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DIETA EN EL EMBARAZO Y LACTANCIA 

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES DE 

MADRE  

ENERGIA PROTEINAS CH VITAMINAS 
MINERALES 

Incremento de 

 

285 kcal por dia  

 

Se pueden dividir 

en 

 

1 trimestre 150 

kcal 

2 trimestre  

350 kcal 

3 trimestre 350-

500kcal 

 

  

Aumento total de 

925g 

 

Dividido en  

 

1 trimestre 1.2g  

2 trimestre 1.6g  

3 trimestre 1.7g 

175g/dia durante el 

embarazo  

 

Glucosa, fructosa y 

galactosa  

 

CH      CH 

Simples Complejos 

  

GRASAS 

25-35g por día  

  

Principalmente  

 

Grasas insaturadas  

 

Suplementar con  

 

Omega 3 y 6 

DHA  

EPA   

DURANTE 

EMBARAZO Y 

LACTANCIA 

 

A 

B6 

B12 

C 

D 

K 

A. Fólico 

Tiamina 

Riboflavina 

Niacina 

 

DURANTE 

EMBARAZO Y 

LACTANCIA 

 

Hierro 

Yodo  

Calcio  

Zin  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CONTROL DE PESO 

MUJER NORMAL   

1 TRIMESTRE    2 TRIMESTRE    
3 TRIMESTRE    

Incremento de 11-12 kg durante 

embarazo 

-7kg de agua -3kg grasa -1kg proteina  

Incremento 

 

1-2 kg/ semana 

 

Incremento 

 

350-450g/semana 

 

Incremento 

 

350-450g/semana 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BASES Y NORMAS 

MUJERES MADURAS   PLANES DE ALIMENTACIÓN    ADOLESCENTES   

Las mujeres mayores embarazadas  

 

No  

 

Necesitan muchas modificaciones  

 

En  

 

Sus recomendaciones de plan 

alimenticio    

Debe ser  

 

Muy variado  

 

Para  

 

Obtener suficientes nutrientes     

Necesitan  

 

Nutrientes para ellas  

 

Y para  

 

El feto      

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PLANIFICACIÓN DEL MENÚ 

RECOMENDACIONES  

PERFIL CALORICO DISTRIBUCIÓN  SELECCIONAR INCLUIR  NO CONSUMIR 

Una embarazada  

 

Debe de  

 

Consumir lo mismo  

 

Que  

 

Una mujer adulta 

Hacer  

 

La ingesta  

 

De  

 

5 comidas 

 

Al  

 

Dia  

Alimentos  

 

Que  

 

Sean de calidad  

 

Y  

 

Aporten variedad de 

nutrientes   

Todos  

 

Los  

 

Grupos de alimentos    

Y  

 

Abstenerse   

 

De 

 

Alcohol y tabaco    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ALIMENTACION INFANTIL 

CARIES CEREALES NUTRIOLOGO PEDIATRA 

Se manifiestan  

 

En la  

 

Infancia  

 

Tienen  

 

Repercusión en el adulto 

Las enfermedades más prevalentes en las sociedades desarrolladas y 

cuya sintomatología se expresa en el periodo adulto tienen su origen en la 

edad pediátrica 

Con gluten  

 

Se 

 

Relaciona  

 

Con  

 

Enfermedad celiaca  

Ayuda  

 

A 

 

Establecer hábitos 

   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DIETAS POS-LACTANCIA 

La lactancia es el primer periodo de la vida y 

comprende varios meses durante los cuales el 

recién nacido se alimenta sólo de leche, la cual 

le aporta todos los nutrientes necesarios para 

su normal desarrollo. 

ESTADIOS DE LA LECHE MATERNA 

CALOSTRO TRANSICION  LECHE MADURA 

1-5 dias de nacimiento  

 

Rica en  

 

Proteínas  

6-15 dias de nacimiento  

 

Rica en  

 

Carbohidratos 

+16 dias de nacimiento  

 

Rica en  

 

Lipidos  

 

  
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

INTRODUCCION DE ALIMENTOS 

Unas recomendaciones generales para la 

alimentación del lactante e introducción de 

la AC, que pueden resumirse de la 

siguiente manera: 

LECHE MATERNA  

Exclusiva  

 

Hasta   

 

Los 6 meses del bebé  

Hasta que  

 

El  

 

Bebé permanezca sentado   

ALIMENTACION 

COMPLEMENTARIA   

El consumo  

 

De 

 

Pescado  

 

Y 

 

Huevos  

   

RETRASAR   

 

 

 

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ALIMENTACION EN  

NIÑO PRE-ESCOLAR NIÑO ESCOLAR ADOLESCENTE 

Se 

 

Adquieren hábitos  

 

Tienen  

 

Actitud caprichosa  

 

Con los  

 

Alimentos  

Actitud  

 

No  

 

Tan caprichosa  

 

Pero  

 

Tienen disponibilidad 

de alimentos no sanos  

Rápido crecimiento  

 

De 

 

Peso y talla  

 

Se  

 

Producen muchos 

cambios   
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