ROTAFOLIO
PARA UNA BUENA NUTRICION

1 DEPARTAMENTO'DE GI.ORIA
www.labuenanutricion.com NUYRICION @



BUENA NUTRICION €N LA GESTANTE '2

Tu alimentacion debe incluir todos los grupos de
alimentos, moderando el consumo de azucar y sal.

Es importante consumir a diario alimentos fuente de
hierro de origen animal como la sangrecita, bazo, higado
y pescados azules como el bonito, anchoveta y jurel.

RECUERDE SIEMPRE:
PARA LLEVAR UN ESTILO DE VIDA
SALUDABLE, DEBES:

i

€vita el exceso en los alimentos:
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BUENA NUTRICION EN LA GESTANTE 234567

Calorias: 2300 keal

Consumir alimentos
fuentes de: hierro, acido
folico y DHA.

DESAYUNO

[N

Calorias adicionales
segun trimestre:

1er Trimeste:
85 keal (Por ejemplo: 1 taza de
loza de mazamorra de fruta)

1 pan con sangrecita

+

285 k |2(F":Iu t{imesltre1: ete
cal (Por ejemplo: 1 paqu

de galletas de soclff,| con EO gde
queso fresco y 1 mandarina)

1 vaso de leche entera

3er Trimestre:

475 keal (Por ejemplo: 1 plato
pequefio de comida que contenga
cereales/tubérculos 0 menestras,

1 porcién de alimento de origen
animal y verduras)

MEDIA MANANA

Proteinas: 71 g
Hierro: 27mg

ALMUERZO

2 pangueques de avena,
platano y sangrecita

+

1 vaso de limonada

1 taza de ensalada de verduras
con aceituna picada

MEDIA TARDE

1 vaso de yogurt entero

1 taza de loza al ras de guiso
de lentejas con filete de bonito
sudado + 1 taza de arroz

1 taza de fruta picada

1 taza de ensalada de verduras
con 1 cucharadita de aceite de
oliva

Guiso de bofe + 1 taza de arroz

+

1 vaso de leche entera

DEPARTAMENTO,DE |GL&RIA
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A ‘_‘; R Comer en compania de la familia, promueve habitos mas
= saludables y reduce la probabilidad de desarrollar

sobrepeso.

La alimentacion de tu nifio debe incluir todos 10s grupos
de alimentos, moderando el consumo de azucar y sal.

RECUERDE SIEMPRE:
PARA LLEVAR UN ESTILO DE VIDA
SALUDABLE, DEBES:

o

(s

| = & Realizar actividad fisica

Tomar de 1 a 1.5 litros de agua al dia

€vita el exceso en los alimentos:
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Suefio Poco apetito

incrementado
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Mareos, dolores
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i Ufias
e quebradizas

BUENA NUTRICION €N €L NINO CON ANEMIA 234567

Tamanio de plato recomendado:

DESAYUNO

# g a ﬂ';i:';

1/2 pan con tortilla de sangrecita

1/2 taza de puré de manzana

(1 a 3 anos)

MEDIA MANANA

1/2 taza de mazamorra
de avena, platano y leche

+

2 daditos de queso
fresco picado

ALMUERZO

1/2 taza de saltado de verduras y
sangrecita + 1/2 taza de arroz

1 vaso de refresco de fruta

Alimentos ricos en hierro y su nivel de absorcion

LECHE MATERNA

0%
DE ABSORCION

HIGADO, CARNES ROJAS,
SANGRECITA, PESCADO

; nzPABs%?c':o
- "‘n

Fuente: Dietary Reference Intake (DRis). Food and Mutritional board, Institute of Medicine, National Academies. 2010

------------------------------------------------------------------------------------------- DEPARTAMENTO,DE

HABAS,
ARVEJAS,
LENTEJAS

Fuente: Tablas peruanas de composicion de alimentos / Elaborado por Maria Reyes Garcia; van Gomez-Sanchez

Prieto; Cecilia Espinoza Barrientos.-- 10ma ed. — Lima: Ministerio de Salud, Instituto Nacional de Salud, 2017.

MEDIA TARDE

1/2 vaso de yogurt

ESPINACA,
ACELGA,
_ HOJAS VERDES

<3%
| DE ABSORCION

+

1 vaso de refresco de fruta

Alimento en Contenido de
crudo hierro mg/100 g

Bazo de res 287
Sangrecita de pollo 27.3
Bofe de res 6.5
Higado de res 5.4
Camne de llama 4,62
Corazon 3.6
Came de res 3.4
Pescado anchoveta 3.04
Came de alpaca 2.2
Pollo 1lii5)
Frejol amarillo 9.7
Lentejas 7.6

NUTRICION

1/2 taza de puré de zanahoria |
con 1 unidad pequena de higado 1
frito + 1/4 taza de arroz

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I
1
1
1
1
1
1
I
1
1
1
1
1
1
1
1
I
I
|
1
1
1
1
1
1
1
I
1
1

%"



BUENA NUTRICION €N €L NINO CON BAJO PESQ 234568

(6 a 8 anos)

Incluya alimentos de alta densidad
energetica en cada tiempo de comida

SIGNOS Y DESAYUNO MEDIA MANANA ALMUERZO MEDIA TARDE
SINTOMAS:
‘;- =
w 1/2 taza de fruta picada + 1 taza de saltado de pollo con 1 fruta
il Jj 5 ’5, 1/2 vaso de yogurt entero verduras
;:i_ 4 +

1 unidad de choclo mediano
sancochado + 1 tajada de queso
fresco

1 pan con pollo deshilachado 1 taza de guiso de trigo con

queso
JL +

Peso inferior al que corresponde
para su edad y estatura

1 vaso de leche entera

1 vaso de refresco de fruta

Pérdida de reserva grasa,
de tono muscular y musculatura

1/2 taza de ensalada
de verduras + 1 cucharadita
de aceite vegetal

1 taza de puré de camote con
sangrecita

+

1 vaso de refresco de fruta

Ademas: antes de ir a dormir,
toma 1 vaso de leche o 1 vaso
de yogurt.

DEPARTAMENTO,DE Gm
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BUENA NUTRICION €N EL ADULTO!

Consume 5 tiempos de comida, que incluyan todos los grupos de
alimentos en cantidades adecuadas: alimentos de origen animal,
lacteos, grasas, cereales, tubérculos y menestras, azucares,
verduras y frutas.

Consume 3 porciones de lacteos y sus derivados al dia.

Elije

alimentos Consume 2 porciones de verduras y 3 porciones

para una ,
Buena _ de frutas al dia.

Nutricion

RECUERDE SIEMPRE:
PARA LLEVAR UN ESTILO DE VIDA
SALUDABLE, DEBES:

Evita el exceso en los alimentos:

. . .‘i
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Altos en azticar

Altos en sodio

El

Recomendaciones diarias
e Aziicares totales: 90 g ® (rasas Saturadas: 20 g e Sodio: 2000 mg
® Aziicares anadidos: 50 g
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BUENA NUTRICION €N €L ADULTO CON BAJO PESQ!23456

Incluye alimentos de alta

densidad energética
SIGNOS Y DESAYUNO
SINTOMAS: Po—

1 taza de mango con
platano picado

IMC*<18.5 kg/m?

*Indice de masa corporal

Pérdida de reserva grasa

-

&,

Pérdida de tono
muscular y musculatura

2 panes con conserva
de atlin

Proteinas: 56 g
Hierro: 18 mg

MEDIA MANANA

——_—

1 vaso de yogurt entero

ALMUERZO

1 taza de ensalada de
verduras + 1 cucharadita de
aceite vegetal

+

1 taza de guiso de lentejas + 1
taza de arroz + 1 filete mediano
de carne de res

1 pan con tortilla

1 taza de ensalada
de verduras + 1 cucharadita de
aceite vegetal

1 taza de guiso de quinua con
queso + 1 porcién mediana de
arroz

+

1 vaso de agua de manzana

Antes de dormir, tomar 1 vaso
de leche o0 1 vaso de yogurt

NUTRICION
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BUENA NUTRICION €N €L ADULTO

CON SOBREPESO - OBESIDAD 2-4~57

Calorfas: 1500-1800 keal

Proteinas: 56 g
Hierro: 18 mg
SIGNOS Y DESAYUNO MEDIA MANANA ALMUERZO MEDIA TARDE CENA
SINTOMAS:
Fatiga

Dificultad para dormir
Sudoracion excesiva
Aumento de masa grasa

SOBREPESO
IMC > 25 kg/m?

1 fruta 1 taza de ensalada de verduras 1 taza de fruta picada 1 taza de ensalada de verduras
+ 1/2 taza de menestra + 1 cocidas + 3 rodajas de papa
unidad mediana de pollo al + sancochada + 1 unidad mediana
horno de filete de pescado

+

1 vaso de leche

= 2 tajadas de pan de molde 1 vaso de yogurt descremado F
integral con 1 tajada de queso sin azlicar semidescremada
fresco light L
1 vaso de refresco de fruta sin 1 vaso de refresco de fruta sin
+ azucar azlcar

OBESIDAD
IMC > 30 kg/m?

RIESGO 1 vaso de leche
CARDIOVASCULAR: semidescremada

Perimetro de cintura

>90 cm hombre,
>80 cm mujer.
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_______________________ BUENA NUTRICION €N €L ADULTO
CON DIABETES 2345689

Consumir 50 6 — _—
comidas al dia . Calo ﬁas1500~18mk ca]
Carbohidratos complejos: 55%
ey
SIGNOS Y DESAYUNO MEDIA MANANA ALMUERZO MEDIA TARDE
SINTOMAS:

Dp”

7 unidades de almendras 1 taza de ensalada de verduras 1 fruta
(incluir 1/4 de palta), 1/2 taza de
arroz integral +1 unidad mediana +

de filete de pescado

o Poli i‘% l 1 pan integral + 1 tajada de
Pérdida de peso (Auégggtg)- ¢ queso fresco light + verduras 1 vaso de yogurt descremado 1 vaso de leche
sin azlicar + 1/2 taza de fresas descremada

picadas
1 vaso de limonada sin azlcar

Poliuria (Aumento de
frecuencia de la orina)

Polidipsia
(Aumento de sed)

» Glucosa en ayunas > 126 mg/dL

* Glucosa a las 2 horas después de
comer = 200 mg/dL

1 taza de ensalada de
verduras cocidas, con 3
rodajas de papa sancochada y
1 unidad mediana de filete de

pescado dorado

+

1 vaso de infusion sin aztcar

DEPARTAMENTO,DE
NUTRICION
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BUENA NUTRICION €N EL ADULTO MAYOR '

Tu alimentacion debe incluir todos los grupos de
alimentos, moderando el consumo de azucar y sal.

Es importante incluir alimentos ricos en calcio como la
leche, el yogurt, el queso entre otras fuentes.

RECUERDE SIEMPRE:
PARA LLEVAR UN ESTILO DE VIDA
SALUDABLE, DEBES:

Realizar actividad fisica

Tomar al menos 4 vasos de agua pura.
Los demas pueden ser infusiones, refrescos o
jugos naturales sin azucar.

€vita el exceso en los alimentos:

% @ . Bibliografia:
— 1. Ministerio de Salud. Guias alimentarias para la poblacion Peruana. Lima, 2019.
. D. L. Waitzberg y cols. Desnutricién hospitalaria. Nutr Hosp. 2011;26(2):254-264
L/ W . Ministerio de Salud. Instituto Nacional de Salud. Guia de intercambio de alimentos. Lima, Per(i 2013.
4. Institute of Medicine of the National Academies. Dietary reference Intakes for Energy, Carbohidrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Chalesteral, Protein and

Amino Acids. Washington DC.2001
Altos TQ%EEES’[{’S:;[;J radas Altos en sodio 5. Instituto Nacional de Salud. Tablas peruanas de composicién de alimentos. 8. ed. -- Lima, 2009.

6. Amanda Satalaya. Tabla de dosificacion de alimentos para Servicios de Alimentacién. Lima, Per. MINSA.INS. 2005

7. Ministerio de Salud. Guia técnica: Guia de préctica clinica para el diagnéstico y tratamiento de la anemia por deficiencia de hierra en nifas, nifios y
adolescentes en establecimientos de salud del primer nivel de atencién. Perd. 2016.
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Altos en azlcar
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BUENA NUTRICION €N €L \
ADULTO MAYOR 2>*~67

 Cdoriesi2000keal
Pmtﬁfnasgg, g

DESAYUNO MEDIA MANANA ALMUERZO MEDIA TARDE CEN

1 vaso de yogurt

1 taza de mazamorra de fruta 2 tazas de crema de verduras .
semidescremado

S 1 pan con queso fresco 5 unidades de galletasoda | 42a d€ QuISO e quinua con 3 guindones sin pepa 1 unidad mediana de filete de
Menor gasto calérico queso + 1 taza de arroz pechuga de pollo al vapor

. + +

Presentan cambios en la
composicion corporal, con un
aumento de la masa grasa y un
descenso de la masa magra

1 unidad mediana de filete de

1 vaso de leche descremada pescado al vapor 1 vaso de leche descremada
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