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LACTANCIA MATERNA

Que es?

forma de alimentaciéon que
comienza en el nacimiento
con leche producida en el
seno materno.

Cambios fisicos

Levanta la cabeza Eleva el torax
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Se sostiene sentado Coge objetos
pero no lo consigue
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Parte nutricia
(Bebe)

Duracion
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Intenta coger objetos
pero no lo consigue

Aguanta sentado en una sillita
y alcanza objetos con mayor

precision
l -~ 3
P ..
T,
As

Composicion de leche materna

Composicion nutricional/100 ml alimento del calostro y la leche materna madura

CALOSTRO
Energia Muy variable
Proteina total 10g
-lg A secretoras 54q
-Lactofemina 14 g
O, Grasa 29g
Lactosa 53g
Hiemro 0,060,1 mg
A 0,10.23 mmol
lagnesio , 10,22 mmol
Calcio Sus niveles 0,54-0,8 mmol
responden ala
Vitaminas ingesta de la
Liposdubles: madre, excepio:
Vitamina A 0,30,5mg ER
Vitamina £ 0,62 1mg ET
Hidrosolubles:
Vitamina C 44-6mg
-Tiamina 5,520 ug
-Riboflavina 14-30 pg
Vitamina B, 2 ug
-Acido félico 1-4 pe
Vitamina B, 0.03-0,12 pg

LECHE MATERNA
(70 kear

119
015¢g
1,15g

L ;_4'2 g/:
7g

0,030,09 mg
0,103 mg
0,12-0,17 mmol
0,47-0,75 mmol

0,01-0.1 mg ER
0,1-09 ue
02-03mgET

210 mg
10-16 pg
19-28 g
6-12 e
2-14 pe
0.01-002 ug
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https://es.wikipedia.org/wiki/Mama
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Parte nutricia
(madre)

Nutricion durante |la lactancia

materna
producida

La madre

consumira 200
kcal diarias de su
reserva.

ll ingerir entre 3-4

| litros de
liquido por dia

Nutrientes 1 USNRC ] UK. DHSST FAQ/OMS
Calorias 2500 ? 2750 [ 2750
Proteina gs I 64 69 46
Vit. A  ugEq ret 1200 1200 1200

i'Vbt D ugs . 10 10 10
IVit E mg(eq. de 1ocof.) 1

Tiamina mags 1.5 1.1 1.1
| Rivof mgs 1.7 1.8 L T 4

Niacina mgs{eq.de nuzn‘ 18 21 ‘ 18

Folacin ugs 500 400 500
'Vit. B6 mgs 25 - ‘

Ac. Asc mgs 100 60 30
| Calcio mgs 1200 1200 1200
| Fosforo mags 1200
'Magnesio mags 450 .

Hiaerro mas 18+ 15 |14a 2 +

Zingc mgs 25 '

Yodo ugs 150

200 |

gl

Requerimiento
hidrico

REQUERIMIENTO DE AGUA
DE LACTANTES

REQUERIMIENTO DE AGUA
(ml/kg/dia)
125-150
140-150

130-155

10 dias
3 meses
6 meses

Las madres en periodo de
lactancia deberian beber

al menos 2 litros diarios de
liquidos o incluso mas

Recomendaciones nutricionales

durante la lactancia

Aumenta la ingesta de
alimentos ricos en
omega 3 de origen
marino.

No subas la cantidad
comida diaria (no es
necesario comer por
dos).

En relacién a los alimen-
tos mas flatulentos o
irritantes, ingiérelos de
acuerdo a la tolerancia
que tengas.

Toma entre 2 y 3 litros de
Ifquido al dfa.

Elige agua, jugos y sopas
naturales, entre otros.
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Evita el consumo de

! cafefna, ya que puede

afectar al nifio/a, al pro-
ducir irrjtacién y dismi-
nucion del suefio.

Las infusiones de hierbas
deben ser consumidas
con precaucién. ]
Informate con tu médico.

Evita el alcohol, pues se
traspasa por la leche
materna al recién nacido,
lo que puede afectar su
desarrollo cerebral.

dh

56 a70 Kcal por
100 ml de leche



PARA EL BEBE

Presentan menores
Gasas de obesidad.
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Reduce la mortalidad infanbil
por enfermedades como
la diarrea o la neumonia.

-
/ / 2 También sufren
/ // menos alergias.

Conbiene anbicuerpos que le
** ayudan a combabir diferentes

Gipos de virus, bacterias e infecciones.

| . bBrindalos nutrientes necesarios
‘f ( };(" en las diferentes
' ebapas del desarrollo.

PARA LA MAMA

Reduce el
sangrado posparto

Ayuda a que el Gtero

recupere su bamaiio g\"jg

y posicion.

Propicia a la remineralizacién
6sea después del parto. Q

Yt

Disminuye el riesgo
de cancer de ovario y de mama.

No representa un
gasbo econdmico a la familia.

Es una forma
segura de alimenkacion.
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