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Alimentacidn y dietétic
en diferentes
situaciones fisioldgicas

—

Consumir una dieta
balanceada durante
la gestacion

Alimentacién
en la gestacion

Calastro

Alimentacion en 3]
lactancia

= Alimentacién
complementari:

Alimentacién Para la poblacién de uno a

en la infancia tres afnos de ambos sexos

los requerimientos son:

—_—

Adolescencia son
esenciales para
mantener un estilo de
vida saludable en la edad]|
adulta

Alimentacién en
la adolescencia

Una pérdida de nuestros
Alimentacior
en la vejes

mecanismos de reserva,
con aumento de la
vulnerabilidad ante

Una

—_—

estimulos cada vez meno:
potentes

Las recomendaciones
alimentarias durante la
gestacién pretenden
conseguir los siguientes:

Es un liquido viscoso y de color

0 4 dias después del nacimiento

—

adecuada para el —
adulto mayor es

-Cubrir las necesidades nutritivas
propias de la mujer.

- Satisfacer las exigencias nutritivas
debidas al crecimiento fetal.

- Preparar el organismo materno para
afrontar mejor el parto.

- Promover y facilitar la futura lactancia

" | ndul Estd Agua, proteinas,
amarillento, que las glandulas . .
s a j s 3 compuesto minerales, es rico
mamarias segregan durante los . .
greg por en azlcar, bajo en

calorias y en grasas.

-La LM es el alimento ideal durante los seis primeros meses.

- Al aconsejar la introduccién de la AC se debe valorar el ambiente
sociocultural, actitud de los padres y la relacién madre-hijo.

- La AC no debe introducirse antes de las 17 semanas (cuatro
meses cumplidos) ni mas tarde de las 26 semanas.

—

-Energia: entre 1.000 y 1.300 kcal al dia.

-Proteinas: 1,1 g/kg/dia lo cual equivale
aproximadamente a 13 g/dia, debiendo
proporcionar del 5 al 20% del valor calérico
total de la dieta (VCT).

-HC: 130 g/dia, entre el 45 y el 65% del VCT.

- Fibra: Al de 19 g/dia.

-Disminuir el consumo de embutidos y, cuando se
consuman, escoger los magros.

-Evitar el consumo de chucherias y de bolleria no casera de
forma sistematica. Su consumo deberia ser muy ocasional.

-Sustituir la mantequilla o la margarina por aceite de oliva.

-Ingerir menos calorias

alimentacion o
- Elegir alimentos que sean

ricos en nutrientes, pero
no en calorias




