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Dietas en 
distintas 
etapas y 

estilos de vida.

Aumento de
energía.

Una mujer embarazada necesita: 340 kcal adicionales por día en el segundo trimestre. 452 kcal adicionales por día en el tercer trimestre. La
ingesta de energía debe distribuirse a lo largo del día para mantener las concentraciones de glucosa en sangre de la madre.

Ingesta de
proteína.

Alumbramientos prematuros e incluso problemas ligados al desarrollo del recién nacido, como pueden ser disminución de peso o de talla, menor
resistencia a las infecciones y otros.

Vitaminas

Aumento de peso 
recomendado 

Deben evitar las cantidades excesivas de otras debido al peligro potencial para el feto. La vitamina C es necesaria para la formación de colágeno y producción de
tejido. El aumento en requerimientos es comprensible, en particular de tiamina, niacina y vitamina B6, que son coenzimas implicadas en el metabolismo energético.
Otras vitaminas B en el embarazo son la vitamina B12 y el ácido fólico.

Se requiere para formar el tejido fetal. La madre también necesita proteína adecuada para el crecimiento de sus propios tejidos; La ingesta de proteína se
vuelve peligrosa para el feto cuando la madre tiene fenilcetonuria (es un tipo de trastorno del metabolismo de los aminoácidos) y está comiendo de manera
inapropiada.

Adolescentes 
embarazadas 

Distribución de
ingesta.

Técnicas 
culinarias

Bebés más grandes, parto por cesárea y retención del peso después del parto, al igual que con diabetes gestacional y preclamsia

en unas cinco comidas al día para evitar ayunos prolongados y reducir en la medida de lo posible náuseas y vómitos; Se deben seleccionar los alimentos en función
de su calidad y no de la cantidad; La alimentación debe incluir alimentos de todos los grupos.

Cocción al agua (vapor, hervido, escalfado), al horno, en papillote y a la plancha. Moderar consumo de frituras; Abstenerse de consumir alcohol y tabaco; Moderar el
consumo de sal (utilizar sal yodada), edulcorantes artificiales y bebidas que contienen cafeína.

Mujeres Maduras

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

Recomendaciones
alimentarias. 

Necesidades
energéticas

Con el fin de 
prevenir

Durante la
gestación 

Debe subir 1 a 2 kg durante el primer trimestre, seguido de 2 kg por semana durante el resto del embarazo. Sin importar su estatura y peso
anteriores al embarazo, una mujer debe ganar cuando menos 10-12 kg durante el periodo de gestación.

Necesitan relativamente pocas modificaciones en las recomendaciones. Los planes de alimentación deben tener suficiente variedad para proporcionar todos los
nutrientes requeridos.

Adquirir mas peso 
al recomendado.

Mujeres con
peso normal

Se asocia con l 

Necesitan nutrientes para cubrir su propio desarrollo, al igual que el del feto.



Dietas en 
distintas 

etapas y estilos 
de vida.

Labor del nutriólogo 
o pediatra. 

Establecer unos hábitos dietéticos adecuados desde el nacimiento y a lo largo de toda la edad pediátrica, para la prevención de deficiencias de macro- y
micronutrientes en niños pequeños.

Calidad de la leche.

Durante los 4-7 días después del parto se secreta el calostro, de color amarillo por su contenido en carotenoides con una alta concentración de lípidos y lactosa, y
menor de proteínas y minerales. Entre los días 7 y 21 tras el parto se secreta la leche de transición y a partir de entones la leche madura

Nutrición del
lactante.

Composición de
la leche

La leche materna exclusiva durante seis meses de una madre bien nutrida es el alimento idóneo. Existe riesgo de deficiencia de hierro y vitamina D, y a partir
de los seis meses, de energía, calcio y algunos otros nutrientes, si el lactante solo recibiera leche materna.

Dependerá de la nutrición materna, el número de veces y la fuerza de la succión del niño y la edad gestacional en el momento del parto.

Retasar alimentos  

Preescolar.

Adolescente.

potencialmente alergénicos (pescados, huevos, ciertas frutas) más allá del quinto o sexto mes no ha demostrado reducir la incidencia de alergia, tanto en
lactantes sanos como en los de riesgo atópico. evitar la introducción precoz (antes de los cuatro meses) y tardía (más }de siete meses) del gluten

Tienen un crecimiento estable de unos 5-7 cm/año y un aumento de peso de unos 2,5-3,5 kg/año, puede tener periodos de inapetencia, poco interés por los alimentos o rechazo de
nuevos sabores, puede expresar verbalmente su aceptación o rechazo como modo de mostrar su autonomía, y los hábitos familiares constituyen su principal referencia.

Se caracteriza por un rápido crecimiento en peso y talla, adquiriéndose el 50% del peso definitivo y el 25% de la talla adulta, condiciona un incremento acusado de los requerimientos
energéticos, de proteínas, de algunas vitaminas (principalmente A, C, E y folatos) y de minerales (calcio y cinc y hierro en las chicas tras la menarquia).

De posibles
deficiencias en el 

lactante 

Especialmente el hierro por sus posibles repercusiones a corto y medio plazo. Por ello, la carne o los cereales fortificados con hierro pueden ser una elección
inicial. Iniciar la administración de alimentos con grumos a partir de los 9-10 meses

Escolar.
No suele tener conductas caprichosas con la alimentación pero tiene la suficiente libertad para conseguir alimentos no adecuados nutricionalmente, el inicio de
actividades programadas de ejercicio físico puede influir favorablemente en su apetito
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