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Alimentación en la 

gestación 

 

 

Una alimentación 

saludable 

(suficiente, 

equilibrada, variada 

y adecuada) en 

esta etapa 

fisiológica de la 

vida 

Mala 

nutrición  

En este caso si lleva un 

mala nutrición se agotan 

las reservas maternas y es 

difícil que el organismo de 

la mujer no se resienta de 

algún modo anemias, 

descalcificaciones. 

Alimentación 

durante la 

gestación 

 

1.- Cubrir las necesidades nutritivas propias de la mujer. 

2.-Satisfacer las exigencias nutritivas debidas al 

crecimiento fetal. 

3.-Preparar el organismo materno para afrontar mejor el 

parto. 

4.-Promover y facilitar la futura lactancia 

 

Necesidades 

energéticas. 

 

La ingesta de energía 

debe distribuirse a lo largo 

del día para mantener las 

concentraciones de 

glucosa en sangre de la 

madre, pues la glucosa es 

el combustible principal y 

preferido del feto. 

Ingesta 

energéticas. 

 

Se requiere un aumento de 

energía. Desde el cuarto hasta 

el sexto mes, llamado segundo 

trimestre, gran parte de esta 

energía se dedica al 

crecimiento del útero (matriz) y 

de otros tejidos maternos. 

Vitaminas 

Embarazo  

Las embarazadas tienen una 

necesidad adicional de algunas 

vitaminas. Deben evitar las 

cantidades excesivas de otras 

debido al peligro potencial para 

el feto 

RDA 

 

 

RDA 

 

 

 

Vitamina c 

 

 

 

Hierro 

 

Recomendaciones  

Se deben seleccionar los alimentos en 

función de su calidad y no de la cantidad 

La alimentación debe incluir alimentos de 

todos los grupos 

Abstenerse de consumir alcohol y tabaco. 

  

Alimentación 

y lactancia 

Lactancia materna es 

un término usado en 

forma genérica para 

señalar alimentación 

del recién nacido y 

lactante, a través del 

seno materno  

CALOSTRO 

 

Es un líquido viscoso 

y de color amarillento, 

que las glándulas 

mamarias segregan 

durante los 3 o 4 días 

después del 

nacimiento 



 

 

 

 

 

Alimentación 

de lactante  
 

  1.- La LM es el alimento ideal durante los seis primeros meses.  

   2.- Al aconsejar la introducción de la AC se debe valorar el ambiente 

sociocultural, actitud de los padres y la relación madre-hijo.  

   3.- La AC no debe introducirse antes de las 17 semanas (cuatro meses 

cumplidos)   ni más tarde de las 26 semanas 

Alimentación en 

la infancia 

El niño de uno a tres años se 

encuentra en una etapa de 

transición entre el periodo de 

crecimiento rápido del 

lactante y el periodo de 

crecimiento estable del 
escolar.  

Nutrición  

escolar 

 

 

El niño escolar no suele 

tener conductas 

caprichosas con la 

alimentación, pero tiene la 

suficiente libertad para 

conseguir alimentos no 

adecuados nutricionalmente 

 

Alimentación 

en la 

adolescencia 

Este periodo se caracteriza 

por un rápido crecimiento en 

peso y talla, adquiriéndose el 

50% del peso definitivo y el 

25% de la talla adulta. 

Hábitos 

de vida 

Se adquieren durante la 

infancia y adolescencia son 

esenciales para mantener un 

estilo de vida saludable 

Alimentación 

y vejes.  

 

Es una trayectoria biológica, un proceso 

orgánico universal y mantenido que 

determina cambios decisivos tanto en la 

constitución y funcionalidad de nuestro 

organismo como en nuestro 

comportamiento y en la manera de estar 

en el mundo 

Envejecimiento 

secundario 

Determinado por dos tipos de 

cambios. En primer término, los 

derivados de la patología, 

enfermedades, cirugías, 

accidentes, etc., acumuladas a 

lo largo de la vida con sus 

secuelas correspondientes a 

(envejecimiento patológico).  

. 

alimentación

-

nutrición/en

vejecimiento 

Pérdidas musculares (Sarcopenia): por 

un lado son manifestación, al menos en 

parte, de las limitaciones en el tipo y la 

cantidad de alimentos ingeridos durante 

el proceso de envejecer 

Pérdidas óseas: la aparición durante la 

vejez de osteopenia y osteoporosis, así 

como su grado de intensidad, va a venir 

condicionada en gran parte por el tipo 

de dieta mantenida a lo largo de toda la 

vida. 


