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NUTRICION Y SALUD PERSONAL

NUTRICION Y
CRECIMIENTO

La nutricion es un proceso que engloba
aspectos  psicologicos, biologicos vy
sociolégicos que estan involucrados en la
obtencion, asimilacion y metabolismo de
los nutrimentos por parte del organismo.

El crecimiento es un fendbmeno bioldgico
complejo, que precisa de un aporte
continuo de energia y nutrientes. Consiste
fundamentalmente en un aumento de la
masa corporal, que se acompana de un
proceso de remodelacion morfolégica y
de maduracion funcional.

PERIODOS DE CRECIMIENTO EN
LA INFANCIA

PERIODO INTRAUTERINO (0-40 SEMANAS)

Se inicia en la concepcion y finaliza
cuando el nino nace. Es un periodo
peligroso por el riesgo de malformaciones.

ETAPA NEONATAL:
Esta etapa es la primera por la que atraviesa

el ser humano después del nacimiento,
incluye hasta el dia 28 después del parto.

LACTANTE:
Esta etapa es muy importante para la nutricion del £

bebé. Esta etapa va desde los 29 dias después del
nacimiento hasta los 24 meses de edad (2 anos). -”;J

INFANTE PREESCOLAR:
Durante esta etapa se promueve Ila

convivencia social del infante con su ambiente
_ exterior, también existe la imaginacion activa
| del nifo. Es momento clave para la educacién
L nutricional y formacién de hébitos saludables.
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INFANTE ESCOLAR:

Durante esta etapa se logra desarrollar el
pensomiento Iégico y motemético Io copocidad

ADOLESCENCIA:
La adolescencia es momento crucial para

definir los hdbitos saludables y erradicar los
no saludables ya que en esta etapa existe
gran susceptibilidad emocional del individuo.

ADULTEZ:
Etapa de vida considerada como mas

estable en cuanto a cambios fisiologicos y
alimentarios. Es la dltima etapa de la vida
del humano y se divide en:

e Adultez joven.

e Adultez madura o media.

e Adultez mayor.




TABLAS DE CRECIMIENTO

Las curvas de crecimiento se emplean para comparar la estatura, el
peso y el tamano de la cabeza del infante frente a ninos de la misma
edad. Las curvas de crecimiento pueden ayudarle tanto al nutridlogo
o personal de salud a cargo de hacerle un seguimiento a su nifo a
medida que crece, como a los padres de familia.

Las curvas de crecimiento estan PESOPARALAEDADNNS s
divididas: - I SEEupE=s 2
e Peso para la talla (peso
adecuado segun la talla). Y e
e Peso para la edad (talla [+ §BCaeiaaciandcionszanngiN
adecuada segun la edad). Ze2sEszagan |
e Talla para la edad (talla 1 | | Ed
adecuada segun la talla). e ——

PROBLEMAS NUTRICIONALES DE
LAS SOCIEDADES DESARROLLADAS

Desde siempre se ha sabido que una
adecuada alimentacion es muy importante
para la salud y el normal funcionamiento del
cuerpo. A la hora de hacer la compra la salud
es uno de los principales motivos que tienen en
scuenta los miembros de las sociedades
desarrolladas para la eleccion de los alimentos.

ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

Las enfermedades cardiovasculares constituyen
un problema de salud publica en muchos paises. «=
Entre los FR, ademas de la inactividad fisica y e
habito de fumar, la dieta juega un rol importante
en el desarrollo de estas enfermedades. ParG
mantener la salud se necesita congumi
nutrientes variados y otros compuestos,
los fitoquimicos, que han demostrado un (pe
protector en diversas afecciones.

NEOPLASIAS

Los canceres de mama, colon y prostata
son mdas frecuentes en los paises
desarrollados. Se relaciona un alto
consumo calorias proveniente de la
grasa saturada animal con el riesgo de
estas neoplasias.

DIABETES MELLITUS TIPO Il

Se caracteriza por elevacion de los niveles de,
glucosa en sangre de forma cronica y se asocia
en la mayoria de los casos a sobrepeso u
obesidad. Cualquier tipo de diabetes tiene una
evolucion condicionada por los habitos dietéticos.
La ingesta de vegetales y fibra produce un mejor
control de los niveles de glucosa.

OBESIDAD

La obesidad se vincula a un exceso de energia
alimentaria, cuya cantidad recomendada depende
de la edad, el sexo, el tamano corporal y el estilo de
vida o nivel de actividad fisica. El cdlculo de las
recomendaciones se basa en el registro de actividad
fisica, o en la medicion directa del gasto de energia.
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