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NUTRICION EN EL 

PRRIMER AÑO DE 

VIDA  

Lactancia  

Ablactación  

La lactancia es un 

proceso hormonal, el 

cual se desencadena 

con la estimulación 

del niño. 

La lactancia es fundamental, se 

ha demostrado que los niños 

lactados exclusivamente al 

pecho durante los primeros 4 a 6 

meses de vida crecen de manera 

adecuada. 

Ventajas  

Nutricionalmente, es inicua, 

siempre esta fresca, no es 

alar genética, resulta más 

económico, favorece el 

contacto entre madre e hijo.   

Es la introducción de alimentos 

diferentes de la leche.  

Para empezar la 

ablactación, primero se 

recomienda introducir frutas 

y verduras; después, 

cereales, alimentos de 

origen animal y 

leguminosas. 

Se puede iniciar en 

consistencia de puré y 

poco a poco aumentar 

la consistencia de los 

alimentos no agregarle 

sal. 

Primer año de 

vida 

el consumo de chocolate, huevo entero, 

nueces, mariscos, miel, jugos cítricos, jugos 

en bote, alimentos azucarados, leche entera 

y sus derivados, para que el sistema 

inmunológico se forme perfectamente, y de 

esta manera no se generen alergias 

alimentarias, y que el niño aprenda a 

conocer los sabores originales de los 

alimentos. 



 

  

Nutrición 

preescolar y 

escolar. 

Etapa 

prescolar  

La etapa preescolar está 

entre los 6 y los 11 años de 

edad, y el incremento en el 

peso y la estatura se 

mantienen normalmente 

constantes. 

Se recomienda que el 

requerimiento de energía de los 

preescolares sea de 70 kcal/día/kg 

de peso, cuidando que el aporte 

de proteína sea adecuado, que se 

sugiere de 28 gr/día de proteína. 

Cálculo 

de 

energía  

Es muy variable de un 

niño a otro, por ello se 

debe considerar que las 

recomendaciones sirven 

sólo como referencia. 

En esta etapa de la vida, el hábito 

del desayuno es fundamental, si el 

adulto o responsable de la 
alimentación del niño no inculca 

esta costumbre, difícilmente lo 

podrá hacer en el futuro; hacer 

cinco comidas también se debe 

enseñar en esta etapa. 

El error más común de los padres es 

no preparar lunch y dar dinero a los 

niños, al hacerlo se generan hábitos 

inadecuados; se recomienda como 

refrigerio de los niños: agua de 

frutas, leche, queso, sándwiches de 

diferentes rellenos, verduras, frutas, 

molletes, yogurt, cacahuates, 

palomitas, ensaladas, salchichas. 

Etapa escolar  

Está entre los 11 y los 13 años, 

en general se deben cuidar los 

mismos aspectos que el 

preescolar, pero también es 

importante monitorear el 

consumo de fibra, calcio y 

líquidos. 

En esta etapa se requiere 

bastante apoyo de los padres, 

debido a que se acerca la 

adolescencia, y en esa etapa 

ocurren muchos cambios físicos y 

psicológicos, y si la alimentación 

no se vigila desde la etapa 

escolar pueden producirse 

problemas a largo plazo. 

México ocupa el primer 

lugar de obesidad en 

niños preescolares y 

escolares; y esto es el 

reflejo de los hábitos 

inadecuados que se han 

inculcado a los niños 

desde estas etapas. 



 

  

Nutrición del 

adolescente.  

Pubertad  

La pubertad es el periodo 

posnatal de máxima 

diferenciación sexual, en el que 

se producen cambios en los 

órganos reproductivos, aparecen 

las características sexuales 

secundarias y se modifican el 

tamaño y la composición 

corporales 

Adolescencia  

Es un proceso psicosocial, que 

comprende todos aquellos cambios 

que constituyen la transición de niño 

a adulto y que se acompaña de una 

serie de ajustes que eventualmente le 

permiten aceptar las trasformaciones 

morfológicas. 

Algunos 

trastornos de 

alimenticio son 

Factores que 

pueden aceptar 

en los 

requerimientos 

de la nutrición. 

Actividad física. 

Embarazo y/o lactancia.  

Enfermedades crónicas. 

 Anorexia nerviosa 

Bulimia nerviosa 

Obesidad  

Estos trastornos se 

deben atender por un 

equipo 

multidisciplinario que 

incluya médico, 

psicólogo y nutriólogo. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

Nutrición en 

adulto. 

Está comprendida entre el término de 

la pubertad y el inicio de la vejez; es 

un periodo muy largo y la 

alimentación en esta etapa es más 

compleja, debido a que generalmente 

se hace fuera de casa. 

Adultes   

Enfermedades 

mas comunes 

en esta etapa.  

Obesidad, Diabetes tipo 2, 

Hipertensión Enfermedades 

cardiovasculares, 

Osteoporosis, Cáncer, 

Enfermedades 

gastrointestinales 

Estas enfermedades se pueden 

prevenir o mejorar en el tratamiento 

con la alimentación, más adelante se 

mencionará a cada una de ellas; sin 

embargo, el manejo de la 

alimentación es fundamental para 

evitar su presencia. 

Modificaciones de 

alimentación y estilo 

de vida que se debe 

considerar.  

Equilibrar el consumo de energía con la 

actividad física para alcanzar o mantener 

un peso saludable. 

Elegir el consumo de peces y aves. 

Consumir leguminosas  

Reducir las grasas de animales y 

aumentar el consumo de frutas y verduras 

aceites.  



 

Nutrición de 

mujer adulta y 

embarazo. 

La edad adulta 

comprende varios 

procesos fisiológicos   

No embarazo 

Lactancia  

 Climaterio 

Cuando la mujer adulta no está 

embarazada se presentan ciertos 

cambios hormonales que deben 

ser monitoreados anualmente por 

su médico, y estos cambios 

pueden afectar la alimentación. 

Embarazo  

La mujer recibe más 

atención médica que en 

cualquier otra etapa de 

su vida reproductiva 

En el embarazo se 

pueden detonar ciertas 

enfermedades como la 

hipertensión, la 

diabetes gestacional o 

la anemia. 

El aumento de peso 

durante el embarazo, 

dependerá del peso de 

la mujer justamente en 

el momento de quedar 
embarazada. 

Lactancia  

Es un momento en el que hay 

muchos cambios hormonales, 

pero, por otra parte, es el mejor 

momento para recuperar el peso 

adecuado en la mujer debido al 

aumento en el gasto energético, 

el cual es generado por la 

producción de leche materna. 

Producción 

de leche  

Es un proceso hormonal, 

la estimulación del bebé 

genera que se envíen 

señales hormonales y se 

desencadene el proceso 

de producción de leche 



 

Nutrición del 

anciano  

Dieta  

Es muy importante 

cuidar el consumo de 

energías, como 

proteínas, hidratos de 

carbono y lípidos  

Edad 

La composición corporal 

va cambiando, se pierde 

estatura, agua corporal, 

así como masa 

muscular y ósea, sin 

embargo, se gana masa 

grasa 

En esta etapa se presenta con 

frecuencia estreñimiento, por 

lo cual es muy importante 

cuidar el consumo de fibra y 

agua. 

Deshidratación  

La deshidratación es común en 

los ancianos, por ello es 

esencial monitorear el consumo 

de líquido, se recomienda que 

sea de 1.25 a 1.5 litros por día. 


