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Una dieta nutritiva Durante las 38 a Nutrientes y calorias para el feto, el

antes del embarazo 40 semanas de Debe liquido amnidtico, la placenta y el
a?ts)eTg?r iFr]\t?n ara un embarazo  “\proporcionar jaumento en el volumen de sangre y
sano normal el tejido graso de pechos y (tero

. . .. -Retraso mental

lAlimentacién | Puede -Deficiencias en el crecimiento del feto

i ; -Un bajo peso al nacer (menos de 2.5

inadecuada |producir } s tieran Un indice de- mortalidad mas

L alto

-
El aumento de peso durante el embarazo es

Importancia< natural y necesario para que el bebé se desarrolle
normalmente y la madre pueda mantener su salud

Al desarrollo del bebé, el atero, los pechos, la
Ayuda >
placenta, el volumen de sangre, los fluidos corporales

Mujer en peso La ganancia de peso normal debe ser de 11.3 a 15.8
promedio kg

Mujer en bajo peso La ganancia de peso que debe aumentar es de 12.7
a18.1kg

. Pueden subir menos que la mujer promedio, pero no

Mujer en sobrepeso { menos de 6.8 kilogramos
La No debe perder peso durante el embarazo,

embarazada porque pueden producirse deficiencias

L nutricionales en la madre y el bebe

rProtel'nas -Mujeres embarazadas de mas de 25 afios; necesitan 20% mas
-Adolescentes embarazadas: necesitan 25% mas

) ) No hay En exceso Hidrocefalia, microcefalia, retraso mental,
Vitamina A nec%seldad produce anormalidades en oidos y ojos, labio y
aumentar paladar leporinos, y defectos cardiacos

o -Vitamina E: se requiere de 15 mg o-TE
-Vitamina K: se requiere de 75 a 90 ug dependiendo de la edad
o o -Vitamina D; se requiere de 10 pg »
Vitaminas < -Vitamina C: adicional para desarrollar colageno y para aumentar la ahsorcién de
r

ierro
-Vitamina B: mayor cantidad para el metabolismo y el desarrollo de los glébulos
rojos

) para la coagulacion y la accion muscular
-Hierro: la necesidad crece debido al aumento en el volumen de sangre
durante el embarazo

Minerales

-Yoda

-Selenio
~

-

Importancia Se debe prestar especial cuidado en la seleccion de comida, para que se

{ -Calcio: esencial para el desarrollo de los huesos, dientes del bebé y también
{ suministren las calorias necesarias por medio de alimentos densos en nutrientes
Leche { Proporciona proteinas, calcio, fésforo, tiamina, riboflavina y niacina
adicional

Sino se cumple pueden tener una prescripcion de ya sea el medico,
Vitaminas obstetra o la partera, pero no tomar un suplemento sin recetar para evitar
dafios en ambos
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Importancia { Una mujer necesita decidir si va a amamantar a su bebe

antes de que éste nazca

medio de la interaccion de hormonas

{ Alimentar a un bebé, se facilita por { -Prolactina: es respolns?]b\e de la produccion de
eche

{

-Oxitocina: participa en su expulsion del pecho

Esta formulada para cumplir con las necesidades nutricionales
de los bebés durante los primeros 6 meses de vida

r . . . . . .
Leche { Contiene la cantidad precisa de lactosa, agua, { Sirve para el Cerebro, el crecimiento
materna acidos grasos esenciales y aminoacidos desarrollo del y la digestion
Leche { Contiene por lo menos 100 ingredientes que
humana no se encuentran en la de formula
Bebés -Tienen menos infecciones en el oido, diarrea, alergias
amamantados -Reciben inmunidad para algunas enfermedades

Succion del { Promueve un buen desarrollo de la mandibula y fomenta el crecimiento
pecho de dientes rectos y saludables.

provee un liquido transparente amarillento que satisface sus
necesidades nutricionales durante la primera semana

-Excelente fuente de sustancias inmunitarias
-Indispensable en los primeros 6 meses de vida

Calostro { La leche materna durante los primeros dias para un bebé

la deglucién y estan preparados para mamar liquidos de la

Saben coordinar el movimiento de mamar con la respiracion y
Lactantes ‘ 3 )
mama o del biberon

1er afio de vida Controlan la cabeza, pueden sentarse y mantenerse sentados y
pueden agarrar los alimentos con |0s dedos y alimentarse

2do afio de vida < Aprenden a comer solos con una cuchara
Primeros 4 Consigue controlar la cabeza vy el cuello y los patrones motores
meses de orales progresan desde la succion al mamar hasta un patrén de
vida succion mas maduro

~ L " . .
Cuando el movimiento de succién maduro se ha refinado y empiezan
los movimientos de masticacions se pueden introducir los alimentos
triturados, como por ejemplo papillas de alguna verdura

Dedab Introduccion de nuevos {Ayuda a { Los padres identifiquen las respuestas

mesesde < alimentos a intervalos de que alérgicas o las intolerancias alimentarias
2-7 dias
edad
Observar el Cuando el nifio hace el agarre refinado de pinza,
tipo de agarre indica que esta listo para coger con los dedos
_en el alimento alimentos como una tostada
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1 ( - En esta etapa se marca el crecimiento en peso y la
ler afo de altura al nacer aumenta un 50% y la velocidad
vida disminuye considerablemente, pero no se duplica
Crecimiento y hasta aproximadamente los 4 afios de edad.
desarrollo 1 =
Es regular y lento durante los afos de preescolar y
Pre_scolqr Yy primaria, pero puede ser variable en algunos nifios,
primaria con periodos de ausencia de crecimiento seguidos
\ de estirones marcando inicio de la pubertad
(" Desarrollo de Tienen un amplio progreso en el desarrollo y
nifios en en la adquisicion de habilidades
preescolar
1 afio Utilizan los dedos para comer y pueden
necesitar ayuda para beber
2 afios Pueden sostener la taza en una mano y utilizar
la cuchara
6 afios Adquieren habilidades finas y comienzan a
usar el cuchillo para cortar y extender
i » Alos nifios con una menor Se les debe ofrecér raciones
AdlfTema_Elon capacidad estomacal y apetito pequerias de comida cuatro a
eer?seglaréos variable seis veces al dia
| Establecer horarios Promueve gue los nifios pequefios no esten
preescolar : ; cansados y coman bien pero es necesaria la
34 de comida y juego actividad fisica
A r
ALIMENTACION Consumo frecuente que remplaza el agua y la
EN LA leche en su dieta y altera su contenido nutricional
INFANCIA Edad
preescolar 3 Ingesta excesiva Puede reducir el apetito, dando lugar a
¥ I disminucion de laingesta alimentaria
(350-900 ml/dia)
y falta de crecimiento
Zumos de
frutas 4 -Hipoabsorcion de hidratos de
Ocasiona ) caroono -
-Diarrea cronica inespecifica
-Sobrepeso
Se debe  |-120- 180mi/dia en nifios de 1 a 6 afios de
- eda . -
-235-350ml/dia (en dos raciones) en nifios
limitar 235-350ml/dia (en d )
\ . v mayores y adolescentes
-
L De 6 y los 12 afios de edad es lento pero
Crecimiento constante, acompafiado de un incremento
también continuado de la ingesta alimentaria
- -
) Los nifios que El que no Los nifios que van al colegio sin
Importancia desayunan desayunen desayunar son mas propensos a
Alimentacién del < consumenmas < ocasiona presentar carencias en el
de los nifios desayuno calorias y rendimiento escolar y cognitivo
en edad nutrientes que que aquellos que si desayunan
escolar . .
-
Importancia La familia debe implementar
de buenos habitos de alimentacion
implementar < establecidos en los primeros
una dieta afios ya que ayudan para evitar
balanceada el consumo en exceso de comida
L L L chatarra
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