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| hulricidn, tmbarazd y Ladandia
@mo%@

NUTRICION: @
Es una ciencia interdisciplinaria.

Tiene un proceso metabolico. @ @ 5
Consiste en 5 procesos:
Ingestion, Absorcion, Asimilacion, Digestion y Excrecion

'\ Segun FAQ: proceso involuntario,
donde la utilizacion de nutrientes
es necesaria para el organismo,

b " para cumplir funciones vitales y

o tener energia. P

EMBARAZO:
Periodo que transcurre entre la
implantacion del cigoto en el utero,
hasta el momento del parto

LACTANCIA: ” |

Proceso por el que la madre alimenta
a su hijo RN s través de sus senos, que
segregan  leche inmediatamente

después del parto.




1.2 hecesidades hulricignates en embarazd y acdlancio:
energio, micrgruitrientes. cabcid. hierrg. acids folico

La energia de una mujer embarazada depende de
muchos factores, por ejemplo; si esta en su peso
ideal o no, su estado nutricional, entre otros.

Deben aumentar; su ingesta calorica:
ler trimestre es de 200 kcal,

2do trimestre 350

3er trimestre 350 a 400 kcal

En un embarazo gemelar se agregan 500
kcal sobre el total de las kcal de la px

El calcio, sus recomendaciones son de 1,200 mg/dia, 200 mg
+ que una mujer adulta sana.

Nutrientes Alimentos Aumento
recomendado
Acido Félico VE: Espinacas, acelgas, esparragos verdes, brocoli + 200 ug

HC: Lentejas, Judias Pintas

Vitamina D LA: Lacteos no desnatados Mantener Consumo
Asequrar 5 ug
PR: Pescados Azules

Vitamina B6 PR: Cames (codomiz, perdiz), Pescados (sobretodo +06mg
azules)

Vitamina B12 PR: Alimentos animales: Huevo, Cames (Buey), y +0.2ug
Pescados

Vitamina C FR: Todas, en especial citricos y frutos rojos +10mg

VE: Todas, en especial pimiento, coles de Bruselas

Hierro PR: Almejas berberechos, codomiz, perdiz, buey, +9mg
temera
Calcio LA: Todos +200 mg

PR: Pescados con espina (sardinitas)

HC: Legumbres, cereales



1.2 hecesidades hulricignates en embarazd y acdlancio
energio, micrgnatrientes. calbcid. hierrg. acids folico

El acido folico, necesario para prevenir defectos en el
tubo neural (espina bifida y anencefalia), prevenir un parto

prematuro.
Se debe aumentar el consumo meses antes del embarazo y

durante el primer trimestre para un correcto desarrollo
fetal.

Verduras Verduras de hoja verde

y Hortalizas (espinacas, acelgas),
esparragos verdes,
brocoli.

Legumbres Lentejas y judias pintas

Otros Frutas, frutos secos

y cereales integrales

VIT Bé6.
Se necesita + de |0 mg/dia para
prevenir el descenso en la madre.

Se recomienda tomar 0,6 mg de vit
B6 hasta alcanzar una ingesta de 2,2
mg/dia.

Ingestas + elevadas no se
correlacionan con beneficios
especificos para la madre o el
feto.
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Apuntes tomados en clases.



