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INTRODUCCIÓN 

 

 

La alimentación es un proceso vital que cumple una función fundamental en el desarrollo, 

crecimiento, mantenimiento y funcionamiento adecuado del organismo humano. Más allá de ser 

una necesidad básica, alimentarse correctamente implica tomar decisiones que influyen 

directamente en la salud y el bienestar a corto, mediano y largo plazo. A lo largo de la vida, el 

cuerpo humano atraviesa diferentes fases que presentan cambios fisiológicos, metabólicos y 

emocionales, lo cual implica que las necesidades nutricionales también se transformen. Por esta 

razón, es indispensable comprender que la alimentación debe ajustarse a cada etapa del ciclo 

vital, desde la infancia hasta la vejez. 

Durante la infancia, por ejemplo, se establecen las bases del crecimiento físico y del desarrollo 

cognitivo. Una dieta rica en proteínas, vitaminas y minerales, junto con hábitos saludables, es 

esencial para prevenir enfermedades y promover un desarrollo adecuado. En la adolescencia, 

etapa marcada por profundos cambios hormonales y emocionales, aumentan las necesidades 

energéticas y de ciertos nutrientes como el hierro y el calcio, necesarios para el desarrollo 

muscular y óseo. En la adultez, en cambio, la alimentación debe enfocarse en mantener el 

equilibrio, prevenir enfermedades crónicas como la diabetes, la hipertensión o la obesidad, y 

conservar la energía necesaria para cumplir con las actividades diarias. 

En la etapa de la vejez, el metabolismo se vuelve más lento y la absorción de nutrientes puede 

verse afectada. Por ello, es importante consumir alimentos fáciles de digerir, ricos en fibra y con 

una adecuada densidad nutricional para evitar deficiencias y preservar la funcionalidad física y 

mental. Además, factores como la pérdida de apetito, problemas dentales o la soledad pueden 

afectar los hábitos alimenticios, por lo que se requiere una atención más personalizada. 

Comprender las necesidades nutricionales en cada etapa permite diseñar estrategias de 

alimentación más eficaces y saludables. Fomentar una cultura alimentaria consciente y adaptada 

al momento de vida en que se encuentra cada persona no solo mejora la salud individual, sino que 

también contribuye al bienestar colectivo. En este trabajo se analizarán las características de la 

alimentación en las diferentes etapas de la vida, destacando la importancia de una nutrición 

adecuada como herramienta para alcanzar una mejor calidad de vida. 
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