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ALIMENTACIÓN Y DIETÉTICA EN DIFERENTES SITUACIONMES FISIOLÓGICAS

INTRODUCCIÓN
“La alimentación es tan importante que no puede enfatizar lo suficiente”, Dwayne Johnson.
Para iniciar este ensayo hay que recordar que no en todas las etapas de la vida es bueno consumir la misma clase de alimentos, así como un claro ejemplo seria, que los bebés no pueden comer lo mismo que un adulto, así como hay distintos tipos de dietas también debe haber distintos grupos de personas con una alimentación especifica que se adapte a sus diferentes edades y necesidades, por lo que mis expectativas para esta unidad es básicamente comprender un poco respecto a la alimentación tan variada en dichas etapas de la vida, es decir, cuales son las recomendaciones nutricionales para los niños, para los adolescentes, para las mujeres embarazadas, ya que esos son algunos de los temas que aborda esta unidad. De modo que las dietas en cada persona son distintas, también se debe adaptar a sus alcances económicos pero siempre cumpliendo algunas reglas base en la alimentación, esto quiere decir que hay ciertas restricciones para consumir ciertos alimentos y así llevar una sana alimentación en cada etapa de vida. 
DESARROLLO 
“La alimentación es la clave esencial para curarse con éxito. Sin una adecuada dieta equilibrada. La efectividad de los tratamientos es limitada”, Michael Terra.
La primera pregunta respecto a la unida es: Características de la alimentación en la gestación, cuales son las vitaminas y minerales que no pueden faltar en esta etapa de la vida. Según lo más básico del tema seria dar mi propio concepto respecto a la gestación y bueno esto es el periodo de tiempo en que una mujer está embarazada, es decir, durante este tiempo el bebé crese y se desarrolla en el útero de la madre, por lo que la alimentación de la madre es básico para que el desarrollo del bebé se logre en buenos términos, las vitaminas o minerales más esenciales son el ácido fólico, yodo, vitamina B12, calcio, magnesio e hierro, solo por mencionar algunos de los más importantes, al menos el medicamento que eh visto que las señoreas embarazadas consumen mucho es el ácido fólico como prescripción médica ya que en el centro de salud siempre llevan el control de los embarazos, al igual que siempre recomiendan una sana alimentación basada en el consumo de los alimentos que contienen esa clase de vitaminas o minerales y entre otros que pueden llegar a ser necesarios para el desarrollo del feto en los primeros meses o bebé casi al termino del embarazo.   
El segundo tema o pregunta de la unidad es: Características de la lactación y cuáles son sus ventajas y desventajas. Lactación es una forma de alimentar a los bebés a su nacimiento mediante la leche producida por los senos maternos, según lo que yo leí la leche materna es ideal para que los bebés la consuman y crezcan y se desarrollen de mejor manera y el calostro es la leche que produce el cuerpo de la madre los primeros días, es rica en proteínas, minerales que básicamente protegen al recién nacido contra infecciones y alergias, entre las ventajas que tiene para el bebé serian el aparte de nutrientes, fortalecer el sistema inmunológico, fácil digestión, reduce la probabilidad de futuros problemas de salud y en cuanto a las ventajas para la madre serian, libera la oxitócica que ayuda a que el cuerpo se recupere más rápido después del parto, ayuda a perder peso, reduce el riesgo de sufrir depresión postparto, hay menos probabilidades de padecer cáncer de mama, ovarios y útero y además es gratuita lo que significa un gasto económico menos, en cuanto a las desventajas puede ser molesto e incómodo, es muy exigente en cuanto a tiempo, hay una cambio notable en la dieta de la madre ya que debe cuidar lo que come, esto respecto a la lactancia materna ya que la lactancia artificial es otro tema. 
El tercer tema de la unidad es: Características de alimentación en la infancia y como debe ser la alimentación en esta etapa de la vida. La alimentación saludable en esta etapa de la vida ayuda a un correcto crecimiento, para que los huesos y los músculos se desarrollen fuertes y sanos, previene enfermedades como anemia, desnutrición, mantiene un equilibrio en la flora bacteriana, refuerza el sistema inmunológico, por lo que deben consumir alimentos que le proporcionen energía, proteínas, hidratos de carbono, fibra, grasas, vitaminas y minerales, en cuanto a los niños de 3 a 6 años deben consumir más proteínas es decir, carnes, pescados, huevos, lácteos y debe haber un desayuno completo y los niños de 7 a 12 años deben ingerir lácteos, frutas, verduras, ensalada y pan, deben alternar las carnes, pescados blancos y azules y deben combinar las legumbres, arroces y pasta, así como considero que se recomienda que no abucen del consumo de dulces y refrescos embotellados ya que hay que orientarlos a tener una alimentación muy sana. 
Y como último tema: Características de la alimentación en la adolescencia y en la actividad física, cuáles son los principales aportes nutrimentales que no pueden faltar en esta etapa de vida y más cuando se realiza actividad física. Estuve leyendo anteriormente que para tener una buena salud a esta edad o en esta etapa de la adolescencia es necesario tener buenos hábitos de alimentación y practicar ejercicio, esto debido a que es la etapa en la que más cambios fisiológicos, psicológicos, intelectuales y sociológicos ocurren en niñas a partir de 12 años y en niños a partir de 14 años, varios de los nutrientes importantes para el crecimiento y la maduración sexual son las vitaminas, proteínas, minerales, calcio, hierro, zinc, carbohidratos, grasas y sobre todo buena hidratación, la adolescencia se caracteriza por los riesgos a padecer trastornos en la alimentación o desórdenes alimenticios. En cuanto a la actividad física solo se deben hacer modificaciones en la dieta dependiendo de la actividad que se realice, así como la duración y el tiempo de su realización ya que puede que se necesite el consumo de alimentos que proporcionen energía, nitrógenos, vitaminas y minerales, sí la actividad física es elevada pues es necesario soluciones hidratantes, zinc o hierro y bueno todas estas recomendaciones se logran con una dieta adecuada, variada y equilibrada que mejoren el estilo de vida de los adolescentes y proporcionen buenos resultados de salud.
“La alimentación es el único remedio que puede hacer que nos recuperemos totalmente y que se puede usar con cualquier tratamiento. Recuerda, la comida es nuestra mejor medicina”, Bernard Jensen.          
CONCLUSIÓN 
“La única forma de mantenerte sano es comer lo que no quieres, beber lo que no quieres y hacer lo que no harías”, Mark Twain. 
[bookmark: _GoBack]Para esta actividad considero que es muy bueno dar mi opinión respecto a la unidad y es que en realidad me parece que todo lo mencionado anteriormente es muy importante, precisamente para que cada persona con esas edades y en esas etapas de la vida puedan tener una buena calidad de vida precisamente, esto ya que al menos a los niños sí se les inculca una buena alimentación desde pequeños conforme vallan creciendo tendrán claramente una mejor calidad de vida y claro que seguirán teniendo buenos estándares en su alimentación no solo para tener un aspecto favorable en su imagen física, sino que esto contribuye a tener un buen desarrollo, crecimiento y se disminuyen los riesgos a padecer alguna enfermedad que afecte des considerablemente su ritmo de vida y deteriore su salud, ya que esto a medida que una persona crese se deben realizar algunos cambios en sus dietas precisamente para adaptarse a cada una de las necesidades alimenticias de cada quien y de esta forma la materia aclara estos puntos importantes en la alimentación que son más que acertados para promover la buena salud en la población.      
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