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Las etapas de la vida HOFFMAN, (1996) menciona que uno de los factores que influyen en 

el desarrollo es la situación de las personas dentro de su ciclo de vida. Cuando hablamos 

del ciclo de vida, lo dividimos en las siguientes etapas: lactancia, infancia, adolescencia, 

adultez inicial, adultez madura y senectud o vejez. Aunque esta división nos parezca 

normal, no es compartida por todas las sociedades contemporáneas, ni siquiera por nuestra 

propia sociedad en épocas anteriores. Algunas sociedades dividen la vida en tres periodos 

(infancia, niñez y vida adulta) o sólo en dos (infancia y vida adulta). 

El desarrollo psicomotor implica los cambios en las habilidades motrices, cognitivas, 

emocionales y sociales del niño, desde el periodo fetal hasta la adolescencia. El término 

suele limitarse por consenso a los primeros dos años de vida. Aunque en muchas ocasiones 

nos referimos al término maduración y desarrollo de forma similar, no hay que olvidar que 

la maduración es el proceso genéticamente determinado, que implica la organización 

gradual de las estructuras neutrales, mientras que el desarrollo se refiere al incremento y 

perfeccionamiento de las habilidades funcionales. 

Hay etapas de crecimiento y desarrollo que se van produciendo en sucesión ordenada, si 

bien con alguna variación temporal. Por lo tanto más importante que comparar entre niños 

con respecto cuanto pesan o miden, o si se sientan solos o caminan es apreciar en el niño 

individual cual ha sido su curva de crecimiento y desarrollo y su armonía con respecto a 

hitos generales. El concepto de crecimiento y desarrollo es parte fundamental en el proceso 

vital del ser humano. Se define crecimiento como el aumento de tamaño del organismo. 

Desarrollo, en cambio, es la aparición de nuevas características o la adquisición de nuevas 

habilidades. 

La evaluación nutricional de individuos o grupos de población constituye un área 

fundamental en la cual deben estar capacitados los profesionales que trabajen en el campo 

de la nutrición. Una apropiada utilización de los métodos y técnicas de evaluación del estado 

nutricional, requiere tanto del conocimiento científico, como del desarrollo de una actitud 

crítica para su selección, aplicación e interrelación ante una situación específica. 

En la determinación del nivel de salud y bienestar de un individuo o población, desde el 

punto de vista de su nutrición. Supone examinar el grado en que las demandas fisiológicas, 

bioquímicas y metabólicas, están cubiertas por la ingestión de nutrientes. 

Este equilibrio entre demandas y requerimientos está afectado por diversos factores como 

pueden ser la edad, el sexo, la situación fisiológica, la situación patológica de cada 



individuo, educación cultural y la situación psicosocial. Una nutrición equilibrada implica un 

aporte adecuado en nutrientes y energía, específico para cada individuo. 

Para la nutrición en la lactancia, es necesario, el aporte adecuado de proteínas, hidratos de 

carbono, lípidos, minerales, vitaminas y agua para cubrir el mantenimiento de las funciones 

basales, el gasto energético y la demanda propia de la formación de nuevos tejidos. Las 

ventajas de la alimentación del seno materno son más evidentes en los primeros 6 meses 

de vida, pero sus efectos se prolongan hasta los dos años de vida. Contiene una alta 

capacidad protectora de padecer enfermedades como la: colitis necrosante, infecciones 

gastrointestinales, neumonías, infección respiratoria, presentar menores tasas de obesidad 

diabetes mellitus, infecciones urinarias, caries temprana. Para iniciar la alimentación 

complementaria se deben tener en cuenta múltiples factores involucrados en el éxito de su 

buena implementación, tales como: la edad, la capacidad del niño para la digestión y 

absorción de los diferentes micro y macronutrientes presentes en la dieta, las habilidades 

sociales y motoras adquiridas, el medio socioeconómico en el que se encuentra y la 

incapacidad de la leche materna y de las fórmulas lácteas infantiles de asegurar un aporte 

energético adecuado de nutrimentos que garanticen el crecimiento y desarrollo adecuado 

del lactante. 

A los seis meses, el lactante ha adquirido una serie de habilidades motoras que le permiten 

sentarse, al mismo tiempo que aparece la deglución voluntaria, que le permite recibir 

alimentos de texturas blandas: purés o papillas con cuchara. Transfiere objetos de una 

mano a otra, tiene sostén cefálico normal. 

La malnutrición perjudica profundamente el crecimiento y el desarrollo de los niños. Si no 

tenemos en cuenta este problema, los niños y las sociedades tendrán dificultades para 

alcanzar su pleno potencial. Este desafío sólo puede superarse abordando la malnutrición 

en todas las etapas de la vida del niño y dando prioridad a las necesidades nutricionales 

específicas de los niños en los sistemas alimentarios y en los sistemas de apoyo de salud, 

agua y saneamiento, educación y protección social.  

La adolescencia es el periodo que comprende la transición de la infancia a la vida adulta. 

Se inicia con la pubertad y termina sobre los veinte años cuando cesa el crecimiento 

biológico y la maduración psicosocial. Es una etapa compleja en la que acontecen cambios 

importantes, tanto a nivel físico, hormonal y sexual (pubertad), como social y 

psicoemocional. 

La conducta alimentaria se instaura en la infancia, donde el entorno familiar contribuye al 

modo de alimentarse, siendo la madre la principal responsable en trasmitir estas conductas 



a sus hijos, instaurándose las preferencias y rechazos a determinados alimento, creándose 

en este periodo patrones de alimentación que pueden desencadenar un trastorno de la 

conducta alimentaria durante la adolescencia. 

Hay diferentes tipos de saciedad que podemos identificar y están determinadas por 

múltiples factores de los alimentos. Pero una saciedad más compleja y en la cual inciden 

diferentes factores es la saciedad sensoroespecífica. La sensación de saciedad es aquella 

que solemos experimentar cuando nuestro estómago se distiende y envía señales al 

cerebro que anulan el hambre, estableciendo el cese de una comida y el espacio entre ésta 

y otra. El olor, el sabor, la textura y el aspecto visual de un alimento o preparación puede 

determinar nuestros deseos de consumirlo o no, pero también, puede influir en su efecto 

para calmar nuestra hambre, es decir, puede ser un factor clave en el proceso de saciedad 

. Es durante la infancia cuando se fijan los hábitos alimentarios, y si no se establecen 

correctamente, serán muy difíciles de cambiar. Con unas rutinas alimentarias adecuadas y 

un estilo de vida saludable, reduciremos las posibilidades de que el niño/a pueda sufrir 

ciertas patologías en su edad adulta. Además, evitaremos los trastornos nutricionales, la 

anemia, el sobrepeso o la obesidad. La niñez es la etapa de la vida donde más cambios se 

producen, tanto físicos como intelectuales, y en ello radica la importancia de la alimentación 

infantil. 

En general, es recomendable que la dieta de los más pequeños sea rica en cereales, frutas 

y verduras, y escasa en grasas saturadas y sal. Aunque en menor cantidad, también se 

debe consumir huevos, lácteos y pescado. Limitar la ingesta de carnes rojas y derivados, e 

incorporar el agua como bebida esencial en las comidas diarias, son otros de los consejos 

para que los niños sigan una dieta sana y equilibrada. 

Se deben restringir los alimentos con calorías vacías como el azúcar o la bollería industrial. 

Aportan gran cantidad de energía pero pocos nutrientes y pueden ser perjudiciales si se 

toman en exceso. A corto plazo pueden provocar caries y en un futuro no muy lejano, 

sobrepeso u obesidad. 

Hay que tener en cuenta que cada niño es un mundo y su alimentación puede variar según 

sus necesidades. Cada vez hay más niños alérgicos o intolerantes a varios alimentos. Si 

nos encontramos en esta situación, lo mejor es acudir a un profesional en nutrición infantil. 

El experto elaborará un menú exclusivo, después de haber estudiado el caso, para que el 

niño pueda llevar una dieta saludable sustituyendo unos alimentos por otros. 

Una alimentación saludable le brinda al organismo una gran variedad de alimentos en 

cantidades suficientes para un adecuado crecimiento, desarrollo, y mantenimiento. Para 



que esta alimentación sea completa se deben consumir todos los grupos de los alimentos 

incluyendo carbohidratos, frutas y vegetales, proteínas, lácteos, grasas y azúcares. La clave 

es encontrar un balance en el consumo de cada grupo de nutrientes.  

Los niños se encuentran en un periodo de crecimiento importante por lo cual su cuerpo 

tiene necesidades muy elevadas de energía y nutrientes. Cada grupo de alimentos tiene 

funciones específicas y esenciales, por esto es importante fomentar que nuestros hijos 

mantengan una alimentación variada. 
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