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Lactancia 1 Es la produccion de leche para alimentar al recién nacido, alimento que ademas de nutrirlo le otorga las sustancias que ayudan a su cuerpo a soportar enfermedades.

DEL'IEE@\QIS'\:SE&%DE - Primer trimestre se recomienda de 300 kcal/dia, en el segundo trimestre se le recomienda 500 kcal y en el 3er trimestre es de 25 kcal/ dia para poder estar bien.
NUTRICIONALES Proteinas - La embarazada necesita proteina de alta calidad. Se recomienda incrementar la ingesta en aproximadamente 10 gr/dia hasta alcanzar 60gr/dia.
PARA

Necesidades .
EMBARAZADAS Y energéticas Hidratos de | Principal fuente de energia del bebé, su déficit provoca una movilizacion excesiva de las grasas maternas y la aparicion de cuerpos cetonicos. Se aconseja que el consumo sea

NODRIZAS carbono | fundamentalmente en forma de hidratos de carbono complejos para su absorcién lenta.

Lipidos 1 Los lipidos se recomiendan de 10 al 13% pero cabe mencionar que hay que disminuir la ingesta de grasas saturadas, porque es maligno para la madre gestante.

- Si se siguen las pautas saludables de alimentacion y buenos habitos, no se tendra problema en el desarrollo del embarazo. Es cierto que, durante la gestacion, ademas de las necesidades caldricas,
también se aumenta la demanda en tu organismo de ciertos componentes, sobre todo de vitaminas y minerales.

- Cuando una mujer embarazada no consume una alimentacién adecuada, pone en riesgo su salud y el bienestar del nifio en formacion. En el caso que la madre no consuma los
nutrientes suficientes, su organismo se adaptara y utilizara sus reservas para cubrirlos; esta situacion puede llegar a afectar su estado nutricional y su salud.

Riesgos de una | Carencias | Las carencias nutricionales derivadas de la deficiencia alimentaria pueden llevar a provocar serios problemas en el nifio en formacion, como bajo peso al nacer,

mala alimentacion |nutricionales | malformaciones, trastornos en el crecimientoy en el desarrollo, entre muchos otros.

- Si se adapta bien al plan nutricional sera suficiente con lo que aportan los alimentos, en el primer trimestre de gestacion no es preciso consumir calorias adicionales, pero si vigilar

CARACTERISTICAS DE LA el orden de tomasy de nutrientes para asegurar reservas y prevenir complicaciones.
ALIMENTACION
NU;E&“}:EIC\I:E:LDI\AEJ{\I TE Recomendaciones Durante el embarazo no hay que seguir una dieta especial. Lo importante es tener una alimentacién variada y equilibrada; En el tercer trimestre se mantiene esa subida en calorias,
' pero asegurando alimentos con alto contenido en proteinas porque son necesarios para el desarrollo estructural del feto.

SANITARIAMENTE APTA
PARA EMBARAZADAS Y
NODRIZAS, SEGUN EL
ESTADO NUTRICIONAL - Los hidratos de carbono son imprescindibles por ser la principal fuente de energia, y tal como hemos explicado anteriormente, el embarazo aumenta el gasto energético, por eso estos
hidratos de carbono deben ser la base de tu alimentacién. Ademas, al ser alimentos de origen vegetal nos aportan fibra, que ayuda a prevenir los problemas digestivos que se pueden
produciry el estrefiimiento.

H::da[:_ibtgﬁ g £ Ajustes - Se debe ajustar las cantidades a cada embarazada, aumentando sobre todo a partir del 2° trimestre, que es cuando mas se incrementa tu gasto energético.

Es mejor evitar el consumo de azlicares, que aumenta el riesgo de diabetes gestacional déjalos para ocasiones especiales, al estar aumentadas las necesidades de

Azucares . . . . . - . .
micronutrientes, el consumo de carbohidratos te ayudaré a llegar al aporte de vitaminas del grupo B y calcio, entre otros minerales.
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