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EMBARAZO ,

Bl emb=razo es un término utilizado para describir el operiodo en el cual
un feeto se desarrolla en el vientre o $tero de una mujer. kste suele
AUYagr aproximmdamente 40 semanas. 0 poc mas de 9 meses enqlus cuales
ocurre todo el proceso de desarrollo, crecimienta ¥ maduracidn del

producto dentro del dtero de la madre para posteriormente pssar a su
vida extrauterans.

Uleta:
Dieta dediterran=s la cunl consta de 50-55% de Hidratos de Carbono, 30-35%

de Grasas y 1%-20 & krotefnas.

ilimentos flecomendados: Pan, Cereales, Pasta, Arrogz, Patata, Lentejas,
Garbanzos, Guisantes, Frutas, Licteos, Verduras, Alimentos de Origen Animal,
Legumbres, Aceite de Uliva, Prutos Sacos y Pescados Azules

Alimentos ¢frohibidos;

Carnes con al*n contenido graso como chuletas, cerdo, cordero o embutidos,

Aumento de pescados azules como el Emperador, Taburén, Caballs, Anisakis,
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| kescados crudos o congekados, Urustdceos, No se recomiendan mas de 4 Huevos

A la semann. y eviter el cunsumo de grasas saturadas.
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LacTancia,

La lactanci- es el primer afio luego del nacimiento, el cual es un periodo
de crecimiento muy rapido, donde el beb& duplica su largo y triplica su
peso y de igunl forma comienza a desarrolar hitos como d=r el primer paso,
sonreir o decir sus primeras palabras.

Dietas

Lactancia exclusiva: La leche mmterna es el slimento ideal para el bebé
dur=snte almenos los primeros 6 meses de vida. El inicio de ls lactancis

debe ser precoz, ya en el paritorio favoreciendo asi la produccidén licten

y reforzandc el vinculo madre-hijo.

Lactenciz artificisl: Cuando la lactancia natural no es posible se impl-
ementer. 1o rue son las férmulss ldcteas para adaptarse a las necesid~des
de los lactantes son aptas desde el nacimiento hasta los 6 meses y de

continuscidén de 6 a 12 meses.
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¥linentacibn complementaria: Alrededor de los 6 meses los requerliricn®os

nutricionales varfan y la lactancia exclusiva no lleg= = cubrir los por

lo gue es neces~ria la introduccién p=ulatina de O0TYO0S alimentos.
Alimentos Recomendados: Ldcteos, Cereales, Verduras(apartir de 4—6 meses),
Frutas (apartir de 4-6 meses), Frotefnas animales (apartir de los 6 meses
se pueden introducir en pequefias cantidades y de m=nera prulatina y agu=
apartir del comienzo de la alimentacién complementaris.

Alimentos Frohibidos: Licteos derivados de la vaca (no depen apori=rse
antes de los 9 meses), Verduras muy flatulentas como la coliflor 5 1l col,
Frutas como el melocoton, el kiwin y la fresa hasta los 2 =hos de vida ¥y
de igv~l manera los zumos, Las visceras animales, Zl huevo n=sta los 9
meses de vida y no esta recomend-do el afiadir sal o endulzantes a 1las

comidas dur=nte el primer afio de vida.
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PINFANCIA,

ks la etapa de la vide que comienza apartit del primer afio de vid= hasta

la etapa de la adolescencia, dentro de esta estan desarrollandose disti-

ntos c2mbios en el nific o nifia tanto en la parte fisica como psicolégica,

la infancia se divide en tres subetapas las cunles son: de 1-3, de 4-8 y

de 9-13 =hod de vida.

Dieta:

De 1-3 afios de vida: - Uesayuno: 25% Fapilla o leche con cereales y futa.

— Almuerzo: 30% se ira acostumbrando poco a poco a la comida familiar,
pure de verduras, pasta o verduras con legumbres y de igual forma peq-
quenos trozos de carne triturados.

De 4-8 afios de vida: La mayoria de los nifios y nifias a esta edad realizan

3 comidas principales =l dfa y 2 snacks o templetes.

L

« Desayuno: 25% de las calorias totales.
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—wAlmuer=03 3u=35% de lap onloriap toltmlown.

-Meriendms 1Y% de Leu calorfas totnlow.

-vanmi: &5=3Ux de Llag enlorfeu totaleo.

D8 Y=13 nios de vida: Las cnlorfas totnlen nportmndas n Lo largo del dfn
gse deben distribulr en cinco comidnu: dewsayuno, media mariann, almucrzo,
meriendn y cenn.

—-Desayunos <5k de calorfas toteles junto con la medln makiana.
-Almuerzo: 3u-35% de calorfms totnles.

Fileriendas 15 % de calorins totales.

-Cenasel ¢5-3U% de cnlorfas totales.
pAlimentos Recomendados: Cereales \4-6 rociones al din), Frutas (1 raciones

al dfaJ, Verduras y legumbres (2-3 raciones al df{a), Carnes (3-4 racionec
A ln semana), Fescado (3-4 raciones a la semana), Huevo (3-4 raciones » ia

semana, Leche (2-4 raciones al dfa), Grasas sanns (6 rnciones al dfia)
‘ #
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Huevo crudo,

S y proauctos con grasas vegeiales hidrog
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La ndolescencin @S una etapa en la que ocurren importentes cambios ffsicos,
emucionnles y socinles . Aunque en estm etaps los orgeanoz que intervienen en
lan digestidn, ~bsorcidén y metsbolismo de los alimentos han complet=ado su
mnduracién, la adolescencia es una época & biesgo nutricional, debido = las
especinles cnracterfsticns en este periodo de la vida.

Dieta:

-Desayuno y media meanana <5 del aporte calérico total.

-Almuerzo: 3u-35% del~ aporte cnlérico total.

-Merienda: 15 % del aporte calérico total.

-vena: ¢5-3Us del aporte calérico total.

Alimentos recomendados: Leche y deriv-~dos, Verduras, Frutas, Cereales, Yan,
y FPastas, Legumbres, Carne, Huevosy Pescado, Frutos Secos, Acelte, Azdcar

y agua pero todo con moder=cién y nada con exceso.
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ELAEA AUULLA.

#8 la etapn del desnrrollo humano que prosigue n La juvengud y antecede
n la vejez. bs la etapa en ln que en términos bioldpicoe we obtiene la
plena madurez sexual, fisiolégica y sucinl del individuo y de Lgual
manera se obtiene la plenitud de los derechos y debéres degnlese esin

Co Unmente se encuentra entre los 1Y - 60 afios.

Dietns

Dieta iediterranea la cual se divide en un Su-95%% de Hidratos de Lar pono,
3U=-35% de gradas y 1l5-20% de Protefnas n lo largo del dfn, se estimn

que es una dlieta balancenada.

Alimentos recomendadoss Uereales, Legumbres, Yerduras, Arrogz, Frutas y
LAicteos, Alimentos de Urigen Animal, Grasas Insaturadas (Aceite de Oliva),
rrutes secos, Fescados y Agua.

Alimentos Frohibidos: Alimentos con alto valor en azucares, grasas saturs
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CLIMAT®WRIO.

Bs una etmpa de transicidn en la vida de la mujer, caracterizads por ca-
mbios fisicos, psicolégicos, y soc.ales. Los cambios se producen por un=a
deficiencia en los nfveles estrégenos y afectan de manera diferente a
cada mujer. La menopausea es un hito biolégico que separs la vid= de la
mujer en dos etapas que son la reproductiva y la no reproductiva, d;dn

que el producto del cese de la funcibn ovéarica, se piéerde la fertilidad.
Dieta:

Se dewe llegar a la cantidad necesaria de nutrientes para alcanzar el BET,
en esta etapa se necesitan 1000 mg de Calcio y el consuma@ de biomoléculas
debrd estar dividido en protefnas un 10-15% , grasa en un 30-35%, Hidrstos

de Uarbono en un 55-60U% y recomendablement un consumo de wal que no supere

los 6gr al dia.
AMlimentos Recomendndos: Frutas, Hortalizas, ucrenles integrales, Legumnbres,
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Blara GoRIXIRICR.

&5 el téroine con el que nos referimos a las Wltimas decndas de la vide de
un=s persopa en la cual se caracteriza principalmente por cambios que nfec-
tan diferentes aspectos de nuestra vida como lo es la perdids de la ggihli-
dad, elasticidad de l= piel, deterioro de los sentidos, asi como la preva-
lencl= a padecer enfermedades conforme la ednd mvanza y de igual manera

€e puede llegar = ver cambios a nivel psicolégico debido al deterioro
cognitivo 0 aicferentes circunstancias gue hacen caer a la person= en
degresidn.

Dietas: o&n este caso la dieta dependers del estado de salud y las condicio=-
nes en las que se erncuentre el paciente. Don de resaltan:

Dieta =adapti=ds:

Incluye la asistencia durante la alimentacidén, la modificacién de texturas,

modificacién de consistencia por casos de Disfagia, enrecuecimiento de la
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Hel'erenclai .

- &dnchez,A (cULb). Gufa de Alimentncién para Lmbarszadas, Medicadiet.

~Fedro il Gregorio, Primitivo Kamos Cordero, Fedérico Cuesta Lriana,
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-bufa FPedidirica cn la Alimentacién, frograma para la prevencidn de 1~

Ubesidad infantil.
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