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Dieta en el
embarazo y
lactancia

Control de
peso

Dietas en
disfintas
etapas y estilos

de vida
Bases y
normas

Una alimentacion

saludable
(suficiente,
equilibrada,

variada y
adecuada) en
etapa
fisioldgica de la

esta

vida femenina

El volumen
plasmdtico durante
el embarazo se
expande en cerca
de 50%, y requiere
una ingesta de

Previene
alumbramientos
prematuros e incluso
problemas ligados al
desarrollo del recién
nacido, como pueden
ser disminuciéon de
peso o de talla, menor
resistencia a las
infecciones y otros.

En promedio,
una Mujer cuyo

Sin  importar
estatura y peso

Las
recomenda
ciones
alimentarias
durante la
gestacion
pretenden
conseguir los
siguientes
objetivos

suU

liquidos de
alrededor de 9
tazas diarias

Las mujeres maduras
que
necesitan

relativamente pocas

se embarazan

modificaciones en las
recomendaciones.

Planificacion
de menus

Para esto, existen
distintas
recomendaciones

Cubrir las necesidades
nutritivas propias de la mujer

Satisfacer las exigencias
nutritivas debidas al
crecimiento feta
Preparar el organismo
materno para afrontar mejor
el parto

Promover y facilitar la
futura lactancia

Adquirr menos del peso

peso es normal anteriores al recomendado se asocia
debe subir1a? embarazo, una con retraso en el
kg. Durante el mujer debe ganar crecimiento  fetal, bajo
primer cuando  menos peso de nacimiento vy
trimestre, 10-12 kg durante aumento en la mortalidad

seguido de 2
kg

Las adolescentes

embarazadas
necesitan
nutrientes para
cubrir su  propio

desarrollo, al igual
que el del feto

el periodo de perinatal
gestacion
Comporta  una amplia

El embarazo serie de cambios
se inicia con fisioldgicos  ligados  al
la efecto de las hormonas
implantacion producidas por el
de un o6vulo organismo materno y por
fecundado la placenta

El perfil caldrico 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).

Se recomienda distribuir la ingesta en
unas cinco comidas al dia para evitar
ayunos prolongados y reducir en la
medida de lo posible nduseas y vomitos

Controlar el peso: no comer entre horas, moderar el consumo
de azicares, salsas y otros alimentos con alto contenido
energético que provocarian una ganancia excesiva de peso



Alimentacion
infantil

Dietas post-

lactancia
Dietas en
distintas
etapas y estilos
de vida
Introduccién

de alimentos

Nutricion del
nino
preescolar,
escolary
adolecente

Sus aspectos
terapéuticos, a la
prevencion de
enfermedades
carenciales
frecuentes, como
las deficiencias de
vitamina D o de

Los datos son muy
evidentes para la
aterosclerosis, la
osteoporosis y la HTA;
las formas de
obesidad que se
inician en la infancia
fienden a perpetuarse

Existen, asimismo, algunos
datos que relacionan la
DM tipo 1 (DM1) con la
alimentacion artificial del
recién nacido

hierro

La lactancia es el primer
periodo de la vida vy
comprende varios meses
durante los cuales el recién
nacido se alimenta sdlo de
leche, la cual le aporta
todos los nutrientes
necesarios para su normal
desarrollo

Unas recomendaciones
generales para la
alimentacion del
lactante e infroduccion
de la AC, algunas
pueden resumirse de la
siguiente manera

El nino de uno a tres anos
se encuentra en una
etapa de transicion entre
el periodo de crecimiento
rapido del lactante y el
periodo de crecimiento
estable del escolar.
Mantiene un crecimiento
lineal sostenido, con un
incremento regular del
peso

en el adulto

Nutricion lactante

Es obvio que la LM es el alimento idoneo para el lactante
pequeno. La OMS preconiza que debe ser el Unico alimento
hasta los seis meses, y a partir de esa edad se debe introducir
la AC. Segun la OMS, la AC es un proceso que empieza
cuando la LM exclusiva no es suficiente para satisfacer las
necesidades nutricionales del lactante, por lo que ofros
alimentos sélidos o liquidos son necesarios junto con LM

La LM es el alimento ideal durante los seis primeros meses

Al aconsejar la infroduccion de la AC se debe valorar el
ambiente sociocultural, actitud de los padres y la relacion

madre-hijo.

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

La cantidad de alimento
varia  mucho de una
comida a otra, y en
general una gran
comida va seguida de
ofra de menor canfidad.
A partir de los 12 meses,
la mayoria comienza a
ufilizar la cuchara, y deja
de derramar los
alimentos entre los 15 vy
los 18 meses

Energia: enfre 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)

Fibra: Al de 19 g/dia

HC: 130 g/dia, enfre el 45 y el
65% del VCT
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