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III UNIDAD DIETAS EN DISTINTAS
ETAPAS Y ESTILOS DE VIDA.

 Dieta en el embarazo y
lactancia.

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 

as mujeres con sobrepeso deben aumentar menos
(10 a 25 libras o 4 a 11 kilogramos o menos, según su

peso antes del embarazo).
Las mujeres con bajo peso tendrán que aumentar

más (28 a 40 libras o 13 a 18 kilogramos).
Usted debe aumentar más si tiene más de 1 bebé.

 

Proteínas: son necesarias para
construir y reparar el tejido de la

madre y del feto

Necesidades
energéticas

como controlar como por ejemplo

340 kcal adicionales por día en el
segundo trimestre. 

452 kcal adicionales por día en el tercer
trimestre. 

Llevar una dieta lo más equilibrada y variada posible.
Evitar los dulces, los alimentos precocinados y las grasas.

Cocinar a la plancha o al vapor, evitando las frituras.
Beber mucha agua.

Hacer ejercicio moderado.

1.
2.
3.
4.
5.

 

carnes, huevos, pescados, leche y
productos lácteos, legumbres, frutos

secos y cereales.

Una alimentación saludable (suficiente, equilibrada,
variada y adecuada) en esta etapa fisiológica de la

vida femenina es la mejor ayuda para prevenir
alumbramientos prematuros e incluso problemas

ligados al desarrollo del recién nacido, como pueden
ser disminución de peso o de talla, menor resistencia a

las infecciones y otros. 

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

alrededor de 9 tazas diarias. El aumento de peso
recomendado durante el embarazo ha variado en el curso
de los años. 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
gestación. 

Las mujeres maduras que se embarazan necesitan relativamente pocas
modificaciones en las recomendaciones. Los planes de alimentación
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. 

El embarazo se inicia con la implantación de un óvulo fecundado, lo que
comporta una amplia serie de cambios fisiológicos ligados al efecto de las

hormonas producidas por el organismo materno y por la placenta. Los
siguientes cambios son adaptaciones que permiten el desarrollo del feto y,

al mismo tiempo, satisfacer las necesidades maternas

Control del peso Bases y normas.
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Planificación del menú Dietas post-lactancia.El perfil calórico de la dieta de una mujer embarazada es el mismo que el de una mujer
adulta (10-15% kcal de proteínas, 50-55% de HC y 30% de lípidos).

 • Se recomienda distribuir la ingesta en unas cinco comidas al día para evitar ayunos
prolongados y reducir en la medida de lo posible náuseas y vómitos. 

• Se deben seleccionar los alimentos en función de su calidad y no de la cantidad. 
• La alimentación debe incluir alimentos de todos los grupos. 

• Las técnicas culinarias más aconsejables son cocción al agua (vapor, hervido,
escalfado), al horno, en papillote y a la plancha. Moderar las frituras, los estofados, los

rebozados, los rehogados y los empanados. 
• Abstenerse de consumir alcohol y tabaco

. • Moderar el consumo de sal (utilizar sal yodada), edulcorantes artificiales y bebidas
que contienen cafeína. 

• Realizar AF moderada (caminar, nadar, ejercicios de preparación al parto) de forma
regular. 

• Controlar el peso: no comer entre horas, moderar el consumo de azúcares, salsas y
otros alimentos con alto contenido energético que provocarían una ganancia excesiva
de peso, y evitar dietas hipocalóricas que podrían conllevar deficiencias nutricionales

en la madre y en el feto. Si la ganancia ponderal es insuficiente, recomendar
enriquecimientos nutritivos. 

La lactancia es el primer periodo de la vida y comprende
varios meses durante los cuales el recién nacido se alimenta

sólo de leche, la cual le aporta todos los nutrientes necesarios
para su normal desarrollo. Para la mujer, es el periodo de
mayores requerimientos nutricionales y la desnutrición
materna afecta significativamente al volumen de leche
formado y a la composición en nutrientes de la misma. 

Alimentar más nutritivamente a su familia.
Ajustarse al presupuesto de alimentos.

Menos estrés diario por no saber qué cocinar.
Planear tomando en cuenta el tiempo que tiene para cocinar.

Utilizar menús y lista de compras para una planificación más rápida.
Ahorrar tiempo y vueltas al supermercado.

 

se opta porventajas

Alimentación infantil.

La nutrición durante la edad pediátrica ha evolucionado
enormemente en los últimos decenios. Hace años era una

disciplina enfocada a la alimentación del lactante con el fin de
conseguir un crecimiento y desarrollo adecuados, y en sus
aspectos terapéuticos, a la prevención de enfermedades

carenciales frecuentes, como las deficiencias de vitamina D o
de hierro. 

consejos para una
alimentacion infantil

ocine con menos grasas sólidas. Use aceite de oliva o de canola en lugar de mantequilla o
margarina. Hornee o ase los alimentos en lugar de freírlos. Usted puede obtener una textura

crujiente con recetas para "freír al horno" que requieran poco o nada de aceite.
Escoja y prepare alimentos con menos sal. No ponga el salero en la mesa. Tenga a mano frutas y

verduras cortadas como meriendas en lugar de papas fritas o galletas de sal.
Limite la cantidad de azúcar que consumen los niños. Escoja cereales fríos o calientes sin azúcar

agregada o bajos en azúcar.
Llene la mitad del plato de los niños con frutas y verduras.

Obtenga información sobre los tamaños de las porciones y cómo evitar porciones demasiado
grandes de acuerdo con la edad.

 

alimentos con
hierro,calcio,vitamina

d, y proteina

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

Unas recomendaciones generales para la alimentación del lactante e
introducción de la AC, que pueden resumirse de la siguiente manera:

 • La LM es el alimento ideal durante los seis primeros meses. 
• Al aconsejar la introducción de la AC se debe valorar el ambiente

sociocultural, actitud de los padres y la relación madre-hijo. 
• La AC no debe introducirse antes de las 17 semanas (cuatro meses

cumplidos) ni más tarde de las 26 semanas. 
• La introducción 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 masticación. En

cualquier caso, la edad de inicio de la AC debería individualizarse en
cada lactante. 

Los niños preescolares (desde los 3-4 años hasta aproximadamente los 5-6 años) y los
escolares (desde los 5-6 años hasta el inicio del brote puberal, hacia los 10-11 años) tienen

algunas características comunes, como son un crecimiento estable de unos 5-7 cm/año y un
aumento de peso de unos 2,5-3,5 kg/año. Sin embargo, hay algunas características que los

diferencian. Así, el preescolar puede tener periodos de inapetencia, poco interés por los
alimentos o rechazo de nuevos sabores, puede expresar verbalmente su aceptación o
rechazo como modo de mostrar su autonomía, y los hábitos 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 terminación son difíciles de precisar, ya que cambian

enormemente en cada persona, pero puede fijarse desde los 10-11 años hasta los 16-18.
Suele subdividirse en periodo preadolescente (10-13 años) y adolescente (14-18 años). 

LECHE MATERNA O
FORMULA

LOS REQUERIMIENTOS
DEPENDEN DE LA EDADQUE ALIMENTOS DAR

Normas y calendario.
El niño de uno a tres años se encuentra en una etapa de

transición entre el periodo de crecimiento rápido 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 alimentación se asemeje a la del

niño mayor. Comienzan a crearse algunos hábitos que
dependen de factores sociales y ambientales, y se adquieren

las costumbres propias de la familia. 

REQUERIMIENTOS

Energía: entre 1.000 y 1.300 kcal al día. • Proteínas: 1,1 g/kg/día lo cual
equivale aproximadamente a 13 g/día, debiendo proporcionar del 5 al 20%
del valor calórico total de la dieta (VCT). • HC: 130 g/día, entre el 45 y el

65% del VCT. • Fibra: AI de 19 g/día. • Lípidos: las DRI no proponen una
cantidad determinada ni como RDA ni como AI, aunque fijan que su aporte

debe estar entre el 30 y el 40% 

6 años:Energía 1.800 kcal/día (90 kcal/kg peso/ día). Proteínas:
1,1 g/kg peso/día (OMS, RDA), (65% de origen animal). Calcio: 800
MG/día (RDI). Suplementación con flúor: 1 mg / día si el agua de

consumo es inferior a 0,7 mg / litro (RDI. 18 años:desayu- no, 25%
del valor calórico total; comida, 30%; merienda, 15-20%, y cena

25-30%. 

Alimentación en el niño
pre-escolar, escolar y

adolescente.
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planificacion del menu
bases y normas

Las recomendaciones generales en la
elaboración de dietas y menús para este
grupo de edad se asemejan a las de los

adolescentes, ajustando el aporte energético
a las calorías citadas

El comedor escolar posee un claro propósito educativo y
social y está destinado a garantizar la efectividad de la

educación 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 acompañar a sus hijos e hijas en este tiempo. 

El consumo de leche como principal aporte de calcio es apropiado para
la mayoría de la población. Sin embargo, su consumo excesivo puede no

ser adecuado ya que, por ejemplo, una ingesta superior al litro/día
aportaría unas 700 kcal/día, lo cual significaría que un único alimento

aportaría más UNIVERSIDAD DEL SURESTE 70 del 50% de la energía
recomendada, y por tanto satisfacer la sensación de hambre, con el

posible rechazo de otros alimentos. 

esto favorece
la energia es
fundamental

comedor escolar

El comedor escolar es un servicio complementario en los
centros de educación 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

artículo se presenta una revisión de la situación de este
servicio, su legislación, la compilación de diferentes ideas y

experiencias en distintos centros y un camino hacia la
optimización de este tiempo y espacio educativo

es fundamental

ya que constituyen un servicio imprescindible
para hacer efectivo el derecho a la

educación

Desarrollar hábitos saludables en el alumnado
relacionados con la nutrición para garantizar

una dieta sana y equilibrada siempre
el 

1.

2.
proceso de crecimiento del alumno.

aspecto
socioeconomicos



relacion e integracion
escuela-familia

Las familias son conscientes de la transformación que ha
sufrido la sociedad en los últimos años y consideran que la

Escuela debe adaptarse a esos cambios dando soluciones a
las nuevas necesidades que se demandan. 

funciones a destacar

Función Educativa,
Función Compensatoria

y  Función social.
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