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Alimentación en la 

gestación.  
 

ALIMENTACIÓN Y DIETÉTICA 

EN DIFERENTES 

SITUACIONES 

FISIOLÓGICAS 

Desde el primer 

mes la mujer 

embarazada debe 

estar bien 

alimentada. 

Pretende tener objetivos 

claros, como cubrir 

necesidades, y satisfacer 

las necesidades. 

Necesidades 

energéticas. 

Se absorbe más 

calcio, para 

satisfacer las 

necesidades del 

feto.  

Para los meses 7 a 9, 

la energía se dedica al 

feto y a la placenta. 

Tener una  
Alimentación que debe 

incluir alimentos de 

todos los grupos. 

 

Esto para evitar 

complicaciones y otros 

problemas que se 

puedan presentar. 

 

 

Para tener una 

placenta bien 

estable y tenga una 

formación sana. 

Gran parte de esta 

energía se dedica al 

crecimiento de la 

matriz y de otros 

tejidos maternos. 

Ya que a su vez el  25 a 

30 g de calcio se 

transfieren al feto. 

Recomendaciones  

 

 

Esto es para que el feto no 

tengas malformaciones, y  

para evitar eso hay que 

consumir mucho acido fólico.  

 
Moderar el consumo de 
sal y Controlar el peso  
 

Una mujer embarazada 

debe tener buenas 

reservas de nutrientes y 

consumir una dieta 

balanceada.  

Necesidades 

energéticas  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
ALIMENTACIÓN Y DIETÉTICA 

EN DIFERENTES 

SITUACIONES 

FISIOLÓGICAS 

 

Alimentación y 

lactancia. 

Es la alimentación del 

recién nacido y lactante 

Pero sin embargo 

existen muchas 

diferencias  

Clasificación  
Estas se pueden clasificar 

en:  
Lactancia materna 

completa o parcial. 

Lactancia materna: 

puede ser exclusiva 

o sustancial 

Ya que la lactancia 

puede ser alta, media 

o baja y clasificarse 

como: temprana, 

intermedia y tardía. 

 

CALOSTRO. 

En cuanto su practica. 

Es un líquido viscoso y 

de color amarillento 

Estas se segregan 

durante los 3 o 4 

días después del 

nacimiento. 

Están compuesto por 

agua, proteínas, 

minerales, es rico en 

azúcar, bajo en calorías 

y en grasas.  

Alimentación 

complementaria 

Alimentación en la 

infancia. 

No debe introducirse 

como principal bebida 

antes de los 12 meses. 

Es un periodo madurativo, 

donde  se adquieren un 

grado de madurez 

suficiente. 

Puede administrarse 

en pequeños 

volúmenes añadidos a 

otros alimentos. 

Ya que la cantidad 

de alimento varía 

mucho de una 

comida a otra. 

 

Ya que no recibe aporte 

suficiente de vitaminas C, A y 

folatos, así como de los minerales 

calcio y hierro. 



 

 

 

   

  

ALIMENTACIÓN Y DIETÉTICA 

EN DIFERENTES 

SITUACIONES 

FISIOLÓGICAS 

 

Alimentación en la 

adolescencia 

Principalmente A, 

C, E y folatos y de 

minerales calcio. 

Adquiriéndose el 50% 

del peso definitivo y 

el 25% de la talla 

adulta. 

 

Como: el 

vegetarianismo y el 

embarazo. 

 

 

Esta se caracteriza por 

un rápido crecimiento 

en peso y talla,  

Como proteínas, de 

algunas vitaminas y 

minerales  

Requerimientos 

energéticos 

Riesgo 

nutricional 

Vitaminas y cinc y hierro en 

las chicas tras la menarquia. 

 

Hay una serie de cambios 

físicos, con la aparición de los 

caracteres sexuales 

secundarios, y en la 

composición corporal 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alimentación 

y vejes. 

 ALIMENTACIÓN Y 

DIETÉTICA EN DIFERENTES 

SITUACIONES 

FISIOLÓGICAS 

 

vejes. 

 

se caracteriza 

esencialmente por una 

pérdida de nuestros 

mecanismos de reserva. 

Son llamamos 

fisiológicos 

Esto se trata de un 

fenómeno doblemente 

universal 

Quien afecta a todos los individuos sin 

excepción 

Es una mayor posibilidad de 

morir  

 Esto implica una mayor 

susceptibilidad para 

enfermar y una menor 

posibilidad de superar 

estas enfermedades 

Son acumuladas a lo largo 

de la vida con sus secuelas 

correspondientes 

envejecimiento patológico 

Son los derivados de la 

patología, 

enfermedades, cirugías, 

accidentes. 

Tres factores 

El envejecimiento 

secundario 
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