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El ensayo como objetivo tiene mucha información hacerca de la alimentacion de vida por 

etapas, ya que para cada ser humno es muy importante tener una buena alimentación 

conforme a su edad, vamos a dejar claro que la alimentación no se puede descuidar por 

que principalmete los alimentos son los que dan energia al cuerpo humano, en si los 

alimentos son los que aportan vitaminas, minerales y calorias al cuerpo, claro, que la 

alimentación debe ser valanceada conforme a la edad de cada persona. 
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ALIMENTACION EN LAS DIFERENTES ETAPAS DE VIDA. 

EMBARAZO. 

Una buena nutricion durante las 38 a 40 semanas de un embarazo normal es esencial tanto 

para la madre como para el niño. Ademas de sus necesidades nutricionales normales, la 

mujer embarazada debe proporcionar nutrientes y calorias para el feto, el liquido 

amniotico, la placenta y el aumento en el volumen de sangre y el tejido graso de pechos y 

útero. 

GANANCIA DE PESO DURANTE EL EMBARAZO: 

El aumento de peso durante el embarazo es natural y necesario para que el bebé se 

desarrolle normalmente y la madre pueda mantener su salud. Ademas del desarrollo del 

bebé, el útero, los pechos, la placenta, el volumen de sangre, los fluidos corporales y la 

grasa de la madre deben aumentar para responder a las necesidades del bebé. La ganancia 

de peso promedio durante el embarazo es de 11.3 a 15.8 kg.  

NECESIDADES NUTRICIONALES DURANTE EL EMBARAZO: 

Algunos requisitos nutricionales aumentan de manera importante durante el embarazo, las 

necesidades de proteina aumentan en 20 % para las mujeres embarazadas de mas de 25 

años y en 25 % para las adolescentes embarazadas. Las proteinas son esenciales para la 

construccion de tejidos y los alimentos ricos en proteinas son fuentes exelentes de 

muchos otros nutrientes esenciales, sobre todo hierro, cobre, zinc y bitaminas B. 

LACTANCIA. 

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 aminoacidos para el desarrollo 

cerebral, el crecimiento y la digestion. Ningún bebé esalergico a la leche de su madre, 

aunque puede tener reacciones a algo que la madre come. 

LECHE MATERNA: 

Durante os primeros meses de vid, un bebé alimentado con lactancia maternna toma 

calostro, un liquido transparente amarillento que satisfase sus necesidades nutricionales 

durante la primera semana. Contiene menos grasa e hidratos de carbono que la leche 

madura, pero mas proteinas y concentraciones superiores de sodio, potasio y cloruro. Es, 

asimismo, una exelente fuente de sustancias inmunitaria.  

DESARROLLO DE LAS TECNICAS DE ALIMENTACION: 

Al nacer, los lactantes coordinan el movimiento de mamar con la respiracion y la 

deglucion y estan preparados para mamar liquidos de la mama o del biberon, pero no 

puede manejar alimentos con textura.  
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Durante el primer año, los lactantes normales controlan la cabeza, pueden sentarse y 

mantenerse sentados y pueden agarrar, primero con un agarre palmar y despues con un 

agarre de pinza mas refinado.  

ACCION DE ALIMENTOS SEMISOLIDOS: 

Un desarrollo adecuado y las necesidades de nutrientes son los criterios que determinan 

el momento adecuado para añadir nuevos alimentos. Durante los primeros 4 meses de 

vida, el lactante consigue controlar la cabeza y el cuello y los patrones motores orales 

progresan desde la succion al mamar hasta un patron de succion mas maduro. 

Los alimentos en pure que se introducen durante esta fase se consumen del mismo modo 

que los liquidos, siguiendo cada movimiento de succion con una deglucion empujada por la 

lengua. 

ALIMENTACION EN LA INFANCIA.  

CRECIMIENTO Y DESARROLLO: 

La velocidad de crecimiento disminuye considerablemente despues del primer año de vida. 

En contraste con la habitual triplicacion del peso de nacimiento que se produce en los 

primeros 12 meses, ha de transcurris 1 año mas 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.  

Los incrementos son pequeños en comparacion con los que se registran antes de los 2 

años de edad y en la adolescencia; el peso aumenta una media de 2 a 3 kg al año hasta que 

al niño cumple los 9 0 10 años. 

ALIMENTACION DE LOS NIÑOS EN EDAD PRE-ESCOLAR: 

Los niños de edades comprendidas entre 1 y 6 años muestran un amplio progreso en el 

desarrollo y en la adquisicion de habilidades. Los niños de 1 año utilizan fundamentalmente 

los dedos para comer y pueden necesitar ayuda para beber. En torno a los 2 años pueden 

sostener la taza en una mano y utilizar la cuchara, aunque es posible que prefieran usar las 

manos en algun momento. 

ALIMENTACION 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 tambien cntinuado a la ingesta alimentaria. Los niños pasan en la escuela la 

moyor parte del dia y comienzan a formar grupos y participar en actividades deportivas 

organizadas y programas de tiempo libre. La influencia de los iguales y de adultos como 

profesores, tutores o idolos deportivos influye considerablemente. 
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NECESIDADES NUTRICIONALES: 

Las ingestas dieteticas de referencia (IDR) para adolescentes se establecen en funcion de la 

edad y del sexo. Aunque la IDR proporcionan una estimacion de las necesidades  

energéticas y nutricionales del adolescente, las necesidades reales varían 

considerablemente entre individuos, como consecuencia de las diferencias en cuanto a 

composicion corporal, grado de maduracion física y nivel de actividad física. 

Prteínas: 

En la adolescencia , as necesidades proteicas varían según el grado de madurez física. Las 

IDR para las proteínas han de estimarse de manera que permitan un adecuado 

crecimiento puberal y un equilibrio positivo de nitrógeno.  

ALIMENTACIÓN EN LA EDAD ADULTA. 

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. 

REQUISITOS CALORICOS: Los requisitos calóricos empiezan a disminuir despues de los 

25 años, a medida que disminuyen los indices del metabolismo basal. Despues de los 25 

años, una persona subirá de peso si el total de calorias 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. 

HÁBITOS ALIMENTARIOS: Si los hábitos alimentarios establecidos por la persona mayor 

son deficientes, es indudable que llevan varios años asi. Estos hábitos no son faciles de 

cambiar. Los malos hábitos alimenticios que empezaron a una edad avanzada tambien 

pueden representar problemas. 

ALIMENTACION DE LA MUJER EN PERIODO DE CLIMATERIO. 

Se entiende por climaterio al periodo que precede al cese de la menstruacion por razones 

hornonales hasta los cinco años posteriores a la interrupcion del ciclo menstrual. La 

caracteristica mas evidente de ese periodo es la disminucion en la produccion de 

estrógenos, con la cual la mujer pierde su protección contra el riesgo de desarrollar 

enfermeddes cronicas como la diabetes, hipertensioon u osteoporosis y para fines 

prácticos su riesgo se torna equiparable al del varón. 

ALIMENTACIÓN EN LA VEJEZ.   

Se acepta de manera general que el envejecimiento se puede clasificar comom: a) 

envejecimiento “usual o normal”; b) envejecimiento exitoso, y c) envejecimiento 

patológico. 
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REQUERIMIENTOS Y PRECAUCIONES ESPECIFICOS EN ADULTOS MAYORES DE 65 

AÑOS: 

 Menor consumo de energia, ya que el gasto energetico basal y la masa magra 

disminuyen aproximadamente un 20 % entre los 30 y los 90 años. 

 Hidratacion: es importante vigilar que se cosuma agua y electrolitos en cantidad 

suficiente para mantener un balence hidrico adecuado. 

 Con dietas altas en fibra incluir suplementos de calcio, magnesio y zinc para 

evitar balances negativos de estos nutrimentos. 

RECOMENDACIONES GENERALES: 

 Comer varias veces al dia. 

 Aumentar el consumo de verduras y frutas. Las verduras y las frutas aportan 

vitaminas, nutrimentos inorgánicos y fibra. 

 Moderar el consumo de bebidas alcoholicas, las bebidas alcoholicas pueden 

mejorar el apetito cuando se toman con moderacion, antes o durante la comida y 

en compañía de otras personas. 
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Para concluir con el trabajo dejamos en claro toda la importancia que tiene una buena 

alimentación, claro que en diferentes edades la alimentación varea, pero tenemos en claro 

que todo tipo de alimentos aportan energia, como ya habiamos mencionado tambien 

tienen por objetivo proporcionar calorias, por ese motivo es importante tener una buena 

alimentación. 
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