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ALIMENTACIÓN EN LAS DIFERENTES ETAPAS DE VIDA.

Embarazo 

ALIMENTACIÓN EN LA
ADOLESCENCIA

LACTANCIA

Crecimiento y desarrollo

 La presencia o la ausencia de
conflictividad en su entorno como
situación familiar, relación con los

padres, autoridades y pares.

ALIMENTACIÓN EN LAS
DIFERENTES ETAPAS DE

VIDA.

ALIMENTACIÓN EN LA INFANCIA Alimentación de los niños en edad
preescolar

Alimentación de los niños en edad
escolar

cambios físicos y reajustes
emocionales y sociales

Desarrollo de las técnicas de
alimentación

Necesidades nutricionales durante
el embarazo

Ganancia de peso durante el
embarazo

contenido de hierro en la leche
materna es muy bajo,

 natural y necesario 

peso promedio durante el
embarazo es de 11.3 a 15.8 kg

Las mujeres bajas de peso
deben aumentar de 12.7 a 18.1 kg

ganancia excesiva de peso y
tratar de mantenerse dentro

del promedio de 11.3 a 15.8 kg.

requiere calorías adicionales
durante el primer trimestre

deembarazo

20% para las mujeres embarazadas
de más de 25 años

25% para las adolescentes
embarazadas

25% para las adolescentes
embarazadas

Vitaminas 

vitamina C 

vitamina B 

minerales calcio, hierro, zinc, yodo y
selenio aumentan durante el embarazo 

oxitocina y la prolactina instigan el
proceso de lactancia

Beneficios de la lactancia
 actosa 
agua
ácidos grasos esenciales 
aminoácidos para el desarrollo cerebral, el crecimiento y la digestión

Leche materna 
Contiene menos grasa e hidratos de carbono que la
leche madura
pero más proteínas 
concentraciones superiores de sodio, potasio y cloruro

respiración y la deglución

Desarrollan entonces un movimiento de
aspiración más maduro y la capacidad de

masticar alternativamente

Adición de alimentos semisólidos

4 meses de vida, el lactante consigue controlar la cabeza y el cuello y los patrones
motores orales progresan desde la succión al mamar hasta un patrón de succión más
maduro

s 4 y los 6 meses de edad, cuando el movimiento de succión maduro se ha refinado y
empiezan los movimientos de masticación

A medida que madura el proceso motor oral, se van desarrollando capacidades de
masticado rotatorio en el lactante

crecimiento disminuye considerablemente
después del primer año de vida

50% en el primer año, pero no se duplica hasta
aproximadamente los 4 años de edad

 registran antes de los 2 años de edad y en la
adolescencia; el peso aumenta una media de 2 a 3 kg

6 a 8 cm al año desde los 2 años hasta la pubertad

crecimiento es, en general, regular y lento durante
los años de preescolar y de educación primaria

1 y 6 años muestran un amplio progreso en el desarrollo y
en la adquisición de habilidades

Los niños pequeños no comen bien si están cansados

La influencia de los iguales y de adultos como profesores,
tutores o ídolos deportivos influye considerablemente.

Los niños en edad escolar suelen comer refrigerios y
tentempiés entre horas, fundamentalmente por la tarde.

 Cuando el niño crece y dispone de dinero para gastar,
tiende a consumir entre horas más alimentos, que

consigue en máquinas dispensadoras, restaurantes de
comida rápida y tiendas del barrio

La intensidad del crecimiento lineal,
función hormonal cambios en las

emociones y sentimientos.

Necesidades nutricionales

Proteínas:

En la adolescencia, las necesidades proteicas
varían según el grado de madurez física

determinarse «por kg de peso corporal».

Hidratos de
carbono

 Los cereales integrales son la fuente preferida
de hidratos de carbono, ya que estos alimentos

proporcionan vitaminas, minerales y fibra.

 fibra en la adolescencia son de 31g/día para
chicos entre 9 y 13 años
38g/ día para chicos de 14 a 18 años
26g/día para chicas de 9 a 18 años

Grasas

30-35% de la ingesta calórica tota

 ácidos grasos saturados no
aporten más del 10% de las calorías

Vitaminas y
minerales: 

síntesis de proteínas, ácido ribonucleico y
ácido desoxirribonucleico

cantidades muchos mayores

Conductas y hábitos alimentarios

comidas irregulares

consumo excesivo de tentempiés o
aperitivos «basura»

situación socioeconómica, la
frecuencia de las comidas familiares
y la disponibilidad en casa de
alimentos sanos

Actividad física:

menos 60min al día
participación en una actividad intensa al
menos 3 días a la semana
fortalecimiento muscular y óseo al menos
3 veces

ALIMENTACIÓN EN LA EDAD
ADULTA

Requisitos nutricionales

mayor que el de los hombres

 19 a 50 años es de 1 000 mg y para
la vitamina D, 5 μg.

vitamina D son esenciales para tener
huesos fuertes, y ambos se

encuentran en la leche.

Debe consumirse leche sin grasa o
alimentos hechos de leche sin grasa
para limitar la cantidad de grasa en

la dieta

Requisitos calóricos

disminuir después de los 25 años

disminuir después de los 25 años

25 años, una persona subirá de peso
si el total de calorías no se reduce
de acuerdo con las necesidades

reales

Quienes son más activos necesitan
más calorías que quienes no lo son

Hábitos alimentarios

ciudadanos de edad mayor
consumen dietas deficientes en
proteínas; vitaminas C, D, B6 ,
B12 y folato; y en minerales
como el calcio, zinc, hierro y a
veces también en calorías
 diversos alimentos densos en
nutrientes, además de agua.

ALIMENTACIÓN DE LA MUJER EN
PERIODO DE CLIMATERIO

 disminuir el riesgo de osteoporosis

Disminuirá el riesgo de enfermedades
crónicas.
Para lograr esta meta se debe consumir una
dieta saludable y realizar actividad física de
manera regula

calcio no alcanza a cubrir ni 60% 

 ALIMENTACIÓN EN LA VEJEZ 

un buen estado nutricio, resultado
de la interacción de los genes con

una dieta adecuada y ejercicio
regular, es vital para asegurar una

vida saludable, activa e
independiente dentro de la familia

y la comunidad

Requerimientos y precauciones específicos en
adultos mayores de 65 años:

Menor consumo de energía;
disminuyen en aproximadamente un 20%
entre los 30 y los 90 años

Hidratación:
 agua y electrólitos en cantidad suficiente
para mantener un balance hídrico adecuado

fibra y agua

 dietas altas en fibra
Requerimiento de proteína aumentado
salud bucal disminuyen el consumo de frutas
frescas, carnes
Vigilar el consumo adecuado, al menos 3 raciones
de verdura y 2 de fruta,
Competencia por Ia interacción medicamentos-
nutrimento

Recomendaciones generales:

Comer varias veces al día. Es importante hacer
de 3 a 5 comidas cada día 
Aumentar el consumo de verduras y frutas.
Moderar el consumo de bebidas alcohólicas
Seleccionar alimentos adecuados: a la
capacidad de masticación
Comer acompañado es muy agradable
Estar activo ayuda a organizarse y abre el
apetito
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