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Al inentacion
natrinental
para
embarazadas y

nodrizas.,

Determinacion de
necesidades.

Caracteristicas,
segun el estado
nutricional.

Surge 1 Produccion de leche.

Lactancia
Aporta al bebe 1 Anticuerpos/sustancias de defensa.

300 kcal/dia 7| Primer trimestre.
Recomendacion | 500 kcal/dia | Segundo trimestre.

Energéticas. 25 kcall dia | Tercer trimestre.
Cubre necesidades metabdlicas | El metabolismo aumenta en un 15%.

Incorporan proteina de alta calidad.

Proteinas.
Recomendaciéon | Incrementar 10 gr/dia hasta alcanzar 60gr/dia.

Requerimientos Constituye | Principal fuente de energia del bebé.

Hid d . Movilizacion excesiva de las grasas maternas.
Idratos de | Déficit | Genera

carbono Aparicién de cuerpos cetonicos.

., Ingesta de hidratos de carbono complejos.
Recomendacion

135 v 175a/dia (embarazo).

Se recomiendan de 10 al 13%.

Lipidos Recomendacion . . .
Es importante reducir la ingesta de grasas

saturadas.

Es importante mantener y establecer Pautas saludables de alimentacion.

Buenos habitos.

Minerales
Incrementan los

requerimientos nutricionales Vitaminas

Riesgo de salud de la embarazada.
Acelera y causa
Peligro al bienestar del nifio en formacion.

Alimentacion inadecuada - Emplea las reservas para cubrir las demandas.
Propicia
carencias Bajo peso al nacer.

nutricionales .
Ocasiona Malformaciones.

Trastornos en el crecimiento y desarrollo.

Emplea alimentos con alto contenido en proteinas para el desarrollo estructural del feto.

Los hidratos de carbono son la base de la alimentacién debido al aumento del gasto
energeético.
Aspecto

La fibra ayuda a la prevencion de problemas digestivos.

Evitar el consumo de azlicares

Ingesta de energia permitir una ganancia de peso aproximada de 0,4kg por
semana durante las 30 Ultimas semanas de gestacion.

. . - Ingesta de proteinas es aproximadamente un aporte adicional de 25g/dia.
Asistencia nutricional.

El 20% de la ingesta energética procedente de proteinas.

Ingesta de sal no excesiva, pero no inferior a 2-3g/dia.



Es importante cubrir la ingesta de vitaminas y minerales adecuadas.

Se requiere un aporte complementario de acido félico y, posiblemente,
de hierro.

Se recomienda preferentemente no ingerir y evitar las sustancias no
nutritivas.

Asistencia nutricional. |
Una mayor ingesta de liquidos.

Alimentos ricos en fibra. Controlan el estrefliimiento

Frutas desecadas (ciruelas pasas o | Y hemorroides.

albaricoques).

.  Frutos secos.

Consejo médico.
/ Creencias culturales.
y o La mayoria de las mujeres cambian su dieta durante el
% Imentacion embarazo. Razones | Modificacion de las preferencias
. / alimentarias.
nalrimenta
| Caracteristicas, Apetito.
para segun el estado | Anto )
nutricional. | Antojos y aversiones.
embarazadas y
. Se sugiere un menu tipo cualitativo, con el fin de conseguir una alimentacién variada.
nodrizas,
_ _ _ Puede proporcionarse en forma de
Se aconseja a las mujeres en edad fértil tomar 0,4 m g/dia | suplementos o a partir de alimentos

L de &cido félico. fortificados.

La suplementacién con hierro debe contemplarse como una medida de prevencién nutricional que
debe iniciarse en el segundo trimestre del embarazo.

Administrar 40-60 m g/ dia de hierro elemental en forma de un preparado ferroso permite evitar
el agotamiento de los depdsitos durante la gestacion.

No es tan aconsejar una suplementacién con vitaminas/minerales antioxidantes para prevenir
complicaciones de la gestacién, ya que no se tiene la informacion necesaria de su efecto.
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