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UNIDAD 3 ALIMENTACION
Y DIETETICA EN
DIFERENTES SITUACIONES

—
3.1 Alimentacion
en la gestacion.

3.2 Alimentacion
y lactancia

Una alimentacion saludable (suficiente,
equilibrada, variada y adecuada) ayuda
para prevenir alumbramientos prematuros
e incluso problemas ligados al desarrollo
del recién nacido, como pueden ser
disminucion de peso o de talla, menor
resistencia a las infecciones y otros

La alimentacion del recién nacido vy

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

Estd compuesto por agua,

proteinas,

La dieta de una mujer embarazada
debe contener aceites, al igual que
mariscos, dentro de los limites
descritos y cantidades de
pescado, proteina para formar el
tejido fetal y el crecimiento de sus
propios tejidos

Las embarazadas tienen una necesidad
adicional de algunas vitaminas
evitando las cantidades excesivas,
Aparte de sustentar el aumento en e!
volumen de sangre de la madre, el
hierro contribuye a los eritrocitos del
feto, placenta y corddn umbilical

La LM es el alimento ideal durante los 6 meses. La introduccion

Distribuir la ingesta en 5 comidas al dia ,
seleccionar los alimentos en funcién de su calidad y
no de la cantidad (alimentos de todos los grupos),
no consumir alcohol y tabaco, Moderar el consumo
de sal , edulcorantes artificiales y bebidas que
contienen cafeina, caminar, nadar, ejercicios de
preparacion al parto, Controlar el peso

lactante, a través del seno materno
puede ser completa (exclusiva y/o
sustancial) o parcial .

Siendo alta, media o baja y se clasifica
como: temprana, intermedia y tardia

minerales, es rico en azUcar, bajo en calorias y
en grasas. Es perfecto e insustituible para el
bebé por su alto valor nutritivo y su facil
digestion , protege al bebe mientras
desarrolla sus sistema inmunoldgico

de la AC debe hacerse cuando el lactante es capaz de
mantenerse sentado , introducir los alimentos que contienen
los nutrientes con riesgo de ingesta deficitaria, Retrasar la
introduccion de alimentos potencialmente alergénicos, Valorar
la administracidon de vitamina D y hierro

3.3 Alimentacion
en la infancia.

3.4 Alimentacion
en la adolescencia

" El nifio de uno a tres afios se encuentra en una
etapa de transicion entre el periodo de
crecimiento rapido del lactante y el periodo de_<
crecimiento estable, es un periodo madurativo
durante el cual se desarrollan funciones

3.5 Alimentacion

y vejes.

__psicomotoras como el lenguaje o la marcha

Este periodo se caracteriza por un rapido crecimiento en peso y
talla, adquiriéndose el 50% del peso definitivo y el 25% de la
talla adulta. Se producen una serie de cambios fisicos, con la
aparicion de los caracteres sexuales secundarios, y en la
composicion corporal, con un aumento de la masa muscular en
los varones y con mayores depdsitos grasos en las mujeres. f_

[ El “envejecimiento” es una trayectoria bioldgica;
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. —
Se caracteriza esencialmente por una pérdida de
nuestros mecanismos de reserva, con aumento de la
vulnerabilidad ante estimulos cada vez menos potentes

—

Comienzan a crearse algunos habitos que dependen de factores sociales y
ambientales, y se adquieren las costumbres propias de la familia.

El nifio desarrolla su gusto probando nuevos sabores y texturas, y _
comienza a demostrar sus preferencias.

Pueden favorecer su ingesta de alimentos mediante la presentacion del
dicho alimento y sus diferencias de texturas

A medida que los nifios crecen, sus habitos de
vida empeoran; realizan menos AF y cuidan
menos la alimentacién. Por ello es
especialmente importante insistir en Ia
necesidad de crear habitos saludables durante
estas etapas

Envejecimiento fisioldgico: proceso inevitable derivado de la mejor o peor
carga genética de cada individuo y del uso continuado e ininterrumpido de
nuestro organismo a lo largo de la vida, con su consecuente desgaste.

envejecimiento secundario: envejecimiento patoldgico derivados de Ia_<

patologia, enfermedades, cirugias, accidentes, cambios que tienen que ver
con el tipo de vida previa, asi como el ambiente y los factores de riesgo de
todo tipo a que ha estado sometido el individuo a lo largo de su vida
anterior.

" El preescolar puede tener periodos de inapetencia, poco interés por los
alimentos o rechazo de nuevos sabores, El nifio escolar no suele tener conductas
caprichosas con la alimentacion, pero tiene la suficiente libertad para conseguir
alimentos no adecuados nutricionalmente. Los habitos de vida desde el
desayuno que se adquieren en la infancia son esenciales para mantener un estilo

| de vida saludable en la edad adulta

Deben consumir leche como principal aporte de calcio,
incrementar la ingesta de pescado, verduras, hortalizas
y por lo tanto de AGP, Disminuir el consumo de
embutidos, chucherias y de bolleria no casera, Sustituir
la mantequilla o la margarina por aceite de oliva e
incorporar habitos adecuados en las comidas

Cambios relacionados con  alimentacién-nutricién/envejecimiento:
Pérdidas musculares (Sarcopenia), pérdidas dseas, Pérdidas en el sistema
inmunitario, Pérdidas en los drganos de los sentidos es por ello que una
dieta apropiada, equilibrada, variada y saludable, garantiza el soporte
alimentario adecuado, para sostener el gasto organico logrando adquirir
un correcto estado nutricional obteniendo los Requerimientos
Nutricionales, alcanzando un estado nutricional éptimo, que proporcione
el maximo estado de salud o bienestar
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