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Introducción 
La nutrición y la alimentación están íntimamente relacionadas con las tres áreas del crecimiento y desarrollo: el biológico, la intelectual, la emocional. En el aspecto biológico, los alimentos contienen los nutrimentos, materia prima para el crecimiento y desarrollo físico. En el intelectual, desde el nacimiento el ser humano tiene y adquiere una serie de habilidades que le permiten alimentarse. En cuanto al emocional, el alimento es un medio en la relación madre-hijo; más tarde, durante el proceso de socialización, la alimentación se convierte en una actividad para compartirse con la familia y amigos. Por lo tanto, la nutrición es un factor fundamental para el crecimiento y desarrollo del individuo. 
En este trabajo hablaremos de la alimentación y sus características en las diferentes etapas de la vida desde la gestación hasta la adolescencia.
Características de la alimentación en la gestación 
Durante el embarazo ocurren cambios que van a afectar las funciones del organismo de la mujer. Estos forman parte de la evolución de un sistema materno-fetal, que crea un ambiente favorable para:
· El crecimiento y desarrollo del feto, para que al final del embarazo se tenga un bebé sano con peso adecuado y con menor riesgo de padecer enfermedades crónicas en etapas posteriores.
· Preparar el cuerpo de la mujer para el parto y lactancia.
· Proteger la salud de la mujer.
Todas las mujeres deben ganar peso durante la gestación, pero la ganancia de peso adecuada estará determinada por su índice de masa corporal (IMC) pre gestacional, actualmente la recomendación de ganancia de peso para una mujer con un IMC pre gestacional normal y con un embarazo único es de 11.5 a 16 kg.
La dieta de la mujer embarazada tendrá que tener las características de una dieta correcta,  debe ser completa, o sea,  contener alimentos de todos los grupos y todos los nutrimentos en cantidad suficiente y equilibrada, debe ser inocua, accesible económicamente hablando, agradable y variada; compatible con la  cultura y entorno de la mujer y adecuada a sus circunstancias, en este caso la mujer embarazada tendrá que incrementar el consumo de energía y poner especial atención en algunos nutrimentos. Las vitaminas necesarias para un correcto funcionamiento del cuerpo y más aún en el caso de un embarazo son:
· vitaminas A, C, D, E y K
· vitaminas B: B-6, B-12, tiamina, fiboflavina, niacina, ácido pantoténico, biotina y ácido fólico
Los minerales
 Los minerales también son esenciales para que el cuerpo se mantenga sano, por ejemplo, a la hora de formar los huesos, para la correcta formación de hormonas y para regular los latidos del corazón del bebé.
Los minerales pueden clasificarse en:
· oligoelementos: hierro, manganeso, cobre, yodo, cinc, flúor, selenio o cobalto.
· macrominerales: calcio, magnesio, sodio, potasio, fósforo, cloro y azufre.
Magnesio
Dos de los posibles síntomas en algunos embarazos son el hormigueo y los calambres musculares. Una dieta rica en magnesio (del orden de 450 miligramos diarios) ayudarán a prevenir dichos problemas. Este puede encontrarse de forma natural en la mayoría de frutos secos, especialmente almendras y nueces.
Hierro
Necesario para que el niño produzca glóbulos rojos, las células sanguíneas encargadas de transportar el oxígeno, tanto en la vida intrauterina como en sus primeros meses de vida. Aquí vuelve a imponerse la necesidad de un suplemento, puesto que el de la comida puede resultar insuficiente, sobre todo en aquellas mujeres que no tienen unos depósitos adecuados previos al embarazo. Así, se recomienda a partir del segundo trimestre de gestación.
Características de la lactación 
La leche materna cubre todas las necesidades nutricionales del bebé y está adaptada a la situación fisiológica propia del recién nacido. Durante la etapa de la lactancia, las necesidades nutricionales maternas se ven incrementadas para suplir el esfuerzo metabólico derivado de la producción de leche materna. La alimentación de la madre lactante es de gran importancia, dada la influencia que la ingesta de nutrientes tendrá́ sobre la calidad y cantidad de leche que se produce y sobre su propia salud. Tras el parto, la mayoría de  los cambios fisiológicos que producen durante el embarazo vuelven a la situación previa al mismo:
· - Se produce una pérdida del peso tras la expulsión del feto, la pérdida del líquido amniótico y la placenta.
· - Aumentan los niveles de prolactina y disminuye la progesterona y estrógenos durante la lactancia
· - Se inicia la secreción láctica a partir de las 48 h y por ello aumentan los requerimientos nutricionales.
· - La neurohipófisis libera oxitócica, hormona responsable de la eyección de la leche cuando él bebé succiona.
· - Se pierden líquidos extracelulares, que se habían retenido durante la gestación.
· - El volumen de la sangre recupera el estado previo a la gestación.
· - Se movilizan los depósitos de grasa que se utilizan para la producción de leche.
· - La lactancia facilita que el útero recupere su tamaño y forma original, ayudando además a recuperar el peso corporal. En esta etapa no se recomienda llevar a cabo dietas hipocalóricas, ya que puede producirse un déficit de nutrientes y afectar a la calidad de la leche materna, con ciertas repercusiones sobre la salud de la madre y del bebé.
· - Algunos estudios científicos sugieren que la lactancia materna reduce el riesgo de padecer cáncer de ovarios y de mama antes de la menopausia.
Características de la alimentación en la infancia 
La alimentación debe adaptarse a sus características individuales, teniendo en cuenta su ritmo de crecimiento y desarrollo, su apetito, sus gustos, su estado de salud y la actividad física que realiza. No obstante, existen unas orientaciones generales que se traducen en frecuencia de consumo de alimentos y en cantidades aconsejadas (raciones) acordes a cada etapa, que te pueden servir de ayuda para diseñar una dieta saludable y equilibrada.
Hacia los 2 años de edad, las funciones digestivas y metabólicas de los niños y niñas han madurado de manera que ya pueden comer de todo, si bien se han de ajustar las cantidades y los alimentos a la propia evolución y costumbres del niño; sin sobreestimar ni su apetito ni sus necesidades. A los 2 años la velocidad de crecimiento  es grande, aunque va desacelerando hasta los 3 años. Y es a partir de esa edad cuando su ritmo de crecimiento y desarrollo se reducen aún más, hasta llegar a la pubertad donde se da el estirón puberal. Primer plato: Arroz, legumbres, pasta, ensaladas o verduras y patata; alimentos energéticos ricos en hidratos de carbono. Si combinas legumbres y cereales en el mismo plato, lo conviertes en un segundo plato muy nutritivo, que puede sustituir perfectamente alguna de las raciones semanales de carne, pescado o huevo.
Segundo plato: Carnes, pescados y derivados o huevos. Una cantidad moderada de estos alimentos aporta parte de proteína, hierro y otros nutrientes, que el niño necesita. Acompáñalos siempre de guarnición vegetal; ensalada, verduras, legumbres o patatas (¡y no siempre fritas!).
Postres: qué mejor que fruta fresca 
El escolar de 6 a 12 años    
Los niños y niñas a estas edades están en constante crecimiento y desarrollo, lo que hace posible que adquieran numerosas capacidades y habilidades. En estos años los niños y niñas crecen entre 5 y 8 cm y aumentan entre 2,5 y 3,5 Kg. por año, respectivamente. Si su ritmo de crecimiento y desarrollo es normal. 
Características de la alimentación en la adolescencia y en la actividad física
 Las necesidades calóricas de los adolescentes varían según su tasa de crecimiento, su grado de maduración física, su composición corporal y su nivel de actividad. Además de otros nutrientes, es particularmente importante consumir cantidades adecuadas de hierro y calcio mientras el cuerpo del adolescente transita este período de crecimiento acelerado. Desde los 9 hasta los 18 años de edad, para asegurar que haya depósitos de calcio adecuados en los huesos, se recomienda que tanto jóvenes como señoritas consuman una dieta rica en calcio (1300 miligramos por día). Para cubrir las necesidades energéticas, los niños y los adolescentes deberían comer por lo menos tres comidas al día, comenzando por el desayuno. Nutrientes que son indispensables en la adolescencia 
Las proteínas: sintetizan nuevos tejidos y estructuras del organismo
Las vitaminas: intervienen en los procesos metabólicos, muy activos durante la adolescencia.
Los minerales: al igual que las vitaminas, intervienen en el funcionamiento correcto.
El calcio: este macroelemento mineral debe aumentar hasta los 1.200 o 1.300 mg diarios durante la adolescencia, al ser importante para el desarrollo del esqueleto. Si el adolescente es reacio al consumo de leches o equivalentes, puede completar esta necesidad con los frutos secos, como fuente alternativa del calcio
El hierro: es necesario durante la adolescencia debido al incremento en el volumen sanguíneo que tiene lugar en estas edades. En las chicas, el consumo de hierro cobra gran importancia debido a la pérdida del mismo en la menstruación
El zinc: se puede encontrar en una dieta que aporte alimentos de origen vegetal o en las semillas de los vegetales. Buena hidratación: el consumo de líquidos ya sean zumos, lácteos o agua es imprescindible durante este periodo para la buena realización de los procesos biológicos.



Conclusión 
[bookmark: _GoBack]En conclusión desarrollando estos temas nos podemos dar cuenta que en cada etapa de nuestra vida la alimentación cambia y es necesario proporcionar al cuerpo los alimentos correctos para tener una buena salud. 
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