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Las necesidades nutricionales difieren en cierta medida durante los diversos periodos de la
vida. Las mujeres en edad reproductiva tienen necesidades adicionales debido a la
menstruacion y, por supuesto, durante el embarazo y la lactancia. Los bebés y los nifios
tienen mayores necesidades por unidad de peso que los adultos, principalmente porque
estan en crecimiento. Las personas mayores también son un grupo vulnerable; estan
expuestos a un riesgo mayor de desnutricién que los adultos jévenes.

Los seres humanos obtienen la energia de los alimentos y los liquidos que consumen. El
requerimiento de nutrientes de las mujeres en edad reproductiva (sobre todo durante el
embarazo y la lactancia), de los nifios jovenes y adolescentes, y de las personas mayores
son distintos a los de los varones entre 15 y 60 afios; por lo tanto, no todas las personas
necesitan la misma cantidad de alimentos.

Los héabitos alimentarios se adquieren en el entorno familiar, empiezan a formarse desde el
nacimiento y se desarrollan en la infancia y, en particular, en la adolescencia, determinados
por los habitos de los padres.

El aprendizaje por imitacidon no solo se produce en el hogar sino con los mayores, en caso
de niflos y, con amigos, grupo o lider en los adolescentes. Las costumbres nutricionales
adquiridas en la nifiez se modifican muy poco en los afios posteriores por lo que los habitos
alimentarios individuales en la mayoria de las personas mayores son practicamente iguales
a los adquiridos en las primeras etapas de su vida.

La adolescencia se asocia con una multitud de cambios en el estilo de vida personal y es
de esperar que también los haya en la preferencia de alimentos y en los hébitos
alimentarios. El comportamiento alimentario del adolescente estd determinado por
numerosos factores externos (caracteristicas familiares, amistades, valores sociales y
culturales, medios de comunicacién social, conocimientos nutricionales, experiencias y
creencias personales, etc.), e internos (caracteristicas y necesidades fisiolégicas, imagen
corporal, preferencias y aversiones en materia de alimentacién, desarrollo psicosocial,
salud, etc.).



Las reservas nutricionales de una madre lactante pueden estar mas o menos agotadas
como resultado del embarazo y la pérdida de sangre durante el parto. La lactancia aumenta
las necesidades de nutrientes, sobre todo debido a la pérdida de nutrientes, primero por el
calostro y luego a través de la leche materna.

Elvolumen de leche materna varia ampliamente, pero para bebés de cuatro meses de edad
gue reciben lactancia exclusiva, casi siempre es de 700 a 800 ml por dia. Puede aumentar
mas adelante hasta 1 000 ml o mé&s. Los nutrientes en esta leche vienen de la alimentacion
de la madre o de sus reservas de nutrientes. Es recomendable que las madres amamanten
en forma exclusiva a sus nifios durante los seis primeros meses y luego empiecen a
introducir otros alimentos mientras continda la lactancia durante el tiempo que deseen, y
gue en algunos casos puede ser hasta los dos afios o0 un poco mas.

Durante el periodo de lactancia la mujer por lo general no menstrda. La duracién de la
amenorrea varia desde un periodo corto de cuatro meses hasta uno prolongado de 18
meses 0 mas. Durante este tiempo la madre lactante conservara el hierro que pierde en
cada periodo menstrual.

La conversion de nutrientes de los alimentos a nutrientes de la leche materna no es total.
En el caso de energia es alrededor del 80 por ciento, y por lo tanto, por cada 800 kcal de la
leche materna, la madre necesita consumir 1 000 kcal en sus alimentos. Para mantener un
buen estado nutricional la mujer que lacta tiene que elevar el consumo de nutrientes

Existe la creencia, bastante arraigada, que la composicion de la leche materna varia mucho.
Esto no es asi. La leche humana tiene una composicion muy constante y se afecta Unica y
selectivamente por la dieta de la madre. Un litro de leche suministra mas o menos 750
calorias y contiene aproximadamente lo siguiente:

70 g de carbohidratos,
46 g de grasa,

13 g de proteina,

300 mg de calcio,

2 mg de hierro,

480 pg de vitamina A,
0,2 mg de tiamina,

0,4 mg de riboflavina
2 mg de niacina,

40 mg de vitamina C.
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Es muy importante animar a las madres lactantes para que acudan con sus bebés a un
servicio local de salud durante los meses siguientes al parto, para que ambos, madre y
bebé, sean examinados. Se debe determinar el nivel de hemoglobina de la madre al igual
gue su peso, y suministrarle suplementos de hierro en la misma cantidad que se recomienda
durante el embarazo. La madre debe recibir orientacién nutricional sobre el consumo de
una dieta variada. En cada visita postnatal se debe examinar a la madre y al nifio, y darle
consejos a ésta sobre una alimentacion correcta para los dos. Un aumento de peso
satisfactorio en el nifio es la mejor forma de juzgar lo adecuado de la dieta. En los primeros
meses cuando existe lactancia exclusiva, la ganancia correcta de peso en el nifio es una



clara indicacion que la madre produce suficiente leche. Casi todas las madres pueden
amamantar a sus nifios con éxito.

A medida que los nifios crecen ganan peso y estatura. Los mayores requisitos energéticos
se basan mas en el peso del nifio que en la edad. Sin embargo, como los nifios saludables
y bien nutridos siguen un patron de crecimiento, hay una intima correlacion entre las
recomendaciones con base a la edad y las que se basan en el peso. El Cuadro 5 muestra
las necesidades energéticas de los nifios menores de un afio. Un bebé de 2,5 meses de
edad que pesa 5 kilos requiere 5 x 120 kcal = 600 kcal diarias, mientras que un bebé de 8
meses de edad que pesa 8 kilos requiere 8 x 110 kcal = 800 kcal.

A los seis meses de edad se deberia incorporar gradualmente alimentos complementarios
mientras el nifio sigue amamantado intensamente y recibe la mayor parte de la energia y
otros nutrientes de la leche materna y no de los alimentos complementarios. De los seis a
los 12 meses, es deseable que el amamantamiento se continlie y que el nifio reciba tanta
leche de la madre como sea posible, aunque otros alimentos, primero semisélidos luego
sélidos, se deberian incorporar a la dieta para su normal crecimiento y el buen estado de
salud.

Edad (meses)||Requerimiento de energia (xcaldg)
0-3 120
3-6 115
B-9 110
9-12 105
Promedio 112

La leche materna es relativamente pobre en hierro, y las reservas de hierro del nifio sélo
alcanzan hasta los seis meses de edad. De los seis a los 12 meses, un nifio normal puede
ganar entre 2 y 3 kilos. El nifio, aunque continde recibiendo leche materna, necesitara otros
alimentos que le suministren energia adicional, proteina, hierro, vitamina C y otros
nutrientes para su crecimiento. La energia que requiere el nifio se puede obtener de papillas
gue se hacen con alimentos basicos locales. La cantidad y volumen de éstas puede ser
reducida si se consume ademas algo de aceite comestible o algin alimento que contenga
grasa. Si el alimento basico es un cereal como maiz, trigo, mijo 0 arroz, éste aportara
ademas una buena cantidad de proteina, pero si es platano o una raiz como yuca o fiame,
suministrard muy poca proteina. En este caso, una vez que se consuma relativamente poca
cantidad de leche materna, es importante suministrar alimentos ricos en proteina,
adicionales a los disponibles en la familia.



Las legumbres como frijoles, arvejas, lentejas, garbanzos y manies, son buena fuente de
proteina y se deben agregar a la dieta del nifio. Se pueden moler o dar en papilla antes o
después de cocinarlas. Ademas de suministrar energia y proteina, también aportan algo de
hierro. Se puede obtener una cantidad adicional de hierro de hojas verdes comestibles, que
ademas contienen caroteno y vitamina C. El caroteno y la vitamina C se obtienen también
de las frutas. Las papayas y los mangos maduros son excelentes fuentes y por lo general
son mas aceptados por los nifios pequefios. La vitamina C puede se puede dar
alternativamente con frutas citricas (por ej., naranjas) u otras frutas (por ej., guayabas).
Gradualmente, y a medida que el nifio tiene mas dientes, puede recibir una dieta mas sdlida.
Alrededor de los dos afios de edad, el nifio habra dejado la leche materna y se podra
destetar por completo.

Las necesidades nutricionales del nifio en edad escolar son altas y el adolescente tiene en
proporcién mayores necesidades de nutrientes en promedio que el adulto. Esto hace que
en la practica sea imposible para un adolescente obtener cantidades adecuadas de
alimentos correctos de una o inclusive dos comidas al dia. Es recomendable que los nifios
en edad escolar coman algo antes de salir y algin alimento en la escuela, o a mediodia
fuera de las instalaciones escolares, ademas de los alimentos que se comen en casa.

Edad (afios)||Granos cereales||Legumbres||Hortalizas|| Fruta ||Aceites y grasas
2-3 150-250 100-125 || 75-100 | 50-100 20
4-5 200-350 125-175 || 100-150 ||100-150 30
5-9 300-400 150-200 | 100-150 ||100-150 30
10-13 400-500 200-250 || 100-150 ||100-150 30

No es facil para muchas madres levantarse antes del amanecer para encender un fogon y
preparar una comida caliente para los nifios antes de que salgan de casa. Por lo tanto, si
no hay posibilidades de tomar un desayuno caliente, se deberian dejar del dia anterior algo
de fruta, patatas cocidas frias, arroz, yuca o inclusive papilla fria para que los escolares
coman antes de salir de casa por la mafiana. En algunas areas, puede haber disponibilidad
de tortillas o productos a base de trigo como el pan.

Las comidas escolares son beneficiosas debido a que con frecuencia suministran nutrientes
necesarios; pueden formar la base para la educacion en nutricion; son una excelente forma
de introducir nuevos alimentos; y evitan el hambre y la desnutricién. Las comidas escolares,
ademas de mejorar el estado nutricional, pueden aumentar la participacion, especialmente
para las nifias, y pueden reducir el ausentismo.

Los ancianos, como todos los demas, necesitan una buena alimentacion que satisfaga
todas sus necesidades nutricionales. Muchos ancianos, sobre todo si no estan en buen
estado, hacen menos ejercicio y, por lo tanto, pueden necesitar menos energia. Pueden,
de consecuencia, comer menos alimentos y como resultado obtener menos
micronutrientes, pero sus necesidades de micronutrientes no han cambiado.




Por lo tanto, condiciones como la anemia son comunes. Los ancianos que han perdido
muchos o la totalidad de sus dientes, o que sufren gingivitis u otros problemas de encias
pueden tener dificultad para masticar muchos alimentos comunes y necesitan alimentos
mas blandos. Alimentados con una dieta para la familia normal, pueden comer muy poco y
llegar a desnutrirse. También pueden sufrir enfermedades que reducen su apetito o el
deseo de alimentos, lo que puede también llevar a la malnutricion.

Después de la investigacion realizada podemos llegar a manera de conclusion que en todas
las etapas son diferentes las necesidades nutricionales ya que no en todos los ciclos de
vida tenemos las mismas necesidades fisioldgicas y por eso debemos dar una buena dieta
y muy equilibrada ya que en la etapa de la adolescencia comemos mucha “basura” por asi
decirlo y que en un furo eso nos va a afectar y pues no hacemos conciencia de todo eso,
por eso es la realizacién de este ensayo para modificar nuestro estilo de vida y darle a cada
uno de los integrantes de nuestra familia por asi decirlo una buena alimentacion sobre sus
necesidades fisiolégicas.
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