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Una dieta sana evita:

» Alumbramientos prematuros
> Problemas ligados al desarrollo del recién nacido

El estatus nutricional de una mujer embarazada puede
afectar el resultado del embarazo

Recomendaciones alimentarias:

Alimentacion en la gestacién » Cubrir las necesidades nutritivas propias de la mujer

Alimentacion y lactancia

Satisfacer las exigencias nutritivas debido al crecimiento fetal
Preparar el organismo materno para afrontar mejor el parto
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Promover y facilitar la futura lactancia

Necesidades energéticas:

» Cuarto al sexto mes (Segundo trimestre) = Crecimiento del Utero y otros
tejidos maternos = Se necesitan 340 Kcal adicionales por dia

» Séptimo al noveno mes (Tercer trimestre) = Mantenimiento del feto y
placenta = Se necesitan 452 Kcal adicionales por dia

Clasificacién

Es la alimentacidn del recién nacido y lactante a través del seno materno

>

Calostro >

>

Es la alimentacion del nifio con leche
Exclusiva materna, sin agregar otro tipo de liquido
o solido, con fines nutricionales o no

Completa
Sustancial Es la alimentacién del seno materno,
ustancia . ,
Puede ser pero brinda agua o té entre las tetadas
Parcial
Alta 80 % del total de tetadas son con el seno

materno

Puede ser
Media Entre el 20 y 70 % del total de tetadas

son con el seno materno

- 20 % del total de tetadas son con el
seno materno

Baja

Liquido viscoso y de color amarillento, que las glandulas mamarias segregan durante
los 3 0 4 dias después del nacimiento

Compuesto por agua, proteinas, minerales, es rico en azlcar, bajo en calorias y en
grasas

Tiene un alto nivel nutritivo, favorece el desarrollo de su sistema digestivo y ayuda a
evacuar el meconio

» Seencuentra en una etapa de transicion entre el periodo de crecimiento rapido del lactante y el periodo de crecimiento

estable del escolar
» Mantiene un crecimiento lineal sostenido, con un incremento regular del peso.

» Esun periodo madurativo durante el cual se desarrollan funciones psicomotoras como el lenguaje o la marcha.
» Las funciones digestivas adquieren un grado de madurez suficiente como para que la alimentacién se asemeje a la del

nifilo mayor.

» Comienzan a crearse algunos habitos que dependen de factores sociales y ambientales, y se adquieren las costumbres

propias de la familia.

Alimentacion en la infancia » El nifio desarrolla su gusto probando nuevos sabores y texturas, y comienza a demostrar sus preferencias.

Para la poblacion de uno a tres afios de ambos sexos los requerimientos son:

Energia: entre 1.000 y 1.300 kcal al dia.
Proteinas: 1,1 g/kg/dia

HC: 130 g/dia, entre el 45 y el 65% del VCT.
Fibra: Al de 19 g/dia.
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fijan que su aporte debe estar entre el 30 y el 40% del VCT
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Suele subdividirse en periodo preadolescente (10-13 afios) y adolescente (14-18 afios).

Lipidos: las DRI no proponen una cantidad determinada ni como RDA ni como Al, aunque

» Se caracteriza por un rapido crecimiento en peso y talla. Se producen una serie de cambios fisicos, con
la aparicién de los caracteres sexuales secundarios, con un aumento de la masa muscular en los varones

y con mayores depdsitos grasos en las mujeres.
» Aumento del individualismo, rechazando la autoridad de padres y profesores.

» Realizan menos AF y cuidan menos la alimentacidn. Dedican mas tiempo a actividades sedentarias

Alimentacién en la adolescencia Recomendaciones generales:

Alimentacion y vejez

» Consumo de leche como principal aporte de calcio

Estimular el consumo de acido félico, ingesta de verduras y hortalizas
Incrementar la ingesta de pescado

Disminuir el consumo de embutidos

Sustituir la mantequilla o margarina por aceite de oliva

Incorporar habitos adecuados en las comidas
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» El envejecimiento = Es una trayectoria bioldgica, un proceso orgéanico universal y mantenido que
determina cambios decisivos tanto en la constitucién y funcionalidad de nuestro organismo como
en nuestro comportamiento y en la manera de estar en el mundo.

» Caracteristicas = Esencialmente por una pérdida de nuestros mecanismos de reserva, con aumento
de la vulnerabilidad ante estimulos cada vez menos potentes

> Se caracteriza = Pérdidas musculares (Sarcopenia), pérdidas dseas, pérdidas en los rganos de los
sentidos, pérdidas en el sistema inmunitario

Recomendaciones:

» Serequiere ingerir la energia y nutrientes que necesita nuestro organismo en cantidades adecuadas

» Los cereales y panes son ricos en calorias

» Las frutas y las hortalizas muy coloreadas (fresas, melocotones, brécoli, espinacas, calabaza,

etcétera) contienen mas nutrientes que las menos coloreadas.
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