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Alimentación 
en las 

diferentes 
etapas de la 

vida 

Nutrición en 
el primer 
año de vida  
 
 
 
 
 
Nutrición 
del 
preescolar y 
escolar  
 
 
 
 
 
 
Nutrición al 
adolescente  
 
 
 
 
 
 
 
 
Nutrición 
del adulto  
 
 
 
 
 
 
Nutrición de 
la mujer 
adulta y 
embarazo 
 
 
 
 
 
Nutrición 
del anciano  

Lactancia  
 
 
 
Ablactación  

Es un proceso hormonal, el 
cual se desencadena con la 
estimulación del niño. 
 
Es la introducción de 
alimentos diferentes de la 
leche. 

Ventajas  
- Nutricional  
- Es inocua  
- Siempre esta fresca  

- No es alérgica  
- Favorece el desarrollo mandibular y dental  
- Resulta más económico  
- Favorece el contacto entre madre e hijo  

El desarrollo fisiológico de los niños a partir 
del 4° mes le permite aceptar sin mayor 
dificultad los alimentos semisólidos y 
aprovechar los nutrimentos que contengan.  

Se 
comienza 
con  

- Frutas  
- Verduras  

Después  
- Cereales  
- Alimentos de origen animal  
- Leguminosas  

La alimentación y la nutrición 
suelen tener complicaciones a 
largo plazo, lo que sucede en la 
infancia en la niñez repercute en 
la adolescencia y al crecer.  

Etapa preescolar  
 
 
 
 
Etapa escolar  

Entre 6 y 11 años de edad, 
el peso y la estatura se 
mantienen normal. 
 
 
Entre los 11 y los 13 años 
de edad. 

- Se produce el desarrollo de los dientes. 
- La presentación de los alimentos debe ser divertida, atractiva y variada. 
- El habito del desayuno debe ser fundamental  

- Consumo de fibra, calcio y líquidos. 
- Se requiere apoyo de los padres, ya que ocurren cambios físicos y psicológicos. 
- Controlar la alimentación y hábitos alimentarios. 
- Realizar y fomentar la actividad física.  

Diferencias entre 
 
 
 
Factores que afectan los 
requerimientos nutricios  

Pubertad  

Es el periodo posnatal de máxima diferenciación sexual, en 
el que se producen cambios en los órganos reproductivos, 
aparecen características sexuales secundarios y se 
modifican el tamaño y la composición corporales 

Adolescencia  

Es un proceso psicosocial, que comprende aquellos 
cambios que constituyen la transición de niño a adulto, 
aceptar las transformaciones morfológicas, buscar un 
nuevo concepto de identidad y realizar un plan de vida.  

- Actividad física  
- Embarazo y/o lactancia  
- Enfermedades crónicas  

Pueden presentar 
trastornos alimenticios   

- Anorexia nerviosa  
- Bulimia nerviosa  
- Obesidad  

Se deben atender por un equipo 
multidisciplinario que incluya médico, 
psicólogo y nutriólogo.  

Entre el termino de la 
pubertad y el inicio de la 
vejez, es un periodo muy 
largo y la alimentación es 
mas compleja.  

Enfermedades mas comunes  

- Obesidad  
- Diabetes tipo 2  
- Hipertensión  
- Enfermedades cardiovasculares  

- Osteoporosis  
- Cáncer  
- Enfermedades gastrointestinales  

Modificaciones alimentarias 
y de estilo de vida  

Equilibrar el consumo de 
energía con la actividad física 
para alcanzar o mantener un 
peso saludable. 

Consumir una gran variedad 
de alimentos en cantidades 
adecuadas, combinando todos 
los grupos de alimentos. 

- Elegir el consumo de pescado y aves  
- Preferir los cereales integrales  
- Reducir el uso de grasas animales   
- Aumentar el consumo de verduras y 

frutas 

La edad adulta comprende 
varios procesos fisiológicos 
que se describen como: no 
embarazo, embarazo, 
lactancia y climaterio. 

Síndrome premenstrual 
 
 
 
Embarazo   

- Incremento de hambre 
- Antojo de alimentos dulces  
- Aumento del consumo de alcohol   

- Disminución de actividades sociales y físicas  

Se pueden presentar enfermedades 
como: la hipertensión, la diabetes 
gestacional o anemia.  

Restricciones 
alimentarias  

- No consumir alcohol 
- No fumar, no tomar cafeína  
- Evitar el consumo de mariscos, carnitas, fresas y 

productos crudos  

Conforme avanza la edad, 
la composición corporal va 
cambiando, se pierde 
estatura, agua corporal, 
masa muscular y ósea.  

Consumo de energía, como proteínas, 
hidratos de carbono y lípidos  

Se presenta con frecuencia 
estreñimiento y deshidratación  

Al no tenerlos en cantidad adecuada, 
se puede originar desnutrición  

En la dieta es 
importante cuidar  

Es importante cuidar el consumo 
de fibra y agua, se recomienda 
que sea de 1.25 – 1.5 litros por 
día. 

Apoyo de complementos, 
debido a que el apetito y la 
capacidad gástrica están 
disminuidos. 

La perdida de dientes, y los 
cambios en el olfato y el 
gusto provocan que 
disminuya el apetito  


