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LACTANCIA MATERNA

Beneficios para la mama:

1. Reduccién del riesgo de cancer de mama y
ovario

2. Pérdida de peso posparto

3. Reduccién del estrés y la ansiedad
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Beneficios para el bebé:

1. Desarrollo cognitivo y motor
2. Sistema inmunolégico
3. Salud digestiva

Duracion

1. La lactancia materna exclusiva se recomienda durante los primeros 6
meses de vida del bebé.

2. La lactancia materna complementaria (con alimentacién complementaria)
se recomienda hasta los 2 afios de edad del bebé.

Calostra Leche madura
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Cambios fisicos

1. El Gtero se contrae y regresa a su tamafio normal.
2. Las glandulas mamarias se agrandan y producen leche.
3. El cuerpo libera hormonas que ayudan a la lactancia.

Cambios en la mama durante el embarazo
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Macronutrientes

Proteinas: 1-2 gramos por kilogramo
Grasas: 30-40 gramos al dia.
Carbohidratos: 45-65 gramos
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Micronutrientes y agua

LAS MEJORES FUENTES DE . . ,
oy S - Calcio: 1.000-1.400 miligramos al dia.
- Hierro: 9-10 miligramos al dia. _
o &p *ﬁﬁ - Vitamina D: 600-800 unidades internacionales al dia.}:
Al e s - Agua: 8-10 vasos de agua al dia.
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Recomendaciones nutricias

1. Consumir una dieta equilibrada

2. Incluir alimentos ricos en omega-3
3. Consumir suficiente calcio

4. Mantener una buena hidratacién
5. Evitar el alcohol y el tabaco
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