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Alimentacion caludable

Recomendaciones alimentariag durante la gestacion

Congumir una dieta Los nutrientes

balanceada durante la gestacion. requeridog provienen de la dieta de la
madre o de las reservas de su cuerpo.

Durante este periodo de rapido
crecimiento y desarrollo, la madre
necegita nutrienteg adicionales, Entrar al embarazo con buenas
incluyendo kilocaloriag, proteinag y regervas de nutrientes
ciertas vitaminag y minerales.

Evitar lag sustanciag dafiinas, como el alcohol y log farmacos contraindicados

« Cubrir las necesidades nutritivag propias de la mujer.
Objetivog » Satigfacer lag exigenciag¢ nutritivas debidag al crecimiento fetal.

« Preparar el organismo materno para afrontar mejor el parto.

« Promover y facilitar la futura lactancia

Conducto pagivo de nutrientes: regula el crecimiento y desarrollo
Placenta del feto, ademas de que puede extraer en forma selectiva los
nutrienteg de la forma apropiada a partir de la sangre materna,

Etapa figioldgica de la vida femenina

sostener a la madre y al desarrollo del
feto y de la placenta, se requiere un
aumento de energia.

Necegidades energéticas

Segundo trimestre Tercer trimestre

Parte de esta energia se dedica al
crecimiento del titero (matriz) y
de otros te jidos maternos.

Parte de la energia se
dedica al feto y a la placenta

452 kcal adicionales por dia en el
340 kcal adicionales por dia en el tercer trimestre.
segundo trimestre.

La vitamina C es necesaria para la
A'cidog grasos esenciales para el formacion de coldgeno y produccion de
embarazo eg de alrededor de 620 g. tejido.

El aporte dietético
recomendado (RDA) de proteina en lag
embarazadas es 54% mayor que para lag

EI DHA es tan importante para el
crecimiento fetal que la placenta lo

transfiere en forma activa al feto mu jeres no embarazadag.
dandole preferencia
Los RDA para mu jeres
EI RDA de hierro para el embarazo supone embarazada y en lactancia son
una tasa de absorcion de 20%. En general aproximadamente 50% mayores que log de
ge recomiendan suplementos con 30 mg de otrag mujeres.

hierro diarios después del primer trimestre



Control del peso

Mu jer cuyo peso e normal debe subir 1
a 2 kg. Durante el primer trimestre

2 kg. Por semana durante el resto del embarazo.

Una mu jer debe ganar cuando menos 10-
12 kg durante el periodo de gestacion.

Seagocia con retrago
en el crecimiento
Menos del peso r fetal, bajo peso de
nacimiento y aumento
en la mortalidad
perinatal.

Qe agocia con bebég mag
grandes, parto por
cegdrea y retencion del
peso despuég del parto, al
igual que con diabetes
gestacional y preclamgia.

Mag del peso r

Bages y normas

Mu jeres Adolescentes

Lag adolescentes embarazadas
necesitan nutrientes para cubrir
su propio desarrollo, al igual que el
del feto.

Mu jeres Maduras

Log planes de alimentacion
geleccionados por ellas mismas
deben tener suficiente variedad
para proporcionar todos log
nutrientes requeridos.

Recomendaciones para la planificacion del menu

Cinco comidag al dia

Abstenerge de consumir
alcohol y tabaco.

Abstenerge de consumir
alcohol y tabaco.

Moderar el consumo de sal
(utilizar sal yodada),
edulcorantes artificiales y
bebidas que contienen
cafeina.

Seleccionar log alimentos en
funcion de su calidad

La alimentacion debe incluir
alimentos de todos log grupos.

El perfil caldrico (10-15% kcal de
proteinag, 50-55% de HC y 30% de
lipidos).

Controlar el peso

Realizar AF moderada



Primer periodo de la vida

Carotenoides

Calostro
L Compogicion
Lipidos
Proteinag Lactosa
Estado Nutricional
Factores

Lactancia

Leche

7-21 dias transicion

Lactante

Nutricion del Lactante

Alimentacion
Complementaria

Recién Nacido

Aporta log nutrientes

necesariog

Leche materna



