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[l UNIDAD DIETAS EN DISTINTAS
ETAPAS Y ESTILOS DE VIDA.

CONTROL DEL PESO BASES Y NORMAS.

El volumen plasmatico durante el embarazo se expande en Las mujeres maduras que se embarazan necesitan relativamente pocas
modificaciones en las recomendaciones. Los planes de alimentacién
seleccionados por ellas mismas deben tener suficiente variedad para

cerca de 50%, y requiere una ingesta de liquidos de
proporcionar todos los nutrientes requeridos. Las adolescentes

Una alimentacién saludable (suficiente, equilibrada, alrededor de 9 tazas diarias. El aumento de peso
variada y adecuada) en esta etapa fisiolégica de la recomendado durante el embarazo ha variado en el curso . . en)barazadés ‘
vida femenina es la mejor ayuda i prevenir de los afnos. En promedio, una mujer cuyo peso es normal necesitan nutrientes para cubrir sfu propio desarrollo, al igual que el del
eto.
alumbramientos prematuros e incluso problemas debe subirta2 kg' Durante el primer trimestre, Segu‘do de 2 El embarazo se inicia con la implantacién de un évulo fecundado, lo que
| 1, ) kg Por semana durante el resto del embarazo. Sin importar comporta una amplia serie de cambios fisiolégicos ligados al efecto de las
hgados al desarrollo del recién nac1do, como pueden sulbstatiral y peso anterieres allembarazol uha mujer debe hormonas producidas por el organismo materno y por la placenta. Los
ser disminucidon de peso o de talla, menor resistencia a i . siguientes cambios son adaptaciones que permiten el desarrollo del feto y,
las inf . t ganar cuando menos 10-12 kg durante el periodo de al mismo tiempo, satisfacer las necesidades maternas
as Infecciones y otros. Q.
y gestacwn.
« ASMUJERES CON SOBREPESO DEBEN AUMENTAR MENOS
(10 A 25 LIBRAS O 4 A 11KILOGRAMOS 0 MENOS, SEGUN SU 1
el PROTEINAS: SON NECESARIAS PARA
«  LAS MUJERES CON BAJO PESO TENDRAN QUE AUMENTAR CONSTRUIR Y.REPARAR EL.TEJIDO.DE LA
MADRE Y-DEL FETO

MAS (28 A 40 LIBRAS 0 13 A 18 KILOGRAMOS).
USTED DEBE AUMENTAR MAS SI TIENE MA'S DE 1BEBE.

COMO CONTROLAR COMO POR EJEMPLO

CARNES, HUEVOS,.PESCADOS, LECHE Y.

HACER EJERCICIO MODERADO.

1 LLEVAR UNA DIETA LO MAS EQUILIBRADA Y VARIADA POSIBLE.

2 EVITAR LOS DULCES, LOS ALIMENTOS PRECOCINADOS Y LAS GRASAS.

3. COCINAR A LA PLANCHA O AL VAPOR, EVITANDO LAS FRITURAS. PRODUCTOS LACTEOS' LEGUMBRES' FRUTOS
4. BEBER MUCHA AGUA.

5. SECOS Y CEREALES.
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Y ESTILOS DE VIDA.

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).
« Se recomienda distribuir la ingesta en unas cinco comidas al dia para evitar ayunos La lactancia
prolongados y reducir en la medida de lo posible nauseas y vémitos. i i i )
« Se deben seleccionar los alimentos en funcién de su calidad y no de la cantidad. varios meses d A
« La alimentacién debe incluir alimentos de todos los grupos. " T 7 - ﬂm_ sarios
« Las técnicas culinarias mas aconsejables son coccién al agua (vapor, hervido, c - -
escalfado), al horno, en papillote y a la plancha. Moderar las frituras, los estofados, los M' m A
£ . anto -

rebozados, los rehogados y los empanados. g y g
« Abstenerse de consuir lcoholy tabaco e o T et e e : il
ecta significativamente al volumen de le

W ﬁ omposicién en ientes dela a.

.+ Moderar el consumo de sal (utilizar sal yodada), edulcorantes artificiales y bebidas
que contienen cafeina.
« Realizar AF moderada (caminar, nadar, ejercicios de preparacién al parto) de forma
regular.
« Controlar el peso: no comer entre horas, moderar el consumo de aztcares, salsas y
otros alimentos con alto contenido energético que provocarian una ganancia excesiva
de peso, y evitar dietas hipocaléricas que podrian conllevar deficiencias nutricionales
en lamadre y en el feto. Si la ganancia ponderal es insuficiente, recomendar

enriquecimientos

CONSEJOS PARA UNA
ALIMENTACION INFANTIL
SEOPTAPOR

‘QCINECON MENOS GRASAS:SOLIDAS. USE ACEITE DE GLIVA DECANOLA EN LUGAR DE MANTEQUILLAD

RSt i e ALIMENTOS CON
CRUJIENTE CON RECETAS PARA FREIR AL HORNO" QUE REAUIERAN POCQ O'NADA DE ACEITE.
ESCOJA YPREPARE ALIMENTOS CONMENOS SAL NOPONGA EL.SALERO EN LA MESA: TENGA A MANO FRUTAS Y.
HIERRO,CALCIO,VITAMINA

LI NN P I VERDURAS CORTADAS COMO MERIENDAS ENTUGAR DE PAPAS FRITAS O'GALEETAS D SAL
AJUSTARSE AL PRESUPUESTO DE ALIMENTOS. « o LIMITE LA CANTIOA OF A20CAR QUE CONSUMEN LOS NIFOS. ESCOJA CEREALES FRIOS Q CALIENTES SINAZUCAR
MENOS ESTRES DIARIO POR NO SABER QUE COCINAR. AGHEGADA 0 BAJ0S ENAZUCAR
. LLENE (A MITAD DEL PLATO DF L0 NIROS CON FROTAS Y VERDURS.
PLANEAR :I'OHANDO EN CUENTA EL TIEMPO QUE TIENE PARA COFINAF. o OBTENGA INFORMACION SQBRELOS TAMANOS DE LAS PORCIONES Y GOMOEVITAR PORCIONES DEMASIADQ
UTILIZAR MENUS Y LISTA DE COMPRAS PARA UNA PLANIFICACION MAS RAPIDA. e
AHORRAR TIEMPO Y VUELTAS AL SUPERMERCADO.



https://www.niddk.nih.gov/health-information/informacion-de-la-salud/control-de-peso/cuanto-debo-comer

Unas recomendaciones generales para la alimentacién del lactante e
introduccion de la AC, que pueden resumirse de la siguiente manera:
«La LM es el alimento ideal durante los seis primeros meses.

« Al aconsejar la introduccién de la AC se debe valorar el ambiente
sociocultural, actitud de los padres y la relacién madre-hijo.

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

« Laintroduccién 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 masticacién. En
cualquier caso, la edad de inicio de la AC deberia individualizarse en
cada lactante.
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El nifo 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. Es un periodo madurativo durante el cual se desarrollan
funciones psicomotoras como el lenguaje o la marcha. Las
funciones digestivas adquieren un grado de madurez
suficiente como para que la alimentacion se asemeje a la del
nino mayor. Comienzan a crearse algunos habitos que
dependen de factores sociales y ambientales, y se adquieren
las costumbres propias de la familia.

Los nifios preescolares (desde los 3-4 afios hasta aproximadamente los 5-6 anos) y los
escolares (desde los 5-6 anos 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 kgl/ano. Sin embargo, hay algunas caracteristicas que los
diferencian. Asi, el preescolar puede tener periodos de inapetencia, poco interés por los

alimentos o rechazo de nuevos sabores, puede expresar v su aceptacién o
rechazo como modo de mostrar su autonomia, y los habitos familiares constituyen su
principal referencia. El inicio del brote puberal hasta el cese del crecimiento es el periodo del
adolescente, cuyas edades de inicio y terminacién son dificiles de precisar, ya que cambian
enormemente en cada persona, pero puede fijarse desde los 10-11 afios hasta los 16-18.

Suele subdividirse en periodo preadolescente (10-13 anos) y adolescente (14-18 afios).



Las recomendaciones generales en la
elaboracién de dietas y menus para este
grupo de edad se asemejan a las de los
adolescentes, ajustando el aporte energético

a las calorias citadas
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El comedor escolar es un servicio complementario en los
centros de educacidén 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. En este
articulo se presenta una revisién de la situacién de este
servicio, su legislacién, la compilacién de diferentes ideas y
experiencias en distintos centros y un camino hacia la

optimizacién de este tiempo y espacio educativo

El comedor escolar posee un claro propésito educativo y
social y esta destinado a garantizar la efectividad de la
educacion obligatoria dentro de unos principios de igualdad y
solidaridad. Este servicio contribuye a conciliar la vida laboral
y familiar de aquellas familias que por sus horarios de trabajo
no pueden acompanar a sus hijos e hijas en este tiempo.
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