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ALIMENTACIÓN EN LAS DIFERENTES ETAPAS DE LA 

VIDA  

Mujer embarazada  

Se adapta a  

La lactancia materna 

durante los primeros 

seis meses de vida  

Su peso, constitución y 

edad  

Recién nacidos  

Acido folico, hierro y 

omega 3  

Vegetales de hoja, 

carne roja, visceras, 

pescado azul y 

frutos secos  

Se recomienda  

Importancia  

Para evitar  

Cambios corporales  

Ingestas adaptadas  
Edad  

Enseñarles a  

Aporta  

Se encuentran en  

Nutrientes claves  

Inmunoglobulinas y protege 

al bebe durante los primeros 

meses de vida 

La cantidad de 

nutrientes para el 

correcto desarrollo  

0 a los 3 años  

Niños  

Alergias alimentarias  

Para la introducción 

de alimentos sde 

forma progresiva  

Comer de todo, variado las 

cocciones, respetando los 

horarios de las tomas y en 

cantidad suficiente   

Adolescentes  

Al ritmo de crecimiento  

Una alimentación saludable 

evita 

Es rica en  

Al estilo de vida de cada 

uno  

La etapa de vida que 

dura mas años  

Adultos  

Prevenir algunas 

enfermedades 

crónicas  

Estructura ósea, 

muscular, caracteres 

sexuales, masa muscular 

y masa magra 

Consumir  

Restricciones de  

como 

Requerimientos 

nutricionales adaptada 

Es  

Se debe considerar y 

asegurar la correcta 

alimentación y 

nutrición  

Agua en cantidades 

adecuadas  

La sal, colesterol, 

azúcar, etc.  

Personas de 3ra edad 

Practica de deporte, 

horarios laborales, 

entorno familiar, 

consumo de 

alcohol, tabaco, etc.   

También  

Recomendación  

Deben de  

Y  

Deben de comer 

diario y en menor 

cantidad 

productos ricos en 

hidratos de 

carbono, frutas y 

verduras  

Beber agua, zumo de 

frutas, y 

ocasionalmente otras 

bebidas 

Estar muy hidratados  

Deportista  
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