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ALIMENTACIÓN EN LAS 
DIFERENTES ETAPAS DE 

VIDA

EMBARAZO

Promover el consumo de 
alimentos naturales no 

procesados.

Todo tipo de frutas, 
verduras, hiervas, 
semillas y carnes

Evitar:

Alcohol, alimentos con 
mercurio (pescado), 

cafeina (café, bebidas 
energéticas), chocolate, 

tábaco y drogas

Pollo frito, papas fritas y 
demás alimentos que 

contengan alto 
contenido de grasas 

saturadas.

Motivar a la madre a 
disminuir el consumo de 

alimentos 
ultrapasteurizados 

como:

Comida chatarra

Sopas de vasito

Chucherias en bolsita

Golosinas ni dulces

Enlatados y alimentos 
excesivos en sodio, 

azucar y grasa.

Tomar abundates 
bebidas naturales y 

agua.

LACTANCIA

Lactancia exclusiva hasta 
los 6 meses de edad

No café, té, chocolate, 
alcohol,tábaco, 
estupefacientes, 
ALIMENTOS NO 
COMESTIBLES.

Disminuir el consumo 
de:

Sódio, azucares 
refinados y grasas 

saturadas

INFANCIA

Alimentos no 
recomendados en niños:

Aditivos, endulcorantes, 
azucares refinados, 

sodio, cafeina ni 
estimulantes (alimentos 
o bebidas energéticas)

Alergénos:

Leche, soya, trigo, 
cebada, centeno 

(gluten), frutos secos, 
cacahuates, mariscos y 

huevo

ADOLECENCIA

En esta etapa es cuando 
se requiere mayor 

alimentación pues se 
presentan cambios.

Tambien comunmente 
se presentan problemas 
alimenticios tales como:

Anorexia: Ayunos 
prolongados.

No purgante: Pura

Puergante: Laxantes y 
diuréticos

Bulimia: Ayunos 
prolongados o no.

Purgante

De media a una hora de 
haber consumido 

alimentos vomitan
Ortorexia: Alimentacion 
exclusiva de "alimentos 

saludables"

Vigorexia: Exceso de 
ejercicio sin consumin 
alimentos "pesados"

Atracón: Consumo 
excesivo de alimentos.

Acompañado de la 
bulimia

EDAD ADULTA
En esta étapa cambian 

las necesidades 
alimenticias:

Aumenta el consumo de 
hierro en mujeres

Consumir leche sin grasa 
o alimentos de la misma 
para limitar la cantidad 

de grasa en la dieta.

Motivar a consumir 
alimentos densos en 

nutrientes ademas de 
agua.

CLIMATERIO

La característica más 
evidente de esta étapa 
es  la disminución de 

estrogenos por lo que la 
mujer sufre riesgo de 

desarrollar:

Diabetes, hipertensión u 
osteoporosis.

Aumentar el consumo 
de calcio y lácteos.

Se debe de evitar el 
consumo de tabaco y 

mantener una correcta 
actividad física.

VEJEZ Es importante consumir:

Agua y electrolitos para 
mantener un balance 

hidrico adecuado.

Fibra y agua para evitar 
estreñimientos.

Suplementos de calcio, 
magnesio, zinc y evitar 
balances negátivos de 

estos nutrimentos.

Vigilar el consumo 
adecuado de verdura y 

fruta para segurar el 
requerimento de 

antioxidantes como:

Acido ascórbico, ácido 
fólico y carotenos 

(luteína y zeaxantina).
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