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NULTICION,  suante et enparazo ocusren

cambios anatomicos y
embaraZO fistioldgicos que afectan
prdcticamente todas las
l ° funciones del organismo de la
y lactancia ‘.-
Cambios que favorece ‘
* Un neonato sano, adecuado peso /
e Unh embarazo, parto y lactancia sin '
complicaciones
® \lujer sana con la capacidad de cuidar =
y criar a su hijo ‘
>
OIS
0
El embarazo comienza "’
cuando termina la

implantacién del embridn
en el uUtero

Para que 1los cambios se
den de 1la mejor manera
interviene la edad, peso
pregestacional, la
genética, etc, que estdn
fuera del control. Al
contrario los hdbitos
alimentarios y actividad
fisica son modificables

Lactancia materna

Alimentacidén mdas adecuada para todos los bebés debido al
aporte nutricional e inmunoldégico que proporciona. Debe ser
exclusiva durantes sels meses.



Necesidades nutricionales
en embarazo y lactancia:
energia, micronutrientes,
calcio, hierro, acido folico

Dependen de si1 tiene o

no el peso 1ideal,

y de

la periocidad con que
se ejercite

® Deben
caldorica en el Idler trimestre:

e Acidos

Peso previo al embarazo
inferior al ideal

aumentar su ingesta

200 kcal, 2do trimestre; 350,
Ser trimestre; 3850 - 400 kcal.
Gemelar 500 kcal sobre el total
se las kcal.

De proteina necestia una
ingesta adicional de 10 gr/dia.
grasos esenciales:
suministro minimo del 3% de 1la
energia como Q@cido linoleico
©,5% como alfa-1linolénico

Nutrientes Alimentos Aumento
recomendado
Acido Félico VE: Espinacas, acelgas, esparragos verdes, brocoli + 200 pug
HC: Lentejas, Judias Pintas
Vitamina D LA Lacteos no desnatacos Mantener Consumo
Asequrar 5 g
PR: Pescados Azules
Vitamina B& PR: Cames (codomiz, perdiz), Pescados (sobretodo +0.6mg
azules)
Vitamina B12 PR: Alimentos animales: Huevo, Cames (Buey), y +0,2 ug
Pescacos
Vitamina C FR: Todas, en especial ditricos y frutos rojos 10mg
VE: Todas, en especial pimiento, coles de Bruselas
Hierro PR: Almejas berberechos, codomiz, perdiz, buey, +9mg
temera
Calao LA: Todos + 200 mg
PR: Pescados con espina (sardinitas)
HC: Legumbres, cereales
Para mantener niveles normales

de folato en gldbulos rojos de

la sangre:

microgramos.

recomienda

100 microgramos/dia.
200-300
Dando leche 700mL-

Calcio

e Recomendaciones: 1.200
mg/dia
3/4 parte en 1ldacteos,
también en  verduras,
hortalizas, lequmbres,
menor medlida cereales
integrales y frutos
Secos.

ingesta adicional de 100 micro

Vitamina B6

e Becomendaciones: Se
necesitan mas de
10mg/dia para prevenir
el descenso en la
madre. Alcanzar una
ingesta de 2,2 mg/dia




BIBLIOGRAFIA
UNIVERSIDAD DEL
SURESTE (2023)
EMBARAZO Y LACTANCIA
COMITAN DE DOMINGUEZ




