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Alimentos que debe consumir:

-Mujeres
embarazadas

-Nodrizas

Habra modificaciones:

GASTOS ENERGETICOS ADICIONALES POR
EMBARAZO Y LACTANCIA

E1 balance de energia durante el embarazo puede ser |
imonriado por camos en of GEB, ef GEAF y on of
[Se estima que el gasto energético total durante el
ylos
69 onorgia so han estimado antre 2.1y 2.4 Kealdia.

En cuanto a la lactancia, la cantidad diaria de leche que |
una mujer fega a producir por dia durante los primeros
seis meses de lactancia es de 750 mi, es decir necesita| |
alrededor de 640 keal por dia. | '
erte esas c I

{especialmente hierro y calcio)

Durante este proceso:

-Es primordial una
alimentacién sanay
balanceada

-Mantendra la salud
de la mujer

Consumird Hidratos de carbono

En el gasto energético total.

Irdn en aumento

ler trimestre: 300 kcal/dia
2do trimestre: 500 kcal/dia
3er trimestre: 25 kcal/dia

Evitara el consumo

Causante: de la diabetes

“gestacional”.

Indispensables en el
consumo diario

\

¥

Mas los complejos

Consumirlos a
través de alimentos
de origen vegetal

X

Por su alto aporte
de fibra

A

Ayudaran en el metabolismo de la mujer

-Alta calidad

Consumira proteinas




Consumird lipidos

“Acidos

grasos esenciales”

-a
-a
-a

cido linoleico
Ifa linoleico
raquiddnico

-docosahexaenoico

Calcio: 1.200 mg/dia

Principalmente
obtenida de los lacteos

Menor cantidad todas
las verduras, hortalizas
y legumbres.

Minima cantidad
cereales y frutas.

Vitamina B6 “Piridoxina”

Su consumo a través:

Carnes y pescados.

Debe consumir micronutrientes:

Principalmente los
mas importantes

Contribuyen al
desarrollo del
bebe

Wicronytrientes

Mejorany
mantienen la
salud de la mujer

Se recomienda su consumo
entes del embarazo, y
durante todo el embarazo.

Los puede consumir en:

Acelgas, espinacas,
espdrragos, brocoli,
lentejas.

Vitamina C “acido ascorbico”

-obtenido principalmente:
Frutas citricas,

la mayoria de verduras




. . " . ”n
Vitamina D “calciferol” Vitamina A “Retinol
Obtenida principalmente

-

= vitamiNna( D

ATON SARDINAS

LECHE CRUDA CAVIAR
CABALLA CHAMPINONES

PO

%

i Frutas: meldn, mango
\
=

Verduras: zanahoria,
brdcoli, espinacas

Consumo:

-Lacteos no desnatados

-pescados

Consumo de hierro:

Obtenido principalmente:

Debera consumir alimentos naturales
Evitara alimentos

con cantidad

excesiva de sodio,

grasa, azucares. Disminuira el consumo
de comidas chatarra.

Todas las
Carnes: higado

Lentejas

Avena

Garbanzo
Almendras

Espinacas
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