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Alimentación en las diferentes etapas de 

la vida. En el embarazo  Las  

Recomendaciones 

alimentarias  

Son las siguientes   

Cubrir las necesidades nutritivas 

propias de la mujer. Satisfacer las 

exigencias nutritivas debidas al 

crecimiento fetal. 

Preparar el organismo materno para 

afrontar mejor el parto. Promover y 

facilitar la futura lactancia 

Durante la gestación  

La madre debe estar bien nutrida 

para que la placenta que se forme 

sea sana. 

Una alimentación 

debe ser  

suficiente, 

equilibrada, variada 

y adecuada 

Se puede  

Prevenir alumbramientos 

prematuros e incluso 

problemas ligados al 

desarrollo del recién nacido 

Nutrientes 

adicionales  

         Son  

Proteínas, 

vitaminas y 

minerales  

Que requiere para 

formar tejido fetal 

Requerimiento de 

energía  

Un aumento desde el 

cuarto hasta el sexto mes  

Ingesta necesaria  

gran parte de esta 

energía se dedica al 

crecimiento del útero 

(matriz) y de otros tejidos 
maternos. 

Durante  

Durante los meses 7 a 

9, o tercer trimestre, 

gran parte de la energía 

se dedica al feto y a la 

placenta. 

La ingesta de 

energía  

largo del día para 

mantener las 

concentraciones 

de glucosa en 

sangre de la 

madre 

En la infancia. 

Edad pediatra  

ha evolucionado 

enormemente en 

los últimos 

decenios 

enfocada 

la alimentación del 

lactante con el fin de 

conseguir un 

crecimiento y 

desarrollo adecuados 

a la prevención 

de enfermedades carenciales 

frecuentes, como las 

deficiencias de vitamina D o 

de hierro. 

Por todo ello 

la nutrición pediátrica va mucho 

más allá de la alimentación del 

lactante y de la prevención de 

deficiencias de macro- y 

micronutrientes en niños 

pequeños. 

Diferentes periodos  

lactante, preescolar-escolar y 

adolescente 

El niño de uno a 

tres años 

se encuentra en una 

etapa de transición 

entre el periodo de 

crecimiento rápido 

del lactante 

Mantiene un 

crecimiento 

 lineal sostenido, 

con un incremento 

regular del peso 

Tiene  

menor gasto del 

metabolismo basal 

en el crecimiento 

condiciona que 

tenga una menor 

necesidad 

energética 

La cantidad de 

alimento 

varía mucho de una 

comida a otra, y en 

general una gran 

comida va seguida de 

otra de menor cantidad. 

A partir de los 12 

la mayoría comienza a 

utilizar la cuchara, y deja 

de derramar los 

alimentos entre los 15 y 

los 18 meses. 

uno a tres años de 

ambos sexos los 

requerimientos son 

Energía: entre 1.000 y 

1.300 kcal al día. • 

Proteínas: 1,1 g/kg/día 

lo cual equivale 

aproximadamente a 13 

g/día, debiendo 

proporcionar del 5 al 

20% del valor calórico 

total de la dieta (VCT). 

• HC: 130 g/día, entre 

el 45 y el 65% del VCT. 

• Fibra: AI de 19 g/día. 

Adolescentes  

Inicio de brote 

puberal Se caracteriza  

Cese el crecimiento 

Puede  
Crecimiento en peso y 

talla adquiriéndose  

Hasta  

Fijarse de los 10 a 11 

años  

El  

30% de peso definitivo y 

el 25% de talla adulta  

16 a 18 años  

Aumentar  
Evitar  

Verduras y hortalizas  

El consumo excesivo 

de leche  

No comer 

Chucherías y bollería 

no casera  

Sustituir margarina por 

aceite de oliva  

 Incrementar el consumo de 

pescado 

Incorporar  

Hábitos adecuados  



 

Alimentación en las diferentes 

etapas de la vida. 
En el deportista. 

En la tercera 

Bibliografía  

UDS. (2020). Alimentación en las diferentes etapas de la vida. 

Antología, pág. 60-77 

UDS. (2020). Alimentación en las diferentes etapas de la vida. 

Antología, pág. 47-51 

Cualitativa  

Deberá llevar una dieta 

55-65% de las calorías 

totales en 

carbohidratos  

Un  

25-30% en grasas  

Aparatos afectados  

Perdidas musculares  

Perdidas óseas  

Perdidas en los 

organismos de los 

sentidos  

Incidencia directa en su 

capacidad física  

Como  

desplazamiento Actividad 

culinaria  

Aparición  

Osteopenia  

Osteoporosis  

Niveles bajos de vitaminas 

D. 

Dificultades  

El acceso de 

alimentos y su 

preparación  

El olfato  

La vista  

El gusto 

El oído 

Como consecuencia  

Desinterés por la comida y el comer  

El  Cuantitativa  

y 

El 10- 35% 

de proteínas  

Deberá 

consumir  
Leches y derivados  

Carnes, pescados, huevos y 

proteínas  

Verduras y hortalizas  
Frutas  

Grasas   

Cereales derivados y legumbres  

La obtención de ATP 

A través del 

ciclo de Krebs y 

de la 

fosforilación 

oxidativa es un 

proceso lento, 

pues requiere 

muchas 

reacciones 

químicas 

intermediarias 

En consecuencia 

se produce poca energía por unidad de 

tiempo; sin embargo, la cantidad total de 

energía obtenida a partir de la oxidación de 

un mol de cualquier sustrato energético es 

muy alta en comparación con el resto de vías 

metabólicas. 


