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REQUERIMIENTAS NUTRICIGNALES
EN CADA ETAPA DE LA VIDA
NANAANY

La Leche materna o férmula infantil son
la base de La nutricidn, proporcionando
todos Llos nutrientes necesarios para el

crecimiento y desarrollo. A partir de Llos 6
meses, Se introducen gradualmente
alimentos complementarios como purés de
frutas, verduras y cereales, manteniendo
Lla Leche como alimento principal.

EL BEBE O 6
MESES

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
recomienda la lactancia materna exclusiva

LACTEOS
Yogures
gueso fresco.

durante los primeros 6 meses de vida bajo
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MESES A ANOS
VERDURAS
o= A partir del sexto mes, podemos complementar Evitar durante el

las tomas de leche materna intreduciendo un

gran abanico de alimentos: hoja verde.

Se incrementa la necesidad de energia y
nutrientes para el crecimiento y La
actividad fisica. Se recomienda una dieta
equilibrada con alimentos variados,
incluyendo frutas, verduras, cereales
integrales, Lacteos y proteinas.

Es una etapa de rapido crecimiento y
cambios hormonales, aumentando La
demanda de energia, proteinas, calcio,
hierro y vitaminas. Se recomienda una
dieta rica en nutrientes, incluyendo
lacteos, carnes magras, frutas, verduras vy
Llegumbres.

EL metabolismo se hace mas Lento, por Lo
que es importante mantener un equilibrio
entre la ingesta calérica y el gasto
energético para evitar el aumento de peso.
Se recomienda una dieta rica en fibra,
frutas, verduras, proteinas magras vy
grasas saludables.
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Carbohidratos

Se produce una disminucién de La masa
muscular y la densidad Ssea, asi como
cambios en el sistema digestivo. ES
importante asegurar una ingesta adecuada
de proteinas, calcio, vitamina D y fibra,
priorizando alimentos faciles de digerir y
manteniendo Lla hidratacion.
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CEREALES FRUTAS
Prionzar los integrales Cuidado con |as

(pasta, arroz, pan, frutas con semilla.
avena integrales, etc.)

PROTEIMNAS
Pescado, carne
blanca, hueves y
legumbres.
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GRASAS
Principalmente
aoceite de oliva
virgen extre.
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PLATO SALUDABLE
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