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Nutrición en el primer año de vida

Lactancia

La lactancia es un proceso hormonal, el cual se 
desencadena con la estimulación del niño. Lo único que 
requiere el cuerpo para tener una producción de leche 

adecuada es agua (2 litros de agua mínimo), 
alimentación apropiada con base en el GET y 500 kcal 

extras para asegurar la producción de leche.

Las ventajas de la lactancia son: Nutricionalmente, es 
superior a cualquier alternativa para el bebé.  Es inocua, 
es decir, segura para el bebé.  Siempre está fresca.  No 

es alergénica.

Ablactación

“es la introducción de alimentos diferentes de la leche”

Introducir frutas y verduras; después, cereales, 
alimentos de origen animal y leguminosas. Se puede 

iniciar en consistencia de puré y poco a poco aumentar 
la consistencia de los alimentos. Es importante que la 
leche que siga consumiendo el niño sea materna o de 

fórmula, según sea el caso.

Nutrición del preescolar y escolar

Nutrición del adolescente

requerimientos para tratarlo
Estos trastornos se deben atender por un equipo 
multidisciplinario que incluya médico, psicólogo y 

nutriólogo.

enfermedades más comunes en esta etapa 1) Anorexia nerviosa 2) Bulimia nerviosa 3) Obesidad
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Nutrición de la mujer adulta y embarazo

enfermedades más comunes en esta etapa
En el embarazo se pueden detonar ciertas enfermedades como la 

hipertensión, la diabetes gestacional o la anemia.

requerimientos nutricionales 

Antes del embarazo se recomienda dar complementos de ácido 
fólico a la mujer para evitar enfermedades en el tubo neural de los 
niños. Es necesario equilibrar el consumo de energía y la actividad 
física en esta etapa, ya que el metabolismo disminuye conforme el 
crecimiento, y hacer un ajuste en el balance entre estos aspectos 

será suficiente para mantener el peso adecuado de la mujer

Nutrición del adulto

enfermedades más comunes en esta etapa
Obesidad, Diabetes tipo 2, Hipertensión,  Enfermedades 
cardiovasculares , Osteoporosis , Cáncer, Enfermedades 

gastrointestinales

requerimientos nutricionales 

Consumo de pescado y aves, Consumir leguminosas ya que 
contienen menos lípidos y buen contenido de proteína y fibra, 

consumo de verduras y frutas, Disminuir el consumo de alimentos 
ahumados, bebidas alcohólicas, azúcar, sal, y grasas.

Nutrición del anciano

Presenta con frecuencia estreñimiento, por lo cual es muy 
importante cuidar el consumo de fibra y agua.

La deshidratación es común en los ancianos, por ello es esencial 
monitorear el consumo de líquido, se recomienda que sea de 1.25 

a 1.5 litros por día.

cuidar el consumo de energía, proteínas, hidratos de carbono y 
lípidos, al disminuir el comsumo de estos tres macronutrimentos, 
que son proveedores de energía, y al no tenerlos en la cantidad 

adecuada, se puede originar desnutrición.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


