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DIETA EN EL EMBARAZO Y
LACTANCIA

Es

Ura alimentocion saludoble
{zuficiente, eguilibradao, varioda
y odecuada)

Durante el primer mes de lo
gestocion lo modre debe astar
bien nutrida pora que la
plocento que se forme seq
sana.

Yo que el embrion ylos
principoles drgonos del feto se
forman en 2 o 3 meses o portir

de lo concepcidn

Los nutrientes
requeridos provienen delo
dieta de lo madre o de las

reservos de su cuerpo.

Placenta

Conducto regulo el
pasivo de crecimiento

nutrientes y desarrallo del
feto
extroer en forma selectiva los
nutrientes

de la forma oprogiada o
partir de la sangre materna,

por ejemplo ciertos acidos

grasos,
w transferirlos al feta.

cargo metabdlica

340 kool adicionoles por dio en el segundo
trimestre.
4572 keol adicionoles por dia en el tercer
trimestre.

DIETAS EN DISTINTAS ETAPAS Y
ESTILOS DE VIDA

LN
Control de Peso

El wolumen plasmdtico durante
el embarazo s2 expande en
cerca de S0%, ¥ requiere
una imgesto de liguidos de
alrededor de ¥ tazas diorios.

uno mujer cuyo peso es normal
debe subir 1a 2 kg, Durante el
primer trimestre.

Uria mujer debe gonar cuando
menos 10-12 kg duronte
el periodo de gestacian

Uria mujer debe gonar cuando
menaos 10-12 kg durante
el periodo de gestacian

Adguirir menos del peso
recomendado se asocia con
retraso en el crecimiento fetal,
bojo peso de nacimiento y
oumento en la mortalidod
perinatal

Lo adguisicion de un peso
mayor ol recomendado
se asocio con bebés mas
grandes

parto por cesareay retencion
del peso después del
parto, ol iguol que con dichetes
gestacional y preclomsio.

)

ALIMENTACION INFANTIL

Conseguir un cracimiento y
desarrollo adecuados, v en sus
aspectos terapéuticos

Evitar deficiencias de
vitamina [r o de hierro.

Sintomatologio se
expresa en el periodo adulto
tienen su origen en lo edad
pedidtrica.

Los formos de obezidad que e
imicion en lo infoncia tienden o
perpetuarse en el adulto v
se asocion o otras
enfermedades come lo D2,

Algunos dotos gue relocionan
la DM tipe 1{0MT conla
alimentacion artificial del recien
nacido.

Alimentos como los cereales
con gluten o determinodas
edodes puede
tener relacion con el desarrollo
de la enfermedad celiaca

Eslobor
del nutridloge o pediotro estoblecer unos
habitos distéticos odecuados desde el
nocimiento v a lo lorgo de todao lo edad
pedidtrica.

Puntudizando las
coracteristicas generales de lo dieto, los
riesgos nutricionales y la manero de
prevenirlos
en cada uno de estos pericdos,



Lo proteino se reguiere pora formar el
tejida fetal

El oporte dietético
recomendodo [RDA) de proteino en las
emborozedas es 54% maoyor que paora las
mujeres na emborozodos.

ELRDA de hierro para el embarazo supone
una tosa de absorcidn de 20%

El zinc no se moviliza desde los tejides de la
re.

Loz RDW de yodo aumentan en 44 y 93%
para los mujeres emborazedos y en
pericdo de loctancio con resgecto a los de
otros mujeres.

El recién nocido se olimenta sdle de leche,
lo cudl le aporta todos los nutrientes
necesarios pora su normal desarrallo

Los planes de alimentacidn seleccionodos
por ellas mismas
deben tener suficiente variedod para
proporcionar todos los nutrientes
requeridas.

Las adelescentes embarazodas necesitan
nutrientes pora cubrir su propio desarrolls,
al igual gue el del feto

El emboraze se inicia con lo implantacion
de un dvulo fecunda

Comporta uno

amplia serie de cambios fisiolégicos ligodos

al efecte de las hormonas preducidas por
el organisme materno y por Lo placenta.

Factores de importoncic de la leche
materna

LaLM es el alimento ideal durante los seis
primeras meses

Al aconsejar la introduccion de lo AC se
debe valorar el ombiente sociecultural,
octitud de
los podres y la relocidn madre-hijo.

La AC ne debe intreducirse ontes de las 17
semanas (cuatro meses cumplidos) ni mdas
tarde
de las 26 semanas.

Es prudente evitor lo intreduccidn precoz
[ontes de los cuotro meses) y tardia (mas de
siete
meses) del gluten

Iniciar la administracién de olimentas con
grumos o gartir de los -10 meses.

Imtroducir una farmula de inicio gue puede
mantenerse hosta los 12 meses o bien, o

. partir de
Periode de mayores los depdsitos de nutrientes acumulados Ambientoles que madulan lo eficiencia los d-6 meses, combiarla por una férmula de
requerimientos nutricianales durante la en la utilizacian contimuacién, menos sofisticodas que los
wida intrautering, lo cantidad v de estos nutrientes, farmulos

bicdisponibilidad de los nutrientes de inicic en su composicidn y gue por tonte

Desnutricidn materna ofecta
significativamente al
walumen de leche formade y a la
composicion en nutrientes de lo misma

Colostro
de calar

Durante los 4-7 dias .
amarillo

después del porto
alta concentracidn de lipidos v
lactosa, v menor de protelnos v minerales.

Entre los dias 7y 21tras el parto se
secrata Lo leche de trarmsicidn y a partir
de entones la leche madura

aportados por lo
leche

factores genédticos

Lo OMS preconiza
que debe ser el Unica alimento hasta
los seiz meses, y o partir de eso edad e
debe intreducir lo AC.

Frocciones para la introduccidn de la
i de e s iztarreca razeidn
e diguatién
Alanre in o funciér rancl Disgihaits & s i
Descrclla neuromosar

deberfan ser mas baratas.

A paortir del sexto o séptima mes, introducir
mds tipos de carme y pescada blance jpara
aporte
de AGP n-3).

A paortir del ectovo o novenao mes, introducir mayor variedod de

alimentos, tanto de frutas

como de dimentos proteicos, yo que son ricos en hierre [carnes,

pescodos bloncos), cungue
evitondo abusar de ellos.

& partir de los 8-10 meses =e puede introducir Ly en cantidodes

peguefios, en forma de yogur.



NORMAS Y CALENDARIO

El nifio de uno a tres afios se encusntra
en una etapo de transicién entre el
pericdo de crecimiento
réapide del loctante y el periodo de
crecimiento estable del escolar

Mantiene un crecimiento lineal
sostenido, con un incremento regulor
del pezo.

Las funciones digestivos odguisren un
grado de madurez suficiente coma
paro gue lo
alimentocién se asemeje o la del nifio
mayar.

Comienzon a crearse algunos hdbitos
gue dependen de
foactores socioles y ambientales, y se
adguieren los costumbres propias de 1o
familic

El menor gasto del metabolismo basal
en e crecimiento condiciona gue tenga
una menor necesicod
energéticay por tanto una menor
ingesto total

A partir de los 12 meses, lo mayoric
comienzo o utilizor le cuchara, y deja
de
derramar los alimentos entre los 15y los
18 meses.

A los dos ofos y medio o tres pueden
utilizar el
tenedar

Recomendacicnes

Energia entre 1000 v 1300 keal al dia.
+ Proteinas: 1] @fkal/dio lo cudl equivale
oproximadomente o 13 gfdio, debiendo

proporcionor del 5 ol 20% del valor
calérico totol de la dieta (WCT).

+ HC: 130 gidic, entre el 45 y el £5% del

+ Filbra: Al de 19 g/fdic
+ Lipidos: las DRI no proponen una
cantidod determinada ni como RDA ni
comao Al cungue
fijon gue su oporte debe estar entre el
0y el 40% del
WICT, =& hacen recomendaciones [A) de
AGP m-é de 7 gfdia (5-10% del VCT) v de
AGP -3 de 0,7 gidia [0,6-12% del WCT). A
este respecto hay que destacar las
recientes recomendaciones de la
FAD/OMS, sobrela ingesta de DHA de
00 a
0,15 o/ dia poralo poblocién de dos o
cuatre afios.

se caracteriza por un rdpido crecimiento en peso

periodo se producen uncs patrones de vida muy

mismo estudio desvela que mas de un
43% de los
menores no redliza las cinco comidas
diarias recomendadas por los expertos
[desayuno,
almuerzo, media mafana, comida,
merienda y cena)j.

Los reguerimientos a los seis afos son:
+ Energic: 1742 keol/dio en nifics v 1442
kealf dia en nifios.

+ Proteinas: 0,95 ofkg v dia, Lz cual
significa aproximadamente 19 gfdia
[1030% del VCT)
= HC: 130 g/fdio ([45-65% del VCT) las Al de
fibro son 19 gfdia.

+ Lipidos: no se precisa el total, ni como
RD& ni come AL oungue su agorte debe
astar
comprendido entre &l 25 v &l 35% del
WICT, con Al de AGP n-& de 10 o/dia (3-
0% del VCT) y de AGP r-3 de 0.9 g/dia
[0,6-1,2% del WCT). El informe conjunto
FaOfOMS estd en linea con estas
recomendaciones, precisondo los
siguientes
rangos: AGS, 5% del WCT, v MGP, 1% del
WCT, odemdas, fijo gue lo Al de EPAY
DHA debe ser 150-200 mg/dia.

Adolescentes

10-1 afies hosta los 16-18. Susle
subdividirse en
periodo preadolescente (10-13 afos) v
adolescenta [14-18 afos).

 tolle, adguiriéndose el 50%

del pesa definitivo y el 25% de lo tolla adulta.

diferenciados de unos
adolescentes o otros, que van desde el

sedentarismo hasta la practica de deporte de

competicidn

Loz nifics preescolores (desde los 3-4
afios hasto agroximodamente Los 5-6
afios]

Loz escolores |{desde los 5-6 afios hasto
&l inicio del brote puberal, hacia los 10-11
afios) tienen
clgunas carocter(sticas comunes, como
s0M un crecimiento estable de unos 5-7
emfafio y un
aumento de peso de unos 2,5-3,5
kofafo.

Preescolar pusde tener periodos de
inopetencic, poco interés por los
alimentos o rechazo de nuevos sabores,
puede expresar verbolmente su
acephacion o
rechazo como modo de mostrar su
autsnomia

El nifiz escalar no suels tener
conductas caprichosas con la
alimentacién pero tiene la
suficiente libertad pora conseguir
alimentos no adecuados
rutricionalmente.

sélo un 7% de los nifios recliza
un desayuno completo compuesto por
estos grupos de olimentos.

EL gran domnificodo del
desayuno es lo fruto, gque sdlo es
consumido por un 9% de los escolores.

EL 40% de los nifas no dedicao el tiempo
suficiente o desayunar,
recomendodo entre 10y 15 minutos, y o
medida que crecen este tiempo se
reduce.
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