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Durante el embarazo y lactancia existe un aumento de 

los requerimientos energéticos y nutricionales, es por ello 

que es fundamental comer una variedad de alimentos sanos. 

 

Además  el ciclo reproductivo es una de las etapas de mayor 

vulnerabilidad nutricional en la vida de la mujer, seguido 

de la lactancia que aporta a los bebes  los nutrientes que 

necesitan para un crecimiento y desarrollo saludables. 

 

El bajo peso y la obesidad materna se asocian a 

mayores riesgos para la salud de la madre y el hijo, eh 

ahí la importancia de la alimentación saludable.  



 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 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, chucherías en bolsita, golosinas, dulces, enlatados y todos 

aquellos alimentos que contengan una cantidad excesiva de sodio, grasa o azúcar. 

 

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). 

 

Informarle sobre la importancia de tomar 

bebidas naturales y atoles fortificados. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alimentos recomendados en embarazadas y nodrizas: 

Hidratos de carbono: 
Cereales, derivados, legumbres, 
arroz, pasta y patata. 
Verduras y hortalizas. 
Frutas. 
Lácteos. 

Fibra: 
Hidratos de carbono 
integrales y legumbres. 
Verduras y frutas. 

Proteína:  
Alimentos de origen animal. 
Lácteos. 
Legumbres. 

Lípidos-grasa:  
Grasa insaturada. 
Aceite de oliva. 
Frutos secos y pescados azules. 

Agua: 
Puesto que la leche materna está 

compuesta en gran parte de agua, 

es importante mantener una buena 

hidratación para ofrecer leche de 

calidad al bebé. 

Nota:  

Aumentar dosis de calcio, 
hierro y ácido fólico, 
principalmente, entre otros. 
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