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[DIETA EN EL EMBARAZO Y LACTANCIA}

o
N |
Necesidades energéticas
Importancia de una Objetivos de la deita importancia de la nutricion
alimentacion saludable en el embarazo en el primer mes de embarazo
| pretende sy %
previene segundo Tercer acidos grasos esenciales
desarrolla finalidad trimestre trimestre para el embarazo
* Alumbramientos prematuros S = B
* Problemas en el desarrollo del * Cubrlidasinecesiaaces S
fots nutritivas propias de la mujer. o ¢ la mayor parte de nergia
et a placenta ran parte de la energia se
* ner a la madr | rroll 3 o 9 alrededor de 620 g.
d:smlpucmn dde Sl « Satisfacer las exigencias * en el 2 y39 ems se desarrola [sg:ﬁeteo ; d?e Iaaglaecgnzadesa ° o] se utiliza para el crecimiento [dedica al feto y a la placenta 2
e : nutritivas debidas al crecimiento el feto y organos del utero (mitriz) jyide Otros |
* menor resistencia a infecciones fetal tejidos maternos d 5
¥ tipos de acidos
. forma de consumo gstoyadaia grasos
* Preparar el organ!smo materno | de las calorias . " L
para afrontar mejor el parto. a plcenta calorias necesitadas * 4cido alfalinolénico
en DHA se ecuentra
* Promover y facilitar la futura = i
SRan Y satisfacer esta carga metabdlica en mariscos y pezcado
7 [ * regula el crecimiento y desarrollo del feto | [ Debe de distribuirse a o largo — > y ahorrar las proteinas para a . 1 )
* extraer en forma selectiva los nutrientes del dia para mantener glucosa 320 kealadicionalesiporidia formacién de tejidos I::?:?r?xf‘l:rd:n:zaa;oztaeéga ‘
de la sangre materna en sangre de la madre el cual ) i
* proporciona una barrera para la es el rincipal combustible del |
transferencia de algunas sustancias feto calorias necesitadas

* proteinas (ayuda a el
creciemiento de Iso tejidos
de la madre aumenta el volumen

(452 keal adicionales por dia] sanguineo, desarrolla los senos /;! :

para la preparacon de la leche)

aporte dietético recomendado




REQUERIMIENTO DIARIO

VITAMINA C

para una mujer embarazada
es 13% mayor que para una
mujer no embarazada

REQUERIMIENTO DIARIO

vitamina B12 e

es apenas ligeramente
mayor para las mujeres
durante el embarazo y
la lactancia.

necesaria

formacién de coldgeno
y produccién de tejido.

solo la vitamina B12
absorbida en forma

reciente se transporta
con facilidad a través
de la placenta

(DIETA EN EL EMBARAZO Y LACTANCIA |

(VITAMINAS EN EL EMBARAZO]

=/ \

Los alimentos fortificados requerimiento diario de 0 —_
¥: £ 3 requerimiento diriaio
con cobalamina acido folico de vitamina E, K

requerimiento diario de
hierro

proporcionan una forma son iguales para embarazadas

que para mujeres maduras
no embarazadas

fisiolégicamente activa de
la vitamina

se recomiendan suplementos con
30 mg de hierro diarios después del
primer trimestre

requerimiento diario de
yodo

Fluor y Zinc

previene

durante el emabrazo

el 72% de los defectos del
tubo neural (DTN)

* Se transmiten cantidades
limitas al feto
* la madre sufre deficiencias

de vitamina k por Iso sangrados

requerimiento diario de
calcio

* a las 28 semanas se

depositen 100 mg por dia
* s 35 semanas son 350 mg
por dia

* es necesaria Durante la
segunda mitad del
embarazo
* RDA
de yodo aumentan en 46 y 93%
para las mujeres embarazadas y
en periodo de lactancia

* el fluor solo traspasa la
tercera parte de de la
alamcenada al feto

* RDA para mujeres
embarazadas y en

aproximadamente 50%

‘
lactancia son i




[Control del peso ]

aumento de peso
recomendado

[el volumen pIasmaticoJ

expande
|

alrededor de un 50% y
requiere alrededor de 9
tazas de liquidos diarias

aumeno de peso

peso total durante
en el embarazo recomendado

el embarazo

problemas que ocasiona el
adquirir menos peso de lo

recomendado en el embarazo

aumento de peso del
recomendado durante
el embarazo

una mujer debe de
subir alrededor de 1
a 2 kg en el primer
trimestre

el resto del embarazo cuando menos 10-12 kg
durante el periodo de
| gestacion.

[ 2 kg Por semana durante] una mujer debe ganar

Sin importar

\

[su estatura y peso ]

anteriores al embarazo

puede ocacsionar

*retraso en el crecimiento
fetal
*bajo peso de nacimiento

*aumento en la mortalidad

perinatal

que ocasiona

* bebés mas grandes
*parto por cesarea
*retencion
del peso después del
parto
*diabetes gestacional
* preclamsia




[Bases y normas] S

SO RS embarazo en mujeres (como inicia el embarazo)
maduras adolecentes
necesitan inicia
. Los planes de nutrientes para cubrir : _
alimentacion su propio desarrollo, al con la implantacion de un
igual que el del feto. ovulo fecundado generando
cambios fisicos debido a las
. hormonas
pocas modificaciones deben tener suficiente
en las recomendaciones variedad para proporcionar
todos los nutrientes
requeridos siguientes
cambios

*adaptaciones que permiten
el desarrollo del feto y a la
vez satisfacer las necesidades
maternas
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[Planiﬁcaaon del memj.]

[ Recomendaciones generalesJ

= - *seleccionar los alimentos técnicas culinarias no consumir: i
perilicaiorico (12'15% cal deo distribuir la ingesta en en funcién de su calidad [més aconsejables alcohol y tabaco hfj‘iﬁiez;arrseallcon;:qdrgo de sal Realizar AF moderada controlar el peso
P, SRR G ey Sk unas cinco comidas al dia | | *alimentos de todos los ( yodada)

de lipidos edulcorantes artificiales

grupos. y bebidas que contienen
reduce cafeina.

ndusea
y vomito.

coccion al agua (vapor,
hervido, escalfado)

al horno, en papillote
y a la plancha




| Alimentacion infantil. | T

(en la actualidad) afecciones qgeu se reflejan
en la etapa adulta teniendo

origen en la edad pediatrica

datos epidemioldgicos,
experimentales y clinicos

que demuestran que las
enfermedades mas prevalentes

| obesidad que se La caries dental en la [Ianaéllnr:cr;;?\?eon artlflcnaIJ |
donde inician en la infancia etapa infantil e 1
las afecciones se reflejan | ; }
en la etapa de adultesJ tienden a perpetuarse_ repercuta se relaciona con l
teniendo origen en la edad en el adulto y se asocian g
pediatrica a otras enfermedades

como la DM2

[n la DM tipo 1 (DMI)J

[en la etapa de la adultes]




La lactancia

es

el primer periodo de

vida, donde el recien

nacido solo se aliemta
de leche materna

[Dietas post-lactancia}

en ese periodo la mujer
necesita

*mayores requerimientos nutricionales
*la desnutricion materna afecta el volumen
de la leche y en la composicion nutrimental

beneficios de la
leche materna

aporta todos los
nutrientes necesarios
para el recien nacido

tipos de leche
materna

CALSOTRO LECHE DE TRANSICION

LECHE MADURA

[Ia acalidad de la Iechej

depende de

(

Se da despues de la

entreeldiady7
Y tras el parto se secret considera como la

sale despues del part°] [Entre los dias 7 y 21 ] de tarnsicion y se le
a

| leche madura que
caracteristicas saldra durante el
resto del embarazo

*nutricion materna

*el numero de veces

y la fuerza de la succiéon
del nifio

*edad gestacional en el
momento del parto

*es de color amarillo

*alta concentracion
de lipidosy lactosa, y
menor de proteinas y
minerales.




(Normas y calendario |

Asosaramiento por parte
, del nutriolo
esta |

requerimientos de los nifios de
3 afios de edad

dar a conocer

consta
en una etapa de transicion & = .
¢ S Energia: entre 1.000 y 1.300 kcal al dia
s;t;.goe:jgfggg:ng: creelcme'\:gw;g de una comida grande el fin de que el acto de comer sea
depcrecimiento esta\I/:Ie c?el escolar ¥iseouideide tan peqiichia agradable y divertido. debido a que *aproximadamente a 13 g/dia,
en esta edad el nifio es imperactivo debiendo proporcionar del 5 al 20%
y curioso del valor caldrico total

cambios en la forma
se ecnuentra en de alimentacion *HC: 130 g/dia, entre el 45 y el 65% del VCT. ‘

|
’ *Fibra: Al de 19 g/dia |
*un periodo madurativo
*se desarrollan funciones psicomotoras *su aporte debe estar entre el 30 y el 40% del

*madures Las funciones digestivas VCT

L : = : 7 - ) = : ‘
*se le crean habitos alimentarios A partir de los 12 meses deja de derramar los alimentos A los dos afios y medio o o /
desarrolla su gusto probando comiensan con el uso de | | entre los 15 y los 18 meses *vitaminas del 1 al 7% del gasto cal total I
- -4

tres pueden utilizar el tenedor
nuevos sabores y texturas la cuchara




Los nifios preescolares

van

[Alimentacién en el nifio pre-escolar, escolar y adolescente. ]

Los escolares

van

(desde los 3-4 afios hasta aproximadamente los 5-6 aﬁos)]

tienen

[

caracteristicas comunes con
los nifios de escolar

los nifios de
prescolar

[

poco interés por los alimentos
o rechazo de nuevos sabores

]

[

(desde los 5-6 afios hasta el inicio
del brote puberal, hacia los 10-11 afios)

J

tienen

los nifios de prescolar

los nifios
escolares

[caracteristicas comunes COI‘\]

*no suele tener conductas

caprichosas con la alimentacion

*es muy influenciado por la
publicidad de alimentos

requerimientos en nifios
de 6 afios

son

*Energia: 1.742 kcal/dia en nifios
y 1.642 kcal/ dia en nifias.

*Proteinas: 0,95 g/kg y dia, lo cual
significa aproximadamente 19 g/dia

*HC: 130 g/dia (45-65% del VCT) las
Al de fibra son 19 g/dia

*Lipidos debe estar comprendido entre
el 25y el 35% del VCT

el adolecente

Nutricion del adolecente.

[

puede fijarse desde los 10-11 afios
hasta los 16-18

)

se subivide

Se producen una serie de cambios fisicos,
con la aparicion de los caracteres sexuales
secundarios, y en la composicién corporal,
con un aumento de la masa muscular

*a medida que el adolecenete
crece empeora la nutricion, dejan
de realizar actividad fisica, se
vuelven mas sedentarios

requerimientos

s requerimientos energéticos, de
proteinas, de algunas vitaminas
(principalmente A, C, E y folatos)

y de minerales(calcio y cinc y hierro
en las chicas tras la menarquia).
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