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% Durate el embarazo y lactancis existe un sumento de
los requerimientos energéticos y nutricionsales, s por ello
que es fundamental comer ung variedsd de olimentos sanos.
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SAdemMas €L Ciclo reproductive es una de [as etaras de mayeor
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%Ll bajo peso y la obesidad materna se asocian a
Mayores riesgos para la salud de la madre y el hijo, eh
ahi la imyportancia de la alimentacion saludable.




E0 6L PLam e atencion alimentario nutricional
PAOID EMLATDZAdAS Y NOITZdS SANAS S reconiendd:

& 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.

% Motivar a la madre a disminuir el consumo de alimentos procesados como comida
chatarra, sopas de vasito, chucherias en bolsita, golosinas, dulces, enlatados y todos

aquellos alimentos que contendan una cantidad excesiva de sodio, grasa 0 azicar.

% 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 (el gordo de las

carnes, mantequilla, margarina, creMa y aceite que se haya usado en otras preparaciones).
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ALIMENTOS RECOMERNDADOS EN EMBARAZADAS Y NODRIZAS:

-
cevreales, derivados, legumbres, % fibra:
arvoz, pasia y pataia. hidralos de carbono
verduras y hortalizas. integrales y legumbres
frudas. verduras y frudas.
lacteos.

*Drolaing & lipidos-grasa:

alimenios de origen animal grasa insalurada
aceile de oliva.

lacieos
frulos secos Y pescados azules
legumzres.
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s importante mantener una suena | aumentar dosis de calcio,

, : hiervo Y acido folico,
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