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Alimentacion en
las diferentes

etapas de vida 

Embarazo

La ganancias de peso promedio
durante el embrazo es de 11.3 a 15.8
kg
 Una adolescente embarazada debe
subir en promedio mas que una mujer
madura.
 La mujer baja de peso debe
aumentar lo necesario que es  12.7 a
18.1 kg.
 Evitar la ganancia excesiva de peso y
tratar de mantener 11.3 a 15.8 kg.
 La mujer en sobrepeso puede subir
pero no menos de 6.8 Kg. 

Ganancia de peso 

La oxitocina y prolactina instigan
el proceso de lactancia. 
La succión del bebé hace que se
estimulen la glándula pituitaria y
liebre a las dos hormonas
anteriores
 Reflejo de eyección 2-3
semanas se establece una rutina
de alimentación. 
Hierro se absorve muy bien 

Propiedad

La velocidad de
crecimiento disminuye
después del 1er año.
 La altura aumenta un 50%
en el 1er año.
 El peso aumenta de 2 a 3
kg al año.
 Incremento de Altura es
de 6 a 8 cm al año.

¿Cómo hacerlo?

Lactancia

Infancia

Necesidades
nutricionales durante

el embarazo

Necesidades de proteínas aumentan en
20% para mujeres embarazadas 

 embarazadas adolescentes es de 25%
 Vitamina A no recomendado.
 Vitamina D es de 10 U
vitamina E 15 mg a-TE 
Vitamina K 75-90 Ug
 Vitamina C
Vitamina B
 Los requisitos para los minerales calcio,
hierro, zinc, yodo y selenio aumenta
durante el embrazo y el calcio muy
esencial para el desarrollo fetal.

Satisfacción de las
necesidades

nutricionales durante
el embarazo

La leche adicional proporciona proteínas,
calcio, fósforo, tiamina, riboflavina y
niacina. 
Si se usa leche entera, también contribuye
a la grasa saturada y el colesterol y
proporciona 150 calorías por cada 236.5 ml
de leche. 
La leche sin grasa no contribuye a la grasa
y proporciona 90 calorías por cada porción
de 236.5 ml y, por tanto, es una mejor
elección. 
Los antojos inusuales de ciertos alimentos
durante el embarazo no hacen daño,
siempre y cuano no  interfiera en la dieta

 Nutricional.
Aminoácidos para el desarrollo
cerebral
ayuda al crecimiento
digestión
Menor incidencia de infecciones.
 inmunidad a enfermedades

Beneficios

 Nutricional.
Aminoácidos para el desarrollo
cerebral
ayuda al crecimiento
digestión
Menor incidencia de infecciones.
 inmunidad a enfermedades

Leche materna
Desarrollo de las
técnicas de
alimentación

Los lactantes coordinan el
movimiento de mamar con la
respiración 
 La deglución y están preparados
para mamar líquidos de la mama
o del biberón
 pero no pueden manejar
alimentos con textura. 

Adición de alimentos
semisólidos

4 meses de vida,patrón de
succión más maduro
 alimentos en puré
 4 y los 6 meses de edad  
empiezan los movimientos de
masticación 
Alimento nuevo cada vez a
intervalos de 2-7 días

1-6 años progreso en el
desarrollo y habilidades.
 2 años tienen mejor agarre
al usar las manos.
 6 años tiene ya habilidades
finas, Preescolar con una
menor capacidad estomacal
y apetito variable
 Se recomienda actividad
física y tiempo de aire libre
que estimulan el apetito. 

Alimentación  en
edad preescolar

Crecimiento lento y constante
de 6-12 Años
Suelen comer refrigerados y
tentempiés entre horas,
mayormente en la tarde. 
Los niños que no desayunan
tienden a consumir menos
calorías y nutrientes

Alimentación de los
niños en edad
escolar

Adolescencia

Se establecen de acuerdo
a la edad y sexo.
 IDR proporciona
estimación energética y
nutricional.
Depende composición
corporal, maduración
física y actividad física

Necesidades
nutricionales

Comidas irregulares.
Consumo excesivo de
aperitivos y comidas fuera
de casa. 
Se ve influenciado por
aspectos familiares,
sociales económico,
laboral y disponibilidad.

Conductas y hábitos
alimentarios

Se recomienda al menos
60 min al dia.
 Actividad intensa al
menos 3 dias x semana
 Actividad de
fortalecimiento osea 3
veces por semana. 

Actividad física

Edad adulta

Requisitos
nutricionales

Aumento de hierro en mujer
con menopausia.  
Las proteínas en adultos
necesarias es de 0.8 G 
 calcio de 19-50 años es de
000 mg
 y vitamina D es de .5 ug,
 calcio y vitamina D
esenciales para los huesos.
 Pérdida ósea entre 35-40
años, tres vasos de leche
para evitar osteoporosis. 

Requisitos
calóricos

 Requisitos calóricos
disminuyen a partir de 25
años.
 Menor 25 años suben de
peso.
 Personas mas activas  
necesitan más calorías que
quienes no lo son.

Hábitos
alimentarios

 Influenciado aspectos
económicos, sociales,
emocionales, etc.
 Se debe motivar a alimentos
densos en nutrientes y el
agua que de mucha
importancia. 
cuando haya mal nutrición de
proteínas y calorías se debe a
lo económico 

MUJER EN
PERIODO DE
CLIMATERIO

propiedad

Dsminución en la producción
de estrógenos
Riesgo de desarrollar
enfermedades crónicas como
la diabetes, hipertensión u
osteoporosis 
Puede ser disminuido de
manera significativa
mediante llevar una vida
saludable
Alimentación correcta
Práctica habitual de
actividad física y el evitar
adicciones como el tabaco

Condiciones

 importancia en el
consumo de lácteos
Se recomienda consuma
calcio suficiente

 recomendados

 consumir una dieta
saludable 
 Realizar actividad física
de manera regular.

VEJEZ 

Clasificacion 

Envejecimiento "usual o
normal”
 Envejecimiento exitoso
 Envejecimiento
patológico.

Estado nutricio

 Dieta adecuada
  Ejercicio regular
 Es vital para asegurar
una vida saludable,
activa e independiente
dentro de la familia y la
comunidad.

Requerimientos y
precauciones 

 Menor consumo de
energía
Hidratación
Consumo elevado de fibra
y agua
suplementos de calcio,
magnesio y zinc

Recomendaciones
generales

Comer varias veces al dia.
 Aumentar el consumo de
verduras y frutas.
 Moderar el consumo de
bebidas alcohólicas.
 Seleccionar alimentos
adecuados. 
Comer acompañado es
muy buen agrado. 
Estar activo ayuda a su
organización y aumenta el
apetito
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