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Introducción 
En este ensayo conoceremos sobre la correcta alimentación en diferentes etapas de la vida así cómo también sus características, ventajas y desventajas 

Características de la alimentación en la gestación 
Durante el embarazo ocurren cambios que van a afectar las funciones del organismo de la mujer. Estos forman parte de la evolución de un sistema materno-fetal, que crea un ambiente favorable para:
El crecimiento y desarrollo del feto, para que al final del embarazo se tenga un bebé sano con peso adecuado y con menor riesgo de padecer enfermedades crónicas en etapas posteriores.
Preparar el cuerpo de la mujer para el parto y lactancia.
Proteger la salud de la mujer.
Todas las mujeres deben ganar peso durante la gestación, pero la ganancia de peso adecuada estará determinada por su índice de masa corporal (IMC) pre gestacional, actualmente la recomendación de ganancia de peso para una mujer con un IMC pre gestacional normal y con un embarazo único es de 11.5 a 16 kg.
La dieta de la mujer embarazada tendrá que tener las características de una dieta correcta,  debe ser completa, o sea,  contener alimentos de todos los grupos y todos los nutrimentos en cantidad suficiente y equilibrada, debe ser inocua, accesible económicamente hablando, agradable y variada; compatible con la  cultura y entorno de la mujer y adecuada a sus circunstancias, en este caso la mujer embarazada tendrá que incrementar el consumo de energía y poner especial atención en algunos nutrimentos.
Vitaminas y minerales que no pueden faltar en el embarazo 
Micronutrientes para un embarazo saludable
A continuación se detalla la lista de estos micronutrientes que no puedes dejar de tomar si estás embarazada, y en qué fuentes puedes encontrarlos:
Ácido fólico
Especialmente indicado si estás planeando quedarte embarazada, pues lo ideal es empezar a tomarlo doce semanas antes. Es especialmente importante durante el primer trimestre de la gestación, ya que se trata de una vitamina que interviene en la síntesis del ADN y disminuye el riesgo de ciertas malformaciones congénitas, como los defectos del tubo neural. Se recomienda ingerirlo como suplemento, aunque también se encuentra en las verduras, las frutas cítricas, los guisantes y los cereales.
Yodo
Se halla en la sal (específicamente debe ser sal yodada), en el pescado y la leche. No obstante, la cantidad diaria recomendada son 200 miligramos al día, así que puede ser necesario un suplemento. La ingesta de yodo es fundamental para un buen desarrollo cerebral del bebé.
Vitamina B12
Junto con el ácido fólico, participa en la síntesis del ADN. Un déficit de esta sustancia podría dar lugar a algún tipo de anemia. Es especialmente importante tomarla en suplementos si se sigue una dieta vegetariana estricta, ya que se trata de una vitamina presente sólo en la carne.
Calcio
A partir del segundo trimestre de embarazo empieza a ser un elemento especialmente relevante. Puede llegar a ser necesario entre 1 y 1,2 gramos al día, que supone cerca de un 25 % de la cantidad diaria normal, para una buena formación de los huesos del bebé. Puede encontrarse muy fácilmente en muchos alimentos, pero hay que tener en cuenta que la ingesta de fibra al mismo tiempo dificulta su absorción. Complementarlo con vitamina D, por tanto, puede ser una buena solución.
Magnesio
Dos de los posibles síntomas en algunos embarazos son el hormigueo y los calambres musculares. Una dieta rica en magnesio (del orden de 450 miligramos diarios) ayudarán a prevenir dichos problemas. Este puede encontrarse de forma natural en la mayoría de frutos secos, especialmente almendras y nueces.
Hierro
Necesario para que el niño produzca glóbulos rojos, las células sanguíneas encargadas de transportar el oxígeno, tanto en la vida intrauterina como en sus primeros meses de vida. Aquí vuelve a imponerse la necesidad de un suplemento, puesto que el de la comida puede resultar insuficiente, sobre todo en aquellas mujeres que no tienen unos depósitos adecuados previos al embarazo. Así, se recomienda a partir del segundo trimestre de gestación.

Características de la alimentación en la lactancia 
La leche materna se adapta a las necesidades del bebé y es el alimento ideal para su adecuado crecimiento y desarrollo.
El calostro, la leche de los primeros días, es un alimento rico en proteínas, minerales y vitaminas, contiene elementos (leucocitos y anticuerpos) que protegen al niño frente a infecciones y alergias. Tiene efecto laxante, ayuda a expulsar el meconio y a prevenir la ictericia. Favorece el crecimiento, acelera la maduración del intestino y previene la alergia y la intolerancia a los alimentos. Es rico en vitamina A, reduce la gravedad de algunas infecciones como sarampión y diarrea y previene problemas oculares por falta de vitamina A.
Leche madura. A partir de los seis días de vida la leche materna va aumentando el contenido en hierro y en grasa según va mamando el bebé. Durante los primeros siete a diez minutos el pecho produce una leche baja en calorías, con proteínas, hidratos de carbono, vitaminas, minerales, anticuerpos, y vitamina D y agua en cantidad suficiente (por lo que el lactante no necesita tomar agua). Si el bebé sigue mamando del mismo pecho se produce una leche muy grasa, con alto contenido en calorías, rica en hierro y en vitaminas A y B. Con esta leche se logra que el desarrollo y el crecimiento del niño sean satisfactorios. La leche del final de la toma deja al bebé totalmente satisfecho, evita la sobrealimentación y el riesgo de obesidad.
Hidratos de carbono. El hidrato de carbono más importante en la leche humana es la lactosa, que favorece la absorción del calcio y crea un medio ácido en el intestino del niño que impide el desarrollo de gérmenes peligrosos para el bebé.
Minerales. La proporción de calcio y fósforo en la leche de mujer es la adecuada, de modo que su absorción intestinal es inmejorable. Aunque la proporción de hierro y de zinc en la leche humana es baja, la absorción es muy elevada.
Vitaminas. El calostro es muy rico en vitamina A. La leche humana tiene vitamina D (una forma hidrosoluble de vitamina D3, la vitamina D sulfato), que protege del raquitismo a los lactantes alimentados al pecho. La vitamina E es muy abundante, favorece la absorción de las grasas.

Ventajas de la lactancia materna
Para el niño la lactancia materna es la base de su desarrollo físico y mental:
Protección frente a infecciones.
Favorece el desarrollo inmunológico.
Protección frente alergias.
Optimiza el crecimiento.
Optimiza el desarrollo cognitivo.
Protege de la muerte súbita del lactante (MSL).
Mejora la respuesta fisiológica durante las comidas.
Confiere beneficios a largo plazo como la obesidad, enfermedad celíaca, diabetes tipo 1,…
Mejora la eficacia de las vacunas.
Ayuda a establecer una íntima relación entre madre e hijo.
Para la mamá también supone diversos beneficios:
Ayuda a la recuperación post parto.
Favorece la recuperación del peso tras la gestación.
Reduce el riesgo de cáncer de mama y de ovario.
Disminuye la incidencia de osteoporosis.
Desventajas de la lactancia materna
La lactancia materna puede presentar dificultades, en la mayoría de los casos superables, pero en algunos casos pueden suponer ciertas desventajas:

Sólo puede realizarla la madre.
Puede suponer un esfuerzo importante para la madre, teniendo en cuenta los primeros días postparto, es aquí dónde se debe recibir apoyo y reforzar la confianza, tanto por la pareja/ familia como del personal sanitario.
Supone también más esfuerzo para los profesionales sanitarios: requiere el aprendizaje de la técnica y mucha dedicación con las madres.
No es siempre fácil aprenderla ni enseñarla, pues no es una habilidad innata.

Alimentación sana durante la adolescencia 

Comer sano es importante durante la adolescencia dado que los cambios corporales de esta época afectan las necesidades nutricionales y dietarias de los individuos. Los adolescentes se vuelven más independientes y toman decisiones sobre la comida por sí mismos. Muchos adolescentes pegan un estirón y aumenta su apetito y necesitan comidas sanas para satisfacer sus necesidades de crecimiento. Los adolescentes tienden a comer más comidas fuera de casa que los niños. También sus pares tiene una influencia muy importante. La conveniencia de la comida es importante para muchos adolescentes dado que tal vez estén comiendo mucho de los tipos de comida incorrecta (por ejemplo, refrescos, comida chatarra o alimentos procesados).
Además, una preocupación común de muchos adolescentes es la dieta. Las niñas pueden sentir la presión de los pares por ser delgadas y limitar lo que ingieren. Tanto los varones como las mujeres hacen dieta para “alcanzar el peso” para un evento social o deportivo en especial.
A continuación encontrará algunas consideraciones útiles para cuando prepara la comida para sus hijos adolescentes.
Organice que los adolescentes aprendan por sí mismos sobre nutrición proporcionándoles revistas o libros orientados a adolescentes con artículos sobre alimentación que los alienten y apoyen su interés en la salud, la cocina o la nutrición.
Acepte sus sugerencias, siempre que sea posible, respecto de las comidas que se preparan en casa.
Pruebe hacer comidas que no pertenezcan a su propia cultura.
Tenga varios bocadillos nutritivos a mano. Con frecuencia, los adolescentes comerán lo que les resulte cómodo.
Si hay comidas que no quiere que ellos coman, no las lleve a su casa.
La alimentación y la hidratación tienen una influencia fundamental en el deporte responsable. El Dr. Marcelo Montrasi, Especialista en Medicina del Deporte de Grupo Gamma, nos detalla aspectos de la nutrición a tener en cuenta a la hora de realizar ejercicio físico.
La alimentación afecta el rendimiento deportivo y la composición corporal ya que esta permite:
Preservar la salud.
Incrementar el rendimiento físico.
Desarrollar la masa muscular.
Obtener energía.
Favorecer la recuperación.
Dentro de los nutrientes necesarios distinguimos entre macronutrientes y micronutrientes.
Macronutrientes, por qué los necesitamos y dónde los encontramos:
Hidrocarbonatos: Principal fuente de energía. Los encontramos en cereales, legumbres, frutas y verduras.
Proteínas: Sintetizan y reparan tejidos. Fuentes: carnes, huevos, pescados, productos lácteos.
Grasas: Fuente de energía. Presentes en: aceites vegetales, aceitunas, frutas secas.
Micronutrientes esenciales y sus principales funciones:
Calcio: Contracción del músculo. Fuentes: lácteos y derivados, frutas y verduras.
Hierro: Transporte de oxígeno. Fuente: Carnes rojas, legumbres, huevo, hígado.
Sodio: Equilibrio hídrico.
Potasio: Eliminación de toxinas y transporte de impulsos nerviosos. Fuente: frutas y verduras.
Magnesio: Relajador corporal por excelencia. Fuente: frutas y verduras.
Plan Alimentario: Un buen plan dietético para los deportistas debe aportar aproximadamente 50-55% de la energía a partir de carbohidratos, 15% de proteínas y 30% de grasas.
Por su parte, una correcta hidratación favorece a las siguientes acciones:
Controlar la temperatura corporal.
Utilizar eficientemente los nutrientes en nuestro organismo.
Optimizar la oxigenación muscular.
Eliminar los desechos o toxinas de nuestro organismo.
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