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Alimentación en 

la gestación 

Entrar al embarazo con buenos nutrientes  

Prevenir alumbramientos prematuros y problemas 

relacionados al desarrollo del recién nacido 
Para  

Una alimentación saludable (suficiente, variada, 

equilibrada y adecuada) 
Recomendacion

es alimentarias  

Evitar sustancias dañinas  

Es decir, varios embarazos y en 

tiempos cortos 
 Mujeres multíparas 

Atención 

especial en   Embarazos gemelares 

 Embarazos en adolecentes  

Se agotan las reservas 

maternas que puede provocar 

anemia o descalcificación  

Consecuencias 

placenta 

La madre debe estar bien nutrida para que la placenta que se forme sea sano Primer mes de 

gestación  

Estatus 

nutricional  

 Consumir las necesidades propias de la mujer  

 Satisfacer las exigencias nutritivas debido al crecimiento fetal 

 Preparar al organismo materno para afrontar el parto 

 Promover y facilitar la futura lactancia  

Objetivos 

Características  
Conducto pasivo de nutrientes, regula el 

crecimiento y desarrollo del feto 

 Es selectiva para extraer los 

nutrientes  

 funciona como una barrera 

para la transferencia de 

sustancias  

Necesidades 

energéticas  

La madre necesita restablecer sus reservas de nutrientes Después del nacimiento  

Lactancia  

Alimentación y 

lactancia  

 Moderar el consumo de sal, endulcerantes artificiales y bebidas que contengan cafeína  

 Realizar AF moderada 

 Consumir vitaminas y menarles  

 El DHA es importante para el crecimiento fetal se obtiene a través de la placenta 

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

 Se recomienda distribuir la ingesta en 5 comidas al día  

 La alimentación debe incluir alimentos de los cinco grupos 

Es un término utilizado para señalar la alimentación del recién nacido y lactante 

Es la alimentación del seno materno, pero brinda agua o té entre las tetadas Sustancial  

Es la alimentación del niño con leche, sin agregar otro tipo de líquido o solido Exclusiva  

Clasificación  

Es segregada  Es un líquido viscoso y de color amarillento  

Calostro  

Por las glándulas mamarias a los 3 o 4 días después del nacimiento 

Agua, proteínas, minerales, roco en azúcar, bajo nivel de calorías y en grasas. Compuesto por 

La OMS preconiza que debe ser el único alimento hasta los seis meses y hasta esa edad se debe introducir el AC. 

Alimentación 

del seno 

materno 

 Proporciona anticuerpos para que él bebe este protegido contra infecciones intestinales y respiratorias  

 Favorece al desarrollo del sistema digestivo y ayuda evacuar el meconio  
Funciones  

Ventajas  Contiene una alta capacidad protectora de padecer ciertas enfermedades como:  infecciones gastrointestinales, 

neumonía, infecciones respiratorias infecciones urinarias y caries.  

Alimentación en 

la infancia  

Nutrición prescolar 

y escolar 

 Energía: 1.000-1.300 kcal al día 

 Proteínas: 13 g/día 

 HC: 130 g/ dia 

 Fibra: 19 g/día 

 Lípidos: entre 7g/día  

Cantidades  

 Mantienen un crecimiento lineal sostenido 

 Un incremento regular de peso 

 Desarrollan funciones psicomotoras  

 El niño comienza a desarrollar su gusto probando nuevos sabores  

Características  

Se encuentran los niños de 1 a 3 años  

Alimentación en 

la gestación 

 Crecimiento 5-7 cm /día 

 Aumento de peso presentan periodos de inapetencia  

 Rechazo de nuevos sabores  

 

Características  

Niño prescolar 3-4 años hasta 5-6 años y niño escolar 5-6 a 10-11 años 

Cantidades  

 Energía: 1.742 kcal al día 

 Proteínas: 19 g/día 

 HC: 130 g/ dia 

 Fibra: 19 g/día 

 Lípidos: entre 10g/día  

Alimentación en 

la adolescencia  

 Aparición de caracteres sexuales, secundarios 

 Composición corporal 

 Aumento de masa muscular en varones  

  incremento de vitaminas y minerales  

 Los cambios somáticos se unen a los cambios físicos  

como Cambios físicos  

 Rápido crecimiento en peso y talla 

 A medida que crecen sus hábitos de vida empeoran realizan menos AF y cuidan menos alimentación 

Características  

Se subdivide en preadolecensia (10-13 años) y adolescencia (14 a 18 años)   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alimentación y 

la vejez  

Fisiológicas  

Incluyen 3 

factores  

Se caracteriza esencialmente por una pérdida de nuestro mecanismo de reserva, con el 

aumento de la vulnerabilidad ante estímulos cada vez menos potentes  

Envejecimiento  

Alimenticia   

Derivados de patologías es decir enfermedades, 

cirugías, accidentes, etc.  
envejecimiento 

secundario 

Depende de la genética de cada individuo  

Complicaciones al momento de digerir ciertos 

alimentos o intolerancia  

Factores 

sociales  

Cuestiones médicas, la existencia de hábitos como el 

tabaquismo o el alcoholo el consumo elevado de fármacos   
Factores 

ambientales  

Influyen  Estado nutritivo  

Hábitos de vida, pobreza, dificultades para conseguir alimentos 

o aislamiento 

Perdidas óseas  

Condiciona la posibilidad de auto alimentarse en el anciano Perdida musculares  

Dificultades en 

los siguientes 

aparatos 

Perdidas en el 

sistema inmunitario  

Afectan al gusto y al olfato, por lo consiguiente existe un 

desinteresen los alimentos  
Perdida en los órganos 

de los sentidos  

Aparición de osteoporosis y osteopenia. niveles bajos de calcio y 

vitamina D 

Condicionadas por el tipo de dieta que tuvo durante su vida  
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