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LACTANCIA

LA LECHE HUMANA ESTA FORMULADA

EMBARAZO

UNA BUENA NUTRICION DURANTE
LAS 38 A 40 SEMANAS DE UN EMBARAZO
NORMAL ES ESENCIAL TANTO PARA LA
MADRE COMO PARA EL NINO. ADEMAS
DE SUS NECESIDADES NUTRICIONALES
NORMALES, LA MUJER EMBARAZADA
DEBE PROPORCIONAR NUTRIENTES Y
CALORIAS PARA EL FETO, EL LIQUIDO
AMNIOTICO, LAPLACENTAY EL
AUMENTO EN EL VOLUMEN DE SANGRE
Y EL TEJIDO GRASO DE PECHOS Y
UTERO. EN LOS ESTUDIOS SE HA
MOSTRADO UNA RELACION ENTRE LA
DIETA DE LA MADRE Y LA SALUD DEL
BEBE POR NACER.

& PARA CUMPLIR CON LAS NECESIDADES
NUTRICIONALES DE LOS BEBES DURANTE
LOS PRIMEROS 6 MESES DE VIDA. EL
CONTENIDO DE HIERRO EN LA LECHE
MATERNA ES MUY BAJO, PERO SE
ABSORBE MUY BIEN, POR LO QUE NO SE
NECESITA NINGUN SUPLEMENTO
DE HIERRO PARA LOS LACTANTES.
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Alimentacién en
EL PRINCIPAL BENEFICIO DE LA LECHE MATERNA ES NUTRICIONAL. LA
LECHE MATERNA CONTIENE LA CANTIDAD PRECISA DE LACTOSA, AGUA,

ACIDOS GRASOS ESENCIALES Y AMINOACIDOS PARA EL DESARROLLO
CEREBRAL, EL CRECIMIENTO Y LA DIGESTION. NINGUN BEBE ES
ALERGICO A LA LECHE DE SU MADRE, AUNQUE PUEDE TENER

REACCIONES A ALGO QUE LA MADRE COME. LA LECHE HUMANA
comprendidas entre | y 6 ailos muestran un amplio progreso en el
desarrollo y en (a adquisicion de habilidades (os niios de 1 aio
utilizan fundamentalmente los dedos para comer y pueden necesitar

CONTIENE POR LO MENOS I00 INGREDIENTES QUE NO SE ENCUENTRAN

EN LA DE FORMULA.

una mano Yy utilizar (a cuchara, aunque aunque es es posible que |
prefieran usar (as manos en algon momento. Los nifios de 6 tienen ya | ‘l

habilidades finas y comienzan a usar el cuchillo para cortar y l(
extender

Alimentacién on

En la adolescencia, las necesidades proteicas varian seqon el grado de madurez

L . ¥ L_~fisica. Las IDR para las proteinas han de estimarse de manera que permitan un
adu/ t@'s adecvado crecimiento puberal y un equilibrio positivo de nitrogeno. En (a

pubertad, para tener en cuenta la variabilidad entre adolescentes en cvanto a
a velocidad de crecimiento y desarrollo, (as necesidades proteicas han de

\ determinarse por kg de peso corporal. Cuando (a ingesta proteica

esinadecuada, se observan alteraciones del crecimiento y ¢ desafrollo
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Alimentaciéon de
k la mujer en
periodo de

olimaterio

Es recomendable elevar (a ingesta de frutas,
verduras y hortalizas, lequmbres, cereales
integrales y frutos secos, asi como reducir (a ingesta
de alimentos muy grasos. Todos los alimentos
seialados son habitvales en una dieta saludable,
pero en este periodo es recomendable complir
rigurosamente con ella. 3
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Durante el envejecimiento, se producen diversos cambios como el

aumento o disminucion de drganos internos, tejidos musculares y -

tejidos dseos de nuestro organismo (masa magra corporea), resuitado
de alteraciones metabdlicas y alimentarias, de sus capacidades
funcionales, en ocasiones por (a polifarmacia y por (a sitvacion

socioecondmica, que afectan al estado nutricional de (as personas y
que en varios casos coinciden con (a presencia de enfermedades
cronicas no transmisibles.
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