
    
    

    

NOMBRE DE ALUMNO: BRYAN ELI GARCIA ZAMORANO   

    

NOMBRE DEL PROFESOR: GABRIELA EUNICE GARCIA ESPINOZA 

 

NOMBRE DEL TRABAJO: SUPER NOTA 

NOMBRE DE LA MATERIA: NUTRICION CLINICA 

 

  



EMBARAZO 

Ganancia de peso durante el embarazo: 

Necesidades nutricionales durante el embarazo: 

 

  

Una buena nutrición durante las 38 a 40 semanas de un embarazo normal es 

esencial tanto para la madre como para el niño. Además de sus necesidades 

nutricionales normales, la mujer embarazada debe proporcionar nutrientes 

y calorías para el feto, el líquido amniótico, la placenta y el aumento en el 

volumen de sangre y el tejido graso de pechos y útero. En los estudios se ha 

mostrado una relación entre la dieta de la madre y la salud del bebé por 

nacer. 

El aumento de peso durante el embarazo es natural y necesario para que el 

bebé se desarrolle normalmente y la madre pueda mantener su salud. Además 

del desarrollo del bebé, el útero, los pechos, la placenta, el volumen de 

sangre, los fluidos corporales y la grasa de la madre deben aumentar para 

responder a las necesidades del bebé. La ganancia de peso promedio durante 

el embarazo es de 11.3 a 15.8 kg. 

: Algunos requisitos nutricionales aumentan de manera importante durante 

el embarazo, las necesidades de proteínas aumentan en 20% para las mujeres 

embarazadas de más de 25 años y en 25% para las adolescentes embarazadas. 

Las proteínas son esenciales para la construcción de tejidos y los alimentos 

ricos en proteínas son fuentes excelentes de muchos otros nutrientes 

esenciales, sobre todo hierro, cobre, zinc y vitaminas B 



LACTANCIA 

Beneficios de la lactancia: 

Desarrollo de las técnicas de alimentación 

 

  Una mujer necesita decidir si va a amamantar a su bebé antes de que éste 

nazca. Casi todas las mujeres pueden amamantar; el tamaño de los pechos no 

es una barrera. La lactancia, la producción y secreción de leche materna con 

el propósito de alimentar a un bebé, se facilita por medio de la interacción 

entre varias hormonas después del nacimiento del bebé. 

El principal beneficio de la leche materna es nutricional. La leche materna 

contiene la cantidad precisa de lactosa, agua, ácidos grasos esenciales y 

aminoácidos para el desarrollo cerebral, el crecimiento y la digestión. 

Ningún bebé es alérgico a la leche de su madre, aunque puede tener 

reacciones a algo que la madre come. La leche humana contiene por lo menos 

100 ingredientes que no se encuentran en la de fórmula. 

Al nacer, los lactantes coordinan el movimiento de mamar con la 

respiración y la deglución y están preparados para mamar líquidos de la 

mama o del biberón, pero no pueden manejar alimentos con textura. Durante 

el primer año, los lactantes normales controlan la cabeza, pueden sentarse 

y mantenerse sentados y pueden agarrar, primero con un agarre palmar y 

después con un agarre de pinza más refinado. 

Adición de alimentos semisólidos: Un desarrollo adecuado y las necesidades 

de nutrientes son los criterios que determinan el momento adecuado para 

añadir nuevos alimentos. Durante los primeros 4 meses de vida, el lactante 

consigue controlar la cabeza y el cuello y los patrones motores orales 

progresan desde la succión al mamar hasta un patrón de succión más 

maduro. 



ALIMENTACIÓN EN LA INFANCIA 

Alimentación de los niños en edad preescolar: 

 

  

Crecimiento y desarrollo: La velocidad de crecimiento disminuye 

considerablemente después del primer año de vida. En contraste con la 

habitual triplicación del peso de nacimiento que se produce en los primeros 

12 meses, ha de transcurrir 1 año más para que el peso de nacimiento se 

cuadruplique. 

El crecimiento es, en general, regular y lento durante los años de preescolar y de educación primaria, 

pero puede ser variable en algunos niños, con períodos de ausencia de crecimiento seguidos de estirones. 

Estos patrones suelen ser paralelos a las variaciones en el apetito y en la ingesta alimentaria. 

Los niños de edades comprendidas entre 1 y 6 años muestran un amplio progreso en el desarrollo 

y en la adquisición de habilidades. Los niños de 1 año utilizan fundamentalmente los dedos para 

comer y pueden necesitar ayuda para beber. En torno a los 2 años pueden sostener la taza en una 

mano y utilizar la cuchara, aunque es posible que prefieran usar las manos en algún momento. 

Los niños de 6 años tienen ya habilidades finas y comienzan a usar el cuchillo para cortar y 

extender. A los niños en edad preescolar, con una menor capacidad estomacal y apetito variable, 

deben ofrecérseles raciones pequeñas de comida cuatro a seis veces al día. 

Alimentación de los niños en edad escolar: El crecimiento entre 

los 6 y los 12 años es lento pero constante, acompañado de un 

incremento también continuado de la ingesta alimentaria. Los 

niños pasan en la escuela la mayor parte del día y comienzan a 

formar grupos y participar en actividades deportivas organizadas 

y programas de tiempo libre. 



ALIMENTACION EN ADOLECENTE 

Conductas y hábitos alimentarios:  

 

  
SI BIEN EL COMIENZO DE IA TRANSICIÓN DE UNA ETAPA BIOLÓGICA A OTRA NO SE 

PUEDE PREDECIR CON EXACTITUD, LA ADOLESCENCIA ES UNA DE LAS ETAPAS DE LA 

VIDA EN LA QUE MÁS CLARAMENTE SE PUEDE OBSERVAR LA BIOPSICOSOCIALIDAD DEL 

INDIVIDUO; DICHA ETAPA ESTÁ CONFORMADA POR UNA COMBINACIÓN ENTRE CAMBIOS 

FÍSICOS Y REAJUSTES EMOCIONALES Y SOCIALES, QUE EJERCEN INFLUENCIA EN LOS 

COMPORTAMIENTOS RELACIONADOS CON LA SALUD Y LA ALIMENTACIÓN; QUE 

REPRESENTAN UNA OPORTUNIDAD PARA FOMENTAR Y REAFIRMAR HÁBITOS 

CORRECTOS DE ALIMENTACIÓN, YA QUE LOS HÁBITOS ADQUIRIDOS EN ESTA ETAPA 

PERDURARÁN GRAN PARTE DE LA VIDA DEL INDIVIDUO. 

Necesidades nutricionales: Las ingestas dietéticas de referencia 

(IDR) para adolescentes se establecen en función de la edad y 

del sexo. Aunque las IDR proporcionan una estimación de las 

necesidades energéticas y nutricionales del adolescente, las 

necesidades reales varían considerablemente entre individuos, 

como consecuencia de las diferencias en cuanto a composición 

corporal, grado de maduración física y nivel de actividad física. 

Los hábitos alimentarios que se observan en los adolescentes 

con mayor frecuencia que en otros grupos de edad son las 

comidas irregulares, el consumo excesivo de tentempiés o 

aperitivos «basura», las comidas fuera de casa (especialmente 

en restaurantes de comida rápida), la realización de dietas y la 

mala costumbre de saltarse alguna comida. 

Actividad física: Las recomendaciones nacionales sobre actividad física establecen que todos los jóvenes deben hacer ejercicio 

durante al menos 60min al día, incluyendo la participación en una actividad intensa al menos 3 días a la semana 



ALIMENTACIÓN EN LA EDAD ADULTA 

Requisitos nutricionales: 

 

  

La etapa adulta puede dividirse de manera general en tres periodos: 

etapas adultas joven, media y tardía. La etapa adulta joven es de emoción 

y exploración. El rango de edad va desde los 18 a los 40 años. Los 

individuos están animados con planes, deseos y energía a medida que 

empiezan a buscar y encuentran su camino de vida adulta. Al parecer, 

tienen energía sin límites tanto para las actividades sociales como para 

las profesionales. Con frecuencia están interesados en hacer ejercicio 

por su propio bien y también es posible que participen en eventos 

atléticos. 

: Durante estos años, los requisitos nutricionales de los adultos 

saludables cambian muy poco. El requisito de hierro para las mujeres a 

lo largo de los años reproductivos sigue siendo mayor que el de los 

hombres. Se necesita hierro adicional para reemplazar la pérdida de 

sangre durante la menstruación y para ayudar a formar tanto la 

sangre del infante como la sangre adicional materna que se necesita 

durante el embarazo 

Hábitos alimentarios: Si los hábitos alimenticios establecidos por la 

persona mayor son deficientes, es indudable que llevan varios años así. 

Estos hábitos no son fáciles de cambiar. Los malos hábitos alimenticios 

que empezaron a una edad avanzada también pueden representar 

problemas. La disminución del sueldo durante la jubilación, la falta de 

transporte, la discapacidad física y las instalaciones para cocinar 

inadecuadas pueden producir dificultades para seleccionar y preparar la 

comida. La anorexia por duelo, la soledad, el aburrimiento, la 

depresión o la dificultad para masticar pueden disminuir el consumo de 

alimentos. 



ALIMENTACIÓN EN LA VEJEZ 

Recomendaciones generales: 

 

 Se acepta de manera general que el envejecimiento se Puede clasificar 

como: a) envejecimiento "usual o normal"; b) envejecimiento exitoso, y 

c) envejecimiento patológico. El envejecimiento usual o normal se 

define como un proceso que involucra la disminución de las funciones 

cognitivas y musculares con una posible pérdida de la autonomía. 

Requerimientos y precauciones específicos en adultos mayores de 65 años:  

• Menor consumo de energía; ya que el gasto energético basal y Ia masa 

magra disminuyen en aproximadamente un 20% entre los 30 y los 90 años.  

• Hidratación: es importante vigilar que se consuma agua y electrólitos 

en cantidad suficiente para mantener un balance hídrico adecuado.  

• Consumo elevado de fibra y agua, recomendados para evitar 

estreñimiento producto de disminución en la actividad física y en la 

motilidad intestinal, teniendo precaución de observar que no haya 

presencia de impacto fecal u oclusión intestinal. 

• Comer varias veces al día. Es importante hacer de 3 a 5 comidas cada día Para asegurar el aporte de los nutrimentos que el cuerpo 

necesita; si no se consume una cantidad de alimentos suficiente, el organismo no recibe la energía, las proteínas, el calcio y Ias 

vitaminas que necesita.  

• Aumentar el consumo de verduras y frutas. Las verduras y las frutas aportan vitaminas, nutrimentos inorgánicos y fibra. Por 

fortuna son sabrosas, frescas, variadas, se pueden comer crudas o cocidas y hay para todos los presupuestos en especial cuando se 

consumen en temporada  

• Moderar el consumo de bebidas alcohólicas' Las bebidas alcohólicas pueden mejorar el apetito cuando se toman con moderación, 

antes o durante la comida y en compañía de otras Personas. En exceso pueden sustituir a la comida y, Por lo tanto, disminuir Ia 

ingesta de alimentos, lo que aumenta el riesgo de tener desnutrición.  

• Seleccionar alimentos adecuados: a la capacidad de masticación. Ya que la dificultad para masticar es un problema muy frecuente, si 

hay problemas con Ia dentadura o las encías, aftas o llagas en la boca, 


