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Dietas en distintas etapas y 
estilos de vida 

La 

Dieta en el embarazo y lactancia

Señalemos que la 

Importancia de una alimentación 
saludable durante el embarazo

Es que, esta 

Nos ayuda para prevenir alumbramientos 
prematuros e incluso problemas ligados al 

desarrollo del recién nacido

Por su parte

Una mala nutrición si las mujeres son 
multíparas nos trae problemas de anemias 

y descalcificaciones

Ahora bien 

¿Qué embarazos deben cuidarse 
con atención especial?

Estos son

Los embarazos 
gemelares 

Los embarazos 
adolescentes 

Ya que 

Las embarazadas adolescentes 
tienen necesidades superiores pues 
aun están en edad de crecimiento

Señalemos los

Objetivos que pretenden conseguir las 
recomendaciones alimentarias durante la gestación

Estos son

Cubrir las necesidades 
nutritivas propias de la 

mujer

Satisfacer las exigencias 
nutritivas debidas al 

crecimiento fetal

Preparar el organismo 
materno para afrontar 

mejor el parto

Promover y facilitar la 
futura lactancia 

Señalemos que

El estatus nutricional de una mujer embarazada 
puede afectar el resultado del embarazo

Pues en

El primer trimestre El segundo trimestre El tercer trimestre 

Sucede que 

Durante el primer mes de la 
gestación se forma la placenta la 
cual es muy importante para el 

crecimiento y el desarrollo del feto

Además, señalemos que 

El embrión y los principales órganos 
del feto se forman en 2 a 3 meses a 

partir de la concepción

Por lo que 

La nutrición de la madre durante 
esa época resulta crítica para la 

salud del niño

Aquí 

Se requiere un aumento de energía, 
pues gran parte de esta energía se 

dedica al crecimiento del útero 
(matriz) y de otros tejidos maternos

Por ello 

Una mujer embarazada necesita 
340 kcal adicionales por día en el 

segundo trimestre

Aquí 

Se requiere un aumento de energía, 
pues gran parte de la energía se 

dedica al feto y a la placenta

Por ello 

Una mujer embarazada necesita 
452 kcal adicionales por día en el 

tercer trimestre

Señalemos que 

Durante el periodo de crecimiento y desarrollo del feto, la 
madre necesita nutrientes adicionales, incluyendo 

kilocalorías, proteínas y ciertas vitaminas y minerales

Ahora bien 

Durante el embarazo el útero de la mujer se agranda y 
contiene un saco lleno de líquido amniótico; por tales 

razones, el RDA de proteína en las embarazadas es 54% 
mayor que para las mujeres no embarazadas

Mencionemos que 

A lo largo del embarazo, cerca de 25 a 
30 g de calcio se transfieren al feto, la 

mayoría durante el tercer trimestre

Ahora bien 

Es típico que a las 28 semanas se 
depositen 100 mg por día en el esqueleto 
fetal; a las 35 semanas son 350 mg por día

El 

Control del peso 

Señalemos que 

En promedio, una mujer cuyo peso es normal 
durante el embarazo debe subir 1 a 2 kg, d

durante el primer trimestre, seguido de 2 kg 
por semana durante el resto del embarazo

Pues bien 

Sin importar su estatura y peso anteriores al 
embarazo, una mujer debe ganar cuando menos 

10-12 kg durante el periodo de gestación

Mencionemos que 

Adquirir menos del peso recomendado se 
asocia con retraso en el crecimiento fetal, 
bajo peso de nacimiento y aumento en la 

mortalidad perinatal

Ahora bien 

La adquisición de un peso mayor al 
recomendado se asocia parto por cesárea , 
retención del peso después del parto y con 

diabetes gestacional y preclamsia

Las 

Bases y normas

Señalemos que 

Los planes de alimentación seleccionados por 
mujeres maduras que se embarazan deben tener 
suficiente variedad para proporcionar todos los 

nutrientes requeridos

Por su parte 

Las adolescentes embarazadas necesitan 
nutrientes para cubrir su propio 

desarrollo, al igual que el del feto

La  

Planificación del menú 

Las 

Recomendaciones generales 
para la planificación del menú

Estas son

El perfil calórico de la 
dieta de una mujer 
embarazada es el 

mismo que el de una 
mujer adulta

La alimentación debe 
incluir alimentos de 

todos los grupos

Abstenerse de consumir 
alcohol y tabaco

Moderar el consumo de 
sal, edulcorantes 

artificiales y bebidas 
que contienen cafeína

Se recomienda 
distribuir la ingesta en 
unas cinco comidas al 

día

Se deben seleccionar 
los alimentos en 

función de su calidad y 
no de la cantidad

Las técnicas culinarias 
más aconsejables son 

cocción al agua, al 
horno, en papillote y a 

la plancha

Realizar AF moderada 
de forma regular

Controlar el peso

La 

Dieta en el embarazo y lactancia

Señalemos que 

La nutrición pediátrica va mucho más allá de 
la alimentación del lactante y de la 

prevención de deficiencias de macro- y 
micronutrientes en niños pequeños

Ya que 

Existen datos que demuestran que las enfermedades 
más prevalentes en las sociedades desarrolladas y 

cuya sintomatología se expresa en el periodo adulto 
tienen su origen en la edad pediátrica

Las

Dietas post-lactancia

Señalemos que 

La lactancia es el primer periodo de la vida y 
comprende varios meses durante los cuales el recién 

nacido se alimenta sólo de leche, la cual le aporta 
todos los nutrientes necesarios para su normal 

desarrollo 

Ahora bien 

La composición de la leche varía 
durante la lactancia

Señalemos que 

En esta etapa normalmente la madre 
debe perder peso y recuperar el peso 

anterior al embarazo

Ahora bien 

La calidad de la leche materna 
dependerá de la nutrición materna, el 

número de veces y la fuerza de la succión 
del niño y la edad gestacional en el 

momento del parto

Por su parte 

Para la mujer, es el periodo de mayores 
requerimientos nutricionales

La 

Nutrición del lactante

Mencionemos que 

La OMS preconiza que la leche materna debe ser 
el único alimento hasta los seis meses, y a partir 

de esa edad se debe introducir la AC

Pues 

La AC es un proceso que empieza cuando la LM 
exclusiva no es suficiente para satisfacer las 

necesidades nutricionales del lactante

La  

Introducción de alimentos

Las cuales son

Señalemos  

Unas recomendaciones generales para 
la alimentación del lactante e 

introducción de la AC

La LM es el alimento 
ideal durante los seis 

primeros meses

Al aconsejar la introducción de la 
AC se debe valorar el ambiente 

sociocultural, actitud de los padres 
y la relación madre-hijo

La AC no debe introducirse 
antes de las 17 semanas ni 

más tarde de las 26 
semanas

La introducción de la AC debe hacerse 
cuando el lactante tiene buen control de 

los movimientos del cuello e inicia los 
movimientos de masticación

Las  

Normas y calendario

Los cuales son

Energía: entre 1.000 
y 1.300 kcal al día

Proteínas: 1,1 
g/kg/día lo cual 

equivale 
aproximadamente a 
13 g/día, debiendo 

proporcionar del 5 al 
20% del valor 

calórico total de la 
dieta 

HC: 130 g/día, entre 
el 45 y el 65% del 

VCT
Fibra: AI de 19 g/día

Lípidos: las DRI no 
proponen una 

cantidad 
determinada ni como 

RDA ni como AI, 
aunque fijan que su 
aporte debe estar 

entre el 30 y el 40% 
del VCT

Señalemos que   

Para la población de uno a tres años de 
ambos sexos tienen ciertos 

requerimientos

La  

Alimentación en el niño pre-escolar, 
escolar y adolescente

Los cuales son

Energía: 1.742 
kcal/día en niños y 
1.642 kcal/ día en 

niñas

Proteínas: 0,95 g/kg y 
día, lo cual significa 

aproximadamente 19 
g/día (10- 30% del 

VCT)

HC: 130 g/día (45-
65% del VCT) las AI 

de fibra son 19 g/día

Lípidos: no se precisa 
el total, ni como RDA 
ni como AI, aunque 

su aporte debe estar 
comprendido entre el 
25 y el 35% del VCT

Señalemos que   

Los niños a los seis años tienen ciertos 
requerimientos 

La  

Nutrición del adolecente

Señalemos que   

Este periodo se caracteriza por un 
rápido crecimiento en peso y talla, 

adquiriéndose el 50% del peso 
definitivo y el 25% de la talla adulta

Pues bien 

Todo el desarrollo que se da en esta 
etapa condiciona un incremento 
acusado de los requerimientos 

energéticos, de proteínas, de algunas 
vitaminas y de minerales 

La 

Alimentación en las personas de 
edad avanzada

Señalemos que  

La interrelación alimentación-vejez tiene 
múltiples consecuencias 

Como por ejemplo

Los cambios 
presentados en 

el aparato 
digestivo 

Pérdidas 
musculares 

(Sarcopenia)
Pérdidas óseas

Pérdidas en los 
órganos de los 

sentidos

Pérdidas en el 
sistema 

inmunitario

Señalemos que  

Son difíciles de establecer con carácter general 
ya que, como ocurre siempre en geriatría, las 

circunstancias individuales van a ser muy 
diferentes de unas personas a otras

Ahora bien

Una dieta adecuada es aquella que permite planificar la 
elaboración de menús saludables con el objetivo de 

conseguir y mantener un nivel óptimo de salud en las 
personas mayores

Pues 

A través de una dieta adecuada, equilibrada y 
variada vamos a garantizar el soporte alimentario 

adecuado, para sostener el gasto orgánico

Ahora bien 

Para adquirir un adecuado estado nutricional, se 
requiere que, a través de la alimentación, 

ingiramos la energía y los nutrientes que precisa el 
organismo en unas cantidades adecuadas

Señalemos que 

Con la edad se produce una disminución de las 
necesidades energéticas, debido a la menor 

actividad física y al menor componente de masa 
muscular que a estas edades tiene el organismo

Por ello 

Queman menos calorías, motivo por el 
que tienden a ganar peso y debemos 

recomendar que ingieran menos calorías 
que un adulto

Ahora señalemos que 

Cuando se consumen menos calorías, es difícil 
conseguir todos los nutrientes necesarios, por 

ello se deben elegir alimentos que sean ricos en 
nutrientes, pero no en calorías
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