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Alimentación en las 

diferentes etapas de la 

vida. 

Primer 

año  

Lactancia  

Ablactación 

Los niños lactados por el pecho los primeros 6 meses crecen de manera adecuada. Es un proceso hormonal, desencadenando la 

estimulación. El calostro es líquido, saliendo antes que la leche mayor proteínas y menor lípidos y lactosa. 

 

 

Ventajas: Nutricionalmente, es superior a cualquier alternativa para él bebe, Es inocua, es decir seguro para él bebe, Siempre 

fresca, comen cantidad que requieren y no más de lo que necesitan, Favorece el desarrollo mandibular y dental Económico, 

Favorece contacto con la madre 

Este proceso es recomendable dentro de los primeros 4 años guiado por el pediatra. Esto significa que es recomendable la 
introducción de alimentos diferentes ya que le permite aceptar alimentos semisólidos aprovechando los nutrientes 

 

Para comenzar con el proceso es recomendable comenzar con frutas verduras, después cereales, alimentos de origen animal y 

leguminosas comenzando con puré y poco a poco sólido. La leche debe de seguir consumiendo. 

Se recomienda evitar alimentos que pueda provocar alguna alergia y para que el sistema inmunológico se forme: como 

chocolate, mariscos, jugos, azucares y derivados de la leche. Desde el nacimiento hasta el primer año. 

Etapa 

preescolar 

Comienza la etapa entre los 6 y 11 años manteniendo constante incremento la estatura, peso y los dientes. Formándose hábitos, gustos y actitudes, el consumo 

de azucares debe ser moderado no premiando por comer otros alimentos 

La deficiencia más común es el hierro, generando anemia es por eso el niño debe de tener una dieta adecuada, consumiendo carne, cereales, pan, verduras, 

frutas, leche. 

Etapa escolar 

Comienza entre los 11 y 13 años, se debe ir cuidado los mismos aspectos que el preescolar, pero viendo el consumo de fibra, calcio y líquidos ya que se va 

acercando la etapa de la adolescencia y pasan muchos procesos físicos psicológicos por eso es importante ir vigilando desde muy temprano su alimentación 

para no producir problemas. 

México primer lugar de obesidad en preescolar y escolar es el reflejo de los hábitos inadecuados de los padres y para evitarlos necesario controlar la alimentación. 

Nutrición del 

adolecente 

Pubertad 

Es el periodo posnatal donde se produce cambios en los órganos reproductivos, características sexuales secundarias y modifica 

su tamaño y composición corporal. La pubertad termina cuando deja de crecer y está apto para la reproducción (proceso 

fisiológico) 

adolescencia 

(proceso psicosocial) va comprendiendo los cambios de la transición de niño a adulto y permitiendo aceptar la transformación 

buscando un nuevo yo y realizando un plan de vida. 

Factores que afectan los 

nutricios. 

 actividad física. 

 embarazo y/o lactancia 

 enfermedades crónicas 
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Alimentación de las 

diferentes etapas de la vida 

Como se va formando el carácter, presentan muchos cambios y se van haciendo vulnerables y van 

presentando trastornos alimenticios ocasionando fallas de crecimiento y desarrollo como: 
adolecente  Anorexia 

 Bulimia 

 obesidad 

Nutrición 

del adulto 

Está comprendida en el término de la pubertad y el inicio de la vejez, la alimentación de esta etapa 

es más compleja, ya que generalmente se hace fuera de casa teniendo malos hábitos y por eso se 

debe de cuidar la salud en esta etapa y modificar los hábitos para poder prevenir enfermedades las 

más comunes son. 

Obesidad, diabetes tipo2, hipertensión, 

enfermedades cardiovasculares, 

osteoporosis, cáncer, enfermedades 

gastrointestinales. 

Estilo de 

vida a 

seguir 

 “Equilibrar el consumo de energía con la actividad. 

 Consumir variedad de los grupos de alimentos”. 

 “Moderar los alimentos de origen animal porque 

contienen más lípidos 

 consumir de pescado y aves.  

 Preferir los cereales integrales.  

 Consumir leguminosas contienen menos lípidos. 

 No grasas animales y utilizar aceites vegetales.  

 

Nutrición 

del 

adulto 

Nutrición de la 

mujer adulta y 

embarazo 

la primera se refiere al proceso reproductivo. “La edad adulta de la mujer comprende varios 

procesos fisiológicos, que en forma genérica se describen como: 

1. No embarazo 

2. Embarazo 

3. Lactancia 

4. Climaterio 

Una mujer no adulta presenta cambios hormonales monitoreados anual por el 

médico y esos cambios afectan la alimentación el síndrome premenstrual tiene 

características: 

incremento de hambre, antojo de 

alimentos dulces, aumento en el 

consumo de alcohol, disminución 

de actividades sociales y físicas. 

En el embarazo se pueden detonar ciertas enfermedades como la hipertensión, la diabetes 

gestacional o la anemia. 

Malestares: náuseas y vómitos, estreñimiento, hemorroides, calambres, aumento de energía. 

Las restricciones alimentarias que se recomiendan en esta etapa son: no consumir alcohol, no 

tabaco, no cafeína, mariscos, carnitas, fresas, productos crudos, productos fenilcetonúricos, 

Nutrición del 

anciano 

Conforme avanza la edad, la composición corporal va cambiando, se pierde estatura, agua corporal, así como masa muscular 

y ósea, sin embargo, se gana masa grasa la dieta es muy importante cuidar el consumo de energía, como proteínas, hidratos 

de carbono y lípidos, ya que, al disminuir el consumo de estos tres macro nutrimentos, que son proveedores de energía, y al 

no tenerlos en la cantidad adecuada, se puede originar desnutrición. 

La pérdida de dientes, y los cambios en el olfato y el gusto, también provocan que disminuya el apetito, es importante conocer estos factores para 

poder preparar un menú adecuado a sus circunstancias, y que sean apetitosos a la vista, al olfato y al gusto 



 

  

UNIVERSIDAD DEL SURESTE 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obesidad, desnutrición y 

amemía 

Obesidad 

Definición y 

diagnostico 

tratamiento 

exceso de masa grasa acumulada en el 

organismo por el efecto del desequilibrio 

energético positivo 

primero se debe entender qué 

ha pasado en México, factores 

de riesgo elevados de presentar 

enfermedades relacionadas con 

ella como: diabetes tipo II, 

hipertensión arterial, 

enfermedades cardiovasculares 

entre otras. El cálculo del IMC 

se realiza con la siguiente 

fórmula: Peso (Kg)/ talla (m2) 

“la obesidad se caracteriza por el exceso de 

tejido adiposo en el organismo y se determina 

la existencia de obesidad en adultos cuando 

existe un IMC mayor de 27 y en población de 

talla baja mayor de 25”. 

Cuando se tiene el diagnóstico 

basado en el IMC, se debe 

diagnosticar la topografía del tejido 

adiposo; es decir, en qué parte del 

cuerpo se acumula más tejido 

adiposo, existen dos tipos: 

1) Androide o de 

manzana: Exceso de 

grasa subcutánea en 

el abdomen o en el 

torso. 2) Ginecoide o 

de pera: Exceso de 

grasa subcutánea en 

las caderas y zona 

femoral. 

Cambiar los hábitos alimentarios y el estilo de vida no es una tarea fácil, es 

bastante complicado. 

debe ser forzosamente multidisciplinario para que los resultados sean adecuados; este equipo 

multidisciplinario debe considerar elementos fundamentales en la planeación del tratamiento, ya sea de 

dieta o de fármacos, así como sobre las metas y el tiempo para lograrlas. 

Desnutrición 

Definición y 

diagnostico 

es “un estado patológico, inespecífico, sistémico y potencialmente reversible, que se origina como 

resultado de la deficiente incorporación de los nutrimentos a las células del organismo, y se presenta 

con diversos grados de intensidad y variadas manifestaciones clínicas de acuerdo con factores ecológicos 

Las principales causas de la desnutrición son: 

el consumo de alimentos inadecuados y la 

presencia de enfermedades. 

Tipo de 

desnutrición 

existen varios niveles de desnutrición: leve, 

moderada y grave. Los dos primeros niveles 

(leve y moderado) se pueden agrupar para 

facilitar su identificación en tres categorías: 

1) Signos universales, 2) Signos 

circunstanciales, 3) Signos agregados 
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Obesidad, 

desnutrición y anemia 

Tratamiento de 

la desnutrición 

 

 

 

tR 

Debe de recibir información, 

estimulación emocional, física 

y emocional 

consiste en indicar la cantidad de energía requerida para el paciente, así 

como asesoría nutricional, además de apoyo en suplementos y 

complementos alimenticios para indicar una dieta más densa en calorías. 

Anemia 
definición 

es “la deficiencia en el tamaño o el número de los hematíes, o en la cantidad 

de hemoglobina que contienen, con limitación consiguiente del intercambio 

de oxígeno y dióxido de carbono entre la sangre y las células tisulares” 

Tipo  a) Macrocítica (grande) b) Normocítica (normal) c) Microcítica 

(pequeño) Y por el contenido de hemoglobina en: a) 

Hipocrómica (color pálido) b) Normocrómica (color normal) 

se originan por falta de nutrientes 

como el hierro, la vitamina B12, el 

ácido fólico, y se conocen como 

anemias nutricionales. también se 

pueden producir por hemorragias, 

factores genéticos, enfermedades 

crónicas y por interacción de 

fármacos. tratamiento Tomar hierro a (evitar consumir con café, jugos, tés o infusiones, cerveza o vino tinto); el 

consumo de hierro debe ser junto con vitamina C para asegurar su correcta absorción. 

indicaciones Alimentos con vitamina c, comer hígado, pepitas de 

calabaza, leguminosas, cereales, b12, acido fólico 


