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CAMBIOS FISIOLOGICOS




Ganancia de peso durante la gestacion:
]

IGanancia escasa de peso | Ganancia elevada

n ) n
Riesgo de retraso del
crecimiento intrauterino

Alto peso al nacer

J

9 9
Mortalidad perinatal y de Signo de riesgo para
bajo peso al nacer preeclampsia

. Aproximadamente
LO ADECUADO: I— N 12 Kg



Rangos de ganancia de peso total recomendados
para las gestantes, en relacion con el indice de
masa corporal (IMC), previo a la gestacion

RELACIONPESD CAMAMNCLA TOTAL
PARALATALLA RECOMENDADA (Kg)
Baja (IMC < 19.8) 12518
MNomal (IMC 19,8 - 26.0) 11.5-16
Alta {IMC = 25 - 29) 7T-11.5
mujeres de talla baja (< 157 cm) La ganancia de peso recomendada
deben intentar no sobrepasar el en las mujeres obesas (IMC > 29.0)
limite inferior esta entre 6 y 8 Kg.




Importancia de cada comida:
]

DESAYUNO

ALMUERZO

CENA MERIENDAS




LOS ALIMENTOS

Principios inmediatos:
« @rasas

«» Proteinas
«» Hidratos de carbono

Minerales: Vitaminas:

« Calcio « Vitamina A
+ Hierro + Vitamina C
+ Yodo « Vitamina D




Alimentos con funcion constructora:
]

Formadores de tejidos, van a construir el armazon de nuestro
cuerpo y tejidos de masas musculares

PROTEINAS Y MINERALES



Alimentos con funcion energética:

Proporcionan energia para realizar las actividades diarias

CARBOHIDRATOS, GRASAS Y AZUCARES



Alimentos con funcion reguladora o

Erotectora:
]

Regulan todos los procesos del organismo; necesarios para que
todos los 6rganos funcionen correctamente.

VITAMINAS



7 GRUPOS DE ALIMENTOS

Hortalizas, verduras y
leguminosas verdes

Carnes, huevos,
leguminosas, secas Grasas

cereales, raices, Frutas Lacteos Azucares
tubérculos y platanos



NECESIDADES NUTRICIONALES DURANTE
LA GESTACION

disminuye la actividad
fisica durante el embarazo
y el gasto energético .

Estado nutricional
normal

incremento de 110
Kcal los primeros
trimestres del

embarazo y de 150-

200 Kcal durante el
ultimo trimestre

Mujeres
enflaquecidas

Incremento de 230
Kcal el segundo
trimestre y en 500
Kcal para el tercer
trimestre.




Proteinas

¥

se estima en 10 gramos
diarios en mujeres
embarazadas

grasas

Incluir acidos grasos

familia "omega-6"
aceites vegetales
(maiz, Pepa de uva)

y

familia "omega-3" que se
encuentran en los aceites
de soya, y en alimentos
como el pescado,
almendras y nueces.




Suplemento de 60

mg. de hierro Las necesidades de calcio

en el embarazo es de
1.300 a 1.500 mg/dia

elemental al dia para
las gestantes

Las necesidades de hierro se
duplican durante el embarazoy es
imposible cubrirlas con medidas
dietéticas

Durante el tercer trimestre
se produce un importante
traspaso de calcio materno
al feto, que sino es
obtenido de la dieta es
movilizado desde el tejido

o0seo materno, lo que puede
tener un efecto negativo en
| etapas posteriores de la vida
| de la mujer




Lo recomendado
son 8 a 9 mg para
gestantes.

Lo recomendado
son 10.000 UI
GIETRERR

Su déficit
provoca bajo
peso al nacery
parto
prematuro

Existen evidencias de que altas
dosis diarias de vitamina A
(superiores a 10.000 Ul) en las 6
primeras semanas del embarazo
pueden tener un efecto
teratogénico




Esta recomendado la ingesta diaria de

440 a 460 pg/dia en la embarazada
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Hay una
asociacion entre
este

nutriente vy los
defectos de cierre
del tubo neural.




OTRAS CONSIDERACIONES ALIMENTARIAS
DURANTE EL EMBARAZO

ANTDIOS

No hay argumentos para
que ellos no sean
“complacidos” en la
medida que no afecten la
dieta o reemplacen a
otros alimentos mas
importantes.




Nauseas, vomitos, acidez y constipacion:

Tomar seis comidas al
Comer una galleta de dia en lugar de tres,
soda o un pan antes para evitar periodos de
de levantarse. mas de tres horas sin
ingerir alimentos.

Evitar en lo posible los
olores fuertes que le
ocasionen molestias

digestivas.

Aumentar el consumo
de liquidos, de
preferencia agua.




Nauseas, vomitos, acidez y constipacion:
]

Un vaso de leche
caliente puede aliviar un
ataque de acidez.

Comer despacio y
masticar bien.

Aumentar el consumo
de cereales integrales,
frutas al naturaly
verduras crudas.

Esperar al menos 2
horas antes de
acostarse.




PRODUCTOS QUE DEBEN EVITARSE EN EL
EMBARAZO

La ingesta excesiva de
alcohol al inicio del

. MRI del Cerebro de un Nifio MRI Del Cerebro de un Nifio cuya
emba ra ZO Se aSOC|a Con eI cu aua re no tomé Alcohol Madre tomé Alcohol Durante su Embarazo
nacimiento de nifios con o T

malformaciones (sindrome

de alcoholismo fetal /SAF),
retardo del crecimiento

intrauterino, anormalidades
Cuando ustedlomaaconol,— gculares y articulares y
alteraciones cognitivas.




La cafeina atraviesa la placenta y
puede alterar la frecuencia
cardiaca y la respiracion del feto.

Pesticidas que contaminan los
alimentos y el agua y algunos
agentes microbioldgicos, como
el toxoplasma vy la listeria que
pueden estar presentes en los
alimentos.




Servimos con

SALUD ORAL EN LA
GESTANTE



;Puede la salud bucal tener algun efecto
sobre el embarazo?

Las mujeres embarazadas
gue presentan enfermedad
periodontal pueden tener
partos prematuros y bebes
pequeios y de bajo peso.




¢Qué problemas bucales puede

desarrollar durante el embarazo?
I

CARIES

Durante el embarazo,
las bacterias que
producen las caries
pueden movilizarse a

través del torrente

Diente sano Poca higiene El sarro inflama Si no se trata,

dental produce la encia y el aparece caries 1
placa bacteriana esmalte dental dental. SangUIneo y "egar al
s feto.

Son perforaciones (o dano estructural) en los dientes.



Sintomas:

« Dolor de muela o sensacion dolorosa en los
dientes, sobre todo después de consumir
bebidas o alimentos dulces, frios o
calientes.

+ Hoyuelos o agujeros visibles en los dientes




NITIS,

Es una enfermedad de las
encias que provoca la
inflamacion que se produce
cuando la placa dental se
acumula en los dientes e
irrita la encia.




I
Sintomas:

» Sangrado de las encias

Ulceraciones y gingivitis  Tejido gingival en
da

» Encias que son sensibles al tacto

+ Ulceras bucales

+» Encias inflamadas




PERIODONTITIS.

Denticién Sana Enfermedad
Periodontal

(| Es una inflamacion e
s infeccion de los ligamentos
& y huesos que sirven de

en disminucion

{;\ soporte a los dientes.

Encia Sana

Hueso Sano




Sintomas

« Mal aliento
+ Encias que sangran con facilidad

» Encias que pueden ser sensibles al
tacto

« Dientes flojos

+ Encias inflamadas (color rojo so.a;'rm;u,:dag'
* Pus en las bolsas
brillante o rojo purpureo) s e et

* Los dientes se vuelven

muy flojos, pueden caerse :
0 necesitan ser extraidos




Como cuidar la salud bucodental durante
el embarazo

Al igual que una mujer visita al
ginecologo cuando se plantea quedarse
embarazada, también deberia acudir a

su odontdlogo para que le realice una
revision odontoldgica completa antes
del embarazo




t%}/é/(e/ dental correcta

La higiene dental permite
eliminar la placa bacteriana.

v Cepillarse adecuadamente
después de cada comida

v' Utilizar enjuagues y la seda
dental.




Aliwentacion qw%%m/a 4 saladnble

vegetales

pescado



ESTIMULACION
PRENATAL




Actividades que se realizan durante la gestacion para fortalecer
el desarrollo fisico, mental, emocional y social del bebe, ademas
le proporciona vinculo afectivo con la madre y la familia a su
alrededor.




Esto se logra a través de una comunicacion
afectuosa y constante entre el bebe y sus
padres desde el embarazo.




TECNICAS DE ESTIMULACION

ESTIMULACION TACTIL




ESTIMULACION VISUAL




| ESTIMULACION AUDITIVA I




ESTIMULACION MOTORA




EJERCICIOS DURANTE EL EMBARAZO




CEEE ML 1A

OSPINA

Servimos con

Gb Excelencia Humana

Gracias!!




