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Cambios que sufre la _ Durante el embarazo, hay ciertos alimentos
que se recomienda evitar o consumir con

muj er durante el No existe una dieta ~® Proteinas moderacion debido a los posibles riesgos
e mb arazo: especifica para el e Hidratos de para la salud de la madre y el bebé
embarazo y la carbono
gestante debe e Grasas Embutidos y carnes crudas
comer de todo, de e Hierro 0 poco cocidas &
manera equilibrada =~ © Calcio
y con moderacién. e Acido félico

e Vitaminas y fibra

Productos lacteos no

Cambios fisicos ~ Cambios hormonales  Eg o] periodo que transcurre m pasteurizados

= fecundacion hasta el momento del
| arto. Y en donde se produce el pre-
calostro.

e NUTRICION EN EL
N s =% = g EMBARAZO

/

“" R “"
Cambios emocionales

0 0 O

e Asistir a todas las
citas prenatales
e Seguir una dieta

Durante el embarazo, algunas

mujeres pueden enfrentarse a balanceada

clertas enfermedades 0 W o Tt o Mantenerse activa
IPIECOEE 0 TOIIeRT g e @ < =l Descansar  lo
atencion médica especializada. Y degucosaen i «g N ficient

en el caso de desnutricién puede N SU }Clen = :
que le ocasione un bajo peso al " e Evitar sustancias
bebe en el nacimiento, o riesgo - "" == AT
“elatieleRvebopr Hens : e Controlar el estrés




Se define la etapa del lactante

PRODUCCION DE

Una vez que se da el

aquella que se inicia a los 28

CALOSTRO

nacimilento 1nicia la

k a los 2 anos de edad. Se
caracteriza por un acelerado

’ ritmo del crecimiento y de las

partir del agua y
| habilidades psicomotrices. Y nutrientes  extraidos
I/ también, hay 3 tipos de torrente  sanguineo. La =~ (]_)
lactancia: 1.- Directa, 2.- hormona prolactina, actia en
Calostro . o -
Bl cal : Indirecta, 3.- Artificial el cebero para mas
. calostro es una ,sustanma (férmula) produccion, y la oxitocina hace‘alostro
rica en proteinas y K que secrete la leche.

anticuerpos, de color amarilla
claro y de consistencia viscosa.

| NUTRICION DEL BEBE Y
§§§§?ﬁ§eb2?1 W | A MADRE DURANTE
Lo aportari una “1a LA ETAPA LACTANCIA

proteccion espec1al
contra l
enfermedades.

ﬂ Durante la lactancia es
preciso tener mucho cuidado
con los medicamentos y

otros productos (alcohol,
tabaco, etc.).

LECHA DE
TRANSICION

Alimentos que
debe evitar la

madre en

. Alcohol. No hay ningun
perlOdO de nivel de alcohol en la leche
1actancia materna que se considere

seguro para un bebé.

dfas de vida del nifio v finaliza gLECHE MATERNA

Las mamas producen leche a

produccion de la leche
materna; la cual se
desarrolla en  tres

)

los
etapas:
del { >

G

Leche de transicién Leche madura

1) los primeros dias se produce
calostro, 2) posteriormente leche
de transicion 3) la leche madura.

Leche de transicion: se produce entre
el término de la produccion del
calostro a los quince o treinta dias, en
que se instala la produccion de la
leche madura.

Su composicion es variable ya que
reduce la cantidad de proteina y
aumenta la cantidad de energia,
ograsa (lipidos) e hidratos de carbono
(lactosa o azucar de la leche).
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. , Leche La leche madura, se
ReCOmendaCIOneS Tomar de 2 a 2.5 Aumentar el consumo de madura produce entre los quince y
d a a].].m ent q Ci (’)n litros de agua al dia Zzzduragu};rfzutasﬁi’:n‘?;e S(;r; treinta dias. Aporta

. : . proteinas, grasas, hidratos

. vitaminas, nutrimentos de  carbono TR
en una mu] er inorganicos y fibra. . ’ L
minerales como calcio,
Sana eéen ‘periOdO | hierro y fosforo y agua
' necesarios para el

de lactancia:

-~
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v
Aumentar de 60 a 90 gramos de

alimentos que contienen proteina
tales como pollo, pescado, atun,

huevo, queso (de preferencia
panela) o carne.

: €.,
Opta por alimentos ricos en
proteinas, como carnes magras,
frijoles, lentejas y mariscos con bajo
contenido de mercurio. Elige una
variedad de cereales integrales,™~_

como también frutas y verduras.

v

Comer alimentos

variados
mientras

cambiara

'+ sabor de tu

.
R

y ‘ﬁ\'ﬁ. materna.

_ amamantas - ) )

NUTRICION DEL BEBE Y

LA MADRE DURANTE
LA ETAPA LACTANCIA

Problemas y enfermedades
en la madre, durante la

. el pezon.
%&:ctanma: |

Pezones Mastitis

invertidos. [ 4/ L
B - ~ 2 ; / Q No:iackarie Congestionad
N
N ) st ;
leche Ingurgitacion

mamaria

crecimiento y desarrollo del

€] Dbebé.

HIGIENE DEL
PEZON
La higiene del pezéon sera

suficiente con la ducha diaria, no
es necesario ningun tipo de lavado
después de cada toma.

Grietas en _-~IMPORTANCIA DE LA

/

v LECHE MATERNA

Contiene todos los nutrientes perfectos en
calidad y cantidad, son de facil digestion y
absorcion. Es mas que suficiente.

El virus de la inmunodeficiencia humana,
HTLV-1 y citomegalovirus en recién
nacidos pretérmino o de bajo peso son los
virus que mas frecuentemente causan
infeccion o enfermedad en el nino como
consecuencia de su transmision a través de
la leche materna.



BENEFICIOS Lalactancia materna ayuda a prevenir el sobrepeso y la diabetes tipo

2 en la ninez. La lactancia materna prolongada reduce el riesgo de //(’LACTANCIA

DE LA sobrepeso y obesidad en un 13%, contribuye a combatir las '
LECHE enfermedades no transmisibles causadas por la obesidad. En el caso de \ O BIBERON?
la madre no tiene ningun costo, ayuda a quemar calorias adicionales v
MATERNA lo que permite recuperar rapidamente el preso previo al embarazo. Es mejor esperar a que el bebé se
Previene la depresién post-parto. Entre otros beneficios. haya estado alimentando bien con
w  Contribuye al desarroll . K leche materna durante al menos 6
: ! b el ey é y | ., meses (lo recomendable segun la

> - i" oo 4-~ OMS hasta los dos anos de edad)
antes de ofrecerle leche de formula.
Algunos bebés tienen problemas

| < ~
é?’ Reduce el riesgo de \
Lactancia materna depresion postparto \
para pasar una y otra vez de

TECNICADE NUTRICION DEL BE E Y sccionar del pestin de su madre y

de un biberén.

LACTANCIA | A MADRE DURANTE e tc puede dar bibersn en casos

0 'l Antes de amamantar, lavarse las donde la madre no puede dar leche

manos con agua y jabon. LA ETA PA LACTA N C |A directamente y en casos de trabajo,

almacenar leche materna para

Se sostiene la mama con la mano en Amamantalo
5 poder darle después.

forma de "C", colocar el pulgar por encima durante el
de la areola y los otros cuatro dedos por tiempo que el 0 “Sicale el aire” antes de ofrecer
. debajo de la misma, asegurarse de que los ,
No es necesario que se laven los , J ) ,g _ q bebé lo el otro pecho.
o q i ‘ labios del bebé estén bien abiertos, _
echos cada vez que se alimente , :
02 P j N q _ . abarcando lo mas posible la areola. La requiera.
al bebé, el bafio diario y el cambio nariz del bebé debe estar a no mas de un Coloca la cabeza de tu bebé sobre tu hombro, dale unas
de ropa es suficiente. centimetro de la mama. LaoNO . RS 0 "palmaditas" sobre la espalda hasta que eructe el aire;

si devuelve un poco de leche no te preocupes, es

Mano en forma
IE de C normal.

- Dedos en forma

detfjera 08 Dale de tu otro pecho vy
‘ K X sigue los mismos pasos.

03 Adoptar una posicion comoda \f/)
, vy 4

y acercar al bebé al pecho. \

Hacer que el bebé abra su
boca para introducir el pezon

y parte de la areola, con ello
empezara a alimentarse.




La lactancia es ge
fundamental, se ha
demostrado que los

producen
dos momentos
nutricionalme

Cada etapa de la vida esta marcada por diferentes
situaciones, desde |a parte fisica hasta la parte psicoldgica
y emocional, por ello es importante separar cada una de el

Se recomienda evitar, hasta
cumplir el primer aino de vida,
chocolate, huevo entero,

nifios lactados  te “_ estas etapas con respecto a la nutricion. Desde el & nueces, mariscos, miel, etc.,
z .. .. -
exclusivamente  al  jmportantes: = nacimiento hasta la edad adulta, los requerimientos de Para que el  sistema
‘ s : ., : . ~ inmunolégico se forme
= alimentacion van cambiando, y a través de los aios se debe g
perfectamente.

primeros 4 a 6 meses J 5plactacion.
de vida crecen de

pecho durante Ios[ la lactancia y la

PO T

manera adecuada.

NUTR

DE VIDA -

)

Proceso hormonal, el cual se
desencadena con la
estimulacion del nifo.

r

Asi mismo como la leche de

El calostro es “liquido

amarillo que sale transicion y la leche
antes que la leche que materna o madura. Las
tiene mayor cantidad cuales son igual de
de proteinas y menor importantes.

LECHA DE
TRANSICION LECHE MATERNA

contenido de lipidos y

CALOSTRO

lactosa. j q, = ae
VENTAJAS DE LA alergénica
LACTANCIA: r . ] !
_ F Segura . Z'Si?pre M3s S
e P gy cconOMic

alternativa para el bebé.

CION EN EL PR
INFANCIA

procurar mantener la salud en cada una de estas etapas.

La leche

cubre todas las
necesidades del bebé,
incluso hasta el afio de
vida, sin embargo, se
recomienda el proceso
de ablactacién a partir
del cuarto al sexto mes

MER ANO

s
materna

Se empieza

introduciendo frutas y

verduras; después,

cereales, alimentos de

origen animal y

leguminosas, como

pure. _ Con la introduccion de

- nuevos alimentos
: existen nuevas fuentes
o = de energia de otros

nutrimentos, por lo que
la leche materna dejara
gradualmente de tener
tanta prioridad

6 "
= ¥
Ablactacion o

Alimentacion
complementaria

\

Es un proceso, donde se le ofrece al lactante
alimentos solidos o liquidos, distintos de la leche
materna o una férmula lactica. Como complemento,
sin dejar de dar leche materna




EE@?@ La alimentacion y la nutricion suelen
tener implicaciones a largo plazo; lo que
??gggé@a/@? sucede en la infancia y en la ninez
repercute en la adolescencia y al crecer.

‘ ~\l/ t

£ EAPA

ESCOLAR
)

La etapa escolar esta entre los 11

y los 13 afios. )

México ocupa el primer lugar de
obesidad en ninos preescolares y

4 escolares; y esto es el reflejo de los
/ | habitos inadecuados que se han

(3A 6 ANOS)

ETAPA PREESCOLAR

En esta etapa se produce el
desarrollo de los dientes,
esto se debe considerar al

momento de elegir el mend. ,/UTRICION DEL PREESCOLAR Y neulcado a fos nifs dd 6

é EN EL MUNDO

ESCOLAR

Para prevenir la obesidad es

eI XAl
= = N
' * A E COS
E HA TRIPLICADO = QUE OTR 08
e ore iy Ok
= 74 DE 207
EN EL CONSUMO

necesario controlar la b 90/
En esta etapa se forman En esta etapa de la . alimentacién 'y Hdbitos T e =
habitos buenos y malos. vida, el habito del » aIime'n’Farios,l r.ealizaryfomentar
C Es necesario desayuno es \ /2 actividad fisica. )
% ' 4 i :u;frzlz::nlccj)as Zl:it?:omsn::sl’po:;ableel Enfermedades de una mala alimentacion
(A, ( > | F P
’ ‘ diferentes = de la alimentacién del ANEMIA. ; La desnutricion se
La presentacion alimentos, y = nifio no inculca esta Genera,linente'a OBESIDAD. divide en
divertida, atractiva y decidir si le s, losnifios  les MARASMO Y
variada  de los gusta o no. dificilmente lo podrd illjlsz:: IIZZ DESNUTRICION KWASHIORTEOR
alimentos Ien esta eEE @ @l UG, botana;s, los KWASHIQR*IS)‘%& i:“_M\A’RASMO
etapa, hara que el refrescos v los 3 23 \O:—
nifio pruebe nuevos pasteles, pero su /_NA T\\/ 2 ./
alimentos y disfrute consumo debe Mh% """ il 6 .

comer con la familia.

ser moderado. _— Y



La adolescencia es una etapa P
S ALUD crucial del desarrollo humano ol ~ EDUC ACION
s A
w2 Y CARRERA
: | < » & o
los adolescentes experimentan =" il

® et
que abarca desde los 12 hasta los B -
20 R B E
. . , . o
g una serle de cambios fisicos, L

i
‘\/I E ‘\‘ T AL 18 anos. Durante este periodo, fﬁ‘iﬁ?" ‘N
, . emoclonales, soclales y . - .
1. Estrés y Ansiedad. B — 1. Orientacion Vocacional:
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3. Problemas de

Salud Mental. Comportamiento
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Factores que _— | Nutricien -~ > 2. Ejercicio ~ > 3. Sueiio
ayU.dan a que un La nutricibn que lo

sdlallenmetyes wegntiEren En mayoria deben ser Aunque parezca mucho,
adolescente tenga recibir mayormente son: el aerobicas, conig los . agolesgenteg 7
. calcio, hierro, y vitaminas correr, nadar y bailar. necesitan orm1 v
una mejor A, CyD. ? 7 horas.
calidad de vida g5 b

P

Enfermedades de una

mala alimentacion SEL - MANEJO
Trastornos alimenticios‘ DEL ESTRES

o \AD\OLESCENTE - &

. ° ‘ \\
Bulimia * = “uAnorexia— Obesidad
L

Lo adolescentes en si, deben
comer platillos que tengan
por lo menos un alimento de
cada grupo del plato del
buen comer.




ILa adolescencia se divide

las 3 etapas de los en tres etapas principales:

adolescentes de 12 3(6'5-\9 la adolescenc.ia temprana,
18 afios la adolescencia media y la (6( >

adolescencia tardia.

ADOLESCENCIA A )
TEMPRANA | NUTRICI O N DESARROLLO COGNITIVO

\

12 a 14 anos } D E L .
) Pensamlento concreto

1. Inicio de la

pubertad \\
. « X ~ ~ ‘ ;::; S
. R CAMBIOS EMOCIONALES
¢ r Y SOCIALES
._ - -
| e Busqueda de e Necesidad de
Identidad autonomia

2. Crecimiento
rapido




ADOLESCENCIA 15 a 17 CAMBIOS e Formacion de la
MEDIA 3 afies EMOCIONALES identidad

—

y " k o » 'ég
CAMBIOS FISICOS Y SOCIALES ' :
e Maduracion sexual - r}

{’ ;‘)ad;:z -"g""a w N UTR'C'ON J Relaciones roﬁlénticas

\taip  om
+Estabilizacion del . ADOLESCENTE

crecimiento

™

v o - Conflictos cdn los
DESARROLLO COGNITIVO ~___ Padres

¢ Pensamiento e Toma de
Abstracto Decisiones




ADOLESCENCIA 18 ANOS CAMBIOS > Tadkzpemcends

{ TARDIA Y MAS EMOCIONALES e
“ CAMBIOS Fisicos .__x YSOCIALES

—

NUTRICION
DEL
ADOLESCENTE

' ml—— : B e— 3:

‘\A e Planes par el
DESARROLLO COGNITIVO Futuro

e Maduracion completa

Razonamiento
Complejo

i
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S e \
- e
& 2 |
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5 Se . i
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050NN, . i
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e Responsabilidad




Etapa de  mayor Comienza alrededor de los 20 afios y CAMBIOS EN

plenltud en el ser concluye cerca de los 40, cuya
humano, Una vez caracteristica principal, es que el individuo EL ADULTO

superada la crisis de la debe comenzar a asumir roles sociales y JOVEN
adolescencia permite familiares, es decir, hacerse responsable de
en el adulto joven su vida y de la de quienes le acompanan en |

la conformacion de una familia. 7 Tanto hombres como mujeres

Se encuentran en su punto
maximo de fertilidad

' 16n de lo sexual 7 X
st e NUTRICION
ADULTO JOVEN

Realizan mas ejercicios o deporte,
salud,  fuerza, energia vy

La vocacion de elegir un oficio resistencia. estan al maximo
O una carrera profesional funcionamiento sensorial y motor

La agudeza visual optima
entre 20 y 40 anos y el gusto.

Lo fisico
con la
Imagen

corporal




. Se recomienda comer despacio,
Tener una dieta balanceada  masticando bien, en ambiente

relajado,  tranquilo, evitando
distracciones (TV, radio, etc.) y ;g’
ordenadamente comenzar por el
primer plato, después el segundo y
por ultimo el postre.

Ingerir frutas frescas en su forma
natural y ensaladas crudas, debido
a las perdidas 1nevitables de
vitaminas que  sufren los
alimentos cuando se cocinan

preferentemente los de color ALIMENTACI()N

verde oscuro y los amarillos o v

. NUTRICION

: w} 7
‘« ENFERMEDADES

Enfermedades del Estas enfermedades son la causa eEnfermedades del

Y
.

sistema circulatorio ' R L
— de muerte en el adulto joven sistema digestivo

° TU.%I ores -EnfermedaQGS de.:l

sistema respiratorio




Es una etapa que La adultez media ——~SCAMBIOS EN EL

abarca desde los 45

basta los 60 afios. representa UIIE.I etapa en la ADULTO MEDIO

que comienza a

evidenciarse con bastante Hay cambios en el sistema

toriedad el d Tegumentario, la piel se hace mas
notoricdad €1 proceso de fina pierde turgen(:layelastlcldad

envejecimiento.

Aparecen unas pocas arrugas €in N U T R | C | O N

la cara; las lineas de la risa

surcan los extremos de los 0jos. A D U I_TO M E D | O Disminuye la velocidad de

crecimiento del pelo, se puede
En la IIlUJ er se presenta adelgazar, aparecen canas, pierde

la menopausia brillo y firmeza.

PERDIDA DE ESTATURA
Se pierde progresivamente | @ | ,
espacios inter vertebrales, >
observandose por ello una
disminucion en la estatura




En esta etapa de la vida El desorden mas La obesidad es un problema ya
normalmente se diagnostican comun en ¢l generalizado en nuestro medio, que
enfermedades como diabetes adulto medio es el generalmente se ve agravado con

tipo 2, enfermedades sobrepeso, situaciones como tabaquismo o
cardiovasculares o cardiacas Hipertension consumo de alcohol, provocando
y cancer. Arterial (HTA) y otros problemas a los distintos

artritis. sistemas del organismo

A SR NUTRICION
serscomienta neuirporls - ADULTO MEDIO

IS L 2L s ¢S g STUpo L Se recomienda no comer alimentos
cn .Cad.a st 13? fires S ALIMENTACION lacteos enteros, como helado o
PEGEEIEE .del 3t (Eesayme, pudin, bebidas con alto contenido
comidiy cena). _ Ingerir mayormente calorico, bebidas deportivas y
N frutas y verduras, energeéticas, etc.
suficientes cereales, 4 5" AZ

1

pocos alimentos de

origen animal, beber ')

agua, buena higiene,
€]erciclo, comer > a2
tranquilamente. o e




CAMBIOS  NUTRICION Cambios
FISICOS ADULTO MAYOR Psicologicos

Con el paso del tiempo, el cerebro tiende

Disminucion de la masa muscular, ~ S€ considera adulto mayor a a perder elasticidad y flexibilidad, al

Cabello CanOSO, plel arrugada, una persona a partir de IOS igual quc Cualquier otro ()rgano de
espalda encorvada, estatura, nuestro cuerpo. Esto deviene en cambios

adelgazamiento, perdida de potencia 65 anos de edad en adelante. psicologicos en el adulto mayor, que en

de masticacion, menor poder de LIER GO [FECE R R
. . contraproducentes € incluso limitantes.
triturar los alimentos ,

CAMBIOS T
QUE PASAN %

b\

Mayor viesgo de accidentes Cambios Pérdida de autonomio

P S i C O S O C i al e S Estos cambios pueden llevar a que las personas

El deterioro de las capacidades cognitivas puede mayores pierdan o vean disminuida su capacidad

llevar a poner en riesgo la integridad fisica del de realizar sus tareas habituales, lo que implica

v L 4 . !
adulto mayor, sobre todo en cuestiones que A‘ S'GW\‘QV“O Vv SO'GO‘OIO‘ una pérdida de su autonomia.
requieran atencion.

Pueden llevar al aislamiento social
debido a la pérdida de conexiones
€ interaccion con otras personas




ALIM

Una dieta adecuada y equilibrada de las
personas mayores debe contener las
31gulentes recomendacmnes

NUTRICION
ADULTO MAYOR

No debemos incluir postres
grasos ni dulces.

NUTRIENTES
ESENCIALES

Las mejores opciones
son frutas y verduras,
para que la dieta sea

rica en vitamina C y E.

VITAMINDA VITAMINDA
B12 | ZINC CALCIO

Las formas de coccion
preferidas para personas de
edad avanzada son al vapor,

al horno o a la plancha

Recomendaciones para el

ENFERMEDADES DEL :
ADULTO MAYOR cuidado de los adultos mayores
Demencia Senil Artrosis Mantener
Ll ~/;' contacto

telefonico

Llevar al médico en
) casos de presentar‘6b :

Lavarse las manos
con aguay jabon
frecuentemente

’ ‘,}\V‘/A/

\ Parkinson
/ Ty

E‘f-‘,i
A

ENTOS QUE DEBE

EVITAR

Existen tres elementos cuyo
consumo se recomienda
reducir al minimo: el azucar,
la sal y las grasas

-3

Beber abundante agua y
evitar bebidas con alcohol,

refrescos, cerveza )

sintomas como fiebre,
tos, malestar, etc. '

4

No toser y tocarse
la cara ¢

NO

TOCARSE LA CARA

familiar esté
contagiado, no
abrazo, no beso, no
contagio.

Al estornudar o toser,
cubrirse la boca y nariz
con el antebrazo

S~ )

ZS



