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Alimentacién en la gestacion

Una buena nutricién durante las 38 a 40 semanas de un embarazo normal es esencial
tanto para la madre como para el nifio. Ademéas de sus necesidades nutricionales
normales, la mujer embarazada debe proporcionar nutrientes y calorias para el feto, el
liquido amnidtico, la placenta y el aumento en el volumen de sangre y el tejido graso de
pechos y utero.

Ganancia de peso durante el embarazo:

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. Debe obtener 300 kcal
extras

indice de masa corporal ganancia de peso
<19.8 12.5 - 18 kg
19.8 - 25.9 11.5-16 kg

26.8 — 29.9 7-11.5kg

>30 6 kg

Se debe consumir

Acido fdlico

Calcio

Hierro

Acido docosahexaenoico o DHA
Vitamina C

Magnesio

Yodo

Omega 3.6.9

Evitar el consumo de:

Refrescos

Leche sin pausterizar

Comidas crudas (carnes, huevos, camarones)
Alcohol

Alimentos que puede consumir:

Huevos

Salmon

Avena

Carnes magras

Frutas y verduras (rojas, amarrillas, verdes, naranjas)




Alimentacion en la lactancia

La lactancia es fundamental, se ha demostrado que los nifios lactados exclusivamente al
pecho durante los primeros 4 a 6 meses de vida crecen de manera adecuada. La lactancia
es un proceso hormonal, el cual se desencadena con la estimulacion del nifio. Lo Gnico que
requiere el cuerpo para tener una produccion de leche adecuada es agua (2 litros de agua
minimo), alimentacién apropiada con base en el GET y 500 kcal extras para asegurar la
produccién de leche.

Las ventajas de la lactancia son:

Nutricionalmente, es superior a cualquier alternativa para el bebé.

Es inocua, es decir, segura para el bebé.

Siempre esta fresca.

No es alergénica.

Los bebés comen la cantidad que requieren y no mas de lo que necesitan.
Favorece el desarrollo mandibular y dental.

Resulta mas economico.

Favorece el contacto entre madre e hijo

En la alimentacion debe obtener:

e 500 ckal cuando el bebe solo consume leche materna
e 400 kcal cuando el bebe empieza con la alimentacion complementaria

Tipos de leche

e Precalostro
e Calostro
e Transicion

Como la alimentacion de la madre impacta en la calidad de la leche que se produce, es recomendable
asegurarse de obtener los minerales y vitaminas consumiendo todos los grupos de alimentos:

Frutas

Verduras — Especialmente las de hojas verdes

Alimentos de origen animal — Carnes, pescados, lacteos, quesos y huevo
Leguminosas — Frijol, habas, lentejas

Cereales integrales, granos enteros y oleaginosas - Avena, trigo, nueces, semillas

Por otro lado, hay alimentos que pueden provocarle al bebé malestares estomacales, como:

e Irritantes como la pimienta y el chile

e Alimentos que provocan gases como leguminosas, lacteos, brdcoli y col

e Alimentos o bebidas alcohdlicas o con cafeina como el café, té negro y refrescos de cola, que pueden
alterar el suefio del bebé

e La alimentacién complementaria se recomienda a los seis meses

Los alimentos recomendados son:

Verduras: chayote, zanahoria y calabaza
Cereales: avenay trigo

Frutas: platano, manzana y pera
Liquidos: agua
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Alimentacion en la nifiez

Gabello de lsodo Cobello
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La alimentacion y la nutricién suelen tener implicaciones a largo plazo; lo que sucede en la Anemia V. ‘4

infanciay en la niflez repercute en la adolescenciay al crecer. El cuidado de la alimentacion

y nutricion de los nifios es parte fundamental de su salud integral. El énfasis no debe
ponerse en solucionar los problemas, sino en prevenirlos y promover la salud atendiendo
los detalles de la vida diaria”

Hepdtomegalia

Etapa preescolar

La etapa preescolar esta entre los 6 y los 11 afios de edad, y el incremento en el peso vy la

estatura se mantienen normalmente constantes. En esta etapa se En esta etapa se forman ® Desntrido > 2 aios %0 ® Desnutvdo <2 avios
hébitos_buenos y malos, asi como gustos y actitudes, es por esto que el responsable de ® Agudo / Roteico @ ® Conico | Caldvico
proporcionar los alimentos al nifio debe informarse con el especialista. Produce el desarrollo
: . ) . ® Edewas ® TRel reseca
de los dientes, esto se debe considerar al momento de elegir el mend. G
o I ® Hepatowmegalia ® Cavo de wono,vigjito o Risa
apa escolar
P , i _ _ ® Derwatosis Felhgwide ® Queilitis angular.
La etapa escolar esta entre los 11 y los 13 afios, en general se deben cuidar los mismos Siehno de ki Bandera Signo del Rivilaldn

aspectos que el preescolar, pero también es importante monitorear el consumo de fibra,
calcio y liquidos. En esta etapa se requiere bastante apoyo de los padres, debido a que se
acerca la adolescencia, y en esa etapa ocurren muchos cambios fisicos y psicologicos, y si
la alimentacion no se vigila desde la etapa escolar pueden producirse problemas a largo
plazo.

Desnutricion

La desnutricidn es “un estado patologico, inespecifico, sistémico y potencialmente
reversible, que se origina como resultado de la deficiente incorporacion de los nutrimentos
a las células del organismo, y se presenta con diversos grados de intensidad y variadas

manifestaciones clinicas de acuerdo con factores ecoldgicos” =l
Cuando se diagnostica desnutricion por deficiencia de energia y proteinas existen varios s,
niveles que son: leve, moderada y grave. “Los tipos de desnutricion graves se manifiestan D
mediante cuadros clinicos llamados Marasmo y Kwashiorkor”

Anemia

La anemia es “la deficiencia en el tamario o el numero de los hematies, o en la cantidad de G @ .
hemoglobina que contienen, con limitacion consiguiente del intercambio de oxigeno y {“E\)
dioxido de carbono entre la sangre y las células tisulares” ‘ b :
En general, las anemias se originan por falta de nutrientes como el hierro, la vitamina B12,

el acido félico, y se conocen como anemias nutricionales. Por otra parte, también se pueden o 6
producir por hemorragias, factores genéticos, enfermedades cronicas y por interaccion de
farmacos.







La edad adulta estd comprendida entre el término de la pubertad y el inicio de la vejez; es un periodo
muy largo y la alimentacion en esta etapa es mas compleja, debido a que generalmente se hace
fuera de casa; por otra parte, se tienen malos habitos, se consume alcohol con mas frecuencia,
puede existir tabaquismo, se presentan enfermedades, etc., es por toda esta complejidad que en
esta etapa se debe cuidar la salud del paciente y realizar una tarea muy fuerte para modificar habitos
y prevenir enfermedades o corregir las que ya existen. Las enfermedades mas comunes en esta

etapa son:

1) Obesidad

2) Diabetes tipo 2

3) Hipertension

4) Enfermedades cardiovasculares
5) Osteoporosis

6) Cancer

7) Enfermedades gastrointestinales

Estas enfermedades se pueden prevenir o mejorar en el tratamiento con la alimentacion, mas
adelante se mencionara a cada una de ellas; sin embargo, el manejo de la alimentacién es
fundamental para evitar su presencia.

Los requerimientos nutricios y la dieta deben permitir el mantenimiento del peso evitando la obesidad
o el bajo peso, y cubrir las recomendaciones diarias de nutrimento

Sabemos que en ocasiones la alimentacion saludable puede volverse complicada, aunque si
analizamos los pros y contras, tendremos mas cosas positivas que negativas, y la principal siempre
sera nuestra salud. Cuando estemos comiendo debemos tener muy presente que nuestra
alimentacion tiene que ser balanceada y variada, y contener los nutrientes que el cuerpo necesita,
estos son:

e Proteinas

e Frutasy verduras

e Granos integrales

e Alimentos con calcio

e Evitar la sal y el azlcar

e Reducir el consumo de grasas saturadas
e Aumentar la actividad fisica

Nutricion es consumir una dieta saludable y balanceada para que su cuerpo obtenga los nutrientes
gue necesita. Los nutrientes son sustancias en los alimentos que nuestros cuerpos necesitan para
poder funcionar y crecer. Estos incluyen proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales y el
agua.

La buena nutricion es importante, sin importar su edad. Le entrega energiay puede ayudar a controlar
su peso. También puede ayudar a prevenir enfermedades, como osteoporosis, hipertension arterial,
enfermedades del corazon, diabetes tipo 2 y algunos tipos de cancer.




