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Productos lácteos 3 veces al día como yogurt, 

quesillo, leche o queso fresco, de preferencia 

semidescremada o descremado.  

Que coma 2 platos de verduras y 3 frutas diarias, 

de distinto color.  

LOS ALIMENTOS QUE DEBE DE CONSUMIR UNA MUJER 

ENMABARAZADA Y UNA NODRIZA  

Comer 2 o 3 porciones al dia de carne, pescados y 

alimentos como el huevo, nueces y legumbres. Ya 

que son una fuente de proteínas, minerales y 

vitaminas.  

Se debe disminuir el consumo habitual de azúcar y 

sal.  

De preferencia consumir alimentos bajos en grasas 

saturadas y colesterol.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consumir legumbres por lo menos 2 veces a la 

semana.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tomar de 6 a 8 vasos de agua al día.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Informarle sobre la importancia de tomar bebidas 

naturales y atoles fortificados. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Explicar el por qué debe evitar el consumo de 

alimentos como: pollo frito, papas fritas, tacos y 

otros alimentos que contengan alto contenido de 

grasas saturadas.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Motivar a la madre a disminuir el consumo de 

alimentos procesados como comida chatarra, sopas 

de vasito, chucherías en bolsita, golosinas, dulces, 

enlatados y todos aquellos alimentos que contengan 

una cantidad excesiva de sodio, grasa o azúcar.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Evitar consumir alcohol, ya que pasa rápidamente a 

la leche materna en 30 a 60 minutos la leche ya 

tiene la misma cantidad de alcohol en el organismo, 

y reduce la absorción de nutrientes en el intestino 

de la madre que son necesarios para el bebe.  

 

 

 

 

 

 

 

Promover el consumo de alimentos naturales no 

procesados, es decir, todo tipo de frutas, verduras, 

hierbas, semillas, carnes y alimentos que no han 

sido procesados. 

 

 

 

 

 Evitar productos industrializados que contengan 

edulcorante en su composición, siendo necesario 

verificar la lista de ingredientes del producto antes 

de consumirlo.   
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