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     Alimentación en el ciclo de la vida 

     Los individuos sanos necesitan los mismos nutrientes a lo largo de la vida cambiaran 

con el paso del tiempo, las cantidades varias de acuerdo a la edad, el crecimiento y el 

desarrollo. Las necesidades nutricionales de las personas varían a lo largo de las diferentes 

fases de su ciclo de vida, desde la concepción a la primera infancia, en la niñez y 

adolescencia, durante la edad adulta y en la vejez. 

     Periodo prenatal desde el momento de la concepción hasta el nacimiento. Periodo 

primera infancia Desde el nacimiento a los 3 años Periodo de la niñez temprana o 

preescolar. De los 3 años a los 6 Periodo de la niñez intermedia o escolar. De los a los 12 

años Periodo de la adolescencia. De los 12 a los 18 años Periodo de la juventud. De los 20 a 

los 35 años Periodo de la madurez. De los 35 a los 50 años Periodo de la adultez. De los 50 

a los 60 años Periodo de la vejez o tercera edad De los 65 en adelante. 

      Comprende el proceso de desarrollo que tiene lugar entre la concepción y el nacimiento, 

el tiempo en que el organismo humano crece de una célula a miles de millones de células. 

Durante el embarazo una mujer ve aumentadas sus demandas de energía y de nutrientes. No 

obstante, esto no significa que deba comer por dos, simplemente hay que llevar una 

alimentación más variada y nutritiva para cubrir las necesidades de hierro, yodo, ácido 

fólico, proteínas, omega tres y calcio. 

     La leche materna es suficiente para cubrir los requerimientos nutricionales del lactante, 

además de proporcionar anticuerpos y un perfil de proteínas y de grasas adecuado para el 

correcto crecimiento del niño. Un bebé necesita 120 calorías por kilogramo de peso durante 

los tres primeros meses y va disminuyendo hasta las 105 calorías por kilogramo de peso 

entre los 9 y los 11 meses. Es una etapa de cambios increíbles en el que se desarrollan la 

capacidad y la coordinación motora del niño, así como sus capacidades sensoriales y 

lenguaje, aprenden a expresar sentimientos y emociones básicas. A partir de los seis meses 

y hasta los dos años es conveniente seguir dando leche materna a la vez que se va 

completando la dieta con la introducción de alimentos adecuados, sin excesos de grasas 

saturadas, azúcares simples ni comidas procesadas. El niño necesita un aporte de proteínas, 

calcio y hierro elevado, y por esto la dieta debe ser rica en alimentos naturales y muy 

nutritivos. 



     Durante los años preescolares los niños continúan su rápido crecimiento físico, 

cognoscitivo y lingüístico, ahora pueden cuidarse mejor. En estos momentos es muy 

importante jugar con las texturas, los colores y las preparaciones para acostumbrar al 

paladar a todos los sabores y evitar la aversión de alimentos como las verduras o el 

pescado. Es más conveniente que se acostumbre al dulzor de la fruta o al sabor salado de un 

pescado sin necesidad de productos refinados. 

     El desayuno es una de las ingestas más importantes en esta etapa. Debe consumir, Pan 

integral con aceite, Cereales sin azúcar como avena, Endulzados con melazas de cereales.  

Otro momento crucial es la merienda, hay que estar atentos para que el niño tenga opciones 

adecuadas, se trata de una ingesta que le ayudará a mantenerse con energía por la tarde. La 

fruta y los frutos secos son alternativas buenas para la media tarde. 

     La adolescencia es el periodo de transición entre la niñez y la vida adulta durante el cual 

acontece la maduración sexual, empieza el pensamiento de operaciones formales y ocurre 

la preparación para ingresar al mundo de los adultos. 

     La ingesta tiende a volverse caprichosa por la personalidad más independiente del 

adolescente y los nuevos patrones de rutinas y con un aumento de las comidas fuera del 

hogar, los picoteos y las comidas rápidas, todo va a ser más basado por la sociedad, bajo las 

culturas, costumbres, religión o sencillamente hasta el sexo de la persona. 

     El periodo de la juventud durante los años de juventud o vida adulta temprana, deben 

resolverse retos importantes como alcanzar la intimidad, elegir carrera y lograr éxito 

vocacional. Los jóvenes enfrentan otras decisiones como el matrimonio, la lección de 

pareja y la posibilidad de convertirse en padres. Durante este periodo, mucha gente empieza 

a sentir que el tiempo se le escapa. En esta edad las personas llegan a su mayor y último 

crecimiento o desarrollo corporal humano, en esta etapa ya son lo suficientemente maduros 

para tomar alguna decisión, sobres sus estudios, trabajos o familia. Es un periodo que 

mucha gente alcanza una máxima responsabilidad personal y social, así como el éxito 

profesional, es necesario ajustarse a los cambios corporales y a las situaciones emocionales, 

sociales y laborales. En cualquier caso, sigue siendo conveniente evitar las grasas animales, 

los azúcares y las harinas refinadas. También es importante aprender a cocinar y huir de las 

comidas precocinadas.  Las mujeres experimentan una mayor cantidad de cambios en la 



edad adulta, y hay que estar atentos a los cambios durante el embarazo, la lactancia y la 

menopausia. Es un momento de ajustes y particularmente a los cambios de las capacidades 

físicas, las situaciones personales y sociales y las relaciones. Es necesario prestar mayor 

atención al cuidado de su salud. 

     El proceso de envejecimiento implica un deterioro progresivo natural, tanto físico como 

psíquico, además las necesidades nutricionales cambian y el gasto energético es menor, 

aunque las demandas de ciertos nutrientes aumenten.  Hay que disminuir la ingesta de sal y 

aumentar el consumo de verduras ricas en fibra y antioxidantes. También conviene adquirir 

una buena rutina en la ingesta de líquidos, ya que a veces disminuye la sensación de sed y 

aparece la deshidratación.  El consumo de un litro de agua al día es suficiente si se 

consumen frutas y verduras todos los días. 
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