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DIETA EN EL EMBARAZO Y LACTANCIA

Alimentación 
saludable

una

Ayuda a 
prevenir

Alumbramientos 
prematuros

Al desarrollo del 
recién nacido

Problemas 
ligados

Necesidades energéticas 

A fin de sostener 

Madre Feto y 
Placenta

Ingesta de energía

distribuirse

A lo largo del día

DHA 
ayuda

Crecimiento 
fetal

Fuentes 
como

Pescado y 
mariscos

No requieren de 
conversión

Se

Necesita

Para 
mantener

en

Mujeres

340 
kcal/dia

352 
kcal/dia

Segundo 
trimestre

Tercer 
trimestre

Funciones de 
glucosa 

Proteína 

Forma tejido 
fetal

Crecimiento de 
tejidos 

De la

madre

Del

bebe

Peligroso 
para el feto

Fenilcetonuria

también

Recibe 
hierro

De las 
reservas de 
la madre

RDA de hierro

Aprox. 50%



CONTROL DEL PESO

Aumento 
de peso 
recomenda
do 

subir 

10 o 
12 kg

Adquirir 
menos 
peso

Crecimiento 
fetal lento Bajo peso de 

nacimiento

Aumento 
mortalidad 
peritanal

Volumen 
plasmático 
del 
embarazo

Expande 
50%

Ingesta de 
líquidos

Requiere

Adquisición 
de 

Peso mayor

Bebes mas 
grandes

Parto por 
cesárea

Retención 
del peso

Diabetes 
gestional y 
preclamsia



BASES Y NORMAS

Mujeres 
maduras 
embarazadas

Necesitan

Pocas 
modificaciones

En las 
recomendaciones

Por ellas

Planes de 
alimentación 
seleccionados

Deben tener

Suficiente 
variedad

Embarazo se 
inicia

Implantación de 
un ovulo

Cambios 
fisiológicos

Desarrollo del 
feto

permiten

Satisfacer 
necesidades 
maternas



PLANIFICACION DEL MENU

Recomendaciones 
generales

Mujer 
embarazada

Perfil calórico

De una

Distribuir la 
ingesta

10-15% kcal 
Proteínas

50-55% 
kcal HC

30% kcal 
Lípidos

En 5 
comidas

Seleccionar 
alimentos

Calidad 

en

Función de 

Y no 
cantidad 

Incluir 
alimentos

De todos 
los 
grupos

Técnicas 
culinarias 
aconsejables

Cocción 
al agua

Al 
horno

Al 
papillote

A la 
plancha

Abstenerse 

de

Alcohol y 
tabaco

Moderar 
consumo

de

Sal, 
edulcorantes y 
bebidas con 
cafeína

Realizar 

Actividad física 
moderada

Caminar Nadar  

Ejercicios de 
preparación 
al parto 

Controlar el 
peso 

No comer 
entre 
horas

Moderar 
consumo 
de azúcar 
y sal

Evitar dietas 
hipercaloricas



ALIMENTACION INFANTIL

Importancia 

Enfermedades 
a largo plazo

Aterosclerosis, 
Osteoporosis

DM2, 
Caries 
dental

HTA, 
Obesidad

Prevención 
de

Como 

De la

Alimentación 
infantil

Consecuencias 

Presencia 
de 
obesidad

Enfermedades 
crónicas

Impacto temprano de 
enfermedades 
adultas

Objetivos 

Mas allá de 
prevenir 
enfermedades

Establece 
hábitos sanos 
y nutricionales

Edades de la 
alimentación

Lactante Preescolar-
escolar

Adolescente 

Relación de la 
dieta con 
enfermedades

Diabetes 
tipo 1

Enfermedad 
celiaca



DIETAS POST-LACTANCIA

Lactancia y 
nutrición de la 
madre

Importancia 
nutricional 
para la mama

Composición 
de la leche 

Calostro 

Post-
lactancia

Lactancia 

En la

Alimentación 

Leche de 
transición

Leche 
madura

Objetivos 

Perdida de 
peso post-
parto

Mantenimiento 
de nutrición 
para lactancia

Calidad 

Dependencia 

De la 

Leche 
materna

Nutrición 
materna

Factores que 
afectan

Leche 

Riesgos 
nutricionales 

Hierro y 
vitamina d 

6 meses Riesgos De la
La 

Calidad

De la 

Deficiencia 
de 

Riesgos a 
partir

De los 

Influencia 
materna

En los 

Habito 
intestinal 

Sistema digestivo y 
neuromotores 

Velocidad de 
crecimiento 

Factores a 
considerar 

Maduración 
de



INTRODUCCION DE ALIMENTOS

Importancia

Edad y tipo de 
alimentación

Volumen y

Primeros 
6 meses

Composición 

Cantidad y 
frecuencia 

Alimentación 
del primer 
año

Leche

de

En el 

Influencia Ideal 
durante los

Lactancia 
materna

De la 

De la

de

de

Valoración de 
suplementos 

de

Administración 

De la 

Consideración 

por

Cantidades 
recomendadas

De 

Numero 
recomendado

Comidas por 
día 

suplementación

Vitamina D 

Hierro polivitamínicos

Introducción 

Leche de vaca

Momento 
ideal

Como bebida 
principal

Cantidades pequeñas

Primeros 
6 meses

Carnes, frutas y 
cereales con 
gluten

Alimentación 

Para 
introducir

La leche 
de vaca

Alternativas 
para

A partir del 

Leche 
materna 
exclusiva

Introducción 
gradual 

de

De 
alimentos

Sexto mes

Variedad y 
cantidad 



Normas y calendario

Etapa de 
transición 

Ingesta y 
comportamiento 
alimenticio

Recomendaciones 
generales

Crecimiento 
lineal Regular 

de peso

Desarrollo 
psicomotor

Funciones 
digestivas

Hábitos y 
costumbres 
familiares

- Necesidad 
energética

Regular y 
variada

Actividades 
motoras para 
comer

Explicación a 
padres

Alimento y 
texturas

Comer 
jugando

Recomendación 
de nutrientes

Ingesta Desarrollo  

de

Presentación  

de  

Energía, proteínas, 
carbohidratos, fibra 
y lípidos.

DHA

Ingesta real de 
nutrientes

Recomendación 
de   

Requerimientos 
de 

Estudio en 
Kid

D y E 

Deficiencias en

Minerales vitaminas

Calcio y 
hierro



ALIMENTACION EN EL NIÑO PRE-ESCOLAR, 
ESCOLAR Y ADOLESCENTE

Niño pre-escolar 3-
6 años

Crecimiento 
estable Inapetencia 

y rechazo a 
alimentos

Autonomía 
en elección 
de 
alimentos

Referencia 
en hábitos 
familiares

Niño escolar 6-10 
años

Influencias 
en 

Hábitos 
familiares y 
escolares

Publicidad 

Inicio de 

Actividades físicas 

Peso y 
talla 

Cambios 
fisicos

Mayor 
requerimiento 
nutricional 

Reducción de AF y 
sensibilidad a 
publicidad

Adolescente 10-18 
años

Importancia de 
hábitos de vida

Crecimiento 
rápido

Hábitos 
adquiridos

Mantenimiento 
de vida 
saludable

En la 
infancia En la edad 

adulta
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