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Dietas en

distintas etapas y

estilos de vida.
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Dieta en el embarazo y
lactancia

Control de peso

Bases y normas

—

Planificaciéon de
mendus.

Dietas post-lactancia

—

en esta etapa fisiolégica de la vida femenina es la mejor
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.

" El aumento de peso recomendado durante el embarazo ha
variado en el curso de los afios. 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. Sin
importar su estatura y peso anteriores al embarazo, una mujer
debe ganar cuando menos 10-12 kg durante el periodo de

Alimentacioén infantil.

9

—

estacion.

Los planes de alimentacion seleccionados por ellas mismas
deben tener suficiente variedad para proporcionar todos los
nutrientes requeridos. Las adolescentes embarazadas
necesitan nutrientes para cubrir su propio desarrollo, al igual
que el del feto.

P

El perfil calérico de la dieta de una mujer embarazada es el
mismo que el de una mujer adulta (10-15% kcal de proteinas,
50-55% de HC y 30% de lipidos). La alimentacién debe
incluir alimentos de todos los grupos, Moderar el consumo de
sal (utilizar sal yodada), edulcorantes artificiales y bebidas
gue contienen cafeina

—

J—

enfocada a la alimentacion del lactante con el fin de conseguir
un crecimiento y desarrollo adecuados, y en sus aspectos
terapéuticos, a la prevencién de enfermedades carenciales
frecuentes, como las deficiencias de vitamina D o de hierro. o,
la nutricion pediatrica va mucho mas all4 de la alimentacién del
lactante y de la prevencion de deficiencias de macro- y

J—

Para la mujer, es el periodo de mayores requerimientos
nutricionales 'y la  desnutricibn materna  afecta
significativamente al volumen de leche formado y a la
composicion en nutrientes de la misma. La composicion de la
leche varia durante la lactancia

—



Dietas en
distintas etapas
y estilos de vida.

Introduccién de
alimentos

Nutricion del nifio
preescolar, escolar —
y adolecente .

El comedor
escolar. —

I

La LM es el alimento ideal durante los seis primeros meses, La
introduccion de la AC debe hacerse cuando el lactante es capaz de

~—

—

mantenerse sentado con apoyo tiene buen control de los
movimientos del cuello e inicia los movimientos de masticacion.

El nifio de uno a tres afios se encuentra en una etapa de transicién
entre el periodo de crecimiento rapido del lactante y el periodo de
crecimiento estable del escolar, Los nifios preescolares (desde los 3-
4 afos hasta aproximadamente los 5-6 afios) y los escolares (desde
los 5-6 afios hasta el inicio del brote puberal, hacia los 10-11 afios)
tienen algunas caracteristicas comunes, como son un crecimiento
estable de unos 5-7 cm/afio y un aumento de peso de unos 2,5-3,5
ka/afo.

El comedor escolar es un servicio complementario en los centros de
educacion infantil y primaria con un marcado componente social y
supone una estructura de apoyo que contribuye a la mejora de la
calidad de los centros. Los comedores escolares constituyen un
servicio imprescindible para hacer efectivo el derecho a la
educacion

~—

Aspectos
socioeconémicos.

Relacion e
integracion
escuela familia.

Alimentacion en
las personas de

edad avanzada —

J—

Desarrollar habitos saludables en el alumnado relacionados con la
nutricion para garantizar una dieta sana y equilibrada siempre, Desde
este objetivo los alumnos deben encaminarse a adquirir habitos
como acabar la comida del plato, comer en un tiempo razonable

—

I

Aunque el servicio de comedor sea complementario, es igualmente
importante para las familias, los centros, los alumnos y los
trabajadores y debe cumplir diferentes funciones entre las que
destacamos

I

Tres tipos de factores contribuyen a que se produzcan los cambios
relativos al envejecimiento, en proporciones que varian mucho de
unos sujetos a otros. En primer lugar aquellos que llamamos
fisiolégicos, derivados en parte de la mejor o peor carga genética de
cada individuo, Por un lado afecta a todos los individuos sin
excepcion, Por otro lo hace a todos y a cada uno de los
componentes del mismo, incluyendo aquellos directamente
vinculados con la nutricién

—



Dietas en

distintas etapas ——
y estilos de vida

Planificacion de
menus. Bases y
normas.

El comedor de la
residencia de la
tercera edad

—

—

Una dieta adecuada es aquella que permite planificar la
elaboracion de menus saludables con el objetivo de conseguir y
mantener un nivel éptimo de salud en las personas mayores o en
cualquier otro colectivo que consideremos, 0. Por esto, queman
menos calorias, motivo por el que tienden a ganar peso y debemos
recomendar que ingieran menos calorias que un adulto

—

I

El servicio de alimentos dentro de una casa geriatrica es un servicio
complementario en el tratamiento, y cuidado de la integridad del
adulto mayor en la etapa de envejecimiento en donde se sufren
cambios fisiolégicos en la masticacion, deglucién, en el sistema
gastrointestinales, EI comedor de la residencia de la tercera edad

— tiene como objetivo asegurar la ingesta de energia y cada uno de los

nutrientes a través de una dieta en aquellos pacientes que requieren
un plan de alimentacién especial y que generalmente supone una
modificacion en energia y nutrientes o una modificacion de la textura
de los alimentos y bebidas a través de dietas terapéuticas
modificadas en textura y consistencia.
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