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Nutrición a través del 

Ciclo de la Vida

ÅCada etapa del ciclo de la vida tiene necesidades 

nutricionales particulares concernientes a temas 

sicológicos de cada etapa.

Edad 
Temprana

Adolescencia

Edad AdultaTercera Edad

Infancia



El Embarazo: Importancia de la Buena 

Nutrición  

Å Satisfacer el incremento de las 

necesidades nutricionales

Å Incremento de peso adecuado

Å Suministro de nutrientes necesarios para 

crecimiento fetal

Å Asegurar peso saludable al nacer

Å Prevenir problemas comunes del 

embarazo

Å Reducir el riego de defectos al nacer



Macro-nutrientes Durante el Embarazo

Nutrientes Funciones en el Cuerpo

Proteína Principal ( ñbloque de construcci·nò para las c®lulas del 

cuerpo. Ayuda a producir sangre materna adicional y 

almacena energía.

Carbohidratos Suministra energía para la madre y el feto durante el 

embarazo

Grasas Suministra energía a largo plazo para crecimiento. Debe 

contribuir un < 30% de las calorias diarias.

Ácidos Grasos 

Esenciales 

(AGEs)

Incorporado al sistema nervioso central, al cerebro y tejidos 

del feto. Esencial para el buen crecimiento y desarrollo del 

cerebro.

.



MINERALES PARA NUTRICION 

PRENATAL

Nutrientes Funciones en el Cuerpo

Calcio Ayuda a construir huesos  y dientes fuertes, al promover una 

adecuada mineralización. Involucrado en la contracción  y 

relajación muscular, funcionamiento de los nervios, 

coagulación sanguínea, presión arterial e inmunidad.

Hierro Ayuda en la síntesis de los glóbulos rojos. Ayuda a prevenir l 

fatiga maternal. Utilizada por las encimas que producen los 

amino ácidos, colágeno y hormonas.

Magnesio Ayuda a construir huesos y dientes fuertes. Ayuda a regular 

insulina y los niveles de azúcar en la sangre. Ayuda a 

mantener un balance de  ácidos base

Zinc Ayuda a la formación de órganos, esqueleto, nervios, 

órganos del sistema circulatorio. Es un componente de 

insulina and de varios encimas.  Ayuda a sintetizar el DNA, 

RNA, y proteínas. Presente en la cicatrización de heridas.



Fuentes Alimenticias de Acido Fólico 



LACTANCIA     

ÅLa producción de leche requiere energía.

ÅUnas 500 calorías/diarias adicionales se 

necesitan para lactación  

ÅSe necesita enfatizar el consumo 

adecuado de líquidos.

ÅEl alcohol y la cafeína no son 

recomendados porque se pueden pasar 

a través de la leche materna.



Necesidad Nutricional Infantil 

ÅLa infancia es el periodo de la vida del niño entre su 

nacimiento a un año de edad

ÅEl máximo de crecimiento ocurre durante la infancia

ÅLos requerimientos nutricionales alcanzan su punto mas alto 

por unidad de peso corporal



Lactancia Materna el Mejor

Alimento

ÅLactancia Materna:

ÅEs por excelencia universal la mejor forma para alimentar 

al niño  

ÅSuministra todos los nutrientes esenciales 

para el infante

ÅEs la fuente inicial de los micronutrientes vitales

ÅProvee factores inmunológicos y de crecimiento. 

ÅFortalece el intelecto, agudeza visual, destreza analitica 



Guias de Alimentación Optimas

ÅComenzar a amamantar una

hora despues del nacimiento

ÅSolamente amamantar los 

primeros 6 meses de vida.

ÅDar la alimentación

complementaria despues de 

los 6 meses

ÅContinuar amamantando

hasta despues de los 2 años. 



Micronutrientes Escenciales para Niños

La inadecuada exposición

al sol  puede resuktar en 

una deficiencia de  

vitamina D. 

Una sola dosis de Vitamina K 

es dada a los niños al 

nacimiento para proveer lo 

suficiente.

Las madres vegetarianas

necesitan suplementos de 

viatmina B12. 

Los niños que son 

amamantados necesitan

hierro despues de 6 

meses. 

Las formulaciones

infantiles deben de estar

fortificadas con hierro.
La leche materna es baja en Flour. 

Los niños amamantados deben recibir

un suplemento de fluor despues de 6 

meses si el agua que consumen no 

es adicionada con fluor.



Necesidades Nutricionales para

Niños



Sintomas de la Desnutrición

Que pasa cuando un niño está malnutrido?

üAtrofia y disminución de la edad cerebral 

üInhibición del desarrollo físico y mental 

üIncrementa la incapacidad para aprender

üDisminución del Coeficiente Intelectual

üEstancamiento en el crecimiento

üLas deficiencias nutricionales resultan en perdida de la vista, 
debilidad del sistema inmune e incremento de las
infecciones.

üDesbalance hormonal



Hambre y Desnutrición

ÅAfecta directamente

ÅRendimiento academico

ÅMala concentración

ÅComportamiento

ÅFalta de atención

ÅDisminuye el record en las pruebas de 

coeficiente intelectual

ÅEn promedio el niño debe comer cada 4 

horas



Consecuencias para la salud

del niño

Å Nacimientos prematuros, mortalidad infantil, bajo peso al nacer

Å Retardo y estancamiento en crecimiento, estancamiento y bajo

coeficiente intelectual

Å Inhibición del desarrollo físico y mental

Å Las deficiencias nutricionales resultan en perdida de la vista, 

debilidad del sistema inmune e incremento de las infecciones.,

Å Desbalances hormonales

Å Disminuye la capacidad salarial: hasta 10% durante la vida util

(Banco Mundial, 2006) 



Coma bien

Haga ejercicio

y disfrute!!



Recomendaciones Dieteticas para Niños

Edad Calorías Proteína

Infantes 1-3 años 1240 22 gramos

4-6 años 1690 30 gramos

7-9 años 1950 41 gramos

Niños 10-12 años 2190 54 gramos

Niñas 10-12 años 1970 57 gramos

Niños 13-15 años 2450 70 gramos

Niñas 13-15 años 2060 65 gramos

Niños 16-18 años 2640 78 gramos

Niñas 16-18 años 2060 63 gramos



Necesidades de Nutrientes para Niños

× Grasas y Acidos Grasos
- Niños de 1-3 años deben de consumir 30-40% de energía proveniente de las grasas

- Niños de 4-18 años deben de consumir 25-35% de energía proveniente de las grasas

- Las dietas bajas en grasas tienen bajas cantidades de vitaminas y minerales.

× Calorias y Proteínas

- Las necesidades incrementan poco con la edad

- Calidad de la proteina

- Necesidades nutricionales para el crecimiento

× Vitaminas y Minerales

- Las necesidades incrementan con la edad

- Las dietas balanceadas cubren todas las necesidades excepto el hierro

- Los alimentos fortificados con hierro son importantes

- Para prevenir las deficiencias de hierro se necesitan de 7-10 mg/día



Como Planear las Dietas para los 

Niños

üAgragar variedad ïincluir los grupos basicos de 
alimentos

ü Incluir porciones apropiadas para la edad

üMotivar a los niños para que ayuden en la preparación
de los alimentos

ü Incluir golosinas nutritivas que aporten los nutrientes
escenciales

üLimitar el consumo de golosinas no nutritivas



Nutrición del Adolescente

ÅLas necesidades de hierro incrementan ï

las mujeres comienzan a menstruar y 

pierden hierro mientras que los hombres 

incrementan su masa muscular

ÅLas neceidades de calcio incrementan -

para el desarrollo adecuado de los huesos

ÅEl calcio se recomienda para el aumento

la densidad osea.



Elección de Alimentos y Habitos de 

Consumo

ÅMalas elecciones: 

- comidas rápidas, refrescos, golosinas

no saludables

ÅLas golosinas poco nutritivas solo 

proporcionan la mitad de la energía diaria

ÅComidas fuera de casa

ÅMala influencias social por parte de amigos



Adultos y Tercera Edad

Å Los requerimientos de energia disminuyen debido a la perdida de 

masa muscular y la poca actividad.

Å Despues de los 50 años la energia disminuye 5% cada decada. 

Å Todos los nutrientes deben de ser similares a los de los adultos. 

Å La actividad física incementa la fuerza y ayuda a mantener la masa

muscular. 

Å Las cuestiones sociales interfieren en los habitos de alimentacion y 

el estado nutricional.

Å Sentirse bien tanto física como mentalmente influye en los hábitos

alimentarios.



VIH/SIDA:REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES

Una nutrición adecuada y una dieta

balanceda es vital para mantener una

buena salud y sobrevivir para las

personas que tiene VIH.


