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DIETAS EN DISTINTAS ETAPAS

Y ESTILOS DE VIDA.

A

EMBARAZO

LACTANCIA

adolecente

¢Qué es?

Alimentacion
saludable

Es un estado de la mujer en
el que producen cambios

Fisioloégicos y metabdlicos que
esto determina la necesidad

=

(Suficiente, equilibrada,

Debe ser variada y adecuada)

Recomendaciones
alimentarias durante
la gestacion

* Cubrir las necesidades nutritivas
propias de la mujer.

7 | < Satisfacer las exigencias
nutritivas debidas al crecimiento

Ayuda

Q,
d

Energia y nutrientes para la formacion de tejidos
maternos y el trabajo necesario para mover la
masa corporal adicional.

Ayuda para prevenir alumbramientos
prematuros e incluso problemas ligados
al desarrollo del recién nacido.

Disminucién de peso
Talla

Menor resistencia a las
infecciones

AN

Esto puede

_ | fetal. s Tomar 600 microgramos al
I Proteinas Consumir carne magra, carne de aves, mariscos, huevos, Acido folico g;i‘% grl:ti:% Zte?:nq;zfsner de
i : frijoles, arvejas, frutos secos, semillas y productos de soja — ) P :
Incluir Esenciales | - Dietéticos r — -
Hierro Tomar 27 miligramos al dia, ya que la cantidad de sangre . Tomar 1,000 m|I|gr:_;1mos al dia, que ayuda al
L en el cuerpo aumenta durante el embarazo Calcio riesgo de preclamsia y a formar los huesos y
- i L dientes del bebé.
Es el primer periodo de la vida y comprende
, . ., . . v i
¢Qué es? varios meses durante los cuales el recién nacido Aportaciones Aporta tgdos los nutrientes
se alimenta sélo de leche necesarios para su normal desarrollo

r )
Calostro Liquido amarillo Rico en proteina Ig = —
‘I| Tipos de leche | - Transicién Liquido blanco Rico en lipidos, carbohidratos, y proteinas
/ \
Madura Liquido blanco Rico ?n “p'd(.)s' c_arbohld.ratos,
proteinas y vitamina y minerales
Para el bebé Protege el sistema inmunitario, aporta nutrientes, es de facil digestion y reduce enfermedades

Beneficios

Para la madre {

Menor riesgo de anemia, hipertensién y depresién en el post-parto

Etapa de cambios
fisicos y emocionales

Recomendaciones
nutricionales

{ Nutricion del

Caracteristicas .

e Composicioén corporal
Aumento de la masa muscular en los varones
e Mayores depositos grasos en las mujeres

«[ Condiciona un incremento de | S

Proteinas 15-20 %

Grasas 25-35%

Hidratos de carhono 50-50%

AN

Energéticos

Proteinas

Vitaminas (principalmente A, C, E y folatos)
Minerales (calcio y cinc y hierro en las chicas
tras la menarquia).




Alimentacion de los adultos

UNIVERSIDAD DEL SURESTE

gu—
Definiciéon Son los cambios estructurales y funcionales
gue se producen a lo largo de la vida
Persona con edad avanzada de su
. Sano salud, independencia y calidad de vida
n
o
—
(o]
> Enf Persona de edad avanzada que sufre una enfermedad temporal pero
® nrermo mantiene su independencia y calidad de vida.
Fragil Es aquel anciano que presenta un decremento de su reserva
9 fisiologica que se traduciria en el individuo en un aumento del riesgo
—
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