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Después de haber leido detenidamente y subrayado las ideas principales, analiza
el siguiente estudio de caso, contesta lo que se te pide y realiza las actividades.

La sefiora Sdnchez acude a su consulta prenatal por primera vez. Tiene 25 afios de
edad y se encuentra en la semana 20 de gestacion de su primer embarazo. Pesa
55 kilos y mide 160 cm. Trabaja en una fabrica como secretaria con un horario de
8:00 a 15:00 horas. En el desayuno toma un vaso con leche y dos rebanadas de
pan tostado, en su trabajo dos tazas de café con una cucharadita de azucar, cinco
galletas y una manzana; su comida consiste en un plato de sopa de pasta, una pieza
de pollo (pierna o muslo) o carne frita acompafnada de papas a la francesa, dos
rebanadas de pan blanco y medio litro de refresco de cola; por la tarde ve television
y antes de dormir toma un vaso con leche y una pieza de pan dulce.

a) ¢Consideras que su alimentacion, de acuerdo a las caracteristicas de la
dieta recomendable, es completa, suficiente y adecuada? Sl o NOy por
gué. No. Porque comparando su peso de su masa corporal y de gestacion
en semanas en la tabla se concluy6 que esta desnutrida y no consume los
nutrimentos necesarios para su bebe.
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b) ¢Qué nutrimentos necesita adicionar para lograr el éptimo desarrollo
de su bebé? Son las proteinas, vitaminas como Vitamina B12, Acido Fdlico,
Calcio, Hierro y el Sodio.

c) Menciona por lo menos un alimento que contiene cada uno de los
nutrimentos que necesita. Acido folico-espinaca. Vitamina b12-huevos.
Calcio-pescado. Hierro-higado.

d) De acuerdo alas tablas ¢ Cudl es el peso esperado a su tallay semanas
de gestacién? Con 160 cm de tallas su peso es 57.2 y con 20 semanas de
gestacion su peso es 5.2. Total= 62.4
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e) Contrasta la informacion del estudio de caso con la tabla 4 y contesta
¢Cuéntas raciones de frutas y verduras consume y cuantas deberia
consumir? Debe consumir 1 racion de frutas y vegetales. Deberia consumir
3 raciones de desayuno, 5 raciones de comida, y 3 raciones en la cena.

f) La sefiora Sdnchez se queja de estrefiimiento y te pregunta si en esta
etapa de su embarazo es normal este problema. Si o no y por qué. Si.
Porgue es la movilidad intestinal que disminuye para mejorar la absorcion de
nutrientes.

g) ¢Qué recomendaciones le haces para solucionar su problema de
estrefiimiento?

e El problema mejora cuando la futura madre consume frutas, verduras y
otros alimentos ricos en fibra (como cereales y legumbres), y procura
beber agua todos los dias. Se recomienda consumir aquellos ricos en
hierro y calcio, necesarios durante el embarazo.

e También es importante llevar un correcto habito intestinal, procurando la

evacuacion al levantarse o después de las comidas, que es el momento

de mayor motilidad intestinal, y destindndole el tiempo necesario.

e Tomar 2 litros de agua.

e Tomar 4 cucharaditas de aceite de oliva diaria.

e Consumo de Probiéticos, que son bacterias que pueblan el colon y

mantienen un equilibrio en nuestra microbiota intestinal, fundamental para

prevenir el estrefiimiento.

El ejercicio fisico (procurar moverte los diariamente).

NIINIINVIINVIINVIINVIINVIINVIINVIINVIINVSINVIINVSINVSINV SN SN 2N 4
AV Iy ]y ]V A1y L]V dIy L]V dIy 4]y dIy 4]y 4y 4] Ly ]y L]y 4>

Actividad de aprendizaje para acreditar la practica.

Considerando la informacion del estudio de caso, de acuerdo al tipo de dieta y el
namero de raciones que le corresponde consumir de cada grupo de alimentos y con
los alimentos tipicos de tu localidad:

a) Elabora un ejemplo de menu para el desayuno.

3 raciones: 1 tasa y media de frijoles cocidos.
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1 racion: media tasa de café.
2 raciones: de caldo de pollo
1 racion: media taza de tomate.
1 racion: media tasa de brocoli.

NGNS EUSCIN IS IS CUN N CLN PN N CIN NN
CH SR FOSKCE POSEH FOSKE FONEE FDSECE PSR FUSECE FOSH TOKE T O POl
1 manzana

‘\AVAVAvAvAVAVAVAvAvAVAVAvAvAVAVAVAvAv
s [ LA LA EAA LA LA LA LA LA LA LA LA LA LA A LA LA LA



