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 Alimentación en la gestación. 

ALIMENTACIÓN 
Y DIETÉTICA EN 
DIFERENTES 
SITUACIONES 
FISIOLÓGICAS 

 Alimentación en la lactancia. 

 Alimentación en la infancia. 

 Alimentación en la adolescencia. 

 Alimentación y vejez.

Una alimentación equilibrada sobre el periodo del 
embarazo, siendo (suficiente, equilibrada, variada y 
adecuada) en esta etapa fisiológica de la vida 
femenina ayuda para prevenir alumbramientos 
prematuros e incluso problemas de desarrollo del 
recién nacido, como pueden ser disminución de 
peso o de talla, menor resistencia a las infecciones.

Las recomendaciones alimentarias 
Cubrir las necesidades nutritivas 
propias de la mujer. Satisfacer las 
exigencias nutritivas debidas al 
crecimiento fetal. Preparar el 
organismo materno para afrontar 
mejor el parto. Promover y facilitar la 
futura lactancia.

El primer mes de la gestación la 
madre debe estar bien nutrida para 
que la placenta que se forme sea 
sana, la madre necesita nutrientes 
adicionales, incluyendo kilocalorías, 
proteínas y ciertas vitaminas y 
minerales, así necesitando energía. 

Se recomienda distribuir la ingesta en unas cinco 
comidas al día para evitar ayunos prolongados y 
reducir en la medida de lo posible náuseas y 
vómitos. Abstenerse de consumir alcohol y tabaco. 
Realizar AF moderada (caminar, nadar, ejercicios de 
preparación al parto) de forma regular. Consumir 
vitaminas, así también acido fólico, hierro y calcio.

Es la alimentación 
del recién nacido 
y lactante, a 
mediante del seno 
materno.

 calostro 

 Alimentación 
complementaria.

Está compuesto por agua, proteínas, minerales, es rico en 
azúcar, bajo en calorías y en grasas, siendo un líquido viscoso 
y de color amarillento, que las glándulas mamarias segregan 
durante los 3 o 4 días después del nacimiento, ayudando a 
desarrollo de su sistema digestivo y a evacuar el meconio.

La alimentación del seno materno son más evidentes en los primeros 6 
meses de vida, pero sus efectos se prolongan hasta los dos años de 
vida. Contiene una alta capacidad protectora de padecer enfermedades 
como la: colitis necrosante, infecciones gastrointestinales, neumonías, 
infección respiratoria, presentar menores tasas de obesidad diabetes 
mellitus, infecciones urinarias, caries temprana.

-La LM es el alimento ideal durante los seis primeros meses. 
-La AC no debe introducirse antes de las 17 semanas (cuatro meses cumplidos) ni más tarde de las 26 semanas. 
-Introducir los alimentos que contienen los nutrientes con riesgo de ingesta deficitaria, especialmente el hierro por sus posibles repercusiones a corto y medio plazo. 
-Se debe introducir precoz de manera gradual y progresiva mientras el lactante recibe LM.
-Iniciar la administración de alimentos con grumos a partir de los 9-10 meses. 
-Valorar la administración de vitamina D. Probablemente se deba suplementar con 400 UI a todos los lactantes, especialmente si reciben LM y en invierno. 
-LM exclusiva seis meses, y continuar por lo menos hasta los 12 meses.
-A partir del sexto o séptimo mes, introducir más tipos de carne y pescado blanco (para aporte de AGP n-3). 

• Nutrición prescolar y escolar

Los niños mantienen un crecimiento lineal sostenido, con un 
incremento regular del peso. Es un periodo madurativo durante el 
cual se desarrollan funciones psicomotoras como el lenguaje o la 
marcha. 

Niños (as) de uno a tres años de ambos sexos los requerimientos son:
-Energía: entre 1.000 y 1.300 kcal al día
-Proteínas: 1,1 g/kg/día lo cual equivale aproximadamente a 13 g/día, debiendo proporcionar del 5 al 20% del valor calórico total de la dieta (VCT). 
-HC: 130 g/día, entre el 45 y el 65% del VCT. 
-Fibra: AI de 19 g/día. 
-Lípidos: las DRI no proponen una cantidad determinada ni como RDA ni como AI, aunque fijan que su aporte debe estar entre el 30 y el 40% del VCT; se hacen recomendaciones (AI) de AGP 
n-6 de 7 g/día (5-10% del VCT) y de AGP n-3 de 0,7 g/día (0,6-1,2% del VCT). 

El niño escolar no suele tener conductas caprichosas con la alimentación, 
pero tiene la suficiente libertad para conseguir alimentos no adecuados 
nutricionalmente, así los hábitos de vida que se adquieren durante la 
infancia son esenciales para mantener un estilo de vida saludable en la 
edad adulta. En este sentido, es especialmente importante crear hábitos 
saludables desde el desayuno, 

Los requerimientos a los seis años son:
-Energía: 1.742 kcal/día en niños y 1.642 kcal/ día en niñas.
-Proteínas: 0,95 g/kg y día, lo cual significa aproximadamente 19 g/día (10-30% del
VCT).
-HC: 130 g/día (45-65% del VCT) las AI de fibra son 19 g/día.
-Lípidos: no se precisa el total, ni como RDA ni como AI, aunque su aporte debe
estar comprendido entre el 25 y el 35% del VCT, con AI de AGP n-6 de 10 g/día (5-
10% del VCT) y de AGP n-3 de 0,9 g/día (0,6-1,2% del VCT

Precisando los siguientes rangos:
AGS, 8% del VCT, y AGP, 11% del 
VCT; además, fija que la AI de EPA y 
DHA debe ser 150-200 mg/día.

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. Se producen una serie de cambios 
físicos, con la aparición de los caracteres 
sexuales secundarios, y en la composición 
corporal, con un aumento de la masa 
muscular en los varones y con mayores 
depósitos grasos en las mujeres. 

Las recomendaciones generales en la elaboración de dietas y menús:
-El consumo de leche como principal aporte de calcio es apropiado para la mayoría de la población.
- La ingesta de pescado, y por lo tanto de AGP, es baja, por lo que hay que incrementar su consumo. A esta edad 
ya puede consumirse pescado azul, especialmente las especies pequeñas. 
-Disminuir el consumo de embutidos y, cuando se consuman, escoger los magros.
-Evitar el consumo de chucherías y de bollería no casera de forma sistemática. 
-Sustituir la mantequilla o la margarina por aceite de oliva. 

El “envejecimiento” 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. 

-Es un proceso inevitable y, hoy por hoy, apenas deja 
margen para una intervención efectiva a nivel preventivo 
que pudiera permitir una atenuación o retraso en sus 
manifestaciones, esto conocido como envejecimiento 
primario.
-El envejecimiento secundario viene determinado por dos 
tipos de cambios, que es envejecimiento patológico y el 
otro es cambios que tienen que ver con el tipo de vida 
previa, así como con lo que podríamos llamar el ambiente 
y los consiguientes factores de riesgo.

el estado nutritivo de la persona mayor influyen también 
los condicionantes que plantean los llamados factores 
ambientales, así que una dieta adecuada es aquella que 
permite planificar la elaboración de menús saludables 
con el objetivo de conseguir y mantener un nivel óptimo 
de salud en las personas mayores o en cualquier otro 
colectivo que consideremos. A través de una dieta 
adecuada, equilibrada y variada, en definitiva saludable, 
vamos a garantizar el soporte alimentario adecuado, 
para sostener el gasto orgánico. 

Con la edad se produce una disminución de las necesidades 
energéticas (calóricas), debido a la menor actividad física y al menor 
componente de masa muscular que a estas edades tiene el 
organismo, se deben elegir alimentos que sean ricos en nutrientes, 
pero no en calorías, los cereales y los panes integrales enriquecidos 
son buenas elecciones, las frutas y las hortalizas contienen más 
nutrientes que las menos coloreadas y algunos alimentos fritos o 
preparados contienen muchos nutrientes, pero, al freírlos, el 
nutriente que más se añade es el de la grasa saturada por ultimo  las 
bebidas alcohólicas dan muchas calorías, pero muy pocos nutrientes.
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