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Dieta en
embarazoy
lactancia

Recomendaciones
alimentarias

Control de peso

Aumento de peso
recomendado en
mujer embarazada

Bases y normas

Planificacion del
menu

Sus necesidades energéticas, se

Tiene que tener una — requiere un aumento de energia
alimentacion saludable desde el cuarto a sexto mes,
(suficiente, equilibrada, variada Ilamado segundo trimestre
y adecuada

—_—

- Cubrir la necesidad nutritiva.

- Satisfacer las exigencias
nutritivas

- Preparar el organismo materno

Su ingesta de energia debe
distribuirse a lo largo del dia para
mantener la concentracién de
glucosa en sangre.

-
En un embarazo se -
Sin importar un peso o
expande en cerca de 50% .
) ) . estatura anteriores al de un
se requiere una ingesta .
Y ] q g embarazo, una mujer debe
de liquidos alrededor de
o ganar cuando menos 10-12 kg
9 tazas diarias .
durante el periodo de
— 2
gestacion
Peso normal que debe subir una
mujer embarazada 1 a 2 kg de peso,
durante el primer trimestre seguido
de 2 kg por semana durante el resto
del embarazo. —
Necesitan las mujeres maduras pocas —
modificaciones en las recomendaciones
Se inicia con
El implantacion de
Sus planes de alimentacién por ellas embarazo — un ovulo
m|s.mas deben tener sgﬂaente se inicia fecundado
variedad para proporcionar todos los
nutrientes

Recomendaciones generales:

- El perfil caldrico de la dieta.

- Serecomienda distribuir la ingesta en unas 5 comidas al dia.
- Se deben seleccionar los alimentos en funcién de calidad.

- Realizar af moderada

- Controlar el peso

- Moderar el consumo de sal



Alimentacion
infantil

Nutricion en
etapa infantil

Dietas post
lactancia

Factores
nutricionales

Introduccion de
alimentos

Secuencia de
introduccion de
alimentos

Conseguir un crecimiento
y desarrollo adecuado en
sus aspectos terapéuticos,
a prevencién de
enfermedades carenciales.

Va mas alld de un lactante y de la
deficiencia de macro-vy
micronutrientes en nifos
pequenos.

- Esel primer periodo de la vida

- Se alimenta solo de leche

- Laleche les proporciona todos los
nutrientes necesarios.

- La composicién de leche varia durante
la lactancia.

a partir de los 6 meses el Im puede no
aportar suficiente energia, proteinas,
hierro, calcio y vit d.

Unas recomendaciones
generales para
alimentacion de lactantes
son:

Los ldgico es introducir
alimentos que contienen los
nutrientes con riesgos de
ingesta deficitaria,
especialmente el hierro

La Lm es el alimento ideal
durante los 6 meses

Ac se debe valorar el ambiente
sociocultural, actitud de los
padres.

La ac no debe introducirse
antes de las 17 semanas



Norm . " —
T js y Ninos de 1-3 afios se encuentra en
calendario . .
etapa de transicidn entre el periodo . o
o o Mantienen un crecimiento
de crecimiento rapido del lactantey ~ _J . .
i o lineal sostenido, con
el periodo de crecimiento estable .
incremento regular de peso.
escolar
_<
. Varia much n mi ra, en
Cantidad de aria mucho de u ac? daaot a,g
alimentos general una gran cqmlda va enseguida
de otra menor cantidad
12 meses: comienzan a utilizar la
cuchara
2.5 afio: pueden utilizar el tenedor
~—
Algunas caracteristicas comunes son
— crecimiento estable de 5-7 cm/afio y un
aumento de peso de 2,5- 3,5 k/ afio
Alimentacidn Nifos prescolares 3-4
s . - . .,
o [ - — Los nifios en ahmentauon no suelen tener
prescolar, i conductas caprichosas
Escolares 5-6 afios
escolar
adolescente
—
Nutricidn en Se caracteriza por un crecimiento progresivo.
adolescente o o
Este crecimiento lento se da lento hasta el estirén de
pubertad
Depende de sexo o genética
Planificacion
es menu - El consumo de leche como principal aporte de calcio
basesy - laingesta de pescado
normas - Disminuir el consumo de embutidos (escoger magros cuando se
consuman)
- Evitar consumo de chucherias y bolleria
—J

- Sustituir la mantequilla o margarina por aceite de oliva
- Sedeben incorporar habitos adecuados en la comida: uso de cubiertos,
mantenerse sentado durante la comida. No ver simultaneamente la television




-componente social
- estructura de apoyo

- mejora calidad de
centros

Comedor escolar ) - presenta una revision

de la situacion de los
servicios

- constituyen un
servicio impredecible

- Desarrollar habitos saludables
en el alumnado relacionados
con la nutricidn.

- Favorecer el proceso de
crecimiento del alumno

Aspectos — - Ladieta debe cubrir las

socioecondmicos necesidades energéticas y
formadoras de tejidos

- Aumento de ingesta de frutas
y verduras, carne, leche

Funcién educativa: es importante que los nifios y
nifias adquieran habitos alimenticios e higiene
saludable.

Funcién compensatoria: las familias mas
desfavorecidas disponen de becas y que para el resto

Relacion e . N
hay una pequefia subvencién.

integracion —
escuela- familia




Se pueden clasificar en:
Entre mds edad tenga el px menos

- Sano debera ser la ingesta caldrica

- Enfermo m
- Fragil
- Paciente geridtrico

Alimentacién en personas

de edad avanzada Cambios fisioldgicos: ’_

Su alimentacién debe ser

- Higadoy pancreas nutritiva variada ricos en

- Boca — vitaminas, minerales y
- Estomago nutrientes
- Intestinos

Con la edad se produce una disminucién de las necesidades
energéticas (calorias).

- Conseguir todos los nutrientes necesarios en particular vit.
- Alimentos ricos en nutrientes

Planificaciéon de

menus —
- Alimentos que no tengan calorias
- Personas de tercera edad sufren problemas de: masticacién, deglucion,
en el sistema gastrointestinales y ademas los cambios psicoldgicos
(depresiones menor responsabilidad
El comedor de la _J
residencia de tercera
edad
El objetivo del comedor es asegurar la ingesta de energia y cada uno de los
nutrientes través de una dieta
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