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DIETAS EN DISTINTAS
ETAPAS Y ESTILOS DE VIDA

LACTANCIA

DIETA EN EL EMBARAZO Y

Cubre necesidades nutritivas dela
mujer. Satisface las exigencias
nutritivas, prepara el organismo
Materno para el parto, promueve v
facilita 12 lactancia.

QB\J RDA

Mujeres embarazadas y en
lactancia son aprox 50%
mayores que los de otras

Mujeres.

Alas 28 semnanas se
depositen 100 mg/dia en el
esqueleto fetal

Alas 35 semanas son
mg /di

Cercade25a30gde

calcio se transfieren al
feto, la mayoria durante
el 3er trimesire.

Sus necesidades energéticas

2do trimestre: 340keal adicionales/dia,
3er wimestre: 432Kkela adicionales/dia

CONTROL DEL PESO

En promedio. una mujer cuyo peso es normal debe
subir 1z Zkg.

r

~

Durante el
primer wimesire, seguido de

Zkg

El zinc no se moviliza desde

los tejidos de la madre.

Menos del peso recomendado se
asocia con retraso en el crecimienta
fetal, bajo peso de nacimiento y

aumento en la mertalidad perinatal.

Sin importar su talla y peso
anteriores al embarazo, la mujer
debe ganar cuando menos 10-12

kg durante el periodo de
gestacidn.

BASES Y NORMAS

Las mujeres maduras que se embarazan
necesitan pocas modificaciones en las
recomendaciones.

PLANIFICACION DEL MENU

[ RECOMENDACIONES GENERALES. ]
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[Seleccw'n de alimentos en calidad yno en cam:lclad]

Los planes de alimentacidn seleccionados por ellas

mismas deben tener suficiente variedad para
proporcionar todos 1os nutrientes requeridos.

Las adolescentes embarazadas necesitan
nutrientes para cubrir su propio
desarrollo, a1 igual que el del feto.

Debe incluir todos los grupos de alimentos

]

Abstenerse de consumir alcohol y tabaco

Las técnicas culinarias mas aconsejables son

Moderar el consuma de sal.
edulcorates artificiales y cafeina

Realizar AF de forma regular
Controlar el peso

coccidn al agua.

Distribuir 1z ingesta en 5 comidas
aldia para evitar ayunos




DIETAS EN DISTINT.
ETAPAS Y ESTILOS DE VIDA
— -

&n la infincia tisndan  prpetuarss e

| La Lifidial parales § masas |

La desnutricién materna
aferta significativamente al

| Tmictd pEL LacTaNTE

.

[ [ | 1 ]
[ AnenTaciON EANTIL | [ rEmas rosTLacTanca | | INTRODUCCION DE ALIMENTOS | [ omvas v caLenpario | — —
e —I— — T . — —_— ALIMENTACION EN EL NINO PRE-
. T ) ESCOLAR, ESCOLARY
[ Fazala atarmsclarasis, la astacperazis y1a HIA '| Parala mujer, s el periodo de mayores [ FECOMENDACIONES ] & so ermpieza la AC eon Elmenar GME en ol srecimients sandisiana gue ADOLESCENTE
requerimientas nutrisianales carme s cantidad tanga una - nazesidad energética y par tants una
/ dehiriz serinferiers maner ingests tota], parla que pusse darls
Las Farmas de sbesidad qua ss dnician 1 f Al -y senuaridn de que some menze.

r

| Requerimientos  los 6 s J

vluman & lachs Brmada ya & - - T —— L camvidad de alimanes varia mocho &8 na [ meguerimienioede 1. 3afee
r campasizin an nutrienies ds L ‘ La AL 5z ze imredioze sntes 2 las 17 slimarias panzialman camida 2, 1 an gensnal ana gran samida va
[ eacroses surmcioNALES J iy B P B i Taneits o s o samiat,

& caracteriza par un ripida
crediminta ds pesay talls,

La caries ental 13
s manifiesta en la infacia, fene

{

rifiasy 1642 kel dfa en nifias

Eergiz 1741 kealidiaan J

| Eaemgiz I.Mylmkziﬂa] LIF: dabe o sotar eners of 208
. el 408 2l VT

i i d [ ( - acquiriends o 30% del paso
ropercuongs sl i?‘h'fg_ﬁi"“f;f;m“ﬁ“ e | La ACson s velocided decrecimiens, s Iniciar s adminisiraciin do [Bates2z mm] Eii e
—— smargis, PROT, hisrra, calsioy VIT D, sspecialmenta edad de paso de los movimiantos de alimentas con grumes 2 partir e - g PROT: L1 ghgidiaa - - p—
;:': &l valuman 2 LM as Baie. succin, degluzidna sgg(in'n—nusﬁca[in'n— \& ; I § g, ;;‘fz{f(i:}:%m‘f:]?&‘ L

A . — deglucian, Sk camienza a wilizar Ia curhara, ydjade el 32l 20% el VT :

i trica va mutridlogo o " L - -
el & s imamiacin : bl | ServammarTas amentas enirs oz 13y s 8 msses | ]Cmd;:mi unineremento a:uﬂdia de

del lactants e a hbitos distéticas adscnatas B . R . os rquerimiantos enargetices,
prevenciin & deficiencias desde sl nacimismie 3 I HC: 130 gi sy s VT | }'&:msm 5530 dil VU Las Al e fibra san 18 peat, vt (4, By folatas) min fcalcia,

larga de toda Iz adad |A1:;¢mn‘u;- medioa tres preden uelizardl | - / ¥ zdncy
itrica. tenedar. -

Fiore: 18 |

|uRzsyalaseaaver |
S



FUENTE:

Universidad del Sureste.2023.Antologia de Planeacion Dietetica.PDF.72 Edicion.Edit.Panoamericano



