. Diabetes tipo 2 Enfermedades que se pueden
e Enfermedades cardiacas presentar( ||]fﬂ[:ﬂ|(]saS)

Probl lud 6 .
0 PR slEEsEE Selle)vsee e Enfermedades de transmision

sexual.
¢ Infecciones respiratorias

> Mdm WW Nutrimentos importantes Alimentos I{?{mltl:lﬂs
O rutas: manzand, ptatano, rresdas,

naranjas.
® Proteinas » Verduras: espinacas, brécoli, zanahoria,
® Carbohidratos tomates.
® Grasas saludables e Proteinas: pollo, pescado, huevos,
e \/itamina D leguminosas.
e Calcio e Ldcteos: leche, queso, yogur, bebidas de
® Vitamina B12 Sk
e Omega-3 e Granos integrales: arroz, quinoa, pan,
e Fibra avena.

.. ¢ Nuecesy semillas: almendras, nueces
® Antioxidantes y ’

de macadamia, chia, lino.

Alimentos prl]hlhldos E“fermedades [Iue se  Grasas saludables: aceite de oliva,

Alimentos procesados: comidas rapidas, frutos secos.
e e ey ueden presentar( fisicas) pycormedades que se pueden

azucaradas. . ;:ZZ:teensstITpnOQ prese“tar( dege“eratwaS) DE QUE EDAD EMPIEZA

Alimentos con alto contenido de grasas

y azucares: alimentos fritos, dulces y ¢ Enfermedades cardiacas e Alzheimer e Adultez mayor( 65
postres, bebidas energizantes. * Enfermedad pulmonar e Parkinson afos en adelante):
Alimentos con alto contenido de sodio: obstructiva crénica( EPOC) e Osteoporosis Durante esta etapa,
comidas preparadas, alimentos e Artritis

las personas suelen

E— Otros problemas de salud

experimentar
Alimentos que deben consumirse con

e Problemas de visién cambios fisicos y

moderacién: carnes rojas, alimentos con _—
Jas, e Problemas de audicion

: emocionales
grasas saturadas, alimentos con . .
¢ Incontinencia

aditivos y conservantes artificiales. oA significativos.
e Depresion



