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Dietas en distintas etapas y estilos de vida 

Dieta en el 
embarazo y 
lactancia  

Una alimentación 
saludable en esta 
etapa fisiológica 
femenina la mejor 

opción 

-Necesidades 
nutritivas 

-Crecimiento fetal 

-Mejor parto 

-Lactancia  

Provienen de la dieta 
de la madre  

Objetivos 

Nutrientes 

Insulina y las 
enzimas  

No se transfieren 

Alcohol, fármacos  

Evitarse 

-Crecimiento del 
útero 

-La energía se 
dedica al feto  

Necesidades  

-Desarrollo de senos 

-El útero se agrada 

-Saco lleno de líquido 
amniótico 

Cambios en la madre  

Ingesta peligrosa  

La madre presenta 
fenilcetonuria 

Adicciones  

-Vitaminas 

-Ácido fólico  

El feto recibe 
suficiente hierro de 
las reservas de la 

madre  

Control del peso 

Se expande en cerca 
de 50% 

Volumen  

9 tazas diarias  

Líquidos  

El aumento de peso 
en el embarazo es 

de: 1 a 2 kg  

10-12 kg en la 
gestación 

Después del 1 er trimestre   

-Bajo peso de 
nacimiento 

-Mortalidad perinatal 

Menos del peso  

-Bebes más grandes 

-Cesárea 

-Diabetes gestacional 

-Preclamsia 

Peso mayor  

Bases y normas 

Mujeres maduras 

Pocas modificaciones 
en las 

recomendaciones 

Adolescentes 

Nutrientes para 
ellas, más para el 

feto 

Embarazo 

Implantación de un 
óvulo fecundado 

Planificación del 
menú 

10-15% kcal de 
proteínas  

50-55% de HC 

30% lípidos  

5 comidas al día para  
evitar ayunos 
prolongados 

Calidad de alimentos  

Todos los grupos 
alimenticios 

Alcohol y tabaco 

Abstenerse 

Sal 

AF moderada 

Moderar 

Controlar el peso 

Alimentación 
infantil 

Las enfermedades 
más prevalentes se 

expresan  

Por la nutrición en la 
edad pediátrica  

-Arterioesclerosis 

-Osteoporosis 

-Obesidad 

-Caries dental  

Más comunes  

La alimentación 
artificial del recién 

nacido  

Relacionan  

Enfermedades  

Dieta post-
lactancia  

Periodo de mayores 
requerimientos 
nutricionales  

Su composición varía 
durante la lactancia  

Leche 

Calostro 

4-7 días  

Leche de transición  

7 y 21 días  

Leche madura  

Después 

Depende de la 
nutrición materna 

La calidad  

No aporta 
suficiente energía, 
proteínas, hierro, 
calcio y Vitamina C  

Sin calidad  

Introducción de 
alimentos  

Normas y 
calendario  

Alimentación en el niño pre– 
escolar, escolar y 

adolescente  

Recomendaciones 
generales  

Ambiente 
sociocultural, actitud 
de los padres y la 

relación madre—hijo  

PC 

No antes de las 17 
semanas  

El lactante puede 
sentarse, 

movimientos de 

Exclusiva seis meses  

LM 

Carne y pescado 
blanco a partir del 
sexto o séptimo mes  

Frutas y alimentos 
proteicos (octavo al 

noveno mes)  

Alimentos alérgicos  

Retrasar 

Alimentos con grumos  

(9-10 meses) 

El niño de uno a tres 
años  

En una etapa de 
transición  

Se encuentra  

Crecimiento lineal, 
incremento del peso  

Periodo madurativo 

Funciones 
psicomotoras  

Desarrollo del gusto 

Sabores, texturas y 
muestran sus 
preferencias  

La presentación del 
alimento, favorecen 

su ingesta  

Niños preescolares 

(3-4 años a 5-6 años) 

Periodos de inapetencia  

Escolar (5-6 años al 
brote puberal) 

Influyen: 

-Hábitos familiares 

-Colegio 

-Compañeros 

-Publicidad  

Requerimientos a los 6 
años 

Energía: 1.742 kcal/día Niños  

1.642 kcal/día Niñas  

Nutrición del adolescente  

Crecimiento en peso y 
talla 

-Composición corporal 

-Aumento de la masa muscular 

En las mujeres, mayores depósitos 
grasos  

Cambios semánticos, cambios 
psicológicos   

Importancia a la imagen corporal 

Sensibles a la publicidad  

Hábitos  

Se adquieren durante la infancia y 
adolescencia, son un estilo de vida  
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