Pasos para una
alimentacion saludable

Tema 4. La alimentacion
para vivir bien de
acuerdo con cada etapa.. |
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Alimentacion para ninos

Durante los primeros 12 meses
de vida, el nino experimenta
un crecimiento muy rapido,
durante este tiempo el bebé
triplicara su peso y su estatura
aumentara un 50 %.
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Alimentacion para nifios

La etapa preescolar comprende desde el primero hasta los tres
anos, al nino se le integra a la alimentacion familiar. Por ello se
recomienda:

Ofrecer al nino pequeno la misma comida que el
resto de la familia.

Ayudar al nino a cortar trozos de comida cuando
aun no es capaz de hacerlo solo.

Servir los alimentos a temperatura ambiente.
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Alimentacidon para ninos

Etapa escolar se le ha denominado periodo de crecimiento
latente, significa que los cambios corporales se desarrollan de
manera gradual con el paso de los anos.

Las recomendaciones son:

uso de especias.

e La alimentacion debe ser sencilla, sin picantes ni excesivo J

e E| desayuno debe ser la comida mas fuerte e importante
del dia.

e El consumo de alimentos chatarra, muy dulces o llenos de
grasa debe evitarse.
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Alimentacion para adolescentes

Conocida como el segundo brote
de crecimiento.

La alimentacion debe ser variada,
equilibrada y con la cantidad de
calorias necesarias para sus
necesidades de vida.

Una buena alimentacion mas
actividad fisica da como
resultado: un buen desarrollo.
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Alimentacion para adultos

Es el periodo mas largo de la vida, el principal objetivo es
prevenir las enfermedades crénicas degenerativas y aumentar la
esperanza y calidad de vida. Las recomendaciones son las
siguientes:

- , )
e Equilibrar el consumo de energia con la actividad

fisica realizada. )

: : . : )
e Consumir en la dieta diaria gran variedad de

alimentos en cantidades moderadas. )

~

e Moderar la ingesta de alimentos de origen animal.
J
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Alimentacion para adultos

e Elegir diariamente productos elaborados con cereales
enteros.

e Aumentar el consumo de frutas y verduras.

e Restringir el consumo de azucar, sal y grasa en la
preparacion de alimentos.

e Consumir agua natural en abundancia (dos litros al dia),
mas la necesaria en la actividad fisica realizada.
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No olvidemos que en cualquier etapa de |la
vida en que te encuentres lo principal es:

“Hay que comer para vivir,
no vivir para comer”.

Ciceron
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