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Alimentación 

en la gestión 
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Cubrir las necesidades nutritivas propias de la mujer  

o 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 referido del feto 

✓ El perfil calórico de la dieta de una mujer embarazada es el mismo que el de una mujer adulta 

(10-15% kcal de proteínas, 50-55% de HC y 30 % de lípidos). 

Alimentación 

y lactancia  

Alimentación 

en la infancia  

Calostro  

¿Qué es? 
Es un líquido viscoso y de color amarillento, que las glándulas mamarias segregan durante 

los 3 o 4 días después del nacimiento.  

Nutrición 

prescolar 

y escolar 

Satisfacer las exigencias nutritivas debidas al crecimiento fetal  

Preparar el organismo materno para afrontar mejor el parto  

La madre necesita  

• 340 kcal adicionales por día en el segundo trimestre 

 

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

Requerimientos a los 

6 años  

▪ 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: 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)  

Recomendaciones 

alimentarias  

Promover y facilitar la futura lactancia  

Necesidades 

energéticas  

• 452 kcal adicionales por día en el tercer trimestre  

o Las fuentes alimenticias de ácido linoleico son los siguientes aceites de maíz y girasol. El ácido 

alfa linolénico se encuentra en estos aceites de canola, linaza y soja.  

o La proteína se requiere para formar el tejido fetal. La madre necesita proteína adecuada para el 

crecimiento de sus propios tejidos. Su volumen sanguíneo aumenta en anticipación de la pérdida 

de sangre durante el parto. 

Recomendaciones 

generales  

✓ 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  

✓ Se debe 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  

✓ Moderar el consumo de sal, edulcorantes artificiales y bebidas con cafeína  

✓ Controlar el peso, no comer entre horas.  

Compuesto por 
 Agua, proteínas, minerales, es rico en azúcar, bajo en calorías y en grasas. Es perfecto 

e insustituible para el bebé por su valor nutritivo y su fácil digestión.  

Alimentación 

complementaria  

• La AC no debe introducirse antes de las 17 semanas ni más tarde de las 26 semanas  

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

• 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.   

• Valorar individualmente la administración de suplementos de hierro y/o polivitamínicos.  

Alimentación en 

la adolescencia   

• El consumo de leche como principal aporte de calcio es apropiado para la mayoría de la 

población.  

Características propias  

• La ingesta de verduras y hortalizas sigue siendo baja, por lo que hay que estimular su 

consumo.  

• 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 embutidos y de bollería no casera de forma sistemática. Su 

consumo debería ser muy ocasional. 

• Sustituir la mantequilla o la margarina por aceite de oliva  

• Se deben incorporar hábitos adecuados en las comidas: uso de cubiertos, mantenerse 

sentado durante toda la comida, no ver simultáneamente la televisión, etc.  

Alimentación y 

vejes  

Cambios en el 

organismo en relación 

con la alimentación  

• Pérdidas musculares (sarcopenia) 

• Pérdidas óseas  

• Pérdidas en los órganos de los sentidos 

• Pérdidas en el sistema inmunitario  
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