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Alimentación en las 
diferentes etapas 

de la vida

Embarazada 

Aspectos generales 

Mayor requerumiento nutricional 

Consultas prenatales

Elevación de peso
8-10 kg
dependiendo del estado de 
la mujer.

Prevencuón a riesgo de 
enfermedades 

• Anemia 
• Infecciones
• Malformaciones
• Parto prematuro 

Alimentación
recomendada 

Alimentos sanos

No procesados 

Todo tipo de frutas y verduras 

Hierbas

Cereales

Proteina 

Bebidas naturales 

Alimentos no
recomendados

 Chocolate
 Cafe
 Alcohol
 Tabaco y drogas
 Energizantes 
 Picantes 

Nutrientes a consumir

Hierro
Yodo
Calcio
Magnesio

Vitaminas

Lactancia materna 

Aspectos generales 

¿ Qué es ? • Proceso fisiologico.
• Alimentación del nuevo individuo.

 Lactancia materna exclusiva 

 Solo se consume leche de la madre

Primeros 6 meses de vida

Alimentación mayor a un año
Solidos y liquidos

Alimentación complementaria

Beneficios 
Efectos inmunitarios y fisiologicos

Economico 

Tipos de succión 
Nutritiva Para comer 

No nutritiva Estimulación del pezon 

Alimentos recomendados 
para la madre

Estado anabolico : + calorias 

Frutas frescas, como manzanas, frutillas (fresas), 
naranjas, mangos y plátanos. Verduras, como 
brócoli, papas dulces (camotes), betarragas, okra, 
espinacas, pimentones (pimientos), edamame y 
jícama. Granos integrales, como arroz integral, mijo, 
avena y bulgur, además de pan y pasta integrales.

Alimentos prohibidos

Alcohol
Alimentos con cafeína
Bebidas con teína
Pescados con alto contenido en mercurio
Lácteos y derivados
Chocolate
Legumbres
Algunas verduras (ajo, cebolla)
Cítricos
Picante
Suplementos herbales o batidos
Sustancias prohibidas en la lactancia

Infancia 

Alimentos recomendados 
Cereales y legumbres. Verduras, hortalizas y frutas. 
Leche y derivados lácteos. Carnes, pescados y 
huevos. Grasas y aceites

Nutrientes a priorizar

Hierro y Calcio

Vitaminas 

A
B
C
D

Alimentación complementaria 

Precoz

¿ Qué es ?

Alimentación distintos a
la leche materna.

introducción
<4 meses

Riesgos

Corto plazo
Posibilidad de atragantamiento

Interferencia con la biodisponibilidad

Largo plazo

Riesgo de obesidad
Eccema ectópico
DM tipo 1
Mayor tasa de destete precoz

Papilla
Comida en papilla
Guiada por padres
Rápida

Baby led weaning

Implementación de diferentes texturas
Alimentos blandos
Guiada por el bebé
Lenta
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