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‎ALIMENTACIÓN EN 
‎LAS DIFERENTES 
‎ETAPAS DE VIDA

‎EMBARAZO

‎es esencial tanto para la madre como para el 
‎niño.(38 a 40 semanas)

‎Ganancia de peso durante el embarazo: 

‎La ganancia de peso promedio  es de 11.3 a 15.
‎8 kg

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

‎ Nadie debe perder peso durante el embarazo

‎Necesidades nutricionales durante el 
‎embarazo:

‎ las necesidades de proteínas aumentan en 
‎20% de más en M=25 años y en 25% para las 
‎adolescentes embarazadas

‎El calcio es esencial para el desarrollo de los 
‎huesos y dientes del bebé, y también para la 
‎coagulación y la acción muscular

‎Satisfacción de las necesidades nutricionales 
‎durante el embarazo

‎Selección de la comida

‎ mejor manera de proporcionar estos
‎nutrientes es bebiendo leche adicional todos 
‎los días o usando sustitutos apropiados

‎un exceso de vitaminas y minerales puede ser 
‎tóxico para ella y el bebé

‎Lactancia

‎La prolactina es responsable de la producción 
‎de leche y la oxitocina participa en su 
‎expulsión del pecho

‎Toma de 2 a 3 semanas establecer por 
‎completo la rutina de alimentación;

‎Leche materna durante los primeros 6 meses

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

‎Alimentacion

‎El amamantamiento se recomienda 6 meses

‎como las verduras en puré, los guisos y la 
‎pasta todo hervido

‎Infancia

‎1-3 años

‎se establece de forma definitiva los hábitos 
‎alimentarios

‎Etapa de transición de crecimiento rápido

‎Las necesidades energéticas son muy variables

‎4-8 años

‎Desaceleración de crecimiento lineal

‎Adecuada,  suficiente, completa, variada y 
‎equilibrada(Leyes de la alimentación)

‎Adolecencia ‎9-13 años

‎Crecimiento lento hasta la etapa pubertad (
‎depende del sexo y la genetica)

‎La actividad física es muy importante en esta 
‎edad

‎Adulto
‎Se divide en 3 etapas

‎Joven

‎Media

‎Adulta

‎18-40 años

‎40-65 años

‎entre los 35 a 40 años se empieza a perder la 
‎masa osea

‎El requisito de hierro para las mujeres a lo 
‎largo de los años reproductivos sigue siendo 
‎mayor que el de los hombres (se iguala en la 
‎menopausia)

‎El estilo de vida puede afectar los hábitos 
‎alimenticios como por la jubilación etc

‎Periodo del climaterio

‎la mujer consuma calcio suficiente durante 
‎este periodo para disminuir el riesgo de 
‎osteoporosis

‎80% sabe de la importancia en el consumo de 
‎lácteos, pero sólo un 50% los consume de 
‎forma rutinaria

‎Vejez

‎Normal

‎Exitoso

‎Patológico

‎un proceso que involucra la disminución de las 
‎funciones cognitivas y musculares con una 
‎posible pérdida de la autonomía

‎la población que no presenta padecimientos 
‎que requieran medicamentos, con una vida 
‎social activa y con las funciones físicas y 
‎cognitivas adecuadas.

‎es aquel en donde los sujetos presentan 
‎enfermedades degenerativas,cardiovasculares 
‎y malignas.

‎Recomendaciones

‎Menor consumo de energía
‎Hidratación
‎Consumo elevado de fibra y agua, 
‎recomendados para evitar estreñimiento 
‎Comer varias veces al día
‎Aumentar el consumo de verduras y frutas


