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CAPITULO IV. QUE DEREMOS COMER
41 LA ALIMENTACION DX LA MADRE EN ESTADO PRENATAL

4.1, 1

#1 embarazo constituye ¢l mayor esfuerzo fisiologico en la
vida de la mujer, por tanto requiére cuidados especiales.

Las necesidades nutritivas aumentan gradualmente a medida
que avanza el embarazo, (el crecimiento del feto, los. cambios
sicologicos y metabdlicos) se traducen en modificaciones de las
necesidades nutricionales de la madre.

- Maltiples investigaciones han comprobado la relacion entre el

estado de nutricion durante el embarazo y la salud del nuevo
ser.

Si la madre ha tenido una dieta adecusada con todos los nutrien-
tes esenciales, tiene mayores probabilidades de tener un hijo
sano que =aquella con dicta deficiente.

Necegidades Nutricionales

Proteinas

Por:- el aumento de necesidades nutricionzales, la madre duran-
te el estado de embarazo debe sumentar la ingestion de protei-
nas desde los. prim:=ros meses, de preferencia los de origen

animal, en general se nccesitan un promedio de 72 grs. diarios.

Calorias

Las necesidades caloricas se hacen mayorcs. A partir del 2o.
mes, se debe hacer un aumento de 200 calorias diarias.

Calcio y Fosforo

Para satisfacer las necesidades de formacion y desarrollo de
los tejidos 6seo y dentario, se debe aumentar la absorcion y
retencion de estos minerales. Se recomicenda el uso de 900
miligramos diarios.
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Hierro

©n la mujer embarazada se aumenta la absorcion intestinal

del hlerm para cubrir las necesidades del feto, tanto para la

formacmn de los tE]lqu, como para hacer una reserva san-
gufnea. La ingestion de 15 grs. de hierro es suficiente.

Yodo

LLas necesidades de yodo ~umentan en este perfodo con el
empléo de la sal yodada, se asegura un adecuado ﬂrporte de
este mineral. GSolamente en caso de que el médico prescriba
un régimen de restriccion de la sal, es necesario suplir esta
fuente de yodo por medio de otros alimentos.

Vitaminas

Son indispensables en el metabolismo celular. Es importante
el consumo de 2limentos que contengan vitamina A, esencial
para el desarrollo normal de los tejidos y de la vista; ' la

vitamina D necesaria para la fijacion y formacion del calcio
y el ff:-sfam la vitamina B y C para el suministro de calorias
y fortalecimiento c**mlﬂr, sanguineo y la piel. |

RECOMENDA CIONES

n los primeros tres meses de embarazo no s necesario
aumentar las cantidades de alimentos, pero debe hacerse una
eleccmn para asegurar el aporte de clementos plasncns vy
protectores durante el resto del periodo de gestacion; el con-

sumo debe -aumentarse.
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CUADRO ' 9

CANTIDADES DE ALIMENTO RECOMENDADAS P;!.Rf"a
CONSUMIR DURANTE EL EMBARAZO '9F

ALIMENTO CANTIDAD

Leche 3 vasos

Carnes 120 gramos
Huevo 1 Unidad
Leguminosas secas 30 gramos
Hortalizas verdes y.amarillas 158 gramos
Frutas 300 gramos
Cereales 60 gramos
Vegetales feculentos 200 gramos
Azucares 100 gramos
Grasa 30 gramos

* 9 Direccién Nal. d e Nutricion - Alimentacién durante los
perfodos de embarazo y lactancia.. Pag.5 Boletin
mimeografiado 1. 970 -~ I.C.B.F.
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4. 2.1

LA ALIMENTACION DEI, NINO LACTANTE

La alimentacion es 12 Lace principal de la vida de todo ser vivo.
En el nifio 1a alimentacion debe satisfacer necesidades energeticas,

» - i * -
las de crecimienio y desarrcllo d2 los aspectos fisico, motor y
mental.

El primer alimento que el nifio debe recibir luego del nacimiento
es la leche 'materna, la cual reunc una serie de ventajas por la
cantidad y calidad de sustancias nutritivas que contiena.

Establece mayor vinculo afectivo entre 1Ia madre e hijo, para el
desarrollo sicologico del nifo.

Ademas no requiere preparacion con lo cuval disminuye el riesgo
de infecciones.

u " : * & -
Los nifios criados al seno, scn mas robustos, mas sanos y tienen
menos riesgo de enfermarse.

Durante la lactancia la macdre debe segmr un plan de alimentacion
semejante al recomendado durante el periodo de embatazo.

NQOTA: Muchas de estas recom encia"mneq no se ponen en practica
debido a2 limitaciones de i{ndole econdmica, en estos casos se
deben emplear alimentos - d@ menor costo cuyce valor nutritivo
sea igual. Ejemplo: reemplazar las carnes per viceras, incluir
mezclas vegeiaies ricac en proteinas, Bisnestarina, ete.

Sitnaciones que pueden surgir con la alunentacmn de seno

Que la leche de ia madre sea inguficiente,. y no cubra las nece-

sidades alimentarias del nifio, poir lo cual debera complementarse
con otra leche. Ejempio: lechic en p2ivo, leche de vaca, etc.

Que la madre no produce ieche por lo tanio toda alimentacion

- = ] -
debera ser a base de leche fresca de vaca o en polvo, debida-
mente preparada; en esie cagn debe ser orieniada por un rnedico.

Que la leche de madre seca swliciznie en cantidad y calidad, caso
en el cual la alimentacicn no ofrace problemas.
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4.2.2 La alimentacion compl ementaria del lactante

Aundque la leche ®a un alimentc muy :importante para el nifio,
no es suficiente para cubrir las necesidades nutricionalgs, lo
cual hace necesario ir incluyendo desde las primeras semanas
otros alimentos, en forma progresiva para la formacion de
habitos alimentarios.

* . . . .
[La incorporacion de alimentos puede hacerse en la siguiente
forma: °

PRIMTROS TRES MESES (lo. - 20. - 30. mes)

AdemAs de la‘leche, desde las primeras semanas se le puede
dar una o dos cuckaraditas de jugso e ir aumentando: hasta que
al final del primer ‘rimestre, ya reciba medio vasito. Ejem
plo: naranja, papaya, pifia, mango ( el jugo debe colarse bien).

SEGUNDO TRIMESTRE, (40. 50.:60.. mes)

Ademas de la leche y e! jugo se hara conocer el sabor salado.
De lo liquido se pasara a lo semiliquido (coladas, pures, compots
stc,’) y blando. FEjemplo® caldos, sopitas de harima u -horta

' lizas de preferencia, ahuyama,  zanahorias, acelgas y espinacas.

También se dara huevo y carne los cuales se le pueden dar
mezclados con la sopa, sinembargo es mejor no mezclar los
alimentos. Inicialmente se debe dar solo.la yema y luego el
- huevo completo, la carne puede.ser de res, pollo, pescado
(cuidando de sacarle las espinas), es recomendable darle

higado.

TERCER TRIMESTRE (70. 80. 90. mes)

A partir de los seis meses ya se puede complementar la leche
materna con leche de vaca, se puede iniciar con medio biberon
de leche de vaca hervida, endulsada con miel de 2beja, luego se
puede ir aumentando hasta que el nifio tome dos biberones. >Se
le pueden dar otros alimentos, como galletas, pan, puré de le-
guminosas como frijoles, arvejas, garbanzos, habas, lentejas,
etc.
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CUARTO TRIMESTRE (10o. lo. 120, Mes)

En cste periodo el nifio ya debe comer alimentos de los cinco
grupos en preparaciones simples (sin codimentos). La leche debe
constituir la base de la alimentacion.

4.3 LA ALIMENTACION DEL PRE-ESCOLAR

Todos los esfuerzos que se hayan hecho con la alimentacion del
lactante, se pueden perder cuando no se trata con 2l mismo cui-
dado los aspectos de alimentacion del pre -escolar. Alimentar a
un nifio, no es solo satisfacer necesidades nutrici:mles, sino
también ayudar a cumplir con los requer imientos SLCJ].*:ngCJE
mdwiduales.

La conducta de la alimentacion debe ir evolucionando a medida
que el nifio crece, de la simple succ¢idn del pecho de la madre,
pasa al uso del biberdn, luego al manejo de la tasa, cuchara y
a la de comer por si mismo. Todas estas etapas cstan relacio-
nadas con la maduracidondel sistema nervioso, muscular y una
adecuada educacion.

El cmdada integral del nifio durqntﬁ la edad pre-escolar, es
- quizas una da.-., 1:15 casas que mag debe prebcupfar n 12 fﬁmtha,
durante esta época se mezclan con los factores hereditarios

un sin-niomero. de elementos relacionados: la vivienda, la ali-
mentacidon, costumbres, habitos de la familia, todo lo cual va a
influir en la. personalidad del nifio. Cor tazdn se llama, ''edad
pre-escolar', ''edad descuidada' porque realmente, es el nifio que
menos se cuida, pues las mayores atenciones son para el lac-
tantc y lcs escolares; a lo anterior se agrega el hecho de que
es la época en gue el nifio estd expuesto a mas infecciones,
pues ¢l nific en el proceso mvesngatwu gatea, camina y se lleva
todos los objetos a la boca,

4.3.1 Necesidades nutricionalées

Desde el punto de vista fisioldgico., el organismo del nifio debe
recibir una cierta caniidad de sustancias nulritivag necesarias
pfaru' responder 2 las necesidades deicrecimiento y desarrollo,
proteccién a enfermedades y reparacion de los tejidos que per-
manentemente se gastan.
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CUADRO 10

CANTIDAD DE CALORIAS - PROTEINAS - MINNRALES
QUE REQUIERE EL PRE-ESCOLAR DIARIAMENTE '10%

Calorias 1. 450 Vitamina A 2.250
Proteinas 35 gr. | Tiamina 07 mg
Calcio | 700 mg | Riboflavina 08 mg
Hie__,rra 8 mg | Niacina 90 m’
| 2 Vitamina C 400 mg

F L3 L] L3
Por tal razon el nifio pre-escolar necesita consumir alimentos
‘que - puedan cubrir esas necesidadcs nutricionales diarias.

CUADRO 11

CANTIDADES DE ALIMENTQ RECOMENDADAS PARA
CONSUMIR DIARIAMENTE EL PRE-ESCOLAR 11%

ALIMENTO CANTIDAD
1ache 2 5 3 vasos
Carne 2 onzns
Hucvo 1 unidad (- x 1c menos 3
semanalecs)
Leguninosas 1/2 onza
Verduras 2 onzas
Frut- 1 unidad o porcidn
Arroz o pastas 1 onza
10* ircccisn Nol. de Nutricidn - ‘Opus cit. Pag.4

11%* Direccidéd Nal, de Nutricién - Opus cit. Pag.4




4.3 2 Crecimiento esperado

Un nifioc pre-escolar cuya alimentacion haya sido adecuada, debe
aumentar su peso a un ritmo normal, al terminar la edad pre-
escolar debe tener un desarrollc motor, -tal que puede saltar,
subir, bajar escaleras, usar el lapiz, hacer dibujos, usar cu-
biertos, hablar frases completas, etc.

4.4 ALIMENTACION DEL ESCOLAR

La edad escolar comprende el periodo que transcurre entre los
7 vy los 12 afios de vida, y corresponde en la mayoria de los
individuos a los afios de ensefianza primaria. La actividad
fisica se intensifica por las labores intelectuales y deportes a
que debe dedicarse y practicar. Como caracteristica propia
de 2zsta edad es el cambio de la dentadura de leche por la-
permanente, - proceso que va desde los cinco afios a los diez

o doce afios. La miopia y otros problemas visuales suelen
aparecer durante esta apoca, especialmente entre los 8 y 9
afios; la vida en comunidad con otros pequefios, facilita la ad-
quisicién de enfermedades por 1o cual convienen que los esco-
lares esten bien nutridos para que resistan al contagio o tengan
rapida convalecencia en casc de enfermedad.

4.4.1 Necesidades nutricionales

Las necesidades nutriciorales de los nifics en edad escolar se
hacen mayores por cuanto el organismo tiene gue atender a
las demandas de su crecimiento y actividades inherentes a
esta edad. |

LLas recomendaciones respecto a nutrientes para esta época
difieren de los menores de 7 a 9 afios, y de la de los mayores
de 10 a 12 afios. = (en esta publicacion presentamos un promedio
de estos dos periodos.

Calorias

L.a recomendacidén se establece en 2.380 calorias al dia.
En los varones de 10 2 12 afios las necesidades energéticas
se aumentan por el incremento de la estatura y la actividad
fisica. _
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Proteinas

Igual que las calorfas se necesita una mayor cantidad, se
‘recomienda 50 grms. diarios de proteinas.

Minerales

Para una buena mineralizacidn del esqueleto y de los dientes
requiere un aporte diario de 800 mg. de calcio, de fisforo,
yodo y otros minerales. El hierro se debe suministrar 15
mgr. al dia.

Vitaminas

Las vitaminas juegan un papel primordial en el crecimiento, en
el mantenimiento de la visidon y resistencia a las infecciones.

Se recomienda:

CUADRO 12

CANTIDAD DE VITAMINAS QUE REQUIERE EL ESCOLAR ]12%

Vitamina A 4.100 UI
Vitamina D 400 UI
Tiamina 0.9 mg
Riboflavina 1‘. 4 mg
Niacina 1 15. 0 mg
Vitémina C 40 mg

% 12 Direccisn Nal. de Nutricidn ~ La Alimentacién del Escolar
Pag. 2 - Boletin mimeografiado 1970. I.C.R.F,



4, 4.2 Recomendaciones alimentarias

La olimentacidn debe prepararse en forma sencilla, pero variada,
con el objeto .de que se estimule. el apetito. Debe ser un medio
de nutrir y educar a los nifios ya que cl compartir estos momen-
tos con sus hermanos y personas mayores, pueden aprender que
los buenos modales y la conversacion agradable son muy conve-
nientes en la hora de comer, para gque los alimentos cumplan
una funf_:ién eficiente en el organismo.

CUADRO 13

CANTIDADES DE ALIMENTO RECOMENDADAS QUE DEBE
CONSUMIR DIARIAMENTE EL ESCOLAR 13%

ALIMENTO CANTIDAD

Carnes (res, pollo, pescado, viceras) | 2 porciones diarias = 90 grm

Huevos 1 diario por lo menos 3 sem
nales).

Leche 2 ' vasos

Yoghurt - Kumis Reemplazar un vaso de Ieche:
nor un vaso dc estos.

Queso 1 porcion

Leguminosas secas (arveja, |

frijd, haba, lenteja, etc.) 1 porcion 30 grm

Hortalizas 2 porciones = 200 grm

Papa, yuca, platano, etc. 2 porciones = 200 grm

Cereales (mafz, arroz, harina,etc) 2 porciones = 60 grm

i (c/u 30 grm)

Grasa 45 grm

Dulces 100 grm

%13 I.C.B.F. Opus. cit. Pag.3
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[.os anteriores alimentos deben distribuirse en tres comidas

principales y dus

entre comidas (desayuno, meaedias nueves,

almuerzo, onces y comida).

ALIMENTACION DEL ADOLESCENTE

LLos escolares de 10 a 12 afios presentan mayor apetito por lo
cual se les debe aumentar la cantidad de alimento.

LLos adolescentes de 12 a 17 afics tienen necesidad de alimenta-
cion especial y de aumentar en la cantidad con ¢l fin de cubrir
sus necesidades nutricionales (por la formacion y mantenimiento
del cuerpo, la actividad fisica y hasta cierto punto por las ten-
siones cmocionales que se ejercen en esa época ya que es un
periodo de crecimiento fisico sumamente acelerads, de desa
rrolly sexual y cambio de aptitudes mentales € intereses. Las
nifias comienzan antes que los varones su crecimiento y se
detiene mas pronto; ellas requieren mas calorias entre los 12
y los 15 afios y se disminuye al acercarse a los 20 afios. Las
caries dentales son un problema’ durante esta época, por lo
tantc se deben disminuir los dulces y procurar 1a limpieza de
los dientes inmediatamente después de comer.

CUADRO 14

CANTIDADES RECOMENDADAS PARA EL: CONSUMO DIARIO

DEL ADOLESCENTE ' 14%

ALIMENTOS

CANTIDAD

Carne

Leche

Huevos

Leguminosas

Hortalizas

3 vasos o alimentos equwﬂlent;s. queso, yoghurt
kumis, bienestarina.

3 onzas - 120 - Pez, cerdo, pollo. Consu-
mir viceras: hiqu:- corazin, I‘LﬁJl’lES, higad..

'

1 Unidad ( 3 5 4 por semana)

1 racion - se .delaen comer con otros alimentos
ricos en ‘proteinas de origen ~nimal.

2 raciones

sigue pAgina siguiente
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CUADRO 14 - 1/

ALIMENTOS | CANTIDAD
Frutas % raciones
Cereales 4 raciones - Arroz, avena, pan, arepa.
Tubéi‘culas 2 raciones - Papas, yuca, arracacha.
Platano 1 porcion
Grasa y dulces 15 necesario para preparar 1os
.:rilimen't::as-. '

1.6 ALIMENTACION DEL ADULTO

La edad adulta transcurre de los 21 a los 65 afios;, durante este
periodo ‘el organismo deja de crecer en longitud y completa su
desarrolio fisico-mental.

El proceso de crecimiento caracteristico-de la juventud, se reem-
plaza z2n la edad adulta por el mantcnimiento de la integridad de
los tejidos organicos.

La =2limentacion del adulto debe planearse con el mismo cuidado
e interés que las de otras edades, para mantencr la salud, y
proporcionar la energia necesaria en la realizacidon de las acti-
vidades diarias.

El consumo de alimentos en calorias es importante porque sumi-
nistran la energia necesaria para el trabajo fisico, cubren los
gastos ocasionados por el metabolismo y funcionamiento y regu-
lacidon de la temperatura- corporal.

Cuando el adulto realiza un trabajo moderado, tal como el que
ejecutan estudiantes, profesores, secretarias, empleados de banco
y otras personas dentiro de una habitacion, las necesidades de
calorias pueden ser de 1.800 para el sexo femenino y 2.800 para
el masculino. |

*14 Direccidn Nal. de Nutrici’n. Alimentacion del Adolescente.
Pag.7 - Boletin mimeografiado 1970. - I.C.B.F,
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Se debe tener en cuenta que estas necesidades caldricas en el
adulto son menores en la medida que avanzan los afios, después
de 30 anos se aprecia un descenso en tal forma, que a los 65
+flos las necesidades han disminuido en an 20%.cn comparacidn
con lﬂs que se tienen =2 los 20 afios. Las necesidades caléricas
también estan reguladas por la temperatura donde' se vwe. En
clima frio se requieren mis calorfas que en cllma calido.

: . -
Pero en climas excesivamente calidos,; por la sudoracién, se

presentan altas pérdidas de calor corporal y para compensarlas
se hace necesario aumentar la fuente de calorias.

Los alimentos ricos en proteinas son necesarios cen el adulto
para ‘la reparacién y mantenimientc de la integridad de sus Orga:
nos, tejidos y la praducciﬁn de.hormonas y anticuerpcs. El
hombre necesita mas estas sustancias nutritivas que la mujer,
{exciuyendo los periodos de estado prenatal y lactancia).

El c-:ntenid:n de los minerales se considera de importancia vital
por su influencia en el funcionamicnto drganico y conservacion
de la salud, los. mas necesarios son el calcio y el hierro.
Tambien las vitaminas juegan un papel primordial en el organism

del adulto. Las de mayor importancia son las dc vitamina A,
vitamina C, vitamina B y vitamin~ D. -

RECOMENDACIONES

Fl adulto debe cuomer diariamente alimentos de los cinco grupos

CUADRO 15

CANTIDADES QUE DEBE CONSUMIK DI’-'&RI-'EMENTE EL
ADULTO - 19%

ALIMENTO CANTIDAD

Leche 2 vasos

Qucso y cuajada (pueden reem
plazar un vasy de leche) | 1 onza




38.

Cuadro 15

ALIMENTO " |CANTIDAD |

Leguminosas secas: .
(arveja, haba, frijol, lenteja, ctc.) 1 porcion diaria - 1 onza

. Hortalizas (ahuyama, zanahoria, |
acelgas, espinacas, otras) 1 porcion diaria 02
(6 onzas en promedio)

Frutas (guayaba, papaya, mango) 2 porciones
Cereﬁ?les- 8% 2 porciones
‘Tubérculos (yuca, platano y |
‘ s otros) | 2 porciones

SRR DT ] P - 3 5 4 onzas al dfa
Grasas (aceite, maﬁtequilla} 1 onza al dia

—

4.7 PLANEACION DE LA MINUTA FAMILIAR

Es de gran importancia la elaboracidon de la minuta familiar
para el logro de una buena nuatricion.

Se debe planear para preparar y servir comidas nutritivas y
apetitosas para economizar tiempo, trabajo, dinero, ademas
ayuda a evitar la monotonia en las comidas (puede elaborarse
para una semana, quince dias, o para un mes, teniendo en
cuenta la seleccidn de los alimentos que se van a tomar como
base en los cinco grupos de los alimentos (elaborar una lista).

Determinar las cantidades que necesita toda la familia con

base al tamafio del grupo familiar si esta integrado por una

madre embarazada, o en periodo dec lactancia, nifios, adoles-
centes, acinnos, actividades que realizan. (trabajo, deportes,
estudio, etc.).

*15 Direnciﬁn Nal. de Nutricidon - Alimentacion del adulto.
Pag.4 - Boletfn mimeografiado 1970 - L.C.B.F.



