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ALIMENTACION EN LAS DIFERENTES ETAPAS DE VIDA

e p—

— Las mujeres de bajo Peso—-Eeben aumentar de 12.7 a 18.1 kg

eben evitar la ganancia excesiva de peso y
Las mujeres de peso promedio— tratar de mantenerse dentro del promedio de

Ganancia de peso |
P [1.32158ks.
durante el embarazo ) ueden subir menos que la mujer promedio,
Las mujeres con sobrepeso
—_ ero no menos de 6.8 kg

roteinas son fuentes excelentes de muchos otros nutrientes esenciales.
L €l exceso de vitamina A produce defectos de nacimiento
Vitamina c

omo la hidrocefalia, microcefalia, retraso mental, etc.

, son esenciales para la construccion de tejidos y los alimentos ricos en
Proteinas

i ina D —La cantidad requerida de vitamina D es de |10
EMBARAZO Vitamina { q ug

Necesidades Vitamina E < El requisito de vitamina E es de |15 mg a-TE

ici _— ntidad de vitamina K r rida se da como una Al d
—< nutricionales Vitamina K a cantidad de vitamina K requerida se da como una Al de

. 75 a 90 pg dependiendo de la edad.
durante el embarazo: adicional para desarrollar coligeno y para aumentar la

Vitamina C absorcién de hierro.
on necesarias cantidades mayores de vitaminas B debido al papel

que juegan en el metabolismo y el desarrollo de los globulos rojos.
Calcio esencial para el desarrollo de los huesos y dientes del bebé,
también para la coagulacion y la accion muscular.

Vitamina B

—
o

. proporciona proteinas, calcio, fosforo,
Leche adicional

tiamina, riboflavina y niacina.
también contribuye a la grasa saturada y el colesterol y
proporciona |50 calorias por cada 236.5 ml de leche.
necesidades nutricionales no c?t\trlbuye ala grasay proporciona 90 ca{onas porj ,cada
durante el embarazo porcién de 236.5 ml y, por tanto, es una mejor eleccion.

o hacen dano, a menos que su ingestion interfiera con una
Antojos inusuales < dieta normal balanceada o produzca una ganancia de peso

e . xcesiva. .
¢ El principal beneficio de la leche materna es nutricional

) . Leche entera
Satisfaccion de las
—

Leche sin grasa

p— . . . s . . . s .
e contiene la cantidad precisa de lactosa, agua, acidos grasos esenciales y aminoacidos para el

Beneficios desarrollo cerebral, el crecimiento y la digestion

de la —< e contiene por lo menos 100 ingredientes que no se encuentran en la de formula.
lactancia muestran una incidencia menor de infecciones en el oido, diarrea, alergias y admisiones a
hospitales.
l» promueve un buen desarrollo de la mandibula
—
e un bebé alimentado con lactancia materna toma calostro, un liquido transparente
amarillento que satisface sus necesidades nutricionales durante la primera semana.
Leche _J° Contiene menos grasa e hidratos de carbono que la leche madura, pero mas
materna proteinas y concentraciones superiores de sodio, potasio y cloruro.
e La incorporacién demasiado temprana de nuevos alimentos reduce la ingesta de
leche materna y acelera el destete

LACTANCIA—= —

los lactantes coordinan el movimiento de mamar con la respiracién y la deglucién
y estan preparados para mamar liquidos de la mama o del biberon
Desarrollo de las | ¢ Durante el primer ano, los lactantes normales controlan la cabeza, pueden

L —

tecnicas de sentarse y mantenerse sentados y pueden agarrar

alimentacion e Desarrollan entonces un movimiento de aspiracién mas maduro y la capacidad

de masticar alternativamente
-
—
e cuando el movimiento de succién maduro se ha refinado y empiezan los movimientos
Adicié d de masticacion, se pueden introducir los alimentos triturados
icion e .
) e Los cereales para el lactante suelen ser los primeros
alimentos  —< . i . .
<olid e Después, se pueden ofrecer varios alimentos comerciales o preparados en casa.

semisolidos e lLaintroduccion de las verduras antes de las frutas aumenta la aceptacion de la verdura
— e Los lactantes alimentados al pecho parecen aceptar cantidades mayores que los
— — alimentados con lactancia artificial.

e La velocidad de crecimiento disminuye considerablemente
después del primer afo de vida.

Crecimientoy |e Laaltura al nacer aumenta un 50% en el primer afio, pero no se

desarrollo ™ duplica hasta aproximadamente los 4 afios de edad

e La media de incrementos de altura es de 6 a 8 cm al ano desde
los 2 afnos hasta la pubertad

e - tilizan fundamentalmente los dedos para comer
Nifos | afo .

y pueden necesitar ayuda para beber
pueden sostener la taza en una mano y utilizar la
cuchara, aunque es posible que prefieran usar las
tienen ya habilidades finas y comienzan a usar el

cuchillo para cortar y extender
‘E:on una menor capacidad estomacal deben ofrecérseles

raciones pequenas de comida 4-6 veces al dia

Ninos 2 anos
INFANCIA __ Alimentacion de los <

nifios en edad preescolar| Nifios 6 afios

Ninos preescolar

—

e

e El crecimiento entre los 6 y los 12 anos de edad es lento pero constante,
acompanado de un incremento también continuado de la ingesta

alimentaria.
Alimentacion de los —= o Los nifios que no desayunan tienden a consumir menos calorias y nutrientes
ninos en edad escolar que los que desayunan

e Los nifos en edad escolar suelen comer refrigerios y tentempiés entre
_ . horas, fundamentalmente por la tarde.




