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DIETAS EN DIGERENTES ETAPAS DE LA VIDA

[DIETA EN EL EMBARAZO]

Y LACTANCIA
l l I l |
e m— — es Esencial para e .
Cubrir las necesidades b P necesidades
e : . emparazo R
nutritivas propias de la mujer energeticas
SRR e :
— : . Acido linoleico : desafrrollo de el
isf I i i cerebro eviene enfermedades -
et i i Lo ealenp bl Sostén de la madre
§ B (R ] y desarrollo de el
| | fetoy la placenta
—_— " "
preparar al ofrganismo o vitamina c:aumento |
materno para afrontar mejor de cola‘geno y
‘ I , 2 J
\ ol proteccién de tejidos Au ment? de
| ; / energia
'/7 g “‘ H | 1
promover y facilitar la | Vitamina D
futura lactancia Ak ,B12 |
I , De
el hierro ayuda a los
eritrositos de el fe}o :
placenta y COdeﬂ 340 kcal adicionales por dia en el
umbilical segundo cuatrimestre
J 452 kcal adicional por dia en el

segundo cuatrimestre
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CONTROL DEL BASES Y PLANIFICACION
PESO NORMAS DE MENU
El volumen plasmatico durante el .
embarazo se expande en cerca de 50% mujeres maduras en el Recomendaciones
y requiere una ingesta de liquidos al embarazo
rededor de 9 tazas diarias

TmeoR)  (TAMADRE Tmmod\ (e
NODET- 2Ka ENEL DESPUES DE PLANES DE EL EMBARA ES €L CARB?G‘-{%R’:TOS
PRIMER TRIMESTRE PARTO LIMENTACION EMBARAZO o orbiinh 30% DE LIPIDOS

una mujer debe

ganar cuando
menos 10-12 kg
durante el periodo
de gestacion

retencion de el
peso después de
el parto

Diabetes
gestacional
Preclamsia

Alimentacion
seleccionado por ellas
mismas
snecesitan nutrientes
para cubrir su propio
desarrollo al igual que
el feto

Se inicia con:
simplantacion de el
ovulo fecundado
« tomd as producidas
por el organismo
~adaptaciones de el
feto
ssatisfacer
necesidades maternas

5 comidas al dia y evitar
ayunos para reducir nduseas
y vimitos
« calidad no cantidad de

alimentos
+ alimentos de todos los

grupos
« plimentos al vapor , hervido
, al horno , a la plancha

*no consumir alcohol y

tabaco
*moderar el consumo de
sal utilizar sal yodada
« hacer ejercicio regular
sin peso como carril y
yoga
* ovitar diotas
hipocaloricas
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( EMBARAZO )

ALIMENTACIO
INFANTIL

prevencion de enfermedades y
deficiencias de vitamina D o de

hierro
PERIODO ALIMENTACIO!
ADULTO ARTIFI EN EL
MAYOR CON NACI

aterosclerosis
osteoporosis
Hta deficiencia de macro
obesidad
caries dental

y Micro nutrientes

DIETAS POST -
LACTANCIA

es el primer periodo de la vida , y
comprende varios meses durante
los cuales el recién nacido se
alimenta solo de leche

SINTOMAS O bl
DEL
S LACTANTE

de 4-7 dias despuds de el

parto se secreta el calostro el almidon es bueno
de color amarillo

D6 782 dias s ek para el lactante
madura pequeno
|a madre pierde peso y
recupera el peso anterior
posterior al embarazo

INTRODUCCION DE
ALIMENTOS

«La LM es el alimento ideal durante
los primeros 6 meses
«se debe valorar el ambiente
sociocultural , actividad de los
padres y la relacion madre -hijo

INTRODUCCION
DE ALIMENTOS

INTRODUCCIO
DE ALIMENTOS

La Lv no deberian
Introducirse como principal

alimentos alérgicos bebida antes de los 12

(pescado , huevos y mosed
ciertas frutas )

de 4-6 meses =cambiar las
formulas
A partir de los 5-6 meses
came de polio
* @ partr de 8 mes
pescados
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( DIETAS

NORMAS Y
CALENDARIO

El nino desarrolla un gusto
probando nuevos sabores y
texturas y comienza a desarrollar
sus preferencias

EL NINO EN SU
ALIMENTACION

Come jugando :la cual
influye su presentacion
y diferentes texturas,

con el fin de que el acto
de comer sea agradable
y divertido

Energia entre 1.000-
1.300 kcal Idia
*proteina 1.1
*hc 130 gr /dia

«fibra 19 gr al dia

«lipidos 0.10-0.15

svitamina AD,CE
Hierro,calcio

anos

cm y un aumento de peso de 2

Los nifos De 3-4, de 5-6 y de 10-11

tienen un aumento de estatura de 5-7
5-35 kg

EL TIEMPO Y INGESTA DEL
LA DIA
COMPANIA
/El 45% de nifios Gergia 1.742
: rai kcal ninos .
comen sin supervision P
paterna y deciden nifas
personalmente los proteina:0.95
alimentos que lipidos : 10%
carbohidratos

desayunaran y esto
aumenta una eleccion
menos saludable

\ /

130 gr

SO

3
24

PLANIFICACION DE MENU

BASES Y NORMAS

Aporte energético asemejada al los

adolescentes

CONSUMIR

sLeche como primer
aporte de calcio
sverduras
*pescado

+habitos adecuados
como el huso de
cubiertos
* comer sentado

EVITAR
ALIMENTOS

sembutidos
«chucherias
*mantequilla o

margarina
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EL COMEDOR
ESCOlAR

en los centros de educacion con

es un servicio comptementarlo
un componente social

4 )
los alumnos utilizan los

comedores escolares debido a
las condiciones laborales de sus

padres
\ y

NNNN

ASPECTOS
SOCIOECONOMICOS

3 . )
el comedor escolar posee un
propésito educativo y social

(igualdad y solaridad)por
aquellas familias que no pueden
acompanar a sus Hijos por el

trabajo
H

facilitan una correcta
alimentacion

RELACION E
iNTEGRACION ESCUELA-
FAMILIA

( funciones )

P 2
funcion educativa :es importante

en los nifios y nifas , que
adquieran habitos alimetiGood
he igienicos saludables

. WV

I =

Desarollar habitos saludables
en el alumnado
«acabar la comida de el plato
« comer en un tiempo razonable
*no ocurre premios ni castigos
para conseguir que un nifo coma
ni forzarle nunca

= Y
funcion compensatoria :las

familias mas desfavorecidas
disponen de becas , sé con diera
impredesible que este caracter
no se pierda , atendiendo como
un derecho

. 7

5 — X
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: 5 mem . EL COMEDOR DE (A
ALIMENTACION EN LANIFICACION DE MENU RESIDENCIA DE LA TERCERA ;

EDAD AVANZADA BASES ¥ NORMAS EoAD z
I

e |
EL envejeciMiento es una dieta adecuada que permita servicio complementario en el S
trayectoria bioldgica , y existen tener una buena salud tratamiento C
r

cambios en nuestro organismo I
como en nuestro conportamiento -

\, y g

cuidado con la integridad del
I adulto mayor ya que sufres
r 1 ] [l -
el envejecimiento se caracteriza ingerir energia a través de los carr.rbloiflswloglco's'en a -
: ; . (2 masticacion , deglucion en el
por cambios derivados de las nutrientes en funcion a la w e e
patologias , enfermedades , actividad fisica , edad y sexo L T e e 4
cirugias , accidentes acumulados I
a lo largo de su vida r "
\ i J cambios psicolégicos
\ ' . B «depresiones
spérdidas musculares alimentos ricos en nutrientes smenor responsabilidad
o pérdidas éseas :(osteopenia y osteoporosis ) pero no en calorias esocial soledad
' ' ' ' ! i ’
: % (m‘veles bajos de calsio y vitamina D ser recomlenda comer : fresas b
[~ spérdidas de érganos : vista y oido ,gusto y brécoli lab y ) oo
olfato 4 e B T menor poder adquisitivo
spérdidas en el sistema inmunitario / (econdémico )
:condicionadas por el tipo de dieta \. v
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