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Durante el embarazo ocurren cambios anatomicos y fisioldgicos que
afectan practicamente todas las funciones del organismo de la mujer.
Estos comienzan a ocurrir antes de que el crecimiento fetal sea evidente,
y solo algunos manifiestan como sintomas tempranos del embarazo

la lactancia materna exclusiva durante seis

meses, la introduccidon de alimentos apropiados

para la edad y seguros a partir de entonces, y el N
mantenimiento de la lactancia materna hasta los y 4

2 anos o mas; debe comenzar desde el -

nacimiento

Las mujeres con peso previo al embarazo inferior al ideal deben

aumentar; su ingesta caldrica en el ler trimestre es de 200 kcal, 2do
trimestre 350, 3er trimestre 350 a 400 kcal y si es un embarazo gemelar

se agregan 500 kcal sobre el total de las kcal de |a paciente

la mujer embarazada necesita una ingesta
adicional de 10 gr de proteinas/dia. Una ingesta

de 70 gr de proteinas al dia es mas que
suficiente para satisfacer las necesidades de
proteinas

es fundamental para el desarrollo de la placenta
y del feto. Un suministro minimo del 3% de Ia
energia como 4cido linoleico y de un 0,5% como
alfalinolénico aseguran un desarrollo adecuado

de los tejidos maternos y del feto durante la
gestacion.

En el embarazo las recomendaciones de calcio
son de 1.200 mg/dia

Se recomienda tomar ademas 0,6 mg de vitamina B6 hasta
alcanzar una ingesta de 2,2 mg/dia ya que ingestas mas
elevadas no se correlacionan con beneficios especificos para la

madre o el feto.
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Determinacion de
necesidades
nutricionales para
embarazada y nodriza

Proteinas: La embarazada necesita
proteina de alta calidad. Se recomienda
incrementar la ingesta en
aproximadamente 10 gr/dia hasta
alcanzar 60gr/dia.

Hidratos de carbono: Principal fuente de energia del bebé, su
déficit provoca una movilizacion excesiva de las grasas maternas

y la aparicidon de cuerpos cetodnicos

Los lipidos se recomiendan de 10 al 13% pero cabe
mencionar que hay que disminuir la ingesta de
grasas saturadas

Caracteristicas de la alimentacion nutricionalmente balanceada y sanitariamente apta para

embarazada y nodriza segun su estado nutricional
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Cuando una mujer i . cional
embarazada no consume das.cardenc:jas Inuc;[rlf(?lqna es Durante el embarazo no hay
una alimentacién Igrlva tas‘ ela de |c|||enC|a que seguir una dieta
adecuada, pone en riesgo alimentaria pue enblevar a I especial. Lo importante es
su salud y el bienestar del prgvoca; SErios pro emask,)e'n € tener una alimentacién
nifio en formacion nifio en formacién, como bajo peso variada y equilibrada.

al nacer, malformaciones,
trastornos en el crecimiento y en el
desarrollo

En el tercer trimestre se mantiene esa subida en calorias,
pero asegurando alimentos con alto contenido en proteinas
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w porque son necesarios para el desarrollo estructural del
\\' o . feto.
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e Promover el consumo de alimentos naturales no
procesados, es decir, todo tipo de frutas, verduras, hierbas,

e 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.

e 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

¢ Informarle sobre la importancia de tomar bebidas
naturales y atoles fortificados.
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