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3.1 Embarazo

Una buena nutricion durante las 38 a 40 semanas de un embarazo normal es esencial tanto para la madre como el niño.

Se piensa que la mujer que consume una dieta nutritiva antes del embarazo es mas apta para albergar un infante sano que una que no la consume.

Ganancia de peso durante el embarazo

La ganancia de peso promedio durante el embarazo es de 11.3 a 15.8 kg.

Las mujeres bajas de peso deben aumentar de 12.7 a 18.1 kg.

Las mujeres de peso promedio deben evitar la ganancia excesiva de peso y tratar de mantenerse dentro del promedio de 11.3 a 15.8 kg.

Las mujeres con sobrepeso pueden subir menos que la mujer promedio, pero no menos de 6.8 kg.

Necesidades nutricionales durante el 
embarazo

Las proteinas son esenciales para la construccion de tejido y los alimentos ricos en proteina poseen nutrientes esenciales.

Se necesita vitamina C adicional para desarrollar colageno y para aumentar la absorcion de hierro.

Son necesarias cantidades mayores de vitaminas B debido al papel que juegan en el metabolismo y el desarrollo de globulos rojos.

3.2 Lactancia

La leche humana esta formulada para cumplir con las necesidades nutricionales de los bebes durante los primeros 6 meses de vida.

Beneficios de la 
lactancia

La leche materna contiene la cantidad precisa de lactosa, agua, acidos grases esenciales y aminoacidos para el desarrollo cerebral, el crecimiento y la digestion.

La leche humana contiene por lo menos 100 ingredientes que no se encuentran en la formula.

Los bebes amantados muestran una incidencia menor de infecciones en el oido, diarrea, alergias y admisiones a hospitales.

La introduccion de un unico alimento cada vez a intervalos de 2-7 dias permite 
a los padres identificar las respuestas alergicas o la intolerancia alimentaria.

La introduccion de la verdura antes de las frutas aumenta la aceptacion de la verdura.

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3 Alimentacion en la 
infancia

Alimentacion de los niños en edad preescolar

Los niños pequeños no comen bien si estan cansados; ello debe tenerse en cuenta cuando se programen los horarios de juego y 
comidas.

Los zumos de frutas y bebidas a base de zumos son de consumo frecuente en niños pequeños.

La ingesta de zumos de frutas debe limitarse a 120-180ml/dia en niños de 1 a 6 años de edad y a 235-350ml/dia en niños y 
adolescentes.

Alimentacion de los niños en edad 
escolar

El crecimiento entre los 6 y 12 años de edad es lento pero constante, acompañado de un incremento tambien continuado de la 
ingesta alimentaria.

Los niños que no desayunan tienden a consumir menos calorias y nutrientes que los que si desayunan.

Las familias deben seguir ofreciendo al niño tentempies saludables en caso y apoyando la labor educacional en materia de nutr icion 
que se lleva a cabo en la escuela.

3.4 Alimentacion 
en la 
adolescencia

Necesidades nutricionales

Las ingestas dieteticas de referencia (IDR) para adolescentes se establecen en funcion de la edad y del sexo.

En el adolescente en crecimiento, una ingesta preteica insuficiente da lugar a retraso del crecimiento, tanto en altura como en peso.

Hidratos de carbono

Los adolescentes muy activos y en una etapa de crecimiento activo necesitan hidratos de carbono adicionales para mantener una adecuada ingesta energetica.

Los cereales integrales son la fuente preferida de hidratos de crabono.

Grasas Se recomienda que no supere el 30-35% de la ingesta calorica total y que los acidos grasos saturados no aporten mas del 10% de las calorias.

Vitaminas y minerales
Las vitaminas y minerales que participan en la  sintesis de proteinas, acido ribonucleico y acido desoxirribonucleico son necesarios en 
cantidades muchos mayores durante la fase de estiron puberal.

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.5 Alimentacion 
en la edad adulta

Se piensa que una dieta rica en calcio,vitamina D y fluor puede ayudar a prevenir la osteoporosis.

Se considera que las proteinas necesarias para los adultos son 0.8 gramos por kilogramo de peso corporal.

Para determinar la cantidad especifica, se debe multiplicar el peso en kilogramos por 0.8.

Habitos alimentarios

Si los habitos alimenticios establecidos por la persona mayor son deficientes, es indudable que llevan varios años asi.

Los estudios indican que los ciudadanos en edad mayor consumen dietas en proteinas; vitaminas C, D, B6, B12 y folato; y en 
minerales como el calcio, zinc, hierro y aveces tambien rn calorias.

Se debe motivar la ingesta de diversos alimentos densos en nutrientes, ademas el agua.

3.6 Alimentacion 
de la mujer en 
periodo de 
climaterio

Se entiende por el climaterio al periodo que precede al cese de la menstruacion por razones hormonales hasta los cinco años posteriores a la interrupcion del ciclo menstrual.

De acuerdo con las diferentes encuestas nacionales de nutricion en mexico, el consumo de calcio no alcanza a cubrir ni 60% de lo recomendado de la poblacion mexicana.

Es deseable conservar un peso adecuado (IMC 20-25), pues de esta forma se disminuira el riesgo de enfermedades cronicas.

3.8 Alimentacio en la 
vejez

Requerimiento y precauciones es especifico en adulto mayores de 65 años

Menor consumo de de energia.

Hidratacion.

Consumo elevado de agua y fibra.

Recomendaciones generales

Comer varias veces al dia.

Aumentar el consumo de verduras y frutas.

Seleccionar alimentos adecuados.
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