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funcion

dieta en el

embarazo v e
o e e edane
reservas de Sy CUerpo.

lactancia <

Como tiene que ser esta
alimentacion

soludable (suficiente,
equikbroda, voriodo y
odecvoda)
que hace una diet
ayvda previniendo balanceada durante la gestocidn.
olumbromientos
prematuros e hdvso
problemas ligados al
desorrollo del recién nocido, / —~ N~
Recomendaciones ," €l feto comienza a desarrollar
dientes desde lo décimaala
Los rocomndodoms duvodécima semanas del
olimentarias durome embarazo
lo gestocion |
prefondoﬂ comogw
Cubrir los necesidodes nutritivas
de la mujer.
emborazadas E exigencias nutritivas
necesitan adicional de debidas ol crecimiento fetal.
algunas vitaminas. " ¢ orgonismo “Imm
Promover y facilitor lo futura lactancio

el cverpo se adopta o
fuentes limitodas o
abundantes de hierro,y la
absorcién aumenta en el
segundo y tercer trimestres del
embarazo.




recomendacion
uNa mujer cuyo peso es
normal debe subir 1a 2 ka.

Que pasa

El volumen plasmatico
durante el embarazo se
expande en cerca de 50%,

: Control {

que pasa si hay un aumento de
peso muy grande

adquisicion de un peso mayor
al recomendado

se asocia con bebés mas
grandes

e

L 4
e o _

&

g\

una mujer debe ganar cuando
menos 10-12 kg durante
el periodo de gestacion.

Requerimientos

una ingesta de liquidos de —X_ é

alrededor de 9 tazas diarias

cuidado 4

Se tiene que cvidar la
alimentacién para evitar la

{ diabete gestacional del bebé

Ly




Planificacion de
menu

como aporta

=}

funcion

El perfil calérico de la dieta
de una mujer embarazada
es el mismo que el de una
mujer adulta

<

Como tiene que ser esta
alimentacion

soludable (suficiente,
equikbrodo, vorioda y
adecvoda)

que hace
Las técnicas culinarias més
jable

ac
coccién ol ogua Evapoc hervido,
escalfado), al horno, en papillotey a la

plancha. )
[N TN T

10-15% kcal de proteinas, 50-
55% de HC y 30% de lipidos).

MJ

Recomendaciones ,v"
I

Los recomndociones
olimentarias durante
lo gestocion
pretenden conseguir
objetivos

evitar dietas hipocaléricas que
La alimentaciéon debe podrian conlievar
incluir alimentos de deficiencias nutricionales en la
madre y en el feto

todos los iﬁs

Tener un control en el peso




valor que se debe ganar

adaptaciones que

necesitan nutrientes para cubrir su permiten el desarrollo del feto y, al mismo

tiempo, satisfacer las necesidades maternas.

recomendacion
Las adolescentes embarazadas
propio desarrolio,

al igual que el del feto.

/\j L/JK&
|

embarazan necesitan relativamente seleccionados por ellas mismas

pocas modificaciones deben tener suficiente variedad

en las recomendaciones. para proporcionar todos los
nutrientes requeridos.

.
7 que pasa si hay un aumento de . '
peso muy grande cuidado ey
o
.
El embarazo se inicia con la . iologic o
implantacion de un évulo cambioe fisio o8 Igados [

o Que pasa Requerimientos
L]
BQSQS Y Las mujeres maduras que se Los planes de alimentacion
Seundas al efecto de las hormonas
b o producidas por
el organismo materno y por
la placenta.
>
@ o _ —
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Al

recomendaciones
tomas de hasta 150 g hola asta
los 8-9 meses, y de hasta 200-
220 g hasta el aio es suficiente.

Introduccién

Se debe introducir de manera
gradual los alimentos y
progresiva mientras el lactante
recibe leche materna

. .I ntrOd UCCiO n { importancia { Requerimientos

La leche materna es el
alimento ideal durante los
seis primeros meses.

L[] .
' ° dc allme ntos La alimentacion complementaria no
- debe introducirse antes de las 17
semanas (cuatro meses cumplidos)

ni mas tarde
de las 28 semanas.

L ]
7 buena opcion para inicio de . '
alimentacion cuidado :
L
la carne o los edad de inicio de la Alimentacion ® *®
cereales fortificados con complementaria deberia ‘e

' S ,
hierro pueden ser una individualizarse en cada

e R lactante.
eleccion inicial

ST e




Lo
Existen muy Todas estas ca i

normales de los nifios a
como introducir alimentos Zz;?es |gai:logsesta edad deben tenerse en cuenta,y
50 Y explicarlas a sus padres y
ﬂhnlﬁo ‘““2;’3:““# real de nutrientes ~ cvidadores que el acto de comer
alimento y los en poblacién de sea agradable y divertida.
“":dﬁ textura uno a tres
pueden favorecer su
ingesta. afios
" Bt Comienzo Mantiene un NN
. El nifio de uno a tres afios se crecimiento Las funciones digestivas
Normas v encue:m ) "‘::g:"::ﬂn o!tm::lo | adquieren de madurez suficiente
v entre Wbdo m S eni
e aMnc : para que la
calendarios ko dellacuneycecktiony | corn . Limeriacion se asemee ala do
< ; regular del nifiganayor.
peso.

El nifio desarrolla

La cantidad de alimento varia
su gusto probando
nuevos sabores y mucho de una comida a otra, y
texturas, y comienzaa o 90"0.'"81 una gran comida
demostrar sus va seguida de
preferencias. otra de menor cantidad.




NAF

Introduccién

A medida que aumenta la edad, al
no

haber creado buenos habitos en
edades mas tempranas, se eleva
el riesgo de

elecciones menos saludables.

comienzo

el preescolar puede tener
poco interés por los
alimentos o rechazo de
nuevos sabores

'de alimentos

« .Introduccion {

Nifo escolar
no suele tener conductas
caprichosas con la
alimentacién pero tiene la
suficiente libertad para
conseguir alimentos no

%decuados nutricionalmente.

recomendaciones

Los habitos de vida que se adquieren
durante la infancia son esenciales para
mantener un

estilo de vida saludable en la edad
adulta

expresiones

puede expresar verbalmente su aceptacion o
rechazo como modo de mostrar su autonomj,
y los habitos familiares constituyen su
principal referencia.

cuidado

A esta edad no solo influye la
familia con los habitos
alimenticio,si no que también
de sus companeros.

4

\
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4
Existen muy Todas estas ca i

normales de los nifios a
como introducir alimentos Zz;?es |gai:logsesta edad deben tenerse en cuenta,y
50 Y explicarlas a sus padres y
ﬂhnlﬁo ‘““2;’3:“@ real de nutrientes  cvidadores que el acto de comer
alimento y las en poblacion de seq agradable y. divertido.
s lt::dc textura uno a tres
n favorecer su
ingesta. afios
o *° Comienzo Mantiene un e AT i
El nifio de uno a tres afios se crecimiento Las funciones digestivas
) 0 encuentra en etapa de transicion lineal | “adquieren de madurez suficiente
Alimentacion en el entre el periodo de crecimiento sostenido, par que la
‘= NOEWOEATY, iy del lactante y crecimiento conun : . :
: fl lll-"t lfl '* l‘ T ‘fl.‘" . répido o eseolar.y PRt O alimentacion se asemeje a la del
escolar v adolescente. < stable regular del nifganayor.
peso.

El nifio desarrolla

su gusto probando
nuevos sabores y
texturas, y comienza a
demostrar sus
preferencias.

-10 -

La cantidad de alimento varia
mucho de una comida a otra, y
en general una gran comida
va seguida de

otra de menor cantidad.




NAF

Introduccién

A medida que aumenta la edad, al
no

haber creado buenos habitos en
edades mas tempranas, se eleva
el riesgo de

elecciones menos saludables.

comienzo

el preescolar puede tener
poco interés por los
alimentos o rechazo de
nuevos sabores

'de alimentos

« .Introduccion {

Nifo escolar
no suele tener conductas
caprichosas con la
alimentacién pero tiene la
suficiente libertad para
conseguir alimentos no

%decuados nutricionalmente.
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recomendaciones

Los habitos de vida que se adquieren
durante la infancia son esenciales para
mantener un

estilo de vida saludable en la edad
adulta

expresiones

puede expresar verbalmente su aceptacion o
rechazo como modo de mostrar su autonomj,
y los habitos familiares constituyen su
principal referencia.

cuidado

A esta edad no solo influye la
familia con los habitos
alimenticio,si no que también
de sus companeros.
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Alimentacion en el
nino pl't'-c'svnlul'. <
escolar v adolescente.

e S

T O il ) A esta edad es habitos alimenticios desde
muy comin temprana edad,ya que estos

:;:::dl — es""d:'ede llegar a tener un nos acompafiaran el resto de

TR alimemadqén - tca,ya que nuestra vida y asi evitaremos

que buscan encontrar la A

i
Patiscoln estereotipo
Comienzo ;;dq“ie’e e /Las funciones digestivas adquieren

Este periodo del peso > de madurez suficiente para que la

alimentacién se asemeje a la del
nifio mayor.

caracterizado por un < definitivo y el
rapido crecimiento en [ 25% delatala
peso y talla

adulta.

aumento de la
masa muscular en el requerimiento energético
los varones y con ) en hombres es de 2200 kcl
mayores depésitos ¥ @ mujeres 1800 kcl
grasos en las
mujeres.

-12-




)&

|

. Dlanlflcaclon {

menu bases

: normas
>

grupo etario con ingestas
mas adecuadas de acido
folico, la ingesta de
verduras y hortalizas sigue
siendo baja.

Las recomendaciones
generales en elaboracion
de dietas y menus para
este grupo de edad

se asemejan a las de los
adolescentes.

Sustituir la mantequilla
o la margarina por
aceite de oliva.

S

- 13-
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estimular su consu
sea como plato principal

(hervido, ensalada, etc.) o como
acompanamiento del
segundo plato (guarniciones).

/\

ajustado al aporte
energético a las
calorias citadas.

Px

[ esta edad ya puede A :
consumirse pescado ¢,
azul, especialmente las AP
especies pequenas. P

\

v,




®g = V
el servicio complementario de

cada dia aumenta el comedor se va transformando
=t porcentaje de alumnos | fundamental ademas en una
que utilizan el comedor _J educacion parala /mediga que les ayuda a conciliar

debido a las salud, 3 yida familiar y laboral.
’/ liciones laborales convivencia, ocio
de sus padres y tiempo libre.
e "% es un servicio contribuye El comedor escolar debe
e ala mejora formar parte de la
;emos sl de la Programacion General
Comedor escol ar< primaria con un marcado calidad de Anual del Centro
componente social. los centros. .
debe plantearse
R e Y los Centros Escolares son
elemento y claves para la socializacién
globalizador para y el logro de
una la igualdad de la sociedad.

ucacion de
calidad.

- 14 -
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Desarrollar habitos garantiza una dieta sana y
saludables en el equilibrada siempre.
alumnado relacionados
con la nutricién. <
[ ]

*. El comedor escolar destinado a garantizar

,*. aspectos posee un claro propdsito} |a efectividad de la educacion

$ocioeconomicos | educativo y social obligatoria dentro de unos principios

de igualdad y solidaridad.

iv/> rPrincipalmente a aquellas . .’
Este servicio familias que por sus g ins
contribuye a conciliar < horarios de trabajo no puedeﬂ: .
la vida laboral y acompaniar a sus hijos e hijas * ¢
familiar \en este tiempo.

@A v,

-15 -




\(}llomésuy

g asi como g
.vanable mee los eventuales bl bl
— importantes sean el cambios en la | Siempre individualizar
gr-ado de actividad S recomendaciones para
fisica pasado y , cada persona concreta.
actual. social.
S o aumento de
e iy proceso de envejecer | vulnerabilidad
e Alimentacion caracterizado por la ante > mayor facilidad progresiva
pérdida estimulos e 5
en las d claudicar y morir.
< de nuestros S
personas de mecanismos de N
ST potentes.
edad
avanzada.
debe plantearse s A e A
COmMo recurso y ser mwy diferentes de unas personas
elemento ) umgo%u SEXO, NIVEL
globalizador para  AS G e O 0 OF AL,

HISTORIA DIETETICA ANTERIOR. LOS
una A

educacion de consumidos y otras vorio
calidad.
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8

Desarrollar habitos garantiza una dieta sana y
saludables en el equilibrada siempre.
alumnado relacionados

con la nutricion.

d

Principalmente a aquellas

[ ]
; - Relacién e contribuyen de manera familias que por sus
b e e especial a conciliar la vida horarios de trabajo no pueden
' Integracion 1 japoraly familr. acompaiiar a sus hijos en
escuela-familia. BRI,
L
/ importante para las consideran que la Escugla debe : o*
e adaptarse a esos cambios dando ~ ¢ *
familias, los < soluciones a las ‘o
centros, los alumnos y | nyevas necesidades que se ‘e
zﬁ los trabajadores \demandan.

L 14
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A en funcién de la edad, sexo, actividad
Requerimientos

fisica,
Nutricionales son problemas de salud, (infecciones,
individuales y diferentes de | quemaduras, cirugia), medicamentos
una persona a otra que toma, etcétera.

L ]
. . f .- . -
: Elonlflcacoon de equilibrio entre la se deben gleglr alimentos
' fnenus. Bases 'y alimentacion ingerida s bt b
normas y el gasto organico. en nutrientes, pero no en
calorias
- i [
7 adquirir un estado nutricional  5' o i .
6pti mantienen una actividad fisica
ptimo, que o g iz
proporcione el maximo adecuada, sus requerimientos o * .
. o
estado de salud o bienestar ] S€ran os mismos que los ‘.
adultos.

£ e

- 18 -
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Requerimientos
Nutricionales son

~J
)

sufren cambios fisiologicos
en masticacion, deglucién,

El comedor de la
Residencia de
tercera edad.

°
L ]
.
e sistema
L

psicolégicos

=N

integridad del adult

S

individuales y diferentes de
una persona a otra

gastrointestinales y cambios

servicio complementario en
tratamiento, y cuidado de la

Sid 0

pacientes con plan de
alimentacion especial,

dietas terapéuticas modificadas
en textura y consistencia.

influye sobre el estado de
nutricién, donde la
alimentacion juega un papel
importante.

[ asegura la ingesta de
energia y cada uno de los ¢
nutrientes a través de una °
dieta

e

N

0 mayor
[ ]
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