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Plan de atencidon alimentario

=~ nutricional para embarazadas_ w,

y nodrizas sanas

el embarazo y lactancia se incrementa el
requerimiento de nutrimentos que
promueven el crecimiento y desarrollo del
feto, del tejido materno, y la produccion de

La leche y productos lacteos
aportan energia, proteinas,
lipidos, hidratos de carbono,
calcio, fosforo, vitamina D vy
vitamina B12
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El costo energético de la mujer para producir
Ie_che es de alrededor de 700 chal por dia en el Proteinas:
primer semestre y 500 Kcal por dia en el segundo
semestre (FAO/OMS/ONU 1985) Se considera que una ingesta total
. ) _ » de alrededor de 65 a 70 g por dia
Calorias: Se recomienda una ingesta calérica es adecuada durante la lactancia

alrededor de 2500 Kcal por dia durante la lactancia




PALAINSNAS

Liquidos: Las nodrizas deben ingerir
abundante liquido, lo que tienden a
olvidar en el ajetreo diario.

Fierro: El requerimiento de fierro es
elevado Se recomienda una ingesta
diaria de alrededor de 30 mg durante el
embarazo y de 10 mg o mas durante la
lactancia.

Calcio: Se estima que el 30% del calcio
fetal proviene del esqueleto de la madre y
el 70% de su ingesta

Vitaminas: En las mujeres vegetarianas
estrictas es necesario agregar complejo
vitaminico B y &cido félico

Recomendaciones

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

Alimentos

HC: Cereales
derivados, lequmbre,
amoz, pasta, y patata

Hidratos
de Carbono

VE: Verduras
y Hortalzas

FR: Frutas

LA: Lacteos

HC: Integrales
Fibra fire bz

VEYFR

PR: Alimentos
de origen animal

Ficuion LAC: licteos

HC: Legumibre
Elegir grasa
Insaturada (AG)
GR: Aceite de Oliva

Grasa
PR: Frutos secos y

Pescados Azules

Agua

Infusiones, sopas,
caldos

Liquidos

Primer Trimestre

Consumo normal,
bien dstnbuido
Ewitar azucares

y dulces

Asegurar el consumo

08g
Kg de Peso/dia

Variedad
de alimentos

Asegurar grasa
insaturada

03-DHA: Vegetal
y pescado

Evitar grasas

saturacas (Cames
grasas y embutidos)

Asegurar 2L dia

Segundo
y Tercer Trimestre

Aumentar
cantidades

en una o 2 tomas
al da

Aumentar
si hay estrefiimiento

1-159g
Kg de Peso/dia

Aumentar cantidades
on una toma o dia

Mantener consumo

Aumentar 0,5L,
en especial si hay
retencién de liquidos
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