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La sefiora Sanchez acude a su consulta prenatal por primera vez. Tiene 25 afos
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 fébrica 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 acompafada 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 NO y por qué.

No. En mi punto de vista veo que si es suficiente, pero no variada ni adecuada. La
seflora Sanchez consume mas en cuestion de lipidos y azucares y leguminosa
origen animal con alto contenido en grasas y consume menos en cuestion de
frutas y verduras.

B-¢Qué nutrimentos necesita adicionar para lograr el 6ptimo desarrollo de
su bebé?

Las proteinas
Hidratos de carbono

Lipidos

C-Menciona por lo menos un alimento que contiene cada uno de los
nutrimentos que necesita.

P: pescado, pollo, clara de huevo y habas.
H: cereal, pasta, frutas y vegetales.

L: carne, leche entera, frutos secos y aceite vegetal.



D-De acuerdo a las tablas ¢ Cudl es el peso esperado a su tallay semanas de
gestacion? 62.4

E-Contrasta la informacién del estudio de caso con la tabla 4 y contesta

¢Cuantas raciones de frutas y verduras consume y cuantas deberia
consumir?

Come 1 fruta al dia

Debe comer 3 raciones por el desayuno, 5 por la comida y 3 por la noche.

F-La sefiora Sanchez se queja de estrefiimiento y te pregunta si en esta
etapa de su embarazo es normal este problema. Sio noy por qué

Si. Porque El transito intestinal es mas lento, debido a los cambios hormonales
gue hay durante la gestacion, en especial la progesterona.

G-¢,Qué recomendaciones le haces para solucionar su problema de
estrefiimiento?

Seguir una dieta rica en fibra, realizar ejercicio y establecer una rutina.

1-Considerando la informacién 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:

Elabora un ejemplo de menu para el desayuno.

Desayuno: galletas animalitos 10 pza, 1 rebanada de panque, 1 vaso de leche
entera y 1 taza de melon cortado en pedazos.

Comida: 1 plato de espagueti, 1 vaso de agua preparada de sabor, 1 pieza de
chuleta de cerdo con 1 taza de chayote cocido.

Cena: cereal de multigrano 1/3 taza, % vaso de leche entera, lentejas 1/3 taza
cocidos y brécoli cocido %2 taza.



