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ALIMENTOS DE 
DIFERENTES 
ETAPAS DE LA VIDA  

-Embarazo  

-Lactancia  

Alimentos en la 

infancia  

-Alimentos en 

adolescentes  

-Datos  

-Aumento de peso  

-Nutrición  

Una buena nutrición durante 38 a 40 semanas de embarazo es esencial en la 

madre y niño. Una mala nutrición de la madre afecta y tiene complicaciones. 

en el feto  

El aumento de peso durante el embarazo es normal y necesario para el 

desarrollo del bebé.  

Las proteínas son esenciales para construcción de tejidos y otras funciones.  

Se debe tener una buena selección de comida para ser satisfactorio en la nutrición 

de la madre.  

-Beneficios  

-Leche materna  

-Alimentación  

 

La leche materna contiene la cantidad precisa de lactosa, agua, ácidos grasos, 

aminoácidos para el desarrollo del bebé.  

Al momento de nacer el bebe se alimenta con leche materna(calostro), liquido 

amarillento hace que se nutra mejor el bebé durante la primera semana. 

Al nacer, los lactantes tienen funciones de 

respiración y degluten por medio de la mama.  

Un desarrollo adecuado son los 

criterios para añadir alimentos.  

-Edad preescolar  

-Edad escolar  

Comprenden de 1 a 6 años, muestran un complejo proceso en el desarrollo y 

adquisición de habilidades.   

Comprende de los 6 a 12 años de edad es lento pero constante en su 

crecimiento, aumenta la ingesta de alimentos.  

-Necesidades 

nutricionales  

-Conductas y hábitos 

alimentarios   

-Actividad física  

Las ingestas dietéticas de referencia proporcionan una estimación de 

necesidades energéticas y nutricionales.  

Se observan hábitos alimenticios irregulares. 

Se recomienda que los jóvenes hagan ejercicio de 60 min. Al día y participen 

en actividades intensas 3 veces a la semana.  



 

ALIMENTOS DE 
DIFERENTES 
ETAPAS DE LA VIDA  

-Alimentos en la edad 

adulta  

-Alimentos de la mujer en 

periodo de climaterio                          

-Alimentos en la vejez  

-Etapas  

-Hábitos alimentarios  

-Climaterio  

-Se debe tener una nutrición saludable consumiendo calcio y diferentes alimentos que tenga 

algunas sustancias buenas. 

Es una de las etapas de mejor nutrición, resultado de la interacción de 

los genes con una dieta adecuada y ejercicio regular, es vital para 

asegurar una vida saludable.  

-Requisitos  

Edad joven, edad adulto medio, edad adulto tardía. 

-Nutricionales  

-Calóricos 

Sus requisitos nutricionales de los 

adultos cambian poco. 

Empiezan a disminuir después de 

los 5 años. E igual disminuye el 

metabolismo basal. 

Si sus hábitos son deficientes no son fáciles de cambiar.  

Periodo que aparece al cese de la menstruación por razones 

hormonales y se interrumpe hasta los sueños. 
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