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Nutricion, Embarazo y Lactancia.

-~
Durante el embarazo ocurren cambios anatdémicos y fisiologicos _
que afectan précticgmente todas las funciones del organismo de ‘NUtf'Clon
la mujer. Estos comienzan a ocurrir antes de que el crecimiento —
fetal sea evidente, y solo algunos manifiestan como sintomas k ———en el embardzo y

tempranos del embarazo. Para la Organizacion Mundial de la N,
Salud (OMS), el embarazo comienza cuando termina la
implantacion del embrién en el Utero, ya que, en muchos casos,
el dvulo es fecundado pero no llega a implantarse y el embarazo
no comienza, cuando el blastocito atraviesa el endometrio e
invade el estroma, luego la superficie del epitelio se cierra y se
completa el proceso de nidacidn, comenzando entonces el
embarazo. Para muchos cientificos, la vida empieza en el
momento de la fecundacién y, por lo tanto, el embarazo
comienza cuando un espermatozoide alcanza y atraviesa la
membrana celular del évulo, La lactancia materna alimentacion
mas adecuada para todos los bebés debido al aporte nutricional
e inmunologico que proporciona para su salud y también
produce un fuerte lazo emocional entre la madre y el bebé. La
OMS recomienda la lactancia materna exclusiva durante seis
meses, la introduccién de alimentos apropiados para la edad vy
seguros a partir de entonces, y el mantenimiento de la lactancia
materna hasta los 2 anos o mas; debe comenzar desde el
nacimiento.

lactancia



Las necesidades de energia de la mujer embarazada
dependen de su constitucion, de su estado nutricional, de si
tiene o no el peso ideal, y de la periodicidad con que se
ejercite fisicamente, Necesidades de proteina durante el
embarazo se necesita ingerir mas cantidad de proteinas para
cubrir las necesidades del crecimiento del feto, de la placenta
y de los tejidos maternos, El suministro de acidos grasos
esenciales en la dieta en cantidades adecuadas es
fundamental para el desarrollo de la placenta y del feto, En el
embarazo las recomendaciones de calcio son de 1.200
mg/dia, 200 mg mads que en una mujer adulta sana. Su déficit
disminuye la densidad 6sea materna y fetal, puede producir
hipertensiéon y bajo peso feta. El acido fdlico es
imprescindible para prevenir defectos en el tubo neural
(espina bifida y anencefalia) y prevenir un parto prematuro,
Las mujeres en periodo de gestacion tienen concentraciones
de la vitamina B6 mas bajas que las mujeres no embarazadas,
por el contrario, el feto mantiene niveles muy elevados.
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Determinacion de necesidades nutricionales para
embarazadas y nodrizas.

Después del parto se inicia la lactancia, que es la produccion
de leche para alimentar al recién nacido, alimento que
ademas de nutrirlo le otorga las sustancias que ayudan a su
cuerpo a soportar enfermedades. Primer trimestre se
recomienda de 300 kcal/dia, en el segundo trimestre se le
recomienda 500 kcal y en el 3er trimestre es de 25 kcal/ dia
para poder estar bien. La embarazada necesita proteina de
alta calidad. Se recomienda incrementar la ingesta en
aproximadamente 10 gr/dia hasta alcanzar 60gr/dia,
Principal fuente de energia del bebé, su déficit provoca una
movilizacidon excesiva de las grasas maternas y la aparicion de
cuerpos cetdnicos. Se aconseja que el consumo sea
fundamentalmente en forma de hidratos de carbono
complejos para su absorcion lenta.




Si sigues unas pautas saludables de alimentacién y buenos
habitos, no tendras problema en el desarrollo de tu
embarazo. Es cierto que, durante la gestacién, ademas de las
necesidades caldricas, también se aumenta la demanda en tu
organismo de ciertos componentes, sobre todo de vitaminas
y minerales. Las carencias nutricionales derivadas de la
deficiencia alimentaria pueden llevar a provocar serios
problemas en el nino en formacién, como bajo peso al nacer,
malformaciones, trastornos en el crecimiento y en el
desarrollo, entre muchos otros, Ademas, al ser alimentos de
origen vegetal nos aportan fibra, que ayuda a prevenir los
problemas digestivos que se pueden producir y el
estrefiimiento. Es mejor evitar el consumo de azucares, que
aumenta el riesgo de diabetes gestacional déjalos para
ocasiones especiales, al estar aumentadas las necesidades de
micronutrientes, el consumo de carbohidratos te ayudara a
llegar al aporte de vitaminas del grupo B y calcio, entre otros
minerales.




Plan de atencidon alimentario nutricional para embarazadas y
nodrizas sanas

Algunas de las recomendaciones que el personal de salud
puede incluir durante las sesiones de consejeria:
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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 contengan una cantidad excesiva de
sodio, grasa o azucar.

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.




