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Nutricion. Embarazo v [ .actancia
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Allmentacion

Es cl conjunto " de procesos

biologicos AY sociologicos

relacionados con la ingestion de
alimnetos mediante cl cual el
organismo obtiene del medio los
nutrimentos que necesita.
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Pres Nutricion
’ ‘ I's una ciencia interdiciplinada que se

centra en el estudio de los alimentos.
nutrientes otros componnetes de
alimentos v salud.
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Gestacion

I's el periodo qque transucrre. entre
implantacion del cigoto en_el _udtero,
hasta el momento del parto. tiene

cambio fisiologicos.  metabdlicos e
morfologicos que se producen en la

mujer..
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Alimentacion mas adecuada para todos

los bebés debido al aporte nutricional e
A', inmunolodgico que proporciona para su




obtenemos a traves de los lacteos,
pero tambien aportan. Calcio las

‘Necesi

Nutricion. Embarazo v L.actancia

Cal_cip

1.200 mg/dia, 200 mg

B9

B9

Partes del calcio de la dieta lo

verduras, hortalizas v legumbres.

I .as necesidades de enerdia de la mujer
cmbarazada dependen de su constitucion. de
su estado nutricional. de si tiene o no el peso
ideal. v de la periodicidad con que se ejercite
fFisicamente.

Vitamina B6

- 0.6 mg de vitamina B6G hasta alcanzar-

- -.una ingesta de 2.2 mgdidia .

Y.a que ingestas mas.clevadas no se

. correlacionan. con beneficios .

especificos para la madre o el feto.
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embarazadas yv
nodrizas.

Necesidades Energéticas:

Primer trimestre se recomienda de 300
kcal/'dia. en el segundo trimestre se  le
recomienda S500 keal v en el Ser trimesture es
de 25 kecal/ dia para poder estar bien.

Protcteinas

la ingesta en aproximadamente 10
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_gr/dia hasta alcanzar GOgr/dia. x \“ % - & s

Lipidos se recomiendan de 10 al 15%

Plan de alimentacion
nutricional para
embarazadas
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