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ALIMENTACION EN LAS DIFERENTES ETAPAS DE VIDA

Introduccion

La alimentacion es un aspecto fundamental en todas las etapas de la vida, ya que
proporciona los nutrientes necesarios para el crecimiento, desarrollo y mantenimiento de
la salud. A medida que avanzamos en las diferentes etapas de la vida, nuestras
necesidades nutricionales cambian, adaptandose a las demandas especificas de cada
periodo.

La buena alimentacion es esencial para el bienestar y la salud de los seres humanos.
Nuestro cuerpo requiere una variedad de nutrientes para funcionar correctamente y
mantener un estado 6ptimo de salud. Una alimentacién adecuada proporciona los
nutrientes necesarios, como vitaminas, minerales, proteinas, carbohidratos y grasas, que
nos permiten crecer, desarrollarnos y mantener nuestras funciones vitales. Una buena
alimentacion implica una dieta equilibrada y variada que incluya alimentos naturales y
frescos, como frutas, verduras, cereales integrales, proteinas magras y grasas
saludables. Estos alimentos nos brindan los nutrientes esenciales para mantener un
sistema inmunoldgico fuerte, tener energia, promover el crecimiento y reparacion celular,
asi como regular las funciones corporales.

Tiene diversos objetivos, como contribuir en el desarrollo del aparato digestivo, aportar
los nutrientes necesarios, distinguir los sabores, texturas, tener peso adecuado, etc. Por
lo tanto, las necesidades nutricionales son diferentes como, por ejemplo: la cantidad
(dependiendo la edad, genero, peso y talla), el horario que se tiene que establecer, los
tipos de alimentos y los tipos de preparacion. Para asi tener una adecuada y saludable
vida. El consumo de diferentes nutrientes nos brinda energia para la elaboracion de
nuestras actividades diarias, en las horas de trabajo y en los estudios. Ademas, la buena
alimentacion no solo se trata de qué comemos, sino también de como comemos. Es
importante tener horarios regulares de comida, masticar adecuadamente los alimentos,
controlar las porciones y evitar comer en exceso. También es crucial mantenerse
hidratado, bebiendo suficiente agua durante todo el dia.

1.Embarazo y lactancia:

Durante el embarazo, seguir una alimentacion saludable es fundamental para el
bienestar tanto de la madre como del bebé en desarrollo. Una alimentacion equilibrada
y nutritiva proporciona los nutrientes necesarios para el crecimiento y desarrollo
adecuado del feto, asi como para mantener la salud de la madre. El objetivo principal de
la alimentacion durante el embarazo es asegurar un consumo adecuado de vitaminas,
minerales, proteinas, carbohidratos y grasas saludables.



La lactancia materna es la forma mas natural y recomendada de alimentar a un bebé. Se
trata de proporcionarle leche materna directamente del pecho de la madre. La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la mayoria de los expertos en salud infantil
recomiendan la lactancia materna exclusiva durante los primeros seis meses de vida, es
decir, que el bebé se alimente Unicamente de leche materna sin necesidad de introducir
otros alimentos o liquidos. La leche materna es una fuente completa de nutrientes para
el bebé, proporciondndole los nutrientes necesarios para su crecimiento y desarrollo,
ademas de anticuerpos que fortalecen su sistema inmunolégico y lo protegen contra
enfermedades.

Cambios maternos durante el embarazo:

Fisicos. Aumento de peso, aumento de volumen abdominal, aumento de tamafio de las
mamas e hinchazon en los pies.

Psicoldgicos. Fatiga, olvidadiza o tener cambios de humor, preocupaciones respecto a
la evolucién de su bebé, emociones negativas, ansiedad y depresion por los cambios
fisicos aparentes.

Parte nutricia. Las necesidades de proteinas aumentan en 20% para las mujeres
embarazadas de mas de 25 afos y en 25% para las adolescentes embarazadas, son
esenciales para la construccion de tejidos y los alimentos ricos en proteinas son fuentes
excelentes de muchos otros nutrientes esenciales, sobre todo hierro, cobre, zinc y
vitaminas B.

Porcentaje que necesita la mujer embarazada:
Hidratos de carbono: 50-55%; Grasas saludables: 30-35%
Proteinas: 15-20%

Calorias: Embarazo en normalidad se afiade 300 calorias en el segundo y tercer mes
posteriormente se afiade 500 calorias. Embarazo gemelar 500 calorias desde el primer
mes.

Requerimiento Hidrico.

Se recomienda tomar 1,800 a 2,000 ml de agua al dia e incrementar en 300 mL el
consumo de agua desde el segundo trimestre del embarazo para satisfacer las
necesidades de volumen. Diferentes consensos recomiendan un consumo de agua total
de 2,700 ml a 3,800 ml por dia.

Recomendaciones nutricias.

El embarazo y la gestante debe comer de todo, de manera equilibrada y con moderacion,
siguiendo la tradicional dieta mediterranea y la piramide alimentaria. La embarazada ha



de intentar tomar la cantidad suficiente de: Proteinas, Hidratos de carbono, Grasas,
Hierro, Calcio, Acido Félico, Vitaminas y Fibras, Moderar el consumo de sal Ingerir mucho
liquido, Controlar el consumo de bebidas con gas o excitantes(cafeina).

Beneficios de la lactancia para la madre y él bebé.

El principal beneficio de la leche materna es nutricional. La leche materna contiene la
cantidad precisa de lactosa, agua, acidos grasos esenciales y aminoacidos para el
desarrollo cerebral, el crecimiento y la digestién. Los bebés amamantados muestran una
incidencia menor de infecciones en el oido, 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.

2.Infancia

La alimentacién en la infancia desempefia un papel fundamental en el crecimiento y
desarrollo saludable de los nifios. Durante los primeros afios de vida, los nifios
experimentan un rapido desarrollo fisico, cognitivo y emocional, y una nutricién adecuada
es esencial para apoyar todas estas areas. Una alimentacién equilibrada y nutritiva es
crucial para asegurar el suministro de los nutrientes necesarios para el correcto
funcionamiento del organismo de un nifio. Los primeros afos de vida son especialmente
importantes, ya que es durante este periodo cuando se establecen los cimientos de los
habitos alimentarios a largo plazo.

La introduccién de la alimentacibn complementaria, que es cuando se incorporan
alimentos distintos a la leche materna o férmula, es un hito importante en el desarrollo
de un nifio. Durante esta etapa, es esencial ofrecer una variedad de alimentos saludables
para proporcionar los nutrientes esenciales, como proteinas, grasas, carbohidratos,
vitaminas y minerales.

La infancia se divide en 4 periodos:

1.Infancia (desde el primer dia de vida hasta 1 afio).

2.Infancia temprana (nifios de 1 a 3 afios).

3. Edad prescolar (nifios de 3 a 7 afos).

4. Edad escolar primaria (7 a 11 afios)

Cambios fisicos y psicoldgicos:

1. Desarrolo del lenguaje 1. Iniciativa en el desarrollo de su creatividad
2. Estatura 2. Confianza en sus propias habilidades

3. Peso 3. problemas de conducta



Parte nutricia y micronitrientes:
Hidratos de carbono: 15% ; Grasas:30% ; Proteinas: 55% ; Calorias: dependiendo
la edad, tamafio y nivel de actividad requieren aproximadamente 1000 a 1400

calorias diarias.
Las vitaminas y minerales son el hierro, zinc, vitamina A, vitamina

C acido fdlico. Estas vitaminas ayudan a prevenir la anemia.
Recomendaciones nutricias:

1.No consumir alimentos altos procesados (refrescos, galletas, embutidos, etc.)
2.Consumo diario de frutas y verduras.

3.Disminuir el consumo de sal.

4.Mantener un peso saludable.

5.Promover la actividad fisica

Requerimiento hidrico:

-1 a 3 afios (1100 a 1300 ml al dia)

-4 a 8 afos (1600 ml al dia)

-9 a 12 afios (2100 ml nifios) (1900 ml nifias).
3.Adolecencia

La adolescencia es una etapa de la vida caracterizada por numerosos cambios fisicos,
emocionales y sociales. Durante este periodo de transicién desde la infancia hacia la
edad adulta, la alimentacibn adquiere una importancia crucial para el adecuado
desarrollo y bienestar de los adolescentes. La alimentacién en la adolescencia no solo
cumple con la funciéon de proveer los nutrientes necesarios para el crecimiento y
desarrollo, sino que también puede influir en la salud a largo plazo.

En la adolescencia, el cuerpo experimenta un rapido crecimiento y desarrollo, lo que
demanda una mayor cantidad de energia y nutrientes. Los adolescentes tienen
necesidades nutricionales especificas, ya que estan construyendo su masa Osea,
desarrollando tejidos musculares y experimentando cambios hormonales significativos,
Sin embargo, la adolescencia también es una etapa en la que los jovenes estan
expuestos a numerosos factores que pueden afectar negativamente su alimentacion.

Los cambios emocionales y sociales pueden influir en las elecciones alimentarias, y la
presion de los comparfieros, la publicidad y la disponibilidad de alimentos poco saludables



pueden llevar a una alimentacién desequilibrada. Es fundamental que los adolescentes
reciban una educacion adecuada sobre nutricion y adopten habitos alimentarios
saludables. Una alimentacion equilibrada y nutritiva en la adolescencia puede ayudar a
prevenir enfermedades como la obesidad, la diabetes tipo 2 y las enfermedades
cardiovasculares, asi como promover un 6ptimo desarrollo fisico y cognitivo.

Etapas de la adolescencia

Temprana: de los 10 a los 13 afos

Media: de los 14 a 17 afios

Tardia: de los 18 a 21 afios

Cambios fisicos y psicoldgicos en mujeres
(Mujeres)

e Crecimiento de las mamas y ensanchamiento de caderas.

e Cambios en la vagina, el Utero y los ovarios.

e Inicio de la menstruacion y la fertilidad.

e Cambio en la forma pélvica, redistribucion de la grasa corporal.

(hombres)

e Crecimiento de los 6érganos masculinos: los testiculos y el pene.

e Apariciéon de vello en area del pubis, en las axilas, en las piernas y el pecho. Mas
adelante en la cara también.

e Transformacién de la voz: pasando por distintos matices hasta que alcance su
tono final.

(Psicolégicos)

e Intento De Obtener Mayor Independencia Familiar
e Se Toma Mayor Conciencia De La Imagen Corporal
e Se Crean Parejas Y Se Hace Mas Estrecha La Relacion Con Los Amigos

Alimentacion

Los estudios de requerimiento nutricional en adolescentes son

limitados:

-Hidratos de carbono: 55-60% de aporte de caldrico total; Lipidos: 30-35%
-Proteinas: 10-15%

-Calorias: Varia segun por su edad, género y talla. Las nifias



adolescentes necesitan aproximadamente 2200 calorias al dia, mientras que los
varones adolescentes necesitan 2500 a 3000 calorias al dia.

-Vitaminas: Vitamina A, vitamina D, acido félico, B12, B6, riboflavina, niacina y
tiamina para el crecimiento y desarrollo.

Requerimiento hidrico

Los niflos de 9 a 13 afios deben consumir 2.1 liros diarios. En tanto, las niflas deben
tomar, como minimo, 1.9 litros, entres 7 y 8 vasos al dia. Apartir de los 14 afios de edad,
las mujeres deben ingerir alrededor de 2 litros diarios. En el caso de los hombres, la
cantidad aumenta hasta los 2.5 litros. Es decir, entre 8 y 9 vasos al dia.

4 Adultez

La adultez abarca un amplio rango de edades y puede estar asociada a diferentes etapas
de la vida, como la edad temprana, la mediana edad y la tercera edad. A lo largo de estas
etapas, las necesidades nutricionales pueden variar debido a factores como el
metabolismo, la actividad fisica, las condiciones de salud y los cambios hormonales. Es
importante destacar que la alimentacion en la adultez debe adaptarse a las condiciones
y necesidades individuales. Por ejemplo, las personas mayores pueden requerir un
mayor consumo de ciertos nutrientes, como el calcio y la vitamina D, para mantener la
salud 6sea. Ademas, las condiciones médicas, como la diabetes o las enfermedades
cardiovasculares, pueden requerir una atencion especial en la eleccion de los alimentos.

Una alimentacion equilibrada en la adultez puede contribuir a prevenir enfermedades
cronicas, fortalecer el sistema inmunol6gico, mantener un peso saludable y mejorar la
calidad de vida en general. Asimismo, una buena nutricion puede tener efectos positivos
en la salud mental, promoviendo la concentracion, el estado de &nimo y la memoria.

Cambios Fisicos:

e Como la aparicion de las arrugas

e Encanecimiento del cabello

e Caida del cabello

e Pérdida de vigor y de tono muscular

Cambios Psicologicos:

En esta etapa florece el pensamiento social y reflexivo, abierto, adaptable y que integra
l6gica, emocion e intuicion. Socialmente, el adulto joven asume una mayor carga de
responsabilidades y de libertades, dando sus primeros pasos firmes en la direccién
profesional, ética y social que definira el resto de su vida.



Alimentacion

Alimentacion sana y variada tiene que consumir el adulto para lograr un buen
estado:

-Hidratos de carbono: 55-60%

-Grasas: 30-35%

-Proteinas: 12-15%

-Calorias: Un total de 2200 Kcal.

-Vitaminas: Vitamina A, hierro, potasio, vitamina D, omega 3 (prevenir
enfermedades cardiovasculares), vitamina B-12 (mantener saludable las neuronas
y vitamina C.

Recomendaciones Nutricias:

El consumo de alimentos, bebidas y meriendas saludables, y la actividad fisica regular
pueden ayudarle a lograr y mantener un peso saludable. Elegir un estilo de vida
adecuado también puede ayudar a evitar algunos problemas de salud.

La actividad fisica puede darle bienestar de inmediato, le puede ayudar a:
*mejorar su estado de animo

eagudizar su enfoque

sreducir su estrés

*mejorar el suefio

Requerimiento Hidrico:

El agua es el componente mayoritario en carnes, pescados, fruta y verdura. Los
alimentos con poco contenido hidrico son los cereales, las legumbres y las grasas, de
ahi su alto valor energético. El porcentaje de agua en el cuerpo varia dependiendo de
factores como la edad y el sexo:

Adultos — El porcentaje se mueve entre 50% y 65%.

Los adultos deben tomar al menos 2.5 litros diarios. La cantidad es de acuerdo a las
sefiales que les dé su cuerpo, como la agitacién, tolerancia al calor o disminucién del
apetito.



5.Vejez (adulto mayor).

A medida que las personas envejecen, sus necesidades nutricionales pueden cambiar,
lo que requiere una atencién especial para mantener una buena salud y calidad de vida.
En la vejez, el cuerpo experimenta una serie de cambios fisioldégicos que pueden afectar
la forma en que se absorben y utilizan los nutrientes. Ademas, factores como la
disminucién del apetito, la pérdida de masa muscular y los cambios en el metabolismo
pueden influir en la forma en que los adultos mayores obtienen los nutrientes que
necesitan.

Una alimentacion adecuada en la vejez es crucial para prevenir enfermedades cronicas,
promover la salud cardiovascular, mantener la funcién cognitiva y fortalecer el sistema
inmunoldgico. Ademas, una buena alimentacién puede contribuir a la preservacion de la
autonomia y la independencia en la vida diaria de las personas mayores.

Etapas de la vejez:

e 60 a 70 afos: Senectud
e 72 a90 afos: la Vejez
e Mas de 90 anos: ancianos

Cambios fisicos

Los cambios fisicos y biol6gicos normales durante la vejez se dan a distintos ritmos,
segun la persona, el lugar en donde vive, su economia, su cultura, su nutriciéon, su
actividad y sus emociones. Un aspecto importante en esta etapa de la vida es logro de
la funcionalidad y la autonomia, a pesar de la edad o de los padecimientos que se tengan.
Se recomienda mantener un cuidado del cuerpo acudiendo a revision médica de manera
preventiva y permanecer activos durante el mayor tiempo posible.

Cambios psicologicos

El significado que para cada grupo y persona tiene la vejez, puede ocasionar cambios
en sus emociones, sentimientos y pensamientos segun va transcurriendo el tiempo. Es
muy importante tener en cuenta que ningun cambio repentino en la forma de ser de una
persona adulta mayor es normal. En cuanto a procesos psicolégicos, como la memoria
o el aprendizaje, normalmente se dan modificaciones de manera gradual. Para retardar
las modificaciones, es recomendable mantenerse activo, relacionarse, hablar con otras
personas, realizar actividades placenteras, comentar noticias y acontecimientos
recientes.

En cuanto al aprendizaje, durante la vejez es posible seguir aprendiendo cosas nuevas,
guiza en algunos casos se necesite un mayor tiempo y estrategias didacticas especificas,
sin embargo, el aprendizaje es de la misma calidad que cuando se era mas joven.



Alimentacién

En esta etapa es necesario llevar una dieta equilibrada en la que se debe de reducir las
calorias vacias y potenciar el consumo de proteinas, vitaminas, fibras, para tener un buen
funcionamiento de metabolismo en la vejez:

-Hidratos de carbono: Al menos 150 gr se deben de aportar diario y en la mayoria debe
ser en azucares complejos (cereales, pan, arroz, patata, legumbres, verduras).

-Calorias: Para varones mayores de 60 afios se encuentra alrededor de las 2400 Kcal y
en mujeres de 2000 Kcal.

-Proteinas: Se recomienda unos 40-60 gr al dia ya que consumidas en exceso dejan
residuos metabdlicos toxicos para el organismo.

-Lipidos: La porcién debe ser 8% en forma de acido grasos, 16% de acidos grasos
monoinsaturados, 8% de acidos grasos polinsaturados.

-Vitaminas: Incremento de vitamina D, vitamina B12, B6 y acido fdlico.
Consumo De Agua

Las necesidades basicas de consumo de agua, en las personas mayores se calculan
entre 2.51a 2.751 al dia, esto es, de 8 a 10 vasos de agua diarios. Se recomienda ingerir
agua pura, aunque también se pueden consumir, agua de frutas, jugos naturales, leche
o caldos.

Riesgos nutricionales

e Sobrepeso y obesidad.

e Diabetes tipo 2.

e Hipertension.

e Hipercolesterinemia.

e Hipertrigliceridemia.

e Algunos tipos de cancer
e Hiporexia o desnutricion.

Recomendaciones nutricias

1. Incluir por lo menos un alimento de cada grupo en cada una de las tres comidas
principales del dia (desayuno, comida y cena).

2. Comer la mayor variedad posible de alimentos: abundantes frutas y verduras.

Suficientes cereales de preferencia integrales.

4. Comer con tranquilidad, en compaiiia de preferencia en familia y disfrutar de su
alimento.

5. Consumir lo menos posibles de grasas, aceites, azucares y sal.

w



Conclusion

Una alimentacion saludable es fundamental para mantener un estilo de vida equilibrado
y promover el bienestar general. Una dieta equilibrada y nutritiva proporciona los
nutrientes necesarios, como vitaminas, minerales, proteinas, carbohidratos y grasas
saludables, para mantener un funcionamiento éptimo del cuerpo y prevenir
enfermedades. Los beneficios de una alimentacion saludable son numerosos. Ayuda a
mantener un peso saludable, controlar el apetito y mejorar la digestion. Ademas, puede
reducir el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas, como enfermedades del
corazon, diabetes tipo 2, hipertension arterial y ciertos tipos de cancer. También
fortalece el sistema inmunoldgico, lo que nos ayuda a combatir infecciones y
enfermedades.

Es esencial en las necesidades del ser humano y que en cada etapa es distinta por su
metabolismo. Para que llevemos una buena nutricion y evitemos las enfermedades, es
necesario consumir los nutrientes suficientes de los diferentes grupos para que nuestro
organismo trabaje de forma correcta y crecer de la manera sana. Cada etapa tiene un
porcentaje adecuado para la alimentacion de cada persona ya que varia por las edades
y el requerimiento hidrico que necesita el cuerpo para el mejor desarrollo posible.

Una alimentacién saludable nos permite tener una mejor calidad de vida y asi poder
realizar nuestras actividades cotidianas con la energia que nos brindan los alimentos,
dependiendo de los habitos, comportamientos, cultura, gustos y el ejercicio fisico que
uno realice.



