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La alimentacién en el ciclo de la vida

La alimentacion es muy importante ya que conocer las caracteristicas nutricionales
de las personas, al igual que su grado de actividad constituya la base teorica sobre
la que es preciso apoyarse para establecer una alimentacion idénea para cualquier
periodo del ciclo de la vida.

Segun informes de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), “una dieta saludable
ayuda a protegernos de la malnutricion en todas sus formas, asi como de las
enfermedades no transmisibles, como la diabetes, las cardiopatias, los accidentes

cerebrovasculares y el cancer”.
Importancia de la leche materna en la alimentacién del lactante:

La leche materna es muy importante ya que esta nos proporciona anticuerpos,

proteinas y grasas que él bebe necesita para su nutricion.

La leche materna es el alimento esencial e ideal para él bebe, ya que este contiene

los elementos importantes que €l bebe necesita para el crecimiento y desarrollo

La LM ayuda al proceso inmunolégico, proporciona vitaminas, hormonas, hidratos
de carbono, ayuda a mejorar el vinculo entre la madre y el hijo, mejora el desarrollo
motriz del bebe, ademas que a bases de estudios se ha logrado observar que la

leche materna se modifica dependiendo del requerimiento del bebe.

La LM es el alimento ideal ya que no hay necesidad de que le demos cualquier otro

alimento al bebe.
Alimentacion en la lactancia.

Distribucion caldrica: El lactante tiene una demanda energética muy importante por
lo que la alimentacion en esta etapa primordialmente es muy importante por lo tanto

un lactante necesita al 100-115 kcal/kg/dia.

Alimentos recomendados: El alimento Unicamente recomendado es la leche
materna ya que este le provee al lactante los nutrientes necesarios para su

crecimiento y desarrollo, de este no ser posible se recomienda la lactancia artificial



pero gue esta deba de tener los nutrientes iguales de la lactancia materna, lo cuales
son un alto contenido en grasa 38%, entre un 48% y 54% de carbohidratos, y un 8%

de proteinas.

Alimentos prohibidos: En la lactancia todo tipo de alimentos estan prohibidos hasta

los 6 meses de, en este rango de tiempo la alimentacién solo sera leche materna

Enfermedades por una mal alimentacién: La principal enfermedad en los lactantes
son las alergias, pero igual existen otros tipos de enfermedades como lo son las

enfermedades hormonales y metabdlicos.
Alimentacion en la infancia.

Distribucién calérica: en la etapa de la infancia la distribucidn calérica tiene variantes
ya que dependiendo la edad tiene que cambiar los requerimientos energéticos como
de los 6 a 12 meses el requerimiento caldrico es de 950 calorias por dia, en los 7
afnos de edad es de 1800 calorias, de esto el 50-60% de hidratos de carbono, 30-

35% de grasas y 10-15% de proteinas.
Alimentos recomendados: legumbres, frutas, verduras, cereales y hortalizas.
Alimentos prohibidos: Sal, miel, carnes rojas y leche de vaca.

Enfermedades por una mal alimentacion: Deficiencia de hierro, gastritis, diabetes,

obesidad, enfermedades en los huesos.
Alimentacion en la adolescencia.

Distribucion calérica: el valor caldrico en la adolescencia debe de ser entre un 10-

15% de proteinas, 50-60% de hidratos de carbono y 30-35% de grasas

Alimentos recomendados: cereales, legumbres, Nueces Verduras Pan, pasta, arroz,
patatas, cereales semillas y derivados carnicos.

Alimentos prohibidos: Excesos de azucar, sal, refrescos, alcohol y grasas trans.

Enfermedades por una mal alimentacion: Enfermedades coronarias, obesidad,

anemia, hipertension arterial, entre otras.



Alimentacion en el adulto.
Distribucioén calérica: 1300/1700 calorias/dia

Alimentos recomendados: verduras, frutas, cereales, legumbres, pescados, frijoles,

pollo, lacteos descremados y granos integrales.
Alimentos prohibidos: Grasas animales, harinas refinadas, azucares y sal

Enfermedades por wuna mal alimentacibn: Obesidad, enfermedades

cardiovasculares, diabetes.
Alimentacion en la 3ra edad.

Distribucién caldrica: 40% de los ancianos de mas de 70 afios ingieren menos de
1500 Cal/dia.

Alimentos recomendados: vitaminas y minerales, frutas y vegetales, granos

integrales, avena, pan integral, leche descremada, alimentos bajo en colesterol.

Alimentos prohibidos: Hasta los afios 70 los lipidos o grasas no se incluian dentro

de la dieta.

Enfermedades por una mal alimentacién: anemia, debilidad muscular, osteoporosis,

enfermedades inflamatorias crénicas, déficit de micronutrientes.
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