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Nutricion é

La nutricién es una ciencia
interdisciplinaria que se centra en el
estudio de los alimentos, los nutrientes y

A
otros componentes de alimentos y la § é §'
: h )/

salud.’

Embarazo .

Durante el embarazo ocurren cambios
anatémicos y fisiolégicos que afectan.
prdacticamente 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.

Para la Organizacién Mundial de la
- Salud (OMS), el embarazo comienza
implantacién del
embrién en el Gtero, ya que, en muchos
casos, el éwulo es fecundado pero no
llega a implantarse y el embarazo no

cuando termina la

comienza.

anc

La lactancia materna a#lmentacnon mds adecuada
para todos los bebés debido al aporte nutricional e
inmuno|c’>gico que proporciona para su su|ud_. La
OMS recomienda la lactancia materna exclusiva
durante seis meses, la introduccién de alimentos
apropiados para la edad y seguros a partir de
entonces, y el mantenimiento de la lactancia
materna hasta los 2 afos o mds; debe comenzar

desde el nacimiento,
. en la leche materna se encuentran tambien anticierpos

protectores contra gran cantidad de infecciones virales y
bacterianas, dado que el sistema inmunolégico de los recién
nacidos sélo alcanza su madurez plena hacia los seis meses
de vida, la lactancia actia como una modalidad de
inmunizacién pasiva semejante a ciertas vacunas,
confiriendo  asi  proteccién plena ante  distintas
enfermedades transmisibles.

- Plan de atencién alimentario nutricional para

embarazadas y nodrizas sanas.
ePromover el consumo de alimentos naturales
no procesados, es decir, todo tipo de frutas,
verduro.s, hierbas, semillcs, carnes y alimentos
que no han sido procesados.

eMotivar 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.

eExplicar 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, mantequi"a, margarina, crema y
aceite que se haya usado en

otras preparaciones).

einformarle sobre la importancia de tomar
bebidas naturales y atoles fortificados.
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