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UNIDAD I Alimentación, nutrición, embarazo, lactancia. 

 

El término gestación hace referencia a los procesos fisiológicos de crecimiento y 

desarrollo del feto en el interior del útero materno. En rigor, y bien expresado, la 

gestación se refiere al desarrollo del feto y el embarazo se refiere a los cambios en 

la mujer que lo hacen posible, aunque en la práctica muchas personas utilizan 

ambos términos como sinónimos. 

 

Durante el embarazo ocurren cambios anatómicos y fisiológicos que afectan 

prácticamente 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 síntomas tempranos del embarazo. Además de los cambios en su cuerpo, se 

modifican otros aspectos de la vida de la mujer: el concepto que tiene de sí misma, 

su relación de pareja, el ambiente familiar y las decisiones con respecto a su vida 

laboral, entre otros. 

 

La importancia de la lactancia materna alcanza niveles sorprendentes, ya que se 

trata de uno de los elementos más trascendentes para la vida humana no sólo en 

términos nutricionales, sino fundamentalmente por los componentes afectivos y 

vinculares que rodean al acto del amamantamiento. 

 

Necesidades nutricionales en embarazo y lactancia: 

Las necesidades de energía de la mujer embarazada dependen de su constitución, 

de su estado nutricional, de si tiene o no el peso ideal, y de la periodicidad con que 

se ejercite físicamente.  

Las mujeres con peso previo al embarazo inferior al ideal deben aumentar; su 

ingesta calórica en el 1er 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 la paciente. 

 

Calcio: En el embarazo las recomendaciones de calcio son de 1.200 mg/día, 200 

mg más que en una mujer adulta sana.  

Ácido fólico: El ácido fólico es imprescindible para prevenir defectos en el tubo 

neural (espina bífida y anencefalia) y prevenir un parto prematuro. 



Vitamina B6: Las mujeres en período de gestación tienen concentraciones de la 

vitamina B6 más bajas que las mujeres no embarazadas, por el contrario, el feto 

mantiene niveles muy elevados. 

 

 

Determinación de necesidades nutricionales para embarazadas y nodrizas. 

 

Después del parto se inicia la lactancia, que es la producción de leche para 

alimentar al recién nacido, alimento que además de nutrirlo le otorga las sustancias 

que ayudan a su cuerpo a soportar enfermedades.  

Necesidades Energéticas: Primer trimestre se recomienda de 300 kcal/día, en el 

segundo trimestre se le recomienda 500 kcal y en el 3er trimestre es de 25 kcal/ día 

para poder estar bien. 

Proteínas: La embarazada necesita proteína de alta calidad. Se recomienda 

incrementar la ingesta en aproximadamente 10 gr/día hasta alcanzar 60gr/día.  

Hidratos de carbono: Principal fuente de energía del bebé, su déficit provoca una 

movilización excesiva de las grasas maternas y la aparición de cuerpos cetónicos. 

 

 

Características de la alimentación nutrimentalmente balanceada y, 

sanitariamente apta para embarazadas y nodrizas, según el estado nutricional. 

 

Durante la gestación, además de las necesidades calóricas, también se aumenta la 

demanda en tu organismo de ciertos componentes, sobre todo de vitaminas y 

minerales. Cuando una mujer embarazada no consume una alimentación 

adecuada, pone en riesgo su salud y el bienestar del niño en formación. 

 

Las carencias nutricionales derivadas de la deficiencia alimentaria pueden llevar a 

provocar serios problemas en el niño en formación, como bajo peso al nacer, 

malformaciones, trastornos en el crecimiento y en el desarrollo, entre muchos otros. 

Durante el embarazo no hay que seguir una dieta especial. Lo importante es tener 

una alimentación variada y equilibrada. 

 

 



Plan de atención alimentario nutricional para embarazadas y nodrizas sanas.  

Algunas de las recomendaciones que el personal de salud puede incluir durante las 

sesiones de consejería:  

• 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. 

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