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SUPERNOTA: Nutricién alo largo de la vida humana

Primer afio de vida: Lactanciay ablactacion

Durante los primeros meses, la lactancia materna exclusiva es fundamental, ya que cubre todas las
necesidades nutricionales del bebé. El calostro, producido en los primeros dias, contiene altas cantidades de
proteinas y elementos inmunolégicos. A partir del 4.° al 6.° mes, se inicia la ablactacion, introduciendo poco

a poco frutas y verduras, seguidas por cereales y proteinas, hasta lograr una dieta variada al afio de edad.

Etapa preescolar y escolar

Durante esta etapa se consolidan los habitos alimentarios. Es crucial proporcionar una alimentacion
equilibrada, rica en frutas, verduras, cereales y proteinas de calidad. La correcta nutriciébn favorece el

desarrollo cognitivo y fisico, ademas de prevenir problemas como la obesidad infantil.

Adolescencia

La adolescencia implica cambios hormonales, fisicos y emocionales. Por ello, se requiere un mayor aporte
de calcio, hierro y energia. EI consumo de alimentos ricos en nutrientes es clave para un crecimiento

adecuado y para prevenir deficiencias como la anemia.

Adultez

En la adultez, la dieta debe cubrir los requerimientos energéticos en funcion de la actividad fisica y evitar el
exceso calorico que lleva al sobrepeso. Una dieta correcta debe ser completa, suficiente, equilibrada, inocua,
econdmica, atractiva y culturalmente adecuada. Mantener habitos saludables es esencial para prevenir

enfermedades crénicas.

Mujer adultay embarazo

Durante el embarazo y lactancia, las necesidades energéticas aumentan. Se deben afiadir 300 kcal en el



embarazo y 500 kcal en la lactancia al gasto energético total. Es vital asegurar la ingesta de acido félico,

hierro, calcio y proteinas, ademéas de mantener una adecuada hidratacion (2 litros o mas al dia).

Adulto mayor

Con la edad, disminuye la sensacion de sed y la funcion renal. Por ello, se recomienda consumir mas de 8
vasos de agua al dia, incluso sin tener sed. La dieta debe considerar alimentos faciles de digerir, ricos en
fibra, pero también controlar el aporte de sodio. La hidratacion es clave para evitar problemas como el

estrefiimiento, confusion mental y deshidratacion severa.

Distribucién recomendada de macronutrientes en la dieta

Hidratos de Carbono Grasas Proteinas

60-65% 20-25% 10-15%




