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ALIMENTACION EN 
DIFERENTES ETAPAS 

DE LA VIDA

EMBARAZO

Es:

Es un estado en el que se producen 
cambios fisiológicos y metabolicos

 
La mujer embarazada debe proporcionar 
nutrientes y calorías para el feto, el líquido 
amniótico, la placenta y el aumento en el 
volumen de sangre y el tejido graso de 
pechos y útero

LACTANCIA

La oxitocina y la prolactina instigan el 
proceso de lactancia

 La lactancia, la 
producción y secreción de leche materna 
con el propósito de alimentar a un bebé, se 
facilita por medio de la interacción entre 
varias hormonas después del nacimiento 
del bebé.

La prolactina es responsable de la 
producción de leche y la oxitocina participa 
en su expulsión del pecho. La succión que 
hace el bebé inicia la liberación de oxitocina

La leche humana está formulada para 
cumplir con las necesidades nutricionales 
de los bebés durante los primeros 6 meses 
de vida.

ALIMENTACIÓN EN LA INFANCIA

Crecimiento y desarollo:

La velocidad de crecimiento disminuye 
considerablemente después del primer año 
de vida

En contraste con la habitual triplicación 
del peso de nacimiento que se produce en 
los primeros 12 meses, ha de transcurrir 1 
año más para que el peso de nacimiento se 
cuadruplique

el peso aumenta una media de 2 a 3 kg al 
año hasta que el niño cumple los 9 o 10 años

la altura al nacer aumenta un 50% 
en el primer año, pero no se duplica hasta 
aproximadamente los 4 años de edad

Después la velocidad aumenta, señalando 
la proximidad de la pubertad. La media de 
incrementos de altura es de 6 a 8 cm al año 
desde los 2 años hasta la pubertad.

ALIMENTACIÓN EN LA 
ADOLESCENCIA

Es:

 La adolescencia es una de las etapas de la 
vida en la que más claramente se puede 
observar la biopsicosocialidad del individuo

Está conformada por una 
combinación entre cambios físicos y 
reajustes emocionales y sociales, que 
ejercen influencia en los comportamientos 
relacionados con la salud y la alimentación

ALIMENTACIÓN EN LA EDAD 
ADULTA

La etapa adulta puede dividirse de manera 
general en tres periodos:

Etapa adulta joven

Etapa dulta media

Etapa adulta tardía

La etapa adulta joven es de emoción y exploración. El rango de edad va desde los 18 a los 
40 años. Los individuos están animados con planes, deseos y energía a medida que 
empiezan a buscar y encuentran su camino de vida adulta

Ganancia de peso durante el embarazo

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

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

necesidades nutricionales durante el 
embarazo

Algunos requisitos nutricionales 
aunmentan de manera importante durante 
el embarazo:

 Las necesidades de proteínas aumentan en 
20% para las mujeres embarazadas de más 
de 25 años y en 25% para las adolescentes 
embarazadas

La cantidad requerida de vitamina D es de 
10 μg

El requisito de vitamina E es de 15 mg α-TE.

 La cantidad de vitamina K requerida se da 
como una AI de 75 a 90 μg dependiendo de 
la edad.

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 aminoácidos para el 
desarrollo cerebral, el crecimiento y la 
digestión

LECHE MATERNA

Durante los primeros días de vida, un bebé 
alimentado con lactancia materna toma 
calostro, un líquido transparente 
amarillento que satisface sus necesidades 
nutricionales durante la primera semana

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

ALIMENTACION DE LOS NIÑOS EN EDAD 
PREESCOLAR

 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

Los niños de 6 años ya tienen  habilidades 
finas y comienzan a usar el cuchillo para 
cortar y extender

A los niños en edad preescolar deben 
ofrecérseles raciones pequeñas de comida 
cuatro a seis veces al día

 La regla general es ofrecer una cucharada 
de cada alimento por cada año de vida y 
servir más cantidad de comida en función 
del apetito del niño

Los zumos de frutas y las bebidas a base 
de zumos son de consumo frecuente en 
niños pequeños

Cuando los niños de edades comprendidas 
entre los 2 y los 11 años consumen zumos 
100% naturales, su ingesta de calorías, 
hidratos de carbono, vitaminas C y B6, 
potasio, riboflavina, magnesio, hierro y 
ácido fólico son considerablemente mayores

ALIMENTACIÓN DE LA MUJER EN PERIODO 
DE CLIMATERIO

Se entiende por climaterio al periodo que 
precede al cese de la menstruación por 
razones hormonales hasta los cinco años 
posteriores a la interrupción del ciclo 
menstrual

La característica más evidente de este 
periodo es la disminución en la producción 
de estrógenos

Es regular y lento durante los años de 
preescolar y de educación primaria, pero 
puede ser variable en algunos niños, con 
períodos de ausencia de crecimiento 
seguidos de estirones

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 también 
continuado de la ingesta alimentaria

los niños que van al colegio sin desayunar 
son más propensos a presentar carencias 
en el rendimiento que aquellos que sí 
desayunan

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

Unos buenos hábitos de 
alimentación establecidos en los 
primeros años ayudan a los niños en esta 
etapa de toma de decisiones y de asunción 
de responsabilidades.

La adolescencia es el tránsito entre la 
niñez y la edad adulta

NECESIDADES NUTRICIONALES

Las ingestas dietéticas de referencia (IDR) 
para adolescentes se establecen en 
función de la edad y del sexo

las necesidades  varían entre individuos en 
cuanto a composición corporal, grado de 
maduración física y nivel de actividad física.

Proteínas

Las necesidades proteicas se determinan 
«por kg de peso corporal». 
Cuando la ingesta proteica es inadecuada, 
se observan alteraciones del crecimiento y 
del desarrollo

Hidratos de carbono

 Necesitan hidratos de carbono adicionales 
para mantener una adecuada ingesta 
energética

Los cereales integrales son la fuente 
preferida de hidratos de carbono, ya que 
estos alimentos proporcionan vitaminas, 
minerales y fibra

Grasas

Se recomienda que no supere el 30-35% de 
la ingesta calórica total y que los ácidos 
grasos saturados no aporten más del 10% 
de las calorías.

Vit y Minerales

Los adolescentes tienen necesidades 
elevadas de micronutrientes, pues tales 
compuestossostienen el desarrollo y el 
crecimientofísico del joven

Conductas y hábitos alimentarios

Los hábitos alimentarios que se observan 
en los adolescentes son las comidas 
irregulares, el consumo excesivo de comida 
chatarra, las comidas fuera de casa, la 
realización de dietas y la mala costumbre 
de saltarse alguna comida.

Actv. Fisica

Todos los jóvenes deben hacer ejercicio 
durante al menos 60min al día, en esos 
60min de actividad física deben incluirse 
actividades de fortalecimiento muscular y 
óseo al menos 3 veces por semana

ALIMENTACIÓN EN LA VEJEZ

El envejecimiento se puede clasificar como: 

Envejecimiento "usual o normal"

Envejecimiento exitoso

 Envejecimiento patológico

En Ia 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

Va desde los 40 a los 65 años. Es una 
época en que las actividades que se 
realizaban en la etapa joven empiezan a 
disminuir

Requisitos nutricionales

El requisito de hierro para las mujeres a lo 
largo de los años reproductivos sigue 
siendo mayor que el de los hombres

Se necesita hierro adicional para 
reemplazar la pérdida de sangre durante la 
menstruación y para ayudar a formar tanto 
la sangre del infante como la sangre 
adicional materna que se necesita durante 
el embarazo

 Se considera que las proteínas necesarias 
para los adultos son 0.8 gramos por 
kilogramo de peso corporal.

El requisito actual de calcio para los 
adultos de 19 a 50 años es de 1000 mg y 
para la vitamina D  5 μg. Tanto el calcio 
como la vitamina D son esenciales para 
tener huesos fuertes, y ambos se 
encuentran en la leche

Tres vasos de leche al día casi completan 
las necesidades de cada uno de estos 
nutrientes. El aumento de esta cantidad 
puede prevenir la osteoporosis.

Requisitos calóricos

Empiezan a disminuir después de los 25 
años, a medida que disminuyen los índices 
del metabolismo basal.

Hábitos alimentarios

 
Personas 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

Se hace hincapié sobre la necesidad de 
que la mujer consuma calcio suficiente 
durante este periodo para disminuir el 
riesgo de osteoporosis

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

Requerimientos y precauciones 
específicos en adultos mayores de 65 años

Menor consumo de energía

Hidratación

Consumo elevado de fibra y agua

Con dietas altas en fibra incluir 
suplementos de calcio, magnesio y zinc 
para evitar balances negativos de estos 
nutrimentos

Requerimiento de proteína aumentado 

Recomendaciones generales

Comer varias veces al día

Aumentar el consumo de verduras y frutas

Moderar el consumo de bebidas alcohólicas

Seleccionar alimentos adecuados

Comer acompañado

Estar activo

La vejez
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