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LS REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES EN
4+ CADRETAPADE LA VIDA

LA IMPORTANCIA DE LA NUTRICION EN CADA ETAPA

DE LA VIDA
' La nutricion es clave para el crecimiento y desarrollo % m
saludable a lo largo de la vida. Afecta no solo el ( | 2y
bienestar fisico, sino también el desarrollo emocional y w \ ;
cognitivo, evidenciando su relevancia en la infancia, [ =)
adolescencia, edad adulta y tercera edad.
' GRASAS SALUDABLES PARA EL IMPORTANCIA DE LAS PROTEINAS VITAMINAS Y MINERALES
DESARROLLO ESENCIALES
Las proteinas son esenciales para
En los primeros afios de vida, el crecimiento y la reparacion de Las Vitaminas y minerales son
especialmente durante el primer tejidos, los nifios deben incluir cruciales en esta fase para el
afo, los bebés requieren un alto fuentes de proteina como narne desarrollo del sistema inmunolégico
contenido de grasas saludables magra. Pescado, legumbre y y la prevencién de enfermedades.
para el desarrollo cerebral y el productos lacteos.

crecimiento fisico.

AUMENTO DE CALORIAS IMPORTANCIA DEL CALCIO NECESIDAD DEL HIERRO ROUDELASVITAMINAS
: : : : Las Vitaminas son vitales para diversas
Durante la adolescencia, el cuerpo El calcio es esencial para el La |nge:t;ta adecu?da de hlerro ayudaa Y deF:)en estar
rece y rapidamente, lo que desarrollo de huesos fuertes prevenir la anemiay es crucial para el p N y' !
? . t ’ . t y saludables durante esta desarrollo energético y fisico. presentes en la dieta diaria de los
eqUI‘ere u‘n z‘xumen o en ,aingesta etapa de crecimiento. adolescentes
calorica diaria.

JUVENTUD: ALTA DEMANDA
NUTRICIONAL

Durante la juventud, el cuerpo

r‘ exige unaingesta alta de calorias y
nutrientes debido al crecimiento y
desarrollo acelerado.

w EDAD ADULTA: ESTABILIDAD
N Y PREVENCION

» la edad adulta, los requerimientos
W ‘ nutricionales se estabilizan, y es

esencial mantener un equilibrio en la
dieta para prevenir enfermedades

cronicas.
TERCERA EDAD: NUTRIENTES ESENCIALES
60 afos 70 afos 70 anos
Se recomienda in incremento La fibra se convierte en un La fibra se convierte en un
en la ingesta de proteinas nutriente esencial para nutriente esencial para
para mantener la masa conservar lasalud digestivay ~conservar lasalud digestivay
muscular y la fuerza. prevencion el estrefiimiento.  Prevencion el estrefimiento.

ADAPTACION DE LA DIETA A CADA ETAPA DE LA VIDA

Cada etapa de la vida presenta
requisitos nutricionales unicos que
deben se atendidos para garantizar |
una salud éptica. Las
personalizacidn de la dieta no solo
ayuda en el crecimiento y
desarrollo, sino tambien es clave
para prevenir enfermedades en la
adultez y la tercera edad.
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