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INTRODUCCIÓN 
En estos temas veremos acercas de las alimentación en la etapa infantil y adolescencia, al igual que las vitaminas y los minerales en la gestación, y las ventajas y desventajas de la lactación. Nos enseña a conocer recomendaciones  y como llevar una buena nutrición basada en las indicaciones que ayudan a prolongar una vida saludable desde un recién nacido hasta la viejez. Como sabemos las vitaminas y los minerales son saludables, pero más sin embargo en la gestación, es recomendable  para llevar acabo un buen embarazo tanto como beneficio para la mujer y para él bebe. También nos habla sobre la lactancia que tiene muchos beneficios para la salud del bebe y de la madre, como sabemos la leche contiene todos los nutrientes que lo recién nacido necesita, pero al igual existen desventaja que aquí hablaremos.  Con respecto el alimento adecuado en la infancia es recomendable llevar indicaciones para llevar un buen control de salud y poder crecer y llegar a la adolescencia  donde también hay que llevar un control adecuado de alimentación y sobre todo el hacer ejercicio a esa edad ya es recomendable para tener energía siempre y cuando también llevar una buena nutrición.

















CARACTERISTICAS DE LA ALIMENTACION EN LA GESTACION ¿CUALES SON LAS VITAMINAS Y MINERALES QUE NO PUEDEN FALTAR EN ESTA ETAPA DE VIDA? 
En cada uno de ellos, la alimentación y la nutrición juegan un papel muy importante. En este apartado sólo se contempla a la mujer embarazada y en el siguiente, en periodo de lactancia. Al abordar la alimentación del adulto, se revisa a la mujer adulta no embarazada y en el climaterio. Bueno en esta etapa la alimentación y la nutrición juegan un papel primordial ya que el crecimiento y desarrollo durante el embarazo y la posterior secreción de leche en la lactancia son procesos que requieren de un aporte extra de nutrimentos.
Vitaminas
Bueno Debido a uno de los ajustes fisiológicos maternos, el aumento del volumen plasmático disminuye las concentraciones séricas de las vitaminas, entre las que se deben ver durante el embarazo son: la vitamina D, ya que indirectamente interviene en la osificación de huesos; la vitamina B12, folatos o ácido fólico y la vitamina C. En el caso particular de la vitamina A, más que vigilar el aporte, se debe tener especial cuidado en su exceso ya que puede ser teratogénica.
Minerales 
Bueno los cambios fisiológicos durante el embarazo dan lugar a una disminución en las concentraciones circulantes de diversos nutrimentos inorgánicos. Dos son los que pueden tener un déficit en la dieta, el calcio y el hierro.
El embarazo es una etapa muy especial para la mujer en la que has de tener un especial cuidado con tu salud y alimentación. La dieta de la embarazada ha de ser sana y rica en nutrientes para ayudar al desarrollo del bebé.
CARACTARTERISTICA DE LA LACTACION ¿CUÁLES SON SUS VENTAJAS Y DESVENTAJA?
El mayor estrés nutricional del organismo femenino, derivado de un proceso fisiológico, es la lactancia. La alimentación de la madre debe estar acorde con los cambios que sufren la leche materna al largo de todo el período de lactancia. Bueno  La calidad de los alimentos consumidos por la madre tiene consecuencias directas en el volumen y composición de la leche y sobre su salud y la del lactante.
[bookmark: _GoBack]• Ventajas: la leche materna contiene los nutrientes necesarios para el niño. Bueno también, presenta anticuerpos procedentes de la madre y que protegen al bebé los primeros meses de vida. Y es económica y cómoda ya que no hay que prepararla. Además como se sabe, se están realizando estudios cuyos primeros resultados demuestran que la lactancia materna previene el riesgo de padecer cáncer de mama. La lactancia materna tiene innumerables ventajas para el niño, para la madre, para la sociedad y la humanidad. Las directamente relacionadas con la madre

• Desventajas: Bueno la lactancia materna requiere más tiempo y dedicación de la madre ya que los bebés necesitan más tomas en menos tiempo. Los primeros días existen molestias hasta que se desarrolla una buena técnica. Por último, la madre debe tener cuidado con los medicamentos que toma y reducir la cafeína y el alcohol. También las mujeres con desnutrición que pueden producir leche, son una prueba de la capacidad del organismo para ajustarse a ingestas bajas, pero es muy difícil calcular los costos fisiológicos de la mujer y de su hijo. Las adaptaciones metabólicas del organismo materno para la producción de leche
CARACTERISTICA DE LA ALIMENTACION EN LA INFANCIA ¿COMO DEBE SER LA ALIMENTACION EN ESTA ETAPA DE VIDA?
Bueno la alimentación en esta etapa de vida, se constituyen las bases fundamentales de la formación de la personalidad, se forman y se regulan una serie de mecanismos fisiológicos que influyen en el desarrollo físico, el estado de salud y en el grado de adaptación del medio, además se conforma el gusto por los alimentos y la maduración del autocontrol de la ingesta alimentaria.
En esta etapa se forman los hábitos y las actitudes que predominan por el resto de la vida; por ello, la práctica alimentaria a seguir debe ser individual en cada niño de acuerdo a sus características físicas, fisiológicas, psicológicas y sociales.
Los niños son los que determinan cuánto tiempo, pero no deciden el no hacerlo. Entre el primer y tercer año, al niño se le debe ofrecer libertad y apoyo, para que logre su autonomía, pero a la vez hay que marcarle límites comprensibles para lograr seguridad.
La capacidad gástrica de un preescolar es reducida y su actividad física constante, de modo que al momento de integrar al niño al ritmo de vida familiar, se debe tomar en cuenta que las comidas pequeñas y frecuentes se adaptan mejor a sus necesidades. Por tal motivo se recomienda la ingestión de tres comidas mayores y dos refrigerios o colaciones a media mañana ya media tarde. Una colación o refrigerio es una cantidad pequeña de alimento en la relación con las comidas mayores, el cual desempeña un papel importante en la alimentación en todas las etapas de la vida. De forma this, Las comidas en familia desempeñan un papel decisivo en la transmisión de hábitos y costumbres.
 CARACTERÍSTICA DE LA ALIMENTACIÓN EN LA ADOLESCENCIA Y EN LA ACTIVIDAD FÍSICA  ¿CUÁLES SON LOS PRINCIPALES APORTES NUTRIMENTALES QUE NO PUEDEN FALTAR EN ESTA ETAPA DE VIDA Y MÁS CUANDO SE REALIZA ACTIVIDAD FÍSICA?

La adolescencia es un proceso psicosocial exclusivo del ser humano, incluye todos los cambios que afectan la transición de niño a adulto .
Cronológicamente, la Organización Panamericana de la Salud y la Organización Mundial de la Salud, definen la adolescencia como el lapso de tiempo que comprende entre los 10 y los 19 años.
Durante la adolescencia las diferencias en los requerimientos entre mujeres y hombres están determinadas por la edad a la que se presenta y su intensidad, por lo que se debe tener presentes tres aspectos: 
1. Diferenciación sexual. En los hombres, es el resultado de la estimulación de las gonadotropinas, el primer signo de pubertad es el crecimiento testicular, el cual ocurre entre los 9 y 13 años. Al madurar los testículos, la testosterona incrementa el grosor de los músculos y contribuye en la aceleración del crecimiento lineal, típico de esta edad. El mayor aumento de estatura se da aproximadamente a los 14 años, después de este incremento aparece el vello facial y genital y los genitales adquieren las características de adulto. La voz cambia gradualmente y se altera el tono y la profundidad, por lo que es fácil confundir la voz de joven con la de un niño o una niña, lo que puede resultar molesto para ellos. En las mujeres la diferenciación sexual ocurre de una forma homogénea y el tiempo desde el inicio de la pubertad hasta la madurez es más corto. El primer cambio, entre los 9 y 12 años, es la formación del botón mamario, el crecimiento de la areola y crecimiento de los pechos, seguido del crecimiento de vello del pubis, la aceleración del crecimiento lineal y la acumulación de grasa corporal que precede al inicio de la menstruación. En la mayoría de las mujeres, ésta ocurre un año después del máximo crecimiento lineal y al mismo tiempo es un suceso que indica la desaceleración del mismo.
 2. Aceleración del crecimiento. Tiene estrecha relación con la aparición de los caracteres sexuales secundarios. La velocidad máxima de aumento de estatura precede a la menarquia en las niñas y la espermatogénesis en los niños. 
3. Variabilidad individual. Está determinada por la herencia y el medio ambiente. La pubertad y la adolescencia son una etapa difícil en la vida, que implica física y emocionalmente la transición entre dejar de ser niño y el inicio de la adultez. De este modo, la alimentación correcta se ve afectada por la personalidad más independiente del adolescente y por sus patrones sociales, donde hay un desplazamiento de las comidas familiares por comidas rápidas fuera del hogar.
CONCLUSIÓN 
Llegamos a comprender que las vitaminas y los minerales juegan un papel muy importante. Las vitaminas, el aumento del volumen plasmático disminuye las concentraciones séricas de las vitaminas, entre las que se deben ver durante el embarazo. Los minerales las concentraciones circulantes de diversos nutrimentos inorgánicos. Dos son los que pueden tener un déficit en la dieta, el calcio y el hierro. Las vitaminas y los minerales desempeñan una función muy importante para el desarrollo de todas tus funciones vitales y del bebe. Las ventajas y desventajas de  la lactancia,  está demostrado que la lactancia reduce el riesgo de síndrome de muerte súbita del lactante y muerte durante el primer año de vida, disminuye el riesgo de padecer enfermedades gastrointestinales, respiratoria y urinaria y, de presentarte, que sean menos graves. La alimentación en la infancia como vimos los hábitos alimentario que se formen en la infancia los acompañaran a lo largo de su vida por lo que es imprescindible hacer un seguimiento de lo que consumen. Los hábitos alimenticios saludables para los niños empiezan por sus padres, son quienes sirven como modelo de alimentación saludable en casa, y quienes deben ensañar a sus hijos sanas costumbres de alimentación. Los principales alimentación nutricionales en la adolescencia, son calorías, un aumento súbito en el apetito. Nutrientes: proteínas carbohidratos y grasas que sirven en los alimentos como fuente de energía para el cuerpo. Al igual unos de los principales son las vitaminas y los minerales.
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