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Dietas en 

distintas etapas y 

estilos de vida. 
 

Dieta en el 

embarazo 

y lactancia. 

Estatus 

nutricional. 

 

 Afecta el resultado del embarazo. 

 Los nutrientes requeridos provienen de la dieta de la madre o de las reservas de su cuerpo. 

 

 

Conducto 

de 

nutrientes. 

Necesidades 

energéticas 

o Suficiente  
o Equilibrada  
o Variada 
o Adecuada 

Placenta      Regula el crecimiento y desarrollo del feto     Extraer selectivamente los nutrientes 

Bases y 

normas. 

Acciones a 

realizar 

Consumir dieta balanceada 

 

La ingesta de energía debe 

distribuirse  a  lo  largo  del  día. 

Evitar las sustancias dañinas 

Control 

de peso 

340 kcal adicionales por día en el segundo trimestre.  

452 kcal adicionales por día en el tercer trimestre. 

o Alcohol. 

o Fármacos contraindicados. 

 

Volumen 

plasmático 

Adquisición de un peso mayor al recomendado      

 

 Preclamsia. 

 Bebés más grandes. 

 Parto por cesárea y retención del peso después del parto. 

 Diabetes gestacional. 

 

50% más 

Adquirir menos del peso recomendado        Retraso en el crecimiento fetal. 

Mujeres maduras 

Adolescentes 

Pocas modificaciones.        Suficiente variedad. 

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

Planificación 

de menús 

 Distribuir la ingesta en unas cinco comidas al día. 

 Seleccionar los alimentos en función de su calidad. 

 Se incluyen todos los grupos de alimentos. 

 Cocción al agua, al horno, en papillote y a la plancha.  

 Moderar las frituras, los estofados, los rebozados, los rehogados y los empanados. 

 Abstenerse de consumir alcohol y tabaco. 

 Moderar el consumo de sal, edulcorantes artificiales y bebidas que contienen cafeína.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dietas en 

distintas etapas 

y estilos de vida. 
 

Planificación 

de menús 
 Realizar actividad física moderada de forma regular.  

 Controlar el peso. 

Alimentación 

Infantil 
Se deben establecer hábitos dietéticos desde el nacimiento.         Ayudan en la prevención primaria de las enfermedades. 

 

 

Dietas  

post-lactancia 

Primer periodo de la vida. 

 

Estado nutricional del lactante        Determinado por tres factores 

 

 

Un recién nacido 

solo se alimenta 

de leche. 

Aporta todos los 

nutrientes necesarios 

para su normal 

desarrollo. 

 

Desnutrición materna 

afecta el volumen y a 

la composición de la 

leche. 

 

La calidad de la 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. 

1. Depósitos de nutrientes acumulados durante la 

vida intrauterina. 

2. Cantidad y biodisponibilidad de los nutrientes 

aportados por la leche  

3. Factores genéticos y ambientales que modulan 

la eficiencia en la utilización de estos nutrientes. 

Nutrición del 

lactante 
OMS          Leche materna Alimento hasta los 6 meses. 

Alimentación complementaria         Introducir de manera gradual alimentos a la Leche materna 

 

Introducción 

de alimentos 
Recomendaciones 

 Valorar el ambiente sociocultural, actitud de los padres y la relación madre-hijo. 

 La introducción debe hacerse cuando el lactante inicia los movimientos de masticación. 

 Retrasar la introducción de alimentos potencialmente alergénicos  

 Es prudente evitar la introducción precoz  

 Valorar la administración de vitamina D, suplementos de hierro y/o polivitamínicos. 

Nutrición del 

niño preescolar, 

escolar y 

adolecente. Gasto del metabolismo basal.          Condiciona una menor necesidad energética y una menor ingesta total. 

 

3 años        Etapa de transición        Requerimientos 

 Energía: entre 1.000 y 1.300 kcal al día.  

 Proteínas: 13 g/día 

 HC: 130 g/día, entre el 45 y el 65% del VCT.  

 Fibra: AI de 19 g/día.  

 Lípidos: su aporte debe estar entre el 30 y el 40% del VCT. 

 

 

Funciones digestivas.         Alimentación semejante a la del niño mayor.       Creación de hábitos. 

Desarrollo.         Nuevos sabores y texturas.       Comienza a demostrar sus preferencias. 

 

o 12 meses, la mayoría comienza a utilizar la cuchara. 

o 15 y los 18 meses, deja de derramar los alimentos. 

o 2 o 3 años pueden utilizar el tenedor, sus preferencias varían. 
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