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ALIMENTOS QUE CONSUMEN EN LAS ETAPAS DE LA VIDA

1. Embarazo

Objetivo: Desarrollo fetal, salud materna
Alimentos recomendados:

Acido félico: espinacas, brécoli, lentejas
Hierro: carne roja magra, espinacas, legumbres
Calcio: leche, yogur, queso, almendras
Proteinas: pollo, pescado, huevo, tofu
Omega 3: salmodn, nueces, chia
Frutas y verduras: para vitaminasy fibra

Agua: buena hidratacion es esencial

4 2. Lactancia

Objetivo: Produccion de leche materna, recuperacion de la madre
Alimentos recomendados:

Agua en abundancia
Proteinas: carne, huevo, legumbres
Calcio: productos lacteos, brocoli
Grasas saludables: aguacate, nueces, aceite de oliva
Alimentos ricos en vitaminas A, D, B12: zanahoria, huevo, pescado

Evitar alcohol, cafeina excesiva y ultraprocesados



+ 3. Infancia (0-10 afos)

Objetivo: Crecimiento fisico y desarrollo cognitivo
Alimentos recomendados:

Lacteos: leche, yogur, queso (calcio)
Proteinas: pollo, pescado, legumbres
Frutas y verduras: variadas y coloridas
Cereales integrales: arroz, avena, pan integral

Evitar azucares y ultraprocesados

Z 4. Adolescencia (11-18 afios)

Objetivo: Cambios hormonales, crecimiento acelerado
Alimentos recomendados:

Proteinas: carne, huevo, legumbres
Calcio y vitamina D: lacteos, sol, pescados grasos
Hierro: carne roja, espinacas, lentejas
Cereales integrales y frutas: energia y fibra

Hidratacion y evitar bebidas azucaradas o energéticas



. 5. Edad adulta (19-50 afos)

Objetivo: Mantenimiento de energia, prevencion de enfermedades
Alimentos recomendados:

Frutas y verduras: minimo 5 porciones al dia
Cereales integrales: avena, arroz integral
Proteinas magras: pescado, pollo, legumbres
Grasas saludables: aceite de oliva, frutos secos

Evitar exceso de sal, azucar y grasas trans

6. Climaterio y menopausia (mujeres 45-55 afos)

Objetivo: Mantener salud 6sea y hormonal
Alimentos recomendados:

Calcio y vitamina D: lacteos, sardinas, sol
Soja y legumbres: fitoestrégenos naturales
Frutas y verduras: antioxidantes
Acidos grasos omega 3: pescado azul, nueces

Evitar cafeina y alimentos muy salados



) 7. Vejez (mas de 60 afios)

Objetivo: Mantener masa muscular, prevenir enfermedades cronicas
Alimentos recomendados:

Proteinas faciles de digerir: pescado, huevo, legumbres
Calcio y vitamina D: leche fortificada, sol, yogur
Fibra: avena, frutas con cascara, verduras
Hidratacidn: agua, infusiones suaves
Vitaminas B12, Cy E: frutas citricas, verduras de hoja verde

Evitar comidas muy duras o dificiles de masticar



