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Alimentación del lactante y del niño 

La alimentación del niño lactante es un área clave para mejorar 

la supervivencia infantil y promover el crecimiento y desarrollo 

saludable; siendo los dos primeros años de vida de un niño de 

suma importancia, dado que una nutrición óptima disminuye la 

morbilidad y la mortalidad, fomentando un mejor desarrollo. 

 

Alimentación del adolescente y del joven. 

La alimentación del adolescente debe favorecer un adecuado 

crecimiento y desarrollo y promover hábitos de vida saludables 

para prevenir trastornos nutricionales. Esta etapa puede ser la 

última oportunidad de preparar nutricionalmente al joven para 

una vida adulta más sana. 

Alimentación de la embarazada 

Consume verduras y frutas de temporada. Incluye alimentos 

ricos en calcio, hierro y ácido fólico. Disminuye el consumo de 

pan dulce, pastelitos, galletas, frituras, pizzas, hamburguesas, 

hot-dogs, refrescos y postres. Estos son alimentos con alto 

contenido de grasa y azúcares y con pocas vitaminas, minerales 

y fibra. 

Alimentación del hombre sano 

 

Una alimentación saludable para los hombres debe incluir, 

vitaminas, minerales y fibra, consumiendo al menos dos tazas 

de frutas y dos tazas y media de verduras al día. Deben comer 

cereales enteros, reemplazar los granos refinados por 

integrales, en el pan, la pasta y el arroz 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alimentación de la persona de mayor 

edad 

Frutas y vegetales (elija diferentes tipos con colores vivos) 

Granos integrales, como avena, pan integral y arroz integral. 

Leche descremada y queso bajo en calorías, o leche de arroz o 

de soya fortificada con vitamina D y calcio. Pescados, mariscos, 

carnes magras, aves y huevos 

Alimentación del deportista 

Comer a diario y en mayor cantidad productos ricos en hidratos 

de carbono, frutas y verduras. Evitar consumir todos los días 

productos lácteos como la leche entera, el queso, los yogures o 

derivados. Incluir en la dieta con más frecuencia pescado, 

huevos y carnes blancas frente a las carnes rojas 

Alimentación fuera del hogar. 

No tome aperitivos ni entremeses. 

Si elige tomar dos platos: ... 

Evite en las ensaladas o guarniciones los picadillos o salsas de 

huevo, bacon y queso. 

Seleccione alimentos frescos, cocinados al vapor, parrilla, horno, 

asado, escalfado, y ligeramente salteados. 

 

Alimentación y trabajo. 

 

El mensaje principal de La alimentación en el trabajo es que 

unos alimentos de buena calidad consumidos con los 

compañeros en un entorno tranquilo ayudan a los 

trabajadores a rendir al máximo. 
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