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Alimentación en 

las diferentes 

etapas de la vida 

Embarazo  

Es el periodo que 

transcurre entre la 

implantación del cigoto 

en el útero, hasta el 

momento del parto.  

La ganancia de peso 

promedio durante el 

embarazo es de 11.3 

a 15.8 kg, no menos 

de 6.8kg  

Recomendaciones  

-Promover el consumo de alimentos naturales, no 

procesados. 

-Explicar el por que debe evitar el consumo de 

algunos alimentos.  

-Informarle sobre la importancia de tomar bebidas 

naturales y agua. 

Lactancia  

Es un proceso fisiológico que posibilita la 

alimentación del nuevo individuo, 

cubriendo todas sus necesidades 

nutricionales durante los primeros 

meses de vida. 

Beneficios  

Efectos inmunitarios, 

fisiológicos, económicos, 

sociales e higiénico para la 

madre y el lactante.  

Recomendaciones 

-Lactancia materna exclusiva hasta los 6 meses 

de edad. 

- >6meses= alimentación complementaria hasta 

los 2 años. 

-Disminuir el sodio.  

-Disminuir azúcar refinado y grasas saturadas. 

Tipos de succión  

-Nutritiva: Es la que utilizan para comer. Se trata 

de una succión profunda y rítmica. 

-No nutritiva: La que realizan al final de la toma, 

superficial y rápido.  
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Alimentación en 

las diferentes 

etapas de la vida 

 

Infancia  

La velocidad de crecimiento disminuye considerablemente 

después del primer año de vida.  

Primera infancia  2 años – 2 años, 11 meses y 29 días.  

Preescolar  3 años – 5 años, 11 meses y 29 días. 

Escolar  6 años – 11 años, 11 meses y 29 días.  

El bebe desarrollara 

movimientos de 

agarre para comer 

solo.  

La necesidad de 

nutrientes, llevara la 

introducción de nuevos 

alimentos a la dieta.  

Adolescencia  

La adolescencia es el periodo que 

comprende la transición de la 

infancia a la vida adulta.  

Se ve comprendida de los 12-18 años.  

Trastornos 

Anorexia  Ayunos prolongados. 

Bulimia  Ayunos prolongados (o no) 

Ortorexia  “Alimentos saludables” 

Vigorexia  Ejercicio excesivo  

Atracón  Consumo excesivo de alimentos.  

El requerimiento proteico debe 

calcularse en Kg de peso, los HCO según 

la actividad, las vitaminas y minerales 

mayor en fase de crecimiento.  
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Alimentación en 

las diferentes 

etapas de la vida 

 

Vida adulta  

Se dividen en  

Joven: 18-40 años. 

Media: 40+ 1 día hasta los 59 

años, 11 meses y 29 días. 

Mayor: 60 años en adelante. 

El requisito de hierro para las 

mujeres a lo largo de los años 

reproductivos sigue siendo 

mayor que el de los hombres. 

Después de la 

menopausia, el 

requisito para las 

mujeres es igual al 

de los hombres. 

Después de la 

menopausia, el 

requisito para las 

mujeres es igual al 

de los hombres. 

En periodo de 

climaterio 

Periodo que precede al cese de la 

menstruación por razones hormonales 

hasta los cinco años posteriores a la 

interrupción del ciclo menstrual. 

Se recomienda el consumo de 

lácteos para reducir el riesgo 

de osteoporosis, junto con 

ejercicio y alimentación 

adecuada.  

Vejez  

Clasificación  

Envejecimiento usual o normal 

Proceso que involucra la 

disminución de las funciones 

cognitivas y musculares con una 

posible pérdida de la autonomía. 

Envejecimiento exitoso 

Se presenta en la población que no 

presenta padecimientos que 

requieran medicamentos, con una 

vida social activa y con las funciones 

físicas y cognitivas adecuadas. 

Envejecimiento patológico 

Es aquel en donde los sujetos 

presentan enfermedades 

degenerativas, cardiovasculares y 

malignas. 

Requerimientos y 

precauciones en adultos 

mayores de 65 años  

-Menor consumo de energía. 

-Hidratación. 

-Consum elevado de fibra y agua. 

-Dietas altas en fibra. 

-Requerimiento de proteína aumentado. 

-Vigilar el consumo adecuado. 
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Recomendaciones 

generales  

-Comer varias veces al día.  

- Aumentar el consumo de verduras y frutas. 

- Moderar el consumo de bebidas alcohólicas. 

- Seleccionar alimentos adecuados. 

- Comer acompañado es muy agradable. 

- Estar activo ayuda a organizarse y abre el 

apetito. 

Vejez 
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