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¿Qué es? 

¿¿¿    

 

Es un estado de la mujer en 

el que producen cambios  

Fisiológicos y metabólicos que 

esto determina la necesidad  

Energía y nutrientes para la formación de tejidos 

maternos y el trabajo necesario para mover la 

masa corporal adicional. 

Alimentación 

saludable 

Incluir  

Recomendaciones 

alimentarias durante 

la gestación  

Debe ser  

Ayuda para prevenir alumbramientos 

prematuros e incluso problemas ligados 

al desarrollo del recién nacido. 
Ayuda Esto puede  (Suficiente, equilibrada, 

variada y adecuada) 

 Disminución de peso 

 Talla  

 Menor resistencia a las 

infecciones 

• Cubrir las necesidades nutritivas 

propias de la mujer. 

• Satisfacer las exigencias 

nutritivas debidas al crecimiento 

fetal. 

• Preparar el organismo materno 

para afrontar mejor el parto. 

• Promover y facilitar la futura 

lactancia 

Aportaciones  

Calostro  

Es el primer periodo de la vida y comprende 

varios meses durante los cuales el recién nacido 

se alimenta sólo de leche. 

 Aporta todos los nutrientes 

necesarios para su normal desarrollo 

Etapa de cambios 

físicos y emocionales 

 Composición corporal 

 Aumento de la masa muscular en los varones 

 Mayores depósitos grasos en las mujeres 

Características  Condiciona un incremento de 

 Energéticos  

 Proteínas 

 Vitaminas (principalmente A, C, E y folatos)  

 Minerales (calcio y cinc y hierro en las chicas 

tras la menarquia). 
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De 

Esenciales  

Consumir carne magra, carne de aves, mariscos, huevos, 

frijoles, arvejas, frutos secos, semillas y productos de soja 

Tomar 27 miligramos al día, ya que la cantidad de sangre 

en el cuerpo aumenta durante el embarazo. 

Proteínas  

Hierro  

Dietéticos  

Ácido fólico  

Calcio  

Tomar 600 microgramos al 

día, que se pueden obtener de 

alimentos o suplementos.  

Tomar 1,000 miligramos al día, que ayuda al 

riesgo de preclamsia y a formar los huesos y 

dientes del bebé. 

¿Qué es? 

¿¿¿    

 

Tipos de leche  

 

Transición  

Madura  

Liquido amarillo Rico en proteína Ig 

Liquido blanco  Rico en lípidos, carbohidratos, y proteínas 

Liquido blanco 
Rico en lípidos, carbohidratos, 

proteínas y vitamina y minerales 

Beneficios  

Para el bebé 

 

Para la madre 

 

Protege el sistema inmunitario, aporta nutrientes, es de fácil digestión y reduce enfermedades 
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Menor riesgo de anemia, hipertensión y depresión en el post-parto 

Recomendaciones 

nutricionales  

Proteínas 15-20 % 

Grasas 25-35% 

Hidratos de carbono 50-50% 
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Definición Son los cambios estructurales y funcionales 

que se producen a lo largo de la vida  

Keses  

Sano  

Enfermo  

Frágil  

Persona con edad avanzada de su 

salud, independencia y calidad de vida  

Persona de edad avanzada que sufre una enfermedad temporal pero 

mantiene su independencia y calidad de vida. 

Es aquel anciano que presenta un decremento de su reserva 

fisiológica que se traduciría en el individuo en un aumento del riesgo  
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