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NUTRICIÓN ENTRE DIVERSAS EDADES

consiste

Desde el nacimiento hasta la edad adulta, los requerimientos físicos, 
mentales y de alimentos van cambiando, y así procurar mantener la 

salud en cada una de estas etapas.
Clasificadas en 

NUTRICIÓN EN EL PRIMER 
AÑO DE VIDA

Se dividen 

LACTANCIA

Durante

Los primeros 4 a 6 
meses de vida

Se alimenta de 

Calostro 

Es 

Líquido amarillo que 
sale antes que la leche 

que tiene mayor 
cantidad de proteínas y 

menor contenido de 
lípidos y lactosa

Contiene

Nutrimentos que 
requiere el bebé para 

formar su sistema 
inmunológico

El primer año de vida 

La

Leche materna

Proporciona 

Proteínas digestivas, 
minerales, vitaminas y 

hormonas que los bebés 
necesitan.

ABLACTACIÓN

Es la 

Introducción de 
alimentos diferentes de 

la leche

A partir del 

4ª mes

Comienzan por 

Alimentos semisólidos

Comenzando por

frutas y verduras; 

Después

Cereales, alimentos de 
origen animal y 

leguminosas

Iniciando 

Consistencia de puré y 
poco a poco aumentar la 

consistencia de los 
alimentos

Es importante

El consumo de leche 
materna o de fórmula, 

según sea el caso

NUTRICIÓN DEL PREESCOLAR Y 
ESCOLAR 

Se divide en

PREESCOLAR

Es parte

Fundamental de la salud 
integral

Entre los 

6 y 11 años de edad

Se debe consumir 

Energía 70 kcal/día/kg 
de peso

Proteínas 28 gr/día de 
proteína.

Aunque 

El calculo será variable 
por niño

Aquí se formara 

El habito del “desayuno”

Deben consumir

Carne, cereales, pan, 
verduras, frutas, leche,

Recomendar 

Citas en pediatría y 
ejercicio,

ESCOLAR

Se da 

Entre los 11 y 13 años 

Se debe cuidar

Con los mismo aspectos 
del preescolar 

Pero con

Monitoreo del consumo 
de fibra, calcio y 

líquidos.

NUTRICIÓN DEL 
ADOLESCENTE

Es

Es un proceso 
psicosocial

Factores  de daños

Actividad física, 
embarazo y/o lactancia 

y enfermedades 
crónicas

Por lo cual

Se debe llevar el 
monitoreo  de un 

especialista.

Debe tener

Consumo  

de

Proteínas, vitaminas, 
ninerales, calcio, hierro 

y zinc

NUTRICIÓN DEL ADULTO

En esta etapa

Termina de la pubertad y el inicio de la 
vejez

aquí

La alimentación debe ser mas compleja.

Factores de riesgo

Obesidad., diabetes tipo 2, hipertensión, 
enfermedades cardiovasculares, 

osteoporosis, cáncer y enfermedades 
gastrointestinales-

Se monitorea-

Consumo de energía con actividad física.

-Variación de alimento con porción 
adecuada.

-Moderación en origen animal.

-Mayor consumo de pescado y aves.

-Consumo de fibra en cereales.

- Consumo de leguminosas.

-Reducción en grasas.

-Consumo de frutas y verduras.

-Consumo adecuado en calcio.

-evitar bebidas alcohólicas, azúcar, sal y 
grasas

NUTRICIÓN DE LA MUJER 
ADULTA Y EMBARAZO

Se divide

MUJER ADULTA 

Se enfoca

Al proceso reproductivo

Se recomienda

Consumir una dieta variada y 
con moderación.

Repartir los alimentos en 4 - 5 
comidas diarias, incluyendo 

alimentos de todos los grupos. 
Actividad física diaria: Más de 

30 minutos/día

EMBARAZO

Parte donde 

Recibe mas monitoreo 
de un medico. 

Proporcionando 

300 Kcal/día de energía

No consumir 

Evitar el consumo de 
mariscos, carnitas, 
fresas, y productos 
crudos, el alcohol

NUTRICIÓN DEL ANCIANO

Necesita

Cuidar el consumo de 
energía 

de

consumo de energía, 

Como

Proteínas, hidratos de 
carbono y lípidos,


