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EMBARAZO

La mujer embarazada debe
proporcionar nutrientes y calorias

para el feto

Una buena nutricion durante las 38 a

40 semanas

La ganancia de peso promedio
durante el embarazoes de 11.3 a

15.8 kg
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El aumento de peso durante el embarazo
es natural y necesario para que el bebé se

Proteinas aumentan en 20% para

las mujeres embarazadas

No se recomienda que la madre
tome ningun suplemento

Las proteinas son esenciales
para la construccion de tejidos

PROTEINA
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Las mujeres bajas de peso deben
aumentar de 12.7 a 18.1 kg.

Las mejores maneras de proporcionar estos
nutrientes es bebiendo leche

Alimentos ricos en proteinas
son o hierro, cobre, zincy

vitaminas B.

alianza porune
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HIERRO Y ZINC

Deficiencias més prevalentes en el mundo




La lactancia, la producciony
secrecion de leche materna

Beneficio de la leche materna
es nutricional

Un bebé alimentado con
lactancia materna toma calostro

LACTANCIA

La prolactina es responsable
de la produccién de leche
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La oxitocina y la prolactina

instigan el proceso de lactancia

La succiéon que hace el bebé inicia la
liberacidn de oxitocina, lo que produce
la expulsién de la leche

En el segundo afo, aprenden a
comer solos con una cuchara

Durante el primer afio, los lactantes
normales controlan la cabeza, pueden
sentarse y mantenerse sentados

Leche materna contiene la cantidad
precisa de lactosa, agua, acidos grasos
esenciales y aminoacidos
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Suplementada con alimentos
complementarios entre los 6 y al menos
los 12 meses




LA INFANCIA

La velocidad de crecimiento disminuye
considerablemente después del primer
afio de vida

El peso aumenta una mediade 2 a 3
kg al afio hasta que el nifio cumple los
9 0 10 afios.

Los nifios en edad preescolar, con
una menor capacidad estomacal y
apetito variable

Triplicacion del peso de
nacimiento que se produce en los
primeros 12 meses

A los 2 afios pueden sostener la taza en
una mano y utilizar la cuchara

Ello debe tenerse en cuenta cuando se
programen los horarios de juego y
comidas.

Es necesario que los nifios realicen
actividades que requieran
movimiento
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ADOLESCENCIA

Dicha etapa esta conformada por una
combinacidn entre cambios fisicos y

reajustes emocionales y sociales Es el transito entre la nifiez y la edad
adulta
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Funcién hormonal cambios en las . . ]
Cuando la ingesta proteica es inadecuada,

se observan alteraciones del crecimiento y

del desarronlln

emociones y sentimientos.

Una ingesta proteica inadecuada

puede dar lugar a pérdida de peso, Los adolescentes muy activos y en una
pérdida de masa corporal etapa de crecimiento activo necesitan
hidratos de carbono

Los adolescentes tienen necesidades Establecen que todos los jovenes deben
elevadas de micronutrientes hacer ejercicio durante al menos 60min
al dia




El periodo medio va desde
los 40 a los 65 afios

En que las actividades que se realizaban
en la etapa joven empiezan a disminuir.

Requisitos caléricos empiezan a
disminuir después de los 25 afios

Consumen dietas
deficientes en proteinas

Una persona subira de peso si el
total de calorias no se reduce
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Tres vasos de leche al dia casi
completan las necesidades
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Depresidn o la dificultad para
masticar pueden disminuir el consumo

de alimentos.

Debe consumirse leche sin grasa o
alimentos hechos de leche sin grasa




