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Lactancia materna  

Duración de la lactancia  
 
Se recomienda hacerlo desde el 
nacimiento hasta los 2 años o más. 

Cambios físicos  
 

1. Sudoración 
excesiva 

2. Cambios en la piel 
3. Caída de pelo 
4. Resequedad 

vaginal 
5. Cambios de humor 
6. Aumento el tamaño 

y sensibilidad en los 
senos 

Recomendaciones nutricias  

Hierro: la necesidad de aportar 0,3mg/día a la 
leche, ingiriendo 9-5mg/día. 
 

Macronutrientes  

Yodo: las madres lactantes deben tomar 
como mínimo 200-290mg diario. 

 
 



 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Calcio: para la producción de la secreción 
láctica que contiene unos 280mg/por lo que 
se debe consumir diario 1200mg. 
 

Vitamina A:1300 UI 

Vitamina D: similar a la de una mujer no gestante. 

Vitamina E: 19 mg. 

Vitamina C: 120mg/al día. 

Vitamina B o folato:100ug/día. 

Vitaminas ingestas recomendadas  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Grasas o lípidos: se recomienda 
consumir entre un 30-35% superior a 
200mg/día. 

Necesidades hídricas 
 La leche materna contiene entre un 85-905 de 
agua, por lo que se recomienda una ingesta de 
entre 2 y 3L/día aproximadamente. 

Macronutrientes  

Proteínas: las necesidades se 
incrementan 25g/día, al menos el 50% 
de las proteínas debe de ser de alto valor 
biológico. 
 

Carbohidratos: necesita una 
cantidad necesaria de 50-55% de 
las kcal totales ingeridas. 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ejemplo de recomendaciones 
nutricias 
 

1. La alimentación debe ser sana, 
variada y equilibrada 
incluyendo todos los grupos. 

2. Es esencial una adecuada 
hidratación. 

3. Haz ejercicio físico diario 
adecuado a la situación.  

Beneficios para la madre  
 

1. Ayuda a que el útero 
regrese a su tamaño 
previo. 

2. Reduce la probabilidad de 
sobrepeso y obesidad 
posterior al embarazo. 

3. Reduce el riesgo de cáncer 
de mama, cáncer de ovario 
y osteoporosis. 

4. Fortalece el vinculo entre 
madre e hijo. 

Beneficios para el 
bebe  
 

1. Mayor desarrollo 
cognitivo 

2. Reduce la 
mortalidad infantil 
por enfermedades. 

3. Sufren menos 
alergias. 

4. Contienen 
anticuerpos que 
combaten diferentes 
virus y bacterias. 
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