DIETAS EN DISTINTAS ETAPAS Y ESTILOS DE VIDA
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« 4 '//7
PVR\ ey il “"l'
). < Y e \

L G "
W ' 9

ALUMNO: GOMEZ ESPINOZA SERGIO DANIEL
PROFESORA: MENDEZ GUILLEN DANIELA MONSERRATH
MATERIA: PLANEACION DIETETICA
UDS

11-03-23



[Dieta en el embarazo y Iactancia]

Alimentacién Necesidades Acidos grasos
saludable energeticas esenciales

Previene

alumbratmlentos La ingesta Una mujer Necesarios
Prefmiatives de energia embarazada 620 g.
problemas de
desarrollo
Recomendaciones Debe N/ecesita DHA
Durante la Distribuirse 452 kcal 340 kcal qua_el
estacion a lo largo admongles ad|C|ona,1Ies crecimiento
9 del dia por dia por dia fetal
Pretenden Para En En Proteina

4 N\
e Cubrir las necesidades
nutritivas
] RDA es de
o . El tercer El segundo 54% mas que
crecimiento fetal. de glicosa en . .
e Preparar el organismo sangre de la trimestre trimestre =i i
embarazadas
materno para el parto madre
e Promover y facilitar la
futura lactancia




[Control del peso]

/ \

Aumento de

Volumen plamatico Peso mayor peso
Requiere una 10 kg durante 2 kg /semana 1a 2 kg.
ingesta de [AI recomendado) el periodo de después del en el primer
liquidos gestacion 1er tnmestre trimestre
De Se asocia Menos peso

( I
Con bebés mas
grandes, parto
por cesarea y
retencion del
peso después
del parto

Asocia retraso
en el crecimiento
fetal

[9 tazas diariasj

También

(" I
Bajo peso de

nacimiento y
aumento en la
mortalidad
perinatal




Bases y normas

/AdOlescenteS \

El embarazo embarazadas Mujeres maduras
. . Nece5|tan nutrientes :
Inicia al |mplantar b . Embarazadas, necesitan
un ovulo fecundado palid %uesglr'r?lllg P pocas modificaciones
Comporta Al igual Elanes ‘,j?
alimetacion
Cambios fisiolégicos] [Que el del fetoj Con suficiente
variedad
Permiten Para
4 ) 4 ] )
El desarrollo del Proporcionar
feto y las todos los
necesidades nutrientes
meternas requeridos

. J \_ )




(Planificacién del menL’lj

Recomendaciones generales

El perfil caldrico de la

dieta de una Distribuir la ingesta La alimentacion debe Coccion al agua, al Seleccionar los alimentos
mujer embarazada en unas cinco incluir alimentos de horno, en papillote en funcién de su calidad
es el mismo que el comidas al dia todos los grupos. y a la plancha y no de la cantidad.

de una mujer adulta

Moderar Para Abstenerse Moderar Realizar

El conaumo de sal Evitar ayunos Moderar las frituras,
edulcorantes dprt_)longiados ﬁ'd De consumir los estofados, los AF moderada de
artificiales y bebidas ieclapenia med dd alcohol y tabaco. el forma regular
de lo posible rehogados y los

que contienen cafeina. : "
nauseas y vomitos. empanados.




[Alimentacién infantilj

/

Nutricion
pediatrica

[

Importante para
revenir un gran
numero de

enfermedades
\ J

\

Establece

(

\

Habitos dietéticos
adecuados desde

.

el nacimiento

Enfermedades

En el periodo
adulto

Tienen

|

Su origen en
la edad pediatrica




[ Dieta post- IactanC|a

Nutricidon del/ \ \ Calidad de

lactante Lactancia la leche materna

LM es el
alimento La leche varia
idéneo para durante la

la vida, aporta

nutrientes para el

Primer periodo de
[nutricién materna

Despendera de Ia]

el Iactagte lactancia e e
pequeno
Lech . .,
OMS Calostro eC ?.d,e Para la mujer También
transicion
4 . N\
Preconiza que
Se secrete entre ) Del nimero de
; dgbe o5k el Se produce 4-7 ; Periodo de mayores
Unico alimento dacdocnlienal 7y 21 dias requermientos veces y la fuerza
hasta los seis afto despues del nCLIJtricionaIes de la succidn del
meses e P parto nino
introducir la AC
A\ J

AC De Después

Periodo en el

que se introducen Color amarillo por La leche madura La edad gestacional
de manera gradual su contenido en permanece en el momento del
alimentos diferentes carotenoides estable parto

alaLM




[Introduccién de aIimentos]

i

No debe introducirse
antes de las 17
semanas, ni mas de
26

Hacerse cuando

(
El lactante es capaz

de mantenerse sentado
con apoyo tiene buen
control de los
movimientos del cuello
e inicia los movimientos
de masticacion

~

u retraso

De alimentos
alergénicos

Mas alla

s

Del quinto o
sexto mes no
ha demostrado
reducir la
incidencia de
alergia

~

LV

N T

Prudente

No introducirse
como principal

bebida antes de
los 12 meses

Administrarse

Evitar la
introduccion
precoz y
tardia del
gluten

~

En pequefos
volumenes
anadidos a otros
alimentos




[Normas y calendarioj

Metabolismo .
Uno a tres anos

basal
Crecimiento lineal
Su menor g_asto en [Sus requerimientos) _ sostenido, con
el crecimiento incremento regular
del peso
Condiciona Son Periodo
f - &
Energia: 1000 y 1300
kcal al dia
: Proteinas: 13g/dia Madurativo, donde
[Una n;iré?gérﬁcc:sndad] HC:130g/dia se desarrollan
Fibra:19g/dia funciones psicomotoras
Lipidos: 30 y 40%
del VCT
J
Da Funciones digestivas

que come
menos

Sensacion de
de madurez suficiente

Adquieren un grado }




Niflo escolar

Tienen libertad
para conseguir
alimentos no
adecuados
nutricionalmente

Infl

uye

[Alimentacién en el nifio pre-escolar, escolar y adolescentej

Del adolescente

Los habitos en
este periodo son
esenciales

Para

Lo que se come
en el colegio y
publicidad

Mantener un estilo
de vida saludable
en la edad adulta

Eje

rcio

Influye en el
apetito, favorable
recomendarlo

Patrones de vida

Van desde el
sedentarismo
hasta la pratica
de deporte de
competicion

Requer|m|eNntos a Nifios preescolares Habl_tos de
los 6 afos vida
Energia: Tienen periodos de
1.742 kcal/dia inapetencia, poco Que se adquieren
en nifos interés por los durante la infancia
1.642 en nifias alimentos
Proteinas Habitos familiares Esenciales

Para mantener

; Constituyen su un estilo de vida
l 19 g/dia l [principal referencia} saluble en la
edad adulta

130 g/dia
Al de fibra:
19 g/dia

Lipidos

Entre el 25y
35% del VCT




