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Nutrición  en el 

embarazo y 

lactancia.  

Presenta y 
origina cambios. Tipo 

Anatómicos. 

Fisiológicos. 

Propósito  

Mantener la salud del neonato. 

 

 

Transcurrir las etapas sin complicaciones. 

 

Peso adecuado. 

Menor riesgo de padecer enfermedades. Crónicas. 

Lactancia materna 

Alimentación más adecuada    Dirigida a    Bebés 

 

Aporte 

Interviene  

Edad. 

Peso pregestacional. 

Genética. 

Manera en la que se implanta la placenta. 

Hábitos alimentarios. 

Actividad física. 

Factores 
modificables. 

Características  

Nutricional 

Inmunológico 

Permite  
Crecimiento  de todos los órganos corporales 

Desarrollo cerebral 
Saludable 

Recomendaciones     Amamantar hasta los seis meses.    Introduce     Alimentación complementaria.  

                                          

Primera leche     Calostro    Composición  

Proteínas  
Minerales 
Vitaminas  
Anticuerpos. 

Aporta anticuerpos protectores     De infecciones 
Virales 

Bacterianas 

Actúa como una modalidad    Refiere   Inmunización pasiva. 

Implemento de leche bovina o 
de otros animales 

Puede provocar alergias    Periodo     Primeros meses.  

 

Puede signar enfermedades 
Atopía  

Asma 
En niños  

Necesidades nutricionales 

Energía     

Constitución. 

Estado nutricional. 

Peso  pregestacional. 

Periodicidad de actividad física.  

Recomendaciones  

Peso inferior al  ideal  

Primer trimestre 200 kcal. 

2do trimestre 350  Kcal. 

3er trimestre 350 a 400 kcal. 

Embarazo gemelar      Agregar 500 kcal. 

Fase 

Se requiere un aumento de calorías respecto de la cifra basal de  300 kcal/día, y durante la 
lactancia de 500 kcal. 

Hidratos de carbono   Recomendación    135 y 175g/día (embarazo), 210 g/día (lactancia). 

Favorece   Proceso de proporcionar bloques constitutivos nutricionales 

Ganancia de peso  

11 a 16 kg para mujeres de peso normal. 
12,5 a 18 kg para mujeres de peso escaso. 
7 a 11 para mujeres con sobrepeso.  
 

Cubre necesidades metabólicas    El metabolismo aumenta en un 15%. 

Aspectos considerados 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Proteína  

Necesaria para cubrir el crecimiento 

 

El depósito alcanza 925 gr.  

 Feto. 

Placenta. 

Tejidos maternos. 

Aspecto    
70% forma los tejidos. 

Ingesta adicional de 10 gr de proteínas/día. 

Lípidos  

Ácidos grasos 
esenciales 

Función     Permitir el desarrollo  
Placenta.  

Feto.  

Ingesta  

3% de la energía como ácido linoleico. 

Acido araquidónico. 

Ácido docosahexaenoico. 

0,5% d la energía como alfalinolénico. 

 

Micronutrientes  

Recomendación de 1.200 mg/día, límite superior de 2.500mg/día. 

 

Déficit provoca  

Disminución de densidad ósea. 

Hipertensión. 

Bajo peso fetal. 

Materna. 

Fetal.  

 

Fuente  

Lácteos. 

Verduras. 

Hortalizas. 

Legumbres. 

Cereales integrales. 

Frutos secos. 
Menor concentración. 

Vitaminas  Ácido fólico  

Previene  

 

 

Aumentar su consumo      

Parto prematuro. 

Defectos en el tubo neural. 

 

Antes y durante el 
primer trimestre 

Causas de 
déficit  

Hábitos alimentarios 
inadecuados. 

Dietas restrictivas para el 
control de peso.  

Adelgazamiento. 

Consumo y abuso   
Alcohol. 

Tabaco. 

Recomendación   200-300 microgramos/día.  

Nutrición  en el 

embarazo y 

lactancia.  

Necesidades nutricionales 

Calcio  

Durante la lactancia establece una aportación adicional de 25 g/día, 
un total de 71 g diarios. 

Canola. 
Linaza. 
Soya. 
Nogal 

Maíz.  
Cártamo.   
Girasol 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente 

Verduras 

Hortalizas  

 

 

 

Legumbres  

 

Frutas. 

Frutos secos.  

Cereales integrales.  

Espinacas.  

Acelga.  

Espárragos verdes.  

Brócoli.  

Lentejas.  

Judías pintas.  

Vitamina B6  
Alcanzar una ingesta de 2,2 
mg/día. 

Nutrición  en el 

embarazo y 

lactancia.  

Necesidades nutricionales 

Micronutrientes  Vitaminas  

Ácido fólico  

Nutrientes esenciales para el 
desarrollo cerebral fetal y neonatal. 

Energía. 
Proteínas. 
Hidratos De Carbono. 
Grasas.  
Hierro.  
Cinc.  
Cobre.  
Ácidos Grasos Poliinsaturados De Cadena Larga.  
Colina. 

Fibra      28g/día. 

Colina.    450mg/día 

 

 

Vitamina B12. 
Vitamina C. 
Vitamina A. 
Vitamina D.   
Vitamina E y K. 

 

>>Calorías 40-45 kcal/kg para IMC normal. 

>>Proteínas 14,4-18,1% de las calorías totales, Según las necesidades calóricas puede ser 
de hasta 175 g/día. 

>>Hidratos de carbono 350 g/día. 

>>Grasas 156 g/día.  

>>Vitamina D 1.000 UI/día.  

>>Vitamina C 500-1.000 mg/día. 

>>Vitamina E 400 mg/día.  

>>Cinc 15 mg/día (T1); 45 mg/día (T2-3). 

>>Hierro 30 mg/día. 

>>Ácido fólico 1.000mg/día. 

>>Calcio 1.500 mg/día (T1); 2.500 mg/día (T2-3) MT: 2.500 mg/día.  

>>Magnesio 400 mg/día (T1); 800 mg/día (T2-3).  

>>DHA/EPA 300-500 mg/día. 

Recomendaciones 
nutricionales para 
gemelos. 
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Complicaciones del embarazo con 
ramificaciones nutricionales  

Hiperémesis gravídica. 

 Trastornos hipertensivos. 

Diabetes gestacional. 

 

 

Eclampsia. 

Preeclampsia. 

 

Sustancias que se deben evitar  

Limitar la ingesta de cafeína. 

Eliminar el alcohol. 

Quesos suaves y alimentos listos para comerse. 

Ciertas especies y cantidades de pescado. 

Carne poco cocida y productos agrícolas sin lavar. 

 

Un mal estado nutricional  provoca desenlaces del embarazo adversos 

Hemorragia puerperal. 

Parto prolongado. 

Lactantes con BPN. 
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