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Una alimentación saludable (suficiente, equilibrada,
variada y adecuada) en esta etapa fisiológica de la

vida femenina es la mejor ayuda para prevenir
alumbramientos prematuros e incluso problemas

ligados al desarrollo del recién nacido, como pueden
ser disminución de peso o de talla, menor resistencia

a las infecciones y otros.

El aumento de peso recomendado durante el embarazo
ha variado en el curso de los años. En promedio, una

mujer cuyo peso es normal debe subir 1 a 2 kg. Durante el
primer trimestre, seguido de 2 kg. Por semana durante el

resto del embarazo. Sin importar su estatura y peso
anteriores al embarazo, una mujer debe ganar cuando

menos 10-12 kg durante el periodo de gestación.

Las mujeres maduras que se embarazan necesitan
relativamente pocas modificaciones en las

recomendaciones. Los planes de alimentación
seleccionados por ellas mismas deben tener

suficiente variedad para proporcionar todos los
nutrientes requeridos. Las adolescentes

embarazadas necesitan nutrientes para cubrir su
propio desarrollo, al igual que el del feto.

Se recomienda distribuir la ingesta en unas cinco
comidas al día para evitar ayunos prolongados y

reducir en la medida de lo posible náuseas y vómitos.

La alimentación debe incluir alimentos de
todos los grupos.

Abstenerse de consumir alcohol y tabaco
Realizar AF moderada (caminar, nadar,

ejercicios de preparación al parto) de forma
regular.

la nutrición pediátrica va mucho más allá de la alimentación
del lactante y de la prevención de deficiencias de macro- y

micronutrientes en niños pequeños. Dada la importancia de la
prevención primaria de las enfermedades citadas, es labor del

nutriólogo o pediatra establecer unos hábitos dietéticos
adecuados desde el nacimiento y a lo largo de toda la edad

pediátrica. En el presente capítulo se revisa la alimentación a
lo largo de la infancia, diferenciada por periodos de edad

(lactante, preescolar-escolar y adolescente), puntualizando las
características generales de la dieta, los riesgos nutricionales

y la manera de prevenirlos en cada uno de estos periodos.

La calidad de la leche materna dependerá de la nutrición
materna, el número de veces y la fuerza de la succión del

niño y la edad gestacional en el momento del parto. El
estado nutricional del lactante alimentado exclusivamente

de leche materna está determinado por tres factores: los
depósitos de nutrientes acumulados durante la vida
intrauterina, la cantidad y biodisponibilidad de los

nutrientes aportados por la leche y los factores genéticos y
ambientales que modulan la eficiencia en la utilización de

estos nutrientes.

En este sentido, es especialmente importante crear hábitos saludables desde
el desayuno. Diferentes estudios demuestran que los malos hábitos en el

desayuno condicionan el cumplimiento de las recomendaciones dietéticas
debido a que si desde primera hora se rompe la pauta establecida, es más

difícil recuperarla a lo largo del día. Lácteos, cereales y fruta son los tres
grupos de alimentos que, según los expertos, componen un desayuno

completo y equilibrado, ya que resultan básicos para dotar de energía y los
principales nutrientes al organismo en la primera ingesta del día rompiendo

el ayuno. A pesar de la importancia de esta primera comida, sólo un 7% de los
niños realiza un desayuno completo compuesto por estos grupos de
alimentos. El gran damnificado del desayuno es la fruta, que sólo es

consumida por un 9% de los escolares.
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Disminuir el consumo de embutidos y, cuando se
consuman, escoger los magros. 

Evitar el consumo de chucherías y de bollería no
casera de forma sistemática. Su consumo debería ser

muy ocasional.
Sustituir la mantequilla o la margarina por aceite

de oliva.

El comedor escolar es un servicio complementario en los
centros de educación infantil y primaria con un marcado

componente social y supone una estructura de apoyo
que contribuye a la mejora de la calidad de los centros.
En este artículo se presenta una revisión de la situación

de este servicio, su legislación, la compilación de
diferentes ideas y experiencias en distintos centros y un
camino hacia la optimización de este tiempo y espacio

educativo.

Las familias son conscientes de la transformación
que ha sufrido la sociedad en los últimos años y
consideran que la Escuela debe adaptarse a esos

cambios dando soluciones a las nuevas
necesidades que se demandan. Desde su punto de

vista, el servicio de comedor es un tiempo
educativo y como tal debe desarrollarse,

contribuyendo de manera especial a conciliar la
vida laboral y familiar.

La interrelación alimentación-vejez es múltiple, funciona en doble dirección
y se establece a través de caminos muy diversos. Esta interrelación afecta a

diferentes sistemas y aparatos. Entre ellos tal vez los condicionantes de
mayor importancia son los derivados de los cambios en el aparato

digestivo, pero también juegan un papel destacado los que tienen que ver
con el envejecimiento de los sistemas osteoarticular, sensorial, muscular,

inmunitario, renal, CV, neurológico, etc., y, en menor medida, con cualquiera
del resto del organismo. Sus cambios (pérdidas), tanto los de carácter

fisiológico como los derivados de la patología o del ambiente, van a tener
una repercusión directa en la alimentación y en la configuración del estado

nutritivo del paciente de edad avanzada que acude a una consulta, así
como acerca del cuánto y sobre todo el cómo va a ser nuestra alimentación

en esas edades.

Para adquirir un adecuado estado nutricional, se requiere
que, a través de la alimentación, ingiramos la energía y los
nutrientes que precisa el organismo en unas cantidades

adecuadas. A esto es lo que se le denominan los
Requerimientos Nutricionales, ahora bien, estos son

individuales y diferentes de una persona a otra en función
de la edad, sexo, actividad física, problemas de salud,

(infecciones, quemaduras, cirugía), medicamentos que
toma, etcétera. Por ello, lo que se hace es tomar el

promedio de las necesidades que el organismo tiene de
cada nutriente, y es lo que se denominan las ingestas

recomendadas.

El comedor de la residencia de la tercera edad tiene
como objetivo asegurar la ingesta de energía y cada

uno de los nutrientes a través de una dieta en
aquellos pacientes que requieren un plan de

alimentación especial y que generalmente supone
una modificación en energía y nutrientes o una

modificación de la textura de los alimentos y bebidas
a través de dietas terapéuticas modificadas en

textura y consistencia.


