


ALIMENTACIÓN EN LAS DIFERENTES EYAPAS DE LA
VIDA

Durante el embarazo las necesidades nutricionales de la mujer son mayores que en
otras etapas de su vida. La dieta debe suministrarle todos los elementos necesarios
para que al crecer el óvulo o huevo fertilizado, se convierta en un feto viable y luego
en un bebé a término,a medida que la mujer se nutre a sí misma también nutre al
feto en crecimiento y a la placenta que se une al feto por el cordón umbilical en el
útero, al mismo tiempo su tejido mamario se prepara para la lactancia. Una
alimentación balanceada y sana ayuda a prevenir anemia, infecciones, cicatrización
insuficiente en la madre, así como un nacimiento prematuro o de bajo peso

En casi todos los países en desarrollo la mayoría de las mujeres lactan a sus niños
recién nacidos por un período de semanas o meses después del parto , Las reservas
nutricionales de una madre lactante pueden estar más o menos agotadas como
resultado del embarazo y la pérdida de sangre durante el parto. La lactancia
aumenta las necesidades de nutrientes, sobre todo debido a la pérdida de
nutrientes, primero por el calostro y luego a través de la leche materna. Es
fundamental que durante la lactancia lleves una dieta equilibrada para cubrir tus
necesidades nutricionales dado que estas se ven aumentadas por el gasto que
significa la producción de leche. Por eso, te recomendamos que durante los primeros
6 meses de lactancia consumas 330 Kcal diarias extra
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