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3,1 EMBARAZO 

Una buena nutrición durante las 38 a 40 

semanas de un embarazo normal es 

esencial tanto para la madre como para el 

niño. LA mujer embarazada debe 

proporcionar nutrientes y calorías para el 

feto, el líquido amniótico, la placenta y el 

aumento en el volumen de sangre y el 

tejido graso de pechos y útero. 

Ganancia de peso durante el embarazo: 

 La ganancia de peso promedio durante el embarazo es 

de 11.3 a 15.8 kg. La ganancia de peso varia, una 

adolescente embarazada que aún está en crecimiento 

debe subir más que una mujer madura del mismo 

tamaño. 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 kilogramos. 

Necesidades nutricionales durante el 

embarazo:  

Algunos requisitos nutricionales aumentan de 

manera importante durante el embarazo, las 

necesidades de proteínas aumentan en 20% 

para las mujeres embarazadas de más de 25 

años y en 25% para las adolescentes 

embarazadas. Las proteínas son esenciales 

para la construcción de tejidos y los alimentos 

ricos en proteínas son fuentes excelentes de 

muchos otros nutrientes esenciales, sobre 

todo hierro, cobre, zinc y vitaminas B. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2 LACTANCIA 

La lactancia, la producción y secreción de 

leche materna con el propósito de alimentar a 

un bebé, se facilita por medio de la interacción 

entre varias hormonas después del nacimiento 

del bebé. La oxitocina y la prolactina instigan el 

proceso de lactancia. La prolactina es 

responsable de la producción de leche y la 

oxitocina participa en su expulsión del pecho. 

Beneficios de la lactancia:  

El principal beneficio de la leche materna es 

nutricional. La leche materna contiene la cantidad 

precisa de lactosa, agua, ácidos grasos esenciales y 

aminoácidos para el desarrollo cerebral, el 

crecimiento y la digestión.  Los bebés amamantados 

muestran una incidencia menor de infecciones en el 

oído, diarrea, alergias y admisiones a hospitales. Los 

bebés amamantados reciben inmunidad de la leche 

de su madre para las enfermedades que ésta ha 

padecido o a las que ha estado expuesta. 

 

Leche materna: 

Durante los primeros días de vida, un bebé 

alimentado con lactancia materna toma 

calostro, un líquido transparente amarillento que 

satisface sus necesidades nutricionales durante 

la primera semana. Contiene menos grasa e 

hidratos de carbono que la leche madura, pero 

más proteínas y concentraciones superiores de 

sodio, potasio y cloruro. Es, asimismo, una 

excelente fuente de sustancias inmunitaria. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.4 ALIMENTACIÓN EN LA INFANCIA 

Crecimiento y desarrollo: La velocidad de 

crecimiento disminuye considerablemente 

después del primer año de vida. En contraste 

con la habitual triplicación del peso de 

nacimiento que se produce en los primeros 12 

meses, ha de transcurrir 1 año más para que 

el peso de nacimiento se cuadruplique. Del 

mismo modo, la altura al nacer aumenta un 

50% en el primer año, pero no se duplica 

hasta aproximadamente los 4 años de edad. 

Alimentación de los niños en edad 

preescolar:  

Los niños de edades comprendidas entre 1 y 

6 años muestran un amplio progreso en el 

desarrollo. Cuando los niños de edades 

comprendidas entre los 2 y los 11 años 

consumen zumos 100% naturales, su ingesta 

de calorías, hidratos de carbono, vitaminas C 

y B6, potasio, riboflavina, magnesio, hierro y 

ácido fólico son considerablemente mayores, 

mientras que la ingesta de grasa total, ácidos 

grasos saturados, calorías discrecionales y 

azúcares añadidos es bastante menor. 

Alimentación de los niños en edad 

escolar:  

El crecimiento entre los 6 y los 12 años de 

edad es lento pero constante, 

acompañado de un incremento también 

continuado de la ingesta alimentaria Los 

niños pasan en la escuela la mayor parte 

del día y comienzan a formar grupos y 

participar en actividades deportivas 

organizadas y programas de tiempo libre. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

Desnutrición  

La desnutrición es una carencia de calorías 

o de uno o más nutrientes esenciales. 

Puede desarrollarse si no se puede obtener 

o preparar la comida, si se tiene un trastorno 

que hace que comer o absorber alimentos 

resulte difícil, o si aumenta mucho la 

necesidad de calorías. 

 

Kwashiorkor 

El kwashiorkor es una enfermedad nutricional 

caracterizada por retardo marcado del 

crecimiento, anemia, hipoproteinemia 

frecuentemente acompañada de edemas, 

infiltración de grasa del hígado, seguida de 

fibrosis. A menudo se observa atrofia del tejido 

acinar del páncreas, diarreas fermentativas 

causadas por afectación de la mucosa 

intestinal y esteatorrea. 

MARASMO  

El marasmo es una carencia grave de 

calorías y proteínas que tiende a aparecer en 

los lactantes y los niños de edad temprana. 

De modo característico produce pérdida de 

peso, pérdida de músculo y grasa y 

deshidratación. La lactancia materna, por lo 

general, protege contra el marasmo. 

La anemia  

La anemia es una afección que se desarrolla 

cuando la sangre produce una cantidad 

inferior a la normal de glóbulos rojos sanos. 

Si tiene anemia, su cuerpo no obtiene 

suficiente cantidad de sangre rica en 

oxígeno. La falta de oxígeno puede hacer 

que se sienta cansado o débil. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

3.5 ALIMENTACIÓN EN LA ADOLESCENCIA 

 

La adolescencia es el tránsito entre la niñez y la 

edad adulta, ocurre en lapsos variables y su 

duración depende de las circunstancias 

específicas del individuo: 

hormonal cambios en las emociones y 

sentimientos. 

su entorno como situación familiar, relación con 

los padres, autoridades y pares. 

 

 

Necesidades nutricionales:  

Las ingestas dietéticas de referencia (IDR) para 

adolescentes se establecen en función de la edad 

y del sexo. Aunque las IDR proporcionanuna 

estimación de las necesidades energéticas y 

nutricionales del adolescente, las necesidades 

reales varían considerablemente entre individuos, 

como consecuencia de las diferencias en cuanto a 

composición corporal, grado de maduración física y 

nivel de actividad física. 

 

Conductas y hábitos alimentarios: 

 Los hábitos alimentarios que se observan en 

los adolescentes con mayor frecuencia que en 

otros grupos de edad son las comidas 

irregulares, el consumo excesivo de tentempiés 

o aperitivos «basura», las comidas fuera de 

casa (especialmente en restaurantes de 

comida rápida), la realización de dietas y la 

mala costumbre de saltarse alguna comida. 

Actividad física: 

 Las recomendaciones nacionales sobre 

actividad física establecen que todos los jóvenes 

deben hacer ejercicio durante al menos 60min al 

día, incluyendo la participación en una actividad 

intensa al menos 3 días a la semana 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.6 ALIMENTACIÓN EN LA EDAD ADULTA 

La etapa adulta puede dividirse de manera 

general en tres periodos: etapas adultas 

joven, media y tardía. La etapa adulta joven 

es de emoción y exploración. El rango de 

edad va desde los 18 a los 40 años. 

El periodo medio va desde los 40 a los 65 

años. Es una época en que las actividades 

que se realizaban en la etapa joven 

empiezan a disminuir. 

 

Requisitos nutricionales: 

Durante estos años, los requisitos 

nutricionales de los adultos saludables 

cambian muy poco. El requisito de hierro 

para las mujeres a lo largo de los años 

reproductivos sigue siendo mayor que el 

de los hombres. Se necesita hierro 

adicional para reemplazar la pérdida de 

sangre durante la menstruación. 

Requisitos calóricos 

Los requisitos calóricos empiezan a 

disminuir después de los 25 años, a 

medida que disminuyen los índices del 

metabolismo basal. Después de los 25 

años, una persona subirá de peso si el 

total de calorías no se reduce de acuerdo 

con las necesidades reales, que se 

determinan por la actividad, el BMI (REE) 

y la cantidad de masa muscular magra. 


