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NUTRICION PARA 

LA SALUD 

REPRODUCTIVA Y 

LA LACTANCIA 

NUTRICION 

REPRODUCTIVA 

La salud reproductiva 

depende de muchos 

factores (fisiológicos y 

psico-emocionales) y se 

puede ver alterada por 

diferentes motivos. 

PESOS IDEAL 

PARA LA 

FERTILIDAD 

Se ha observado que las mujeres 

con un índice de masa corporal 

(IMC) muy elevado o muy bajo 

son más propensas a tener 

problemas de infertilidad 

ovulatoria que las de IMC medio 

(de 20 a 24). 

ESTADO 

NUTRICIONAL 

Para conseguir un buen estado 

nutricional durante la lactancia, la 

mujer tiene que aumentar la ingesta 

de nutrientes. 

ALIMENTOS Y 

NUTRIIENTES EN LA 

REPRODUCTIVIDAD 

Carbohidratos, proteínas, soja y 

grasas 

Se ha visto que el consumo 

frecuente y elevado de este tipo de 

carbohidratos favorece el aumento 

continuo de azúcar e insulina en 

sangre 

La leche materna es el mejor alimento 

para los recién nacidos y lactantes. Las 

reservas nutricionales de una mujer 

lactante pueden estar más o menos 

agotadas como resultado del embarazo 

y la pérdida de sangre durante el parto. LECHE MATERNA 

CONTENIDO DE LA 

LECHE 

El contenido de grasa 

de la leche materna 

varía con la dieta. El 

contenido de hidratos 

de carbono, proteína, 

calcio y hierro 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NUTRICION EN LA 

INFANCIA 

PREESCOLAR 

MACRONUTRIE

NTES 

Carbohidratos: Deben aportar 

entre el 45 a 60% de las calorías 

totales. 

Proteínas: Deben de ser entre el 

10 y el 30% de las calorías 

debiendo ser la mitad 

Lípidos: Aportan entre el 25 y 

35% de las calorías diarias 

ALIMENTOS 

Lácteos: leche, yogur y queso, que 

aportan proteínas de alto valor 

biológico y son la principal fuente de 

calcio. 

Carnes y huevos: aportan proteínas 

de alto valor biológico y son fuente 

principal de hierro. 

Vitamina A: Cumple un papel 

importante en el desarrollo de la visión y 

el crecimiento de los huesos 

Vitamina E: Limita la producción de 

radicales libres, los cuales pueden 

causar daño celular. 

Vitamina C: Ayuda a formar y reparar los 

glóbulos rojos de la sangre 

MICRONUTRIENTE

S 

ESTRATEGIAS DE 

ALIMENTACION 

Los padres deben 

responder de manera 

adecuada a las señales 

de hambre y saciedad 

de los niños. 

Proporcionar siempre 

una variedad de 

alimentos. Evitar la 

monotonía. 

Edad comprendida entre los 

2 a 6 años 

Estabilidad en el 

crecimiento, aumento de 

peso de 2 a 3 kilos por años 

y su apetito es irregular y 

rechazo de alimentos 

nuevos neofobico 

ESCOLAR 

Edad comprendida entre a partir de 

los 7 años, su talla aumenta de 5 a 

5 cm por año y su sentido de 

independencia lo lleva a defender 

gustos y preferencias. 


