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DIETAS EN DISTINTAS ETAPAS Y

ESTILOS DE VIDA

Embarazo y lactancia

Alimentacion infantil

Dietas post-lactancia

La lactancia es el primer periodo de la
vida y comprende varios meses

La nutricién durante la edad pediatrica
esta enfocada a la alimentacién del
lactante con el fin de conseguir un
crecimiento y desarrollo adecuados

durante los cuales el recién nacido se
dlimenta sélo de leche

En el embarazo es un periodo en B
el que los requerimientos de 2 Aol ek
nutrientes son proporcionalmente

altos I

Control del peso

Las mujeres maduras que
se embarazan necesitan
relativamente pocas

El volumen plasmatico durante
el embarazo se expande en
cerca de 50%

El aumento de peso

recomendado durante el
DURANTE LA GESTACION

NUTRIENTES A SU

b modificaciones en las

NECESIDADES embarazo recomendaciones

PRETENDEN CONSEGUIR ARGANISMO Y AL FETO ENERGETICAS . I B
I ] | SE REQUIERE UNA . EN PROMEDIO Y EN

Cubrir las necesidades Una dieta adecuada en 150 keal durante el l . I
nutritivas propias de la mujer canlidad y cantidad primenirimestre 1 a 2 kg. Durante el primer
Ingesta de liquidos de trimestre Las adolescentes
' l l alrededor de 9 tazas embarazadas necesitan
I diarias nutrientes para cubrir su
Satisfacer las exigencias La provision de 340 keal adicionales propio desarrollo, al igual
nutritivas debidas al nutrientes puede darse por dia en el segundo Seguido de 2 kg. P que el del feto
Vas S P trimestre eguido de 2 kg. Por
crecimiento fetal por via enteral o semana durante el resto
' parenteral ' del embarazo
. | 452 kcal adicionales '
Pre?qrar el orgafnlsrtno por dia en el tercer UNA MUJER DEBE GANAR
materno para afrontar I i
mejo?el parto La movilizacion de las A [
reservas corporales
' maternas para obtener Cuando menos 10-12 kg
calorias

durante el periodo de

- gestacion
Promover y facilitar

la futura lactancia

Planificacion del menu

RECOMENDACIONES

El perfil calérico de la dieta

de una mujer embarazada

es el mismo que el de una
mujer adulta

Distribuir la ingesta en unas

cinco comidas al dia para
evitar ayunos prolongados

La alimentacion debe
incluir alimentos de todos
los grupos

Moderar el
consumo de sal

Realizar actividad
fisica moderada
de forma regular

PARA PREVENCION DE
ENFERMEDADES

Como las deficiencias de
vitamina D o de hierro

I LA COMPOSICION DE LA

LA CUAL LECHE DURANTE LA
l LACTANCIA

Durante los 4-7 dias después
del parto se secreta el

Le aporta todos los nutrientes
necesarios para su normal desarrollo

' calostro
Y PARA LA MUJER ES EL l
' Entre los dias 7 y 21

periodo de mayores tras el parto se

requerimientos nutricionales

secreta la leche de
transicion

Y A PARTIR DE ENTONES

La leche madura, cuya
composicién permanece
estable el resto de la
lactancia

LA CALIDAD DE LA LECHE
MATERNA

Dependerd de la nutriciéon
materna, el nGmero de veces y la
fuerza de la succién del nifio y la
edad gestacional en el momento

del parto



Lactancia introduccion de
alimentos

Las recomendaciones generales
para la alimentacion del lactante y
la introduccién de la alimentacion

completa

SON

La lactancia materna es el alimento
ideal durante los seis primeros meses

La introduccién de la alimentacion
completa se debe valorar el ambiente
sociocultural

La alimentacion completa no debe
introducirse antes de las 17 semanas ni
mdads tarde de las 26 semanas

La alimentacion completa debe hacerse
cuando el lactante tiene buen control
de los movimientos del cuello e inicia

los movimientos de masticacion

DIETAS EN DISTINTAS ETAPAS Y
ESTILOS DE VIDA

Normas y calendario

El nifio de uno a tres afios se encuentra
en una etapa de transicion entre el
periodo de crecimiento répido del
lactante y el periodo de crecimiento
estable del escolar

QUE MANTIENE

Un crecimiento lineal sostenido, con
un incremento regular del peso

QUE ES UN

Periodo madurativo durante el cual se
desarrollan funciones psicomotoras
como el lenguaje o la marcha

El nifio desarrolla su gusto probando
nuevos sabores y texturas, y comienza
a demostrar sus preferencias

POR LO QUE

La forma de presentacion del alimento
y las diferencias de textura pueden
favorecer su ingesta

Pre-escolar

DESDE LOS

3-4 anos hasta
aproximadamente
los 5-6 anos

PUEDEN TENER

Periodos de inapetencia, poco
interés por los alimentos o
rechazo de nuevos sabores

Alimentacion en el nifio pre-escolar,
escolar y adolescente

Escolar

DESDE LOS

5-6 anos hasta el
inicio del brote
puberal, hacia los
10-11 anos

NO SUELEN TENER

Conductas caprichosas con la

alimentacioén pero tiene la

suficiente libertad para conseguir

adlimentos no adecuados
nutricionalmente

FUENTE

Adolecente *

DESDE LOS

10-11 anos hasta
los 16-18

EN ESTE

Periodo se caracteriza por un

répido crecimiento en peso y talla

ADQUIRIENDO

El 50% del peso definitivo y el 25%

de la talla adulta

Dada la importancia
que le dan a la propia
imagen corporal

SON MUY

sensibles a los mensajes de
la publicidad, a la imagen de
los personajes populares

POR LO QUE

Todo ello condiciona los
hdabitos de alimentaciéon

DE CONSULTA
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