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Dietas en distintas
etapas y estilos de vida. —

Dieta en el
embarazo y lactancia. -

suficiente, equilibrada,
variada y adecuada

-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

-debe evitar las sustancias dafinas, como el alcohol y
los farmacos contraindicados, incluidos aquellos
de venta libre y con receta.




] Debe estar bien nutrida para
-Primer mes | que la placenta que se forme sea sana. ~

- conducto pasivo de nutrientes
se forma el embridn y los - regula el crecimiento y
-2 a 3 meses |principales organos del feto Todo esto Placenta | desarrollo del feto
< es através de... i -
gran parte de esta energia se dedica |340 kcal adicionales por dia -extrae en forma selectiva los nutrientes
-4 a 6 meses |al crecimiento del utero (matriz) en el “segundo trimestre”. de la forma apropiada a partir
y de otros tejidos maternos. de la sangre materna

gran parte de la energia se. 452 kcal adicionales por dia
-7 a9 meses |dedica al fetoy a la placenta |en el “tercer trimestre”.




El cuerpo puede

aceites de: J{convertir el n-3
v - n-3 (acido alfalinolénico) | canola, linazay sojg en DHA
Debido a que los 6rganos fetales la necesidad acumulada de
en rapido desarrollo incorporan acidos |acidos grasos esenciales. -
grasos esenciales de cadena larga {para el embarazo es de alrededor de 620 g -

n-3y n-6 en sus paredes celulares

aceites de:
- n-6 (acido linoleico) | maiz y girasol
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Importantes fuentes de DHA
son el pescado y los mariscos

Al igual una mujer
embarazada necesita

Proteinas.

-Su volumen sanguineo aumenta
en anticipacion de la pérdida
de sangre durante el parto.

-La madre también necesita para el
crecimiento de sus propios tejidos.
-para formar el tejido fetal

-Sus senos se desarrollan como
preparacion para la lactancia

-Su Utero se agranda y contiene
[un saco lleno de liquido amni6tico

(RDA)
es 54% mayor que para
las mujeres no embarazadas.

B (10 g. de proteina)

2 Tazas de leche

(16 g. de proteina
42.5 g. adicionales
de carne

-




Las vitaminas Dy A

el volumen plasmatico de la madre aumenta cerca
de 45 a 50% para la 342 semana de gestacion y su
masa de eritrocitos aumenta alrededor de 33%.

El RDA de vitamina E [son iguale spara embarazadas que

y la 1A de vitamina K

para mujeres maduras no

El RDA
de vitamina C

13% mayor que para una |
mujer no embarazada

El RDA
de vitamina B. |
(excepto biotina)

aumentan de manera modesta
durante la gestacion

embarazadas

para la formacién de colageno
y produccion de tejido

-

- tiamina, niacina y vitamina B6
coenzimas implicadas en el
metabolismo energético

-vitamina B12 (ligeramente mayor)

- el acido folico (proveniente de alimentos

fortificados o suplementos) (4 mg diarios

al igual
gue el hierro
{((RDA)30 mg diario

~—

La deficiencia
durante la gestacion
se relaciona con... T

puntuaciones mas
bajas en:
- Inteligencia
- Coordinacion
motora gruesa
y atencion
- Lenguaje




[El volumen plasmético durante el requiere una ingesta de liquidos
embarazo se expande en cerca de 50% 1 (9 tazas diarias).

En promedio, una mujer cuyo peso es normal

! debe subir 1 a 2 kg. Durante el primer trimestre

seguido de 2 kg. Por semana durante

El resto del embarazo.

_ (debe de ganar cuando menos 10-12 kg durante el periodo
de gestacion)

. Control de peso .
- Realizar AF moderada
- 10-15% kcal de proteinas, 50-55% de HC
y 30% de lipidos.
- cinco comidas al dia
- alimentos en funcion de su calidad
y no de la cantidad.
- incluir alimentos de todos los grupos
[Recomendaciones generales | - vapor, hervido, escalfado. al horno, en
papillote y a la plancha
- No consumir alcohol y tabaco. =
- Moderar el consumo de sal (utilizar
sal yodada), edulcorantes artificiales
y bebidas que contienen cafeina.




Alimentacion infantil

No descuidar los alimentos
rjcos en vitamina D y de hierro

Dietas post-lactancia.

La calidad de la leche materna
dependera de la nutricion materna
el nimero de veces y la fuerza de la succién

del nifio y la edad gestacional en el momento
del parto




Nutricion del lactante T

La OMS preconiza que debe ser el
unico alimento hasta los seis meses

después se introduce la AC |proceso que empieza cuando
la LM exclusiva no es suficiente -
para satisfacer las necesidades

_ nutricionales del lactante

por lo que otros ... ...
alimentos solidos

son necesarios

junto a la LM
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-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
caldrico total de la dieta (VCT).

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

-Fibra: Al de 19 g/dia.
De uno a tres aflos =
- debe estar entre el 30 y el 40% del VCT,; se hacen
recomendaciones (Al) de AGP n-6 de 7 g/dia (5-10% del VCT)

y de AGP n-3 de 0,7 g/dia (0,6-1,2% del VCT). A este respecto
hay que destacar las recientes recomendaciones de la FAO/OMS,
sobre la ingesta de DHA: de 0,10 a 0,15 g/ dia para la poblacién
de dos a cuatro anos.




Nutricion prescolar y escolar =

6 afnos

- Energia: 1.742 kcal/dia en nifios y 1.642 kcal/ dia en nifias.
- Proteinas: 0,95 g/kg y dia, lo cual significa aproximadamente 19 g/dia (10-30% del VCT).
-HC: 130 g/dia (45-65% del VCT) las Al de fibra son 19 g/dia.

1-Lipidos: no se precisa el total, ni como RDA ni como Al, aunque su aporte debe estar comprendido

entre el 25y el 35% del VCT, con Al de AGP n-6 de 10 g/dia (5-10% del VCT) y de AGP n-3 de

0,9 g/dia (0,6-1,2% del VCT). El informe conjunto FAO/OMS est4 en linea con estas
recomendaciones precisando los siguientes rangos: AGS, 8% del VCT, y AGP, 11% del VCT; ademas,
fija que la Al de EPA y DHA debe ser 150-200 mg/dia.



condiciona un incremento acusado de los
requerimientos energeéticos, de proteinas,

de algunas vitaminas (principalmente A, C, E y folatos)
Nutricion del adolecente. | Suele subdividirse en periodo preadolescente _ y de minerales (calcio y cinc y hierro

(10-13 afios) y adolescente (14-18 afios). en las chicas tras la menarquia)




