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DIETAS EN DISTINTAS
ETAPAS Y ESTILOS DE
VIDA.

\J

Dieta en el

embarazo y

lactancia.

Una dlimentacién saludable (suficiente,
equilbrada, variada y adecuada) en
esta etapa fisioldgica de la vida
femenina es la me jor ayuda para
prevenir alumbramientos prematuros
e incluso problemas ligados dl
desarrollo del recién nacido.
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El estatus nutricional de una
mu jer embarazada puede
afectar el resultado del
embarazo; por e jemplo, durante
el primer mes de la gestacién la
madre debe estar bien nutrida
para que la placenta que se
forme sea sana.

También proporciona una barrera
para la transferencia de algunas
sustancias, como los enitrocitos de
la madre y las bacterias. Las
mokculas grandes, incluidas la
insulina y las enzimas, no se
transfieren.

Y

La me jor accién que puede redlizar una
mu jer embarazada a favor de su hijo
por nacer es entrar al embarazo con

buenas reservas de nutrientes y
consumir una dieta balanceada durante
la gestacién. También debe evitar las
sustancias dafinas, como el alcohol y
los fdrmacos contraindicados, incluidos
aquellos de venta libre y con receta.

Control del peso
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El volumen plasmdtico durante
el embarazo se expande en
cercade 50%, y requiere

una ingesta de liquidos de
dlrededor de 9 tazas diarias.
El aumento de peso
recomendado durante el
embarazo ha variado en el
curso de los afos.
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Alrededor de H0% de las
mu jeres estadounidenses
adquiere peso dentro de los
rangos recomendados, aunque
cerca de la mitad de las
embarazadas no recibe conse jo,
apropiado o inapropiado, con
respecto al peso deseable.

Adgquirir menos del peso recomendado
se asocia con retraso en el crecimiento
fetdl, bajo peso de nacimiento y
aumento en la mortdlidad perinatal. En
2005, 10% de las mujeres con
embarazo simple subié menos de 7 kg,
evento que fue mds probable entre las
mu jeres de mayor edad y aquellas de
raza negra no hispanas.

Bases y normas.
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Las adolescentes
embarazadas necesitan
nutrientes para cubrir su
propio desarrollo, al igual

que el del feto.

Las mujeres maduras que
se embarazan necesitan
relativamente pocas
modificaciones en las
recomendaciones.
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El embarazo se inicia con la
implantacién de un évulo fecundado,
lo que comporta una amplia serie
de cambios fisioldgicos ligados al
efecto de las hormonas producidas
por el organismo materno y por la
placenta.

Alimentacion infantil.

ﬁFrase/paIabra de enlacej

Existen, asimismo, dlgunos datos que
relacionan la DM tipo 1 (DM1) con la
dlimentacién artificial del recién
nacido. Por otra parte, la
introduccion de determinados
dlimentos como los ceredles con
gluten a determinadas edades puede
tener relacién con el desarrollo de la
enfermedad celiaca.

Actudmente existen datos

epidemioldgicos, experimentales y

clinicos que demuestran que las
enfermedades mds prevalentes en
las sociedades 59 desarrolladas y
cuya sinfomatologia se expresa en
el periodo adulto tienen su origen

en la edad pedigtrica.
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Dada la importancia de la
prevencién primaria de las
enfermedades citadas, es labor del
nutridlogo o pediatra establecer
unos hdbitos dietéticos adecuados
desde el nacimiento y a lo largo de
toda la edad pedidtrica.

Bibliografia:

Dietas
post-lactancia.
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La composicién de la leche varia
durante la lactancia. Cuando el
parto se produce a término,
durante los 4-7 dias después del
mismo se secreta el cdlostro, de
color amarillo por su contenido en
carotenoides con una alta

La lactancia es el primer periodo
de la vida y comprende varios
meses durante los cudles el
recién nacido se dlimenta sélo de
leche. la cual le aporta todos los
nutrientes necesarios para su
normal desarrollo.

La cdlidad de la leche materna
dependerd de la nutricion
materna, el nimero de veces
y la fuerza de la succién del
nino y la edad gestacional en
el momento del parto.

* Universidad del sureste, antologia de planeacion dietetica, 2023, pdf.

concentracién de lipidos y lactosa,
y menor de proteinas y minerales.

introduccién de

dlimentos.
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Unas recomendaciones
generdles para la diimentacion
del lactante e introduccion de

la AC, que pueden resumirse de
la siguiente manera: ¢ La LM
es el diimento ideal durante los
seis primeros meses.
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La secuencia de introduccién de
dlimentos no es critica. Lo Idgico
es introducir los dlimentos que
contienen los nutrientes con riesgo
de ingesta deficitaria,
especialmente el hierro por sus
posibles repercusiones a corto y
medio plazo.

Retrasar la introduccién de
dlimentos potencialmente
dlergénicos (pescados, huevos,
ciertas frutas) mds dlla del quinto
o sexto mes no ha demostrado
reducir la incidencia de dlergia,
tanto en lactantes sanos como en
los de riesgo atdpico.

Normas y calendario.
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Elnifio de unoa tres anos se

encuentraenunaetapade

transicién entre el periodo de

estable delescolar Mantiene un

unincremento regulardel peso-

Las funciones digestivas
adquieren un grado de madurez
suficiente como para que la
dlimentacién se aseme je a la del
nifo mayor: Comienzan a crearse
dlgunos hdbitos que dependen de
factores socidles y ambientdles,
y se adquieren las costumbres
propias de la familia.
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La cantidad de dimento varia
mucho de una comida a otra, y en
general una gran comida va
seguida de otra de menor cantidad.
A partir de los 12 meses, la
mayoria comienza a utilizar la
cuchara, y de ja de derramar los
dlimentos entre los 15 y los 18
meses. A los dos afios y medio o
tres pueden utilizar el tenedon

Alimentacion en el
nino pre-escolar,
escolar y
adolescente.
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El nifo escolar no suele tener
conductas caprichosas con la
dlimentacion pero tiene la suficiente
ibertad para conseguir diimentos no
adecuados nutricionalmente. En sus
apetencias influyen no sélo los
habitos familiares sino también lo
que se come en el colegio, lo que
comen sus companeros, y es muy
influenciable por la publicidad.

Los nifios preescolares (desde los
3-Y4 afos hasta aproximadamente los
5-6 afos) y los escolares (desde los

5-6 afos hasta el inicio del brote
puberdl, hacia los 10-11 anos) tienen

dlgunas caracteristicas comunes,

como son un crecimiento estable de
unos 5-7 ecm/afo y un aumento de
peso de unos 2,5-3,5 kg/afio.
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Los hdbitos de vida que se
adquieren durante la infancia son
esencidles para mantener un
estilo de vida saludable en la edad
adulta. En este sentido, es
especialmente importante crear
habitos saludables desde el

desayuno.
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