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NUTRICION PARA EL EMBARAZO Y LA LACTANCIA

En el periodo de embarazo una mujer tiene muchos cambios significativos ya sea
hormonales, fisicos, metabodlicos y mentales. Este proceso se va desde la implantacion
del cigoto en el Gtero de la madre y termina cuando la madre va a luz. En promedio un

embarazo puede durar unas 40 semanas, un aproximadamente de unos 9 meses.
En el embarazo las semanas se cuentan en trimestres que son tres estas son:

e De la semana 1 a la semana 13 es el primer trimestre. En este periodo hay un
mayor riesgo de aborto espontaneo.
e De la semana 14 ala semana 27 se considera el segundo trimestre

e Delasemana 28 ala 40 semana es el tercer trimestre el ultimo

Si una mujer embarazada tiene una buena alimentacion antes del embarazo y durante el
embarazo edita muchos riegos para ella y para €l bebe que viene en camino. Por otro
lado, si una madre no se cuida en su alimentacién en su estilo de vida puede traer una
serie de consecuencias como por ejemplo enfermedades para ella para él bebe, mal
formacion del bebe hasta puede causar la muerte de ambos. Por tal motivo, es importante
llevar un control en todo momento en el embarazo para que sea un embarazo tranquilo

son complicaciones y que el parto sea sin complicaciones.

Por otro lado, tenemos la lactancia que es un proceso donde la madre alimenta a su hijo
recién nacido atreves de sus senos, estos segregan la leche después del parto. Y tienen
un papel muy importante no solo de alimentar al debe si no que aporta defensas,
enzimas, vitaminas, minerales que ayudan a que el debe tenga un buen estado de salud.

Y la lactancia debe ser exclusiva los primeros seis meses de vida del bebe.

Si una madre no quiere bar lactancia materna se recomienda que tome solo los primeros
dias despues del parto ya que esta es la mas importante para el bebe ya que contiene

los anticuerpos del cuerpo que nos ayudaran a que no nos enfermemos mucho.

Durante este periodo la madre debe llevar una alimentacién buena para que la leche

materna sea de calidad para el bebe y que le aporte todas sus necesidades nutricionales



y para que la madre tenga un estado de salud estable y no caiga en una enfermedad o

desnutricion.

Por ende, el 20 de octubre del 2023 tuvimos ala primer px embarazada de nombre
Gabriela Elizabet Velasco Rodriguez, de 34 afos de edad que se dedica de ama de casa
se le realizo una consulta que fue dirigida por uno de mis compaferos donde se le
pregunto sobre antecedentes heredofamiliares donde comento que su abuela padecio

de Céancer de estomago.

Comento que su ultimo hijo tiene 6 afios de edad y no presenta ninguna alergia

alimentaria, tiene una suplementacion de acido folico.

Sus signos vitales salieron normales, pero en la exploracion fisica sus tobillos estan

hinchados podria a ver presencia de edema.

Se tomo peso y talla al "‘px . En peso salio en 65.5 kg con una talla de 152 cm. Segun la

px sefiala que su peso pregestacional era de 58 kg.

Hizo referencia que solo tenia 3 comidas al dia y que la hora donde tenia mas hambre

era en la noche.
Con base al peso pregestacional el Dx fue que antes de embarazarse tenia sobre peso.

Se realizo su menu a base a sus necesites nutricionales del px. Y adatdndose a su

tiempo.




En la recreacién de un dia menu de la embarazada que se realiz6 el dia 22 de noviembre
del 2023. se escogib el dia mas sencillo de realizar. En las observaciones se tomé en
cuenta que hay que mejor en las porciones que enviamos y como combinar los alimentos

y que algunos tiempos de comida sea mas abundante en cuanto los alimentos.

Aun hay mucho que aprender y en que mejorar, pero al final solo se necesita tiempo,

esfuerzo y dedicacion para ser mejor que ayer.

Referencia

Semanas de embarazo: Desde la 1 a la 42. (2021, mayo 6). Natalben.
https://www.natalben.com/semanas-de-embarazo
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