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SUPER NOTA



LACTANCIA MATERNA

1 .  Desarro l lo cognit ivo y motor
2 . S istema inmunológ ico
3 . Salud d igest iva

Beneficios para el bebé:

Beneficios para la mamá:
1 .  Reducción del r iesgo de cáncer de mama y
ovar io
2 . Pérd ida de peso posparto
3 . Reducción del estrés y la ans iedad

Duración

 La lactancia materna exclus iva se recomienda durante los pr imeros 6
meses de v ida del bebé.

1 .

2 .  La lactancia materna complementar ia (con a l imentación complementar ia)
se recomienda hasta los 2 años de edad del bebé.

Macronutrientes

- Proteínas : 1-2 gramos por k i logramo
- Grasas : 30-40 gramos a l día .
- Carbohidratos : 45-65 gramos

Cambios físicos

1 .  E l  útero se contrae y regresa a su tamaño normal .
2 .  Las g lándu las mamar ias se agrandan y producen leche .
3 .  E l  cuerpo l ibera hormonas que ayudan a la lactancia .

Micronutrientes y agua

- Calc io :  1 .000-1 .400 mi l igramos a l día .
- Hierro : 9-10 mi l igramos a l día .
- Vitamina D: 600-800 un idades internacionales a l d ía .
- Agua : 8-10 vasos de agua a l día .

Recomendaciones nutricias

1 .  Consumir una d ieta equ i l ibrada
2. Inc lu i r a l imentos r icos en omega-3
3. Consumir suf ic iente calc io
4 . Mantener una buena h idratac ión
5 . Ev itar e l a lcohol y e l tabaco
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