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La embarazada requiere mayor de un valor
nutricional mas alto.

Generalidades
Se planea tener un aumento del peso de
aproximadamente 9.6 kilogramos.

Es necesario un tiempo de preparacion para
el embarazo de al menos 3 meses a 1o,

Se recomiendan alimentos que no sean
procesados. ingerir todo tipo de frutas y

verduras, el consumo de hierbas, de cereales
y de igual manera alimentos de origen animal

Alimentos recomendados rAL'memOSSG”OS —

L Bebidas hechas a base de frutas o citricos.

Energizantes (Bebidas)

Embarazada

Tabaco / drogas

Alimentos prohibidos cafe

Chocolate

Picante

Irritantes

Vitaminas
Hierro
Nutrientes importantes a ser Galidio
priorizados
Yodo
Magnesio
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E5 un proceso fisiologico el cual es encargado
Definicion —— de la alimentacion delindividuo y con esto se
cumplan las necesidades nutrimentales

Genera efectos inmunitarios y ayudan a.
Aspectos generales Beneficios de la lactancia materna —— I OO

Se dice que lalactancia materna es exclusiva

porque solo se consume leche de la madrey

wclusiva?
¢EXelusiva? ~ ecio se da en los primeros 6 meses de vida
elRN

Agregar mas calorias que el gasto energético
total

_ Ingesta de frutas y verduras que de
P —— preferencia estén crudas y con cascara
Desechar o eliminar la grasa de las carnes
incluyendo la piel del pollo

Lactancia materna > ~ Recomendaciones —{
Hacer 3 comidas al dia que cumplan con los
nutrientes necesarios y agregar dos
colaciones al dia.

Ingerir cereales sin grasa.

Sustancias que sean prohibidas durante la
lactancia

Alcohol
Bebidas y alimentos que contengan cafeina

Bebidas con contenido de teina.

Alimentos prohibidos
Ingerir pescados con un contenido alto de
mercurio. (Hg)

Alimentos que contengan chocolate.
Iritantes / picantes.

Citricos.
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mo el proceso que se inicia

_wmnu che materna no es suficiente para
cubrir los requerimientos nutricios del lactante
enel crecimiento

Posibilidad de atragantamiento,

fumerto de gasroeteriisaguds:
infecciones datractorespialonio supero

Iterterencia cona bodsporiblad e e
yzinc dela leche mater

Susttucion do tomas delsche por oros
alimentos menos nutrt

Mayor riesgo de obesidad
Alimentacién complementaria T

Largo pl Mayor riesgo de diabetes melltus tipo 1

yor tasa de destete precoz con los riesgos
anadidos que conllevan

B Coreeles
Alimentacién en la
infancia

Alimentos recomendados en la ~ Legumbres.
infancia utas y verduras.
Leche y algunos derivados a

— Alimentos de origen animal

Edulcorante
Alimentos no recomendados en la
infancia.

Azicar.

Vitaminas

Nutrientes a priorizar durante la —
infancia.
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