sUDS

PASION POR EDUCAR |

Nombre del alumno: Diego Alexandro morales de leon

Nombre del profesor: Daniela Monserrat Méndez .

o

~¥ zadas dri

PASION POR EDUCAR |

Nombre del trabajo: super notas alimentacion

Materia: nutricion en el embarazo y lactancia

Grado: 4°

Grupo: Nutricion Comitan de Dominguez Chiapas a 24 De septiembre del 2020.




Alimentacién para mujeres embarazadas y
nodrizas

Cuando una mujer embarazada no cubre sus
necesidades de alimentacion adecuadamente, pone
en riesgo tanto su salud como 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. Las carencias nutricionales derivadas de la
deficiencia alimentaria pueden llevar a provocar
serios problemas en el nifio en formacion, como bajo
peso al nacer, malformaciones, trastornos en el
crecimiento y en el desarrollo, entre muchos otros




Se recomienda consumir Carnes, pescados y
alimentos alternativos (entre ellos, huevos, nueces y
legumbres). Todos ellos son fuente de proteinas,
vitaminas y minerales. Intenta comer dos o tres
porciones al dia

El consumo de Leche y productos lacteos frescos. Te

proporcionaran calcio y proteinas, por lo que se debe

de intentar tomar dos o tres porciones diarias. Eso si,
escoge las versiones bajas en calorias de estos

productos.

Vitaminas importantes que deben consumirse
Vitamina B12

Se encuentra en: La inica fuente no animal es el alga
marina. Se encuentra también en alimentos
enriquecidos como los cereales de desayuno.




Bibliografia:

“Antologia Uds.” (2020) nutricion en el embarazo y lactancia. — pag. 95



