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ALIMENTACIÓN 
EN LAS 

DIFERENTES 
ETAPAS DE LA 

VIDA

Nutrición en 
el primer año 

de vida

Se producen dos 
momentos 
nutricionalmente 
importantes: lactancia y 
ablactación.

Lactancia: Es fundamental 
los niños lactados al pecho 
de  4a 6 meses crecen de 
manera adecuada.
La ablactación: Es la introducción de 
alimentos diferentes de leche, es 
importnte fijar horarios de comida.

Nutrición del 
preescolar y 

escolar

Suelen tener 
implicaciones a largo 
plazo, el cuidado de la 
alimentación de los 
niños es fundamental 
de su salud integral.

Etapa preescolar: Esta entre los 6 
y 11 años, en esta etapa se 
produce el desarrollo de los 
dientes, esto se debe considerar 
al momento de elegir el menú.

Se recomienda que el 
requerimiento de 
energia sea de 7 
kcal/dia/kg.

Etapa escolar: Es importante 
monitorear el consumo de fibra, calcio 
y liuidos, para prevenir la obesidad es 
necesario controlar la alimentación y 
habitos alimenticios.

Nutrición del 
adolescente

La pubertad es el periodo 
posnatal de máxima 
diferenciación sexual, en la que 
se producen cambios en los 
órganos reproductivos

La adolescencia es un proceso 
psicosocial, que comprende todos 
aquellos cambios ue constituyen 
la transición de niño a adulto

Los factores que pueden afectar los 
reuerimientos nutricios son:

Actividad fisica, embarazo, 
enfermedades cronicas.

Nutricion del 
adulto

Esta comprendida entre el término 
de la pubertad y el inicio de la 
vejez, los alimentos en esta etapa 
es mas compleja, por otra parte se 
tienen malos habitos.

Las enfermedades mas comunes 
son:

Obesidad, diabetes tipo 2, 
hipertensión, cancer

Algunas modificaciones alimentarias y de 
estilo de vida son:

Equilibrar el consumo de energia, elegir el 
consumo de pescado y aves, preferir los 
cereales.

Nutrición del 
anciano

Conforme avanza la edad, 
la composicion corporal va 
cambiando, se pierde 
estatura, agua corporal, asi 
como masa muscular y ósea

En la dieta es importante cuidar el consumo 
de energía, como proteinas, hidratos de 
cambono y lipidos, ya que al disminuir el 
consumo  y no tenerlos en la cantidad 
adecuada se puede originas desnutrición.

Se presenta con frecuencia 
estreñimiento, por lo cual es muy 
importante cidar el consumo de 
fibras y agua. 


