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La leche materna es el mejor
alimento para recién nacidos y
bebés, desde e parto hasta 6
meses.Se deben evitar alimentos que
pueden cambiar el sabor de la leche
como (ajo, cebolla, chile, etc).

Hierro: Evita anemias.
Calcio Evitar descalcificación.
Yodo: Esencial para el crecimiento
y desarrollo fetal.
Magnesio: Previene calambres y
hormigueos.  

Una dieta variada y equilibrada que
contenga: 

GESTANTE Y LACTANTE
Sobre la alimentaciónSobre la alimentación
Una dieta saludable es esencial
antes y durante el embarazo y
lactancia para garantizar la salud
materno fetal y del neonato. 

Debido a:Debido a:
Que la madre proporciona al niño
los nutrientes necesarios para
su desarrollo y las demandas de

su propio organismo.

Nutrientes esenciales:Nutrientes esenciales:

¿Sabías qué? ¿Sabías qué? 
Las grasas trans no deben  
superar el 7% , y se debe
consumir   1.4 gr/día de
Omg 3 y 13/gr/día de Omg6

mediante alimentos. 

Sobre el lactanteSobre el lactante

Nutrición de la madre

Es por eso que la dieta debe ser
alta el PT para cubrir las

necesidades de mantenimiento y
síntesis de nuevos tejidos.

HC: Fuente de energía.
Vit B9: Evita malformaciones.
Vit C: Evita anemias.
Vit A: Mantiene y desarrolla
tejidos.
Buen consumo de agua.

DHA: 300mg/d.
EPA: 200mg/d.

También se recomienda el
consumo de:
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