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DIETAS EN DISTINTAS
ETAPAS Y ESTILOS DE VIDA

EMBARAZO

Una alimentacién saludable en esta
etapa fisioldgica de la vida
femenina ayuda a prevenir

alumbramientos prematuros e
incluso problemas ligados al
desarrollo del recién nacido

’

TAMBIEN...

AYUDA A:

e Durante el de gestacién la
madre debe estar ben nutrida para
formar la :
« Debido a que los érganos del feto
se forman en la
nutricién se vuelve critica

PARA CONCIGUIENTE -
EN...

El Control de peso
El volumen plasmatico
durante el embarazo se
expande cerca del 50% y
requiere una ingesta de

BASES Y NORMAS

Las mujeres maduras embarazadas

liquidos de 9 tzs diarias. relativamente necesitan pocas modificaciones

En promedio una mujer
cuyo peso es normal debe
ganar peso de cuando

el embarazo

en las recomendaciones. Los planes de
alimentacién seleccionados debe tener

suficiente variedad para proporcionar todos
menos 10- 12kg durarante | ntrientes requeridos. La adc

cambio necesitan nutrientes para ellos
mismas y el feto

Perfil calérico de la dieta es de
10- 15% kcal de proteinas, S0-
55% de ch y 30% de lipidos.
Se recomienda distribuir la
ingesta en § comidas al dia.
Seleccionar alimentos por
calidad y no cantidad.
Las técnicas culinarias mas
aconsejables son coccidn al
aguaq, al horno, papillay a la
plancha

DIETAS

POST-LACTANCIA

LA LACTANCIA

La leche materna es el alimento
ideal para el bebé durante al
menos los prirgeros 6 meses.

TIPOS DE LECHE:

. recalostro: horas previas antes del
calostro.
. Calostro: Rica en Inmunoglubinas y

proteinas, pruducida del 0- 4 dia.
o Leche de transicion: del 5-14 diq, rica en
lipidos y proteinas.

e Leche madura: del 15° diq, rica en lipidos y

carbohidratos.

La lactancia comprende varios
meses durante los cuales el
recién nacido se alimenta solo
de leche, la cual aporta todos
los nutrientes para su normal
desarrollo. Después del 6- 7 mes
verduras y frutas, 8 1/2 mes
cereales y leguminosas, 9 mes
carne y 10| mes todos los
grupos menos huevos, fresas y
marsicos ya que estos serén al
1° afio

N

ALIMENTACION INFANTIL

Va mucho mas allé de la
alimentacién del lactante. Dada la
importancia de la prevencion
primaria de las enfermedades
citadas, es labor del profesional
establecer hdbitos dietéticos
adecuados desde el nacimiento a lo
largo de toda la edad pedidtrica

INTRODUCCION DE
ALIMENTOS

« LalM seré el alimento de los
primeros
. La AC no debe introducirse
antes de las

« Laintroduccién de la AC debe
hacerse cuando el lactante es
capaz de mantenerse sentado.

i

NORMAS ¥ CALENDARIO

La cantidad de alimento varia mucho de
una comida a otrqg, en general una gran
comida va seguida de otra de menor
cantidad. A partir de los 12 meses la
mayoria empieza a utilizar la cuchara. El
nifio come jugando, por lo que la forma
de presentacion y las diferencias de
textura pueden favorecer su infgesta



