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Nutricion. Embarazo v L. actancia

Alimentacion
= el conjunto “de procesos

biolodgicos AY sociologicos

relacionados con  la ingestion de
alimnetos mediante cl cual cl
organismo obtiene del medio los

nutrimentos que necesita.
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e Nutricion

, ' I's una ciencia interdiciplinada que se
centra en el estudio de los alimentos.

nutrientes A otros componnetes de

0 alimentos y salud.

Gestacion

s el periodo que transucrre_ entre

1
implantacion del cigoto en_el _udtero,
I

1asta el momento del parto. tiene

cambio fisiologicos.  metabolicos e
morfologicos que se producen en la

mujer.

—
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I_.actancia i

Alimentacion mas adecuada para todos
los bebés debido al aporte nutricional e
inmunolodgico que proporciona para su
salud v tambiéen produce un fuerte lazo

cmocional entre la madre v el bebeé.



Nutricion. Embarazo v I .actancia

embarazo N lactcancia
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6\/ e a > I . as ncoecesidades cde cnorgia de 1aa mujoers
P & - cinmbarazada dependen de su constitucion. de
. =~ > ~ S
e il — 4 su estado nutricional. de si ticne o no el peso
- = i >< ideal. v de 1aa periodicidad con gue so cjercite
v v \ 2 e
>< fFisicamenteo.
~ v —_ /x

Calcio
1L.200 mga/'dia. 200 mg

Partes del calcio de Iaa diewta 1o

obtenemos aa traves de los lacteos.,

poero tambicn aportan. Calcio las

verduras, horeta ras v legumbres.

- 0.6 g de vitamina 36 hasta alcanzar

B9 = - -una ingesta de 2.2 mgidia - =

B9 y f X A ) E S0 . 2 i 3 :

- Y.a gue ingestas mas.clevadas no se .

Bo B9 = . correlacionarn. con beneficios | 3
= aespeoecificos para la madre o el feto. |

B9 = g - > 5 5 . 3 - N - E E

g 200 500 microgramos 5 - i
I"'s imprescindible paraprevenin - =
defectos err el tubo neural (espyina &
bifida v anencefalia) x prevenir un =

'~ - Prarto prommatuaro. = = . i



Nuctricion. Embarazo v I .actancia

Necesidades

nutricionales para
embarazadas N
nodrizas.

Necesidades Energéticas:
Primcocr triimesttro sc recomicnda de 500

Koeal/dia. 1 <l scgundo trimestro s Ae

recomicnda SO0 Kkeal v en el Ser trrimesture es

de 25 koeal’ diaa para poder estar bien.

Procteinas

Ilaa ingesta eon aproXimadamente 10O

3 . Q% ~— -
_gridia hasta alcanzar GOgr/dia. - \“ % = — ‘

ILipidos se recomicendan de 10 aal 15% — - <P

Plan de alimentacion >
nutricional para <.",s_ % ( 5 @{/

embarazadas

Disminuinr <l CONsSuImo de alimoentos

procesados. comida chatarra.

cevitar ¢l contenido de grasas saturadas.
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