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Embarazo y
Lactancia

N

iéQue es?

Periodo en el que se
somete a la mujer a una
dieta saludable para la
formacién de un bebe

Y

Prevencioén

® Alumbramientos
prematuros
® Desarrollo del bebe

3

Recomendaciones

* Cubrir las necesidades
nutritivas de la mujer
* Satisfacer nutritiva mente el
crecimiento fecal.

* Preparar el organismo
materno para afrontar el parto.
* Promover y facilitar la futura

lactancia

Control de Peso

2

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

\

Ingesta de liquidos de
alrededor de 9 tazas
diarias

\

iCuanto subes?

\

Es normal subir
entre 10 o 12 kilos

Dietas de distintas estapas y
estilos de vida

B i

Bases & Normas

\

El embarazo se inicia
con la implantacién de
un 6vulo fecundado

\

Comparte

d

Una amplia serie de
cambios fisiolégicos
ligados al efecto de las
hormonas producidas
por el organismo
materno y por la
placenta.

\

Caibios

Son adaptaciones que
permiten el desarrollo del
feto y, al mismo tiempo,
satisfacer las necesidades

maternas.
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Planificacién del
menu

Perfil Calérico

%

10-15% kcal de
proteinas, 50-55% de
HC y 30% de lipidos

Recomendaciones

Y

* 5 comidas al dia para
evitar desayunos
prolongados asi
como nduseas y

vomitos
* Hacer ejercicio

Seleccioén

\

Alimentos en funcién de
su calidad no cantidad

N 4

Incluir

Alimentos de todos
los grupos

w—p Evitar ==

Alimentacion

infancil

d

Objetivos

\

® Conseguir un
crecimiento y
desarrollo adecuados
® Evitar enfermedades

2

Enfermedades comunes

® Obesidad
* Caries Dental

Y

Establecer

Habitos dietéticos adecuados
desde el nacimiento y a lo largo
de toda la edad pediitrica.

Alcohol, Tabaco, Comer en
horas no adecuadas, sodio,
edulcorantes, cafeina, Etc.



DIETAS EN

DISTINTAS ETAPAS
Y ESTILOS DE VIDA.

Dietas post-

[ ——3 Etapa
lactancia.
¢ La madre debe perder peso y
éQue es? recuperar el peso anterior al
embarazo
La lactancia es el primer ¢
periodo de la vida y comprende Factores
varios meses durante los cuales
el recién nacido se alimenta ¢
s6lo de leche G
Los depésitos de

\

éQue aporta?

nutrientes acumulados
durante la vida
intrauterina, la cantidad y
biodisponibilidad de los
nutrientes aportados por

la leche

Aporta todos los nutrientes
necesarios para su normal
desarrollo.

y

Periodo

De mayores requerimientos
nutricionales y la desnutricién
materna

!

Introduccién de
alimentos

y

Recomendaciones

La LM es el alimento ideal

durante los seis primeros meses.

2

La AC se debe valorar el
ambiente sociocultural,
actitud entre la familia.

2

La AC no debe introducirse
antes de las 17 semanas ni
mas tarde de las 26 semanas.

2

La introduccién de la AC debe
hacerse cuando el lactante es
capaz de mantenerse
sentado

Normas y
calendarios

¥

El nifo de uno a tres anos se
encuentra en una etapa de
periodo de crecimiento ripido
del lactante y el periodo de

crecimiento estable del escolar.

Alimentacién en el nifo pre-
escolar, escolar y adolescente.

Preeiolar

3 a 6 anos, poco
interés por los
alimentos o rechazo

de nuevos sabores
Desarrollo

De funciones psicomotoras
como el lenguaje o la marcha.
Las funciones digestivas un grado
de madurez suficiente como para
que la alimentacién se asemeje a
la del nifio mayor.

Escolar

5 a 12 anos, libertad
para conseguir
alimentos no
adecuados
nutricionalmente.

Adolecente

\

11 a 18 anos, Se caracteriza por un
ripido crecimiento en peso y talla,
adquiriéndose el 50% del peso
definitivo y el 25% de la ealla adulea.
Se producen una serie de cambios
fisicos, con la aparicién de los
caracteres sexuales secundarios, y en
la composicién corporal
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