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EMBARAZO

|

Durante el embarazo, la mujer
experimenta una serie de
cambios fisicos, hormonales vy
emocionales para adaptarse al

proceso de gestacion.

Cambios fisicos

Cambios hormonales
Cambios emocionales
Cambios en los habitos alimenticios
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En el embarazo se recomienda
todas las citas prenatales: Seguir una dieta

balanceada Mantenerse activa:

Esta etapa es el periodo que
transcurre desde la fecundacidn
hasta el momento del parto

Durante el embarazo, hay ciertos
alimentos que se recomienda evitar
o consumir con moderacién debido
a los posibles riesgos para la salud
de la madre

No existe una dieta especifica para
el embarazo y la gestante debe
comer de todo, de manera
equilibrada y con moderacion.
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Proteinas, Hidratos de carbono
Grasas, Hierro, Calcio Acido
félico, Vitaminas y fibra



Una vez que se da el nacimiento inicia la

MUJER EN PERIODO DE produccién de la leche materna

LACTANCIA ,
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Se define la etapa del lactante
aquella que se inicia a los 28 dias
de vida del niiio y finaliza a los 2
afnos de edad.
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Cambios en la mama durante el embarazo

LECHA DE
CALOSTRO TRANSICION  LECHE MATERNA

La leche madura, se produce

entre los quince y treinta dias. : ,N(;URGIT;CBN
Aporta  proteinas,  grasas, ¥ ] MAMARIA:
hidratos de carbono, vitaminas,
minerales como calcio, hierro y
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fésforo y agua




Grietas en el pezon. Con
frecuencia aparecen por una
mala técnica al dar el pecho

Grietas del Pezon,

La higiene del pezédn sera
suficiente con la ducha diaria, no
es necesario ningun tipo de
lavado después de cada toma
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Antes de amamantar, lavarse
las manos con agua y jabdn

Ventajas del calostro para el
bebé: Le aportara una proteccion
especial contra las enfermedades.

BENEFICIOS DE LA LECHE MATERNA
ayuda a prevenir el sobrepeso y la
diabetes tipo 2 en la nifiez. La lactancia

materna prolongada reduce el riesgo
de sobrepeso y obesidad
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Si por alguna circunstancia una
madre no puede alimentar
directamente a su hijo, se
recurre a las leches artificiales o
férmulas adaptadas
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Alcohol. No hay ningun nivel
de alcohol en la leche materna
que se considere seguro para
un bebé
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\ Adoptar una posiciéon cémoda
y acercar al bebé al pecho.
Hacer que el bebé abra su

boca para introducir el pezén
y parte de la areola,

Cafeina. No bebas mas
de 2 a 3 tazas de
bebidas por dia.
Pescado

Aulafl



La infancia es un periodo crucial
en el desarrollo de los nifios, se
producen cambios significativos
en las siguientes areas

infancia

Area Cognitiva: ‘l'
Area del Lenguaje

Area Socio-Emocional:
Lava tus manos antes de

tocar al bebé. e Limpia
suavemente su area genital
con agua tibia y algoddn

Area Motora:




PRESCOILAR Y/
ESCOILAVR

Los ninos en edad escolar con

mucha frecuencia tienen
habilidades motrices fuertes vy
fluidas

La alimentacion en la
infancia es crucial para

crecimiento y

desarrollo saludable de
los ninos

Los nifios deben consumir
una dieta balanceada que

incluya cereales, lacteos,
carnes, huevos, frutas vy
verduras
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e Desnutricion: La falta de
nutrientes es una causa
importante de mortalidad

infantil en paises
empobrecidos.



La adolescencia es una etapa importante

En esta etapa existen en la vida que merece ser tratada aparte

diferentes cambios uno de
ellos es la salud mental y
Comportamiento y Riesgos

En esta etapa los adolescentes
deben alimentarse con una dieta
balanceada de cereales, lacteos,
carnes, huevos, frutas y verduras
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En la salud mental hay
problemas de estrés
ansiedad autoestima y
problemas de la salud mental

ADOLESCENTES
DE 12 A 18 ANOS Deben tomar suficiente agua por

N

lo menos 1.5 litros de agua sin
saborizantes

g , ‘:. /i <& -

Los nutrientes mas
esenciales que necesita un
adolecente es el Hierro,
calcio y vitaminas A,Cy D

Comportamiento y Riesgos
Experimentacion
Influencia de los Pares
Ciberseguridad
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Los trastornos
alimenticios mas
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comunes son la
anorexia y la
bulimia




. Etapa de mayor plenitud en el ser
Comienza alrededor de los 20 afios humano, Una vez superada la crisis de la

y concluye cerca de los 40, cuya adolescencia
caracteristica principal, es que el
individuo debe comenzar a asumir
roles sociales v familiares

En esta etapa también se produce
el nacimiento de los hijos. Ya que
tanto hombres como mujeres Se
encuentran es su punto maximo de
fertilidad

La agudeza visual optima
entre 20 y 40 afios y el gusto.
Olfato y sensibilidad al dolor
la temperatura usualmente

permanecen intactos a\d\\ult@ joveti Se recomienda Ingerir frutas
frescas en su forma natural y
_ ensaladas crudas, debido a las
Se _recomlgnda .comer pérdidas inevitables de vitaminas
despacio, masticando bien, en .
. . . que sufren los alimentos
ambiente relajado, tranquilo,
evitando distracciones (TV,
radio, etc.) Estas enfermedades son la causa
de muerte en el adulto joven
*Enfermedades del sistema

circulatorio y Tumores

Se recomienda hacer 60
minutos de actividad fisica
para prevenir
enfermedades y mantener
una calidad de vida

Comer con moderacion e
incluir alimentos
saludables en cada comida
incluir leche yogur quesos
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ADULTO MEDIO

La adultez media representa una
etapa en la que comienza a
evidenciarse con bastante
notoriedad el proceso de
envanecimiento

En los adultos de entre 40 y 65
afos cobran especial importancia
algunos micronutrientes, como el
calcio y la vitamina D, como
factores preventivos de
osteoporosis
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Hay cambios en el sistema
Tegumentario, la piel se hace mas
fina pierde turgencia y elasticidad.
Disminuye la velocidad de
crecimiento del pelo, se puede
adelgazar, aparecen canas

En el sistema 6seo, comienzan a
evidenciarse descalcificaciones. Se
pierde progresivamente espacios
inter vertebral, observandose por
ello una disminucién en la estatura

Las carnes grasas como las
salchichas, el tocino o las
comidas que contengan queso
con su contenido completo de
grasa, como pizza, burritos y
macarrones con queso




Se considera la ultima etapa de laviday

forma parte del envejecimiento

En esta etapa hay cambios
fisicos Cambios psicoldgicos
Y cambios psicosociales

Uno de los cambios son Disminucion de

v

la masa muscular Cabello canoso Piel

arrugada Espalda encorvada Estatura y

Los adultos mayores deben
evitar el consumo de
azucar, la sal y las grasas

v

adelgazamiento

v

También hay mayor riesgo de accidentes el
deterioro de las capacidades cognitivas
puede llevar a poner en riesgo la integridad
fisica del adulto mayor

Las recomendaciones para cuidar la salud del
adulto mayor es lavarse las manos con agua
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y jabon mantener distancia no besos, no

abrazoc



