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Alimentacion, nutricion,

embarazo y lactancia
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® Hembarazoy lalactancia son dos de
los periodos de mayor demanda
nutricional en la vida de una mujer, ya
que tienen que cubrir las necesi-
dades de nutrientes de la madre, del
feto en crecimiento y del nifio en sus
primeros meses de vida, garantizando
la salud de ambos
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Durante el embarazo y la lactancia aumentan
las necesidades de energia, proteinas, AG
( ’ esenciales, vitaminas y minerales.
®  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 la px

Los requerimientos
nutricionales durante las

distintas etapas de la &k
gestacion se podrian re- sumir / / /7
en los siguientes: (@
feto, de la placenta y de los A
tejidos maternos. © ( p

Las carencias nutricionales
derivadas de la deficiencia
alimentaria pueden llevar a provocar
serios problemas en el nifio en
formacién, como bajo peso al nacer,
malformaciones, trastornos en el
crecimiento y en el desarrollo, entre
muchos otros.
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. 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, chucherias en bolsita, golosinas, dulces, enlatados y todos
. aquellos alimentos que contengan una cantidad excesiva de sodio, grasa o aztcar.
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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 (el gordo de
las carnes, mantequilla, margarina, crema y aceite que se haya usado en
otras preparaciones).

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