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ALIMENTACION, NUTRICION,
EMBARAZO Y LACTANCIA.

NUTRICION, EMBARAZO Y
LACTANCIA

la nutricion materno-infantil. Es
fundamental para garantizar que tanto la
madre como el bebé reciban los
nutrientes necesarios para un desarrollo
saludable. Esto incluye una dieta :
equilibrada rica en vitaminas, minerales,
proteinas y grasas saludables.

ALIMENTACION
BALANCEADA

Uina dicta varisda y rica en mutrientes es crucial durante el embaraze y la lactancla. Debe incluir:

1 Frutas y verduras: ficas en vitaminas y mincrales.

2 Proteins: Comp carnes magras, pescao_ legumbres y fruns secos

3 Giranos enieros: Para cnergla y fibra.

4, Licteos: Fuente de cakia y vitamina D,
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NECESIDADES NUTRICIONALES EN
EMBARAZO Y LACTANCIA

Durante el embarazo y la lactancia, los requerimientos energéticos y de
micronutrientes aumentan considerablemente: IS
¥,
1. Calcio: Es esencial para el desarrollo de los huesos y dientes del bebé. ww \«

o

2. Hierro: Ayuda a prevenir la anemia y es crucial para el transporte de
oxigeno

3. Acido félico: Importante para la formacion del tubo neural y para
prevenir defectos congénitos

DETERMINACION DE NECESIDADES
NUERICIONALES PARA EMBARAZADA Y NODRIZA

Ese proceso se conace como evaluacion nutricional. Inplica analizar diverses factores, como:

1. Edadt: Las necesidades nutricionales pueden vassar segin la etapa de vida.

, 2 Pesa: Un IMC adecuado es importante para el embarazo saludable.
3. Actividad fisica: El nivel de actividad influye en los requerimientos caldricos ¥ nutricionales.
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JEerado de salud: O médicas o durante ¢ embarazo pueden

afectar las necesidades dietéticas.

PLAN DE ATENCION NUTRICIONAL sumentaciony emearazo

ofrece recomendaciones especificas para una alimentacion

saludable. Segan estas pautas, se sugieren: R A
MIERRO m = 00 % ‘*

Lacteos: 2-3 porciones diarias para asegurar una ingesta
adecuada de calcio.

s @
Proteinas: 2-3 porciones diarias, que pueden incluir carnes &
magras, legumbres y frutos secos. *B

wre
Granos: 6-11 porciones diarias, priorizando los granos enteros, ,
para mayor fibra v nutrientes.
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El acido félico (vitamina B9) debe
tomarse en dosis de 400-600 mcg
digrios antes vy durante el
embarazo para reducir el riesgo
de defectos del tubo neural en el
feto. Se encuentra en verduras de
hoja verde, legumbres, citricos y
cereales fortificados.
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' Estrategias paca
Llactancia

Las practicos para opoyar ko produccidn de leche matema
nciuyen

1 Hidratacién odecunde Se recomienda beber ol menes 3 itros

deaguaaldia

cién fica en nutrentes Consurnir uno dieta

n proteings, fUtos, verouras gianos enteros y
orosos salugables

cuencia de loctencia Amormantar can reguk
0 1o produccin de leche

cticos son esencales por ko salud de la madre v el

embarazo

| mineral esencial es el hierro,
con un reguerimiento de 27 mg

diarios durante el embarazo. Es
crucial para prevenir la anemia y

asegurar un adecuado i T

suministro de oxigeno al bebe. " »

Se recomienda aumentar la Reduce el riesgo Evita el bajo Previene de defectos
|ng95tu de hierro a través de de parto premature peso al nacer del tubo neural

dlimentos como cames rojas, M N
aves, pescados, legumbre
espinacas y cereales fortificagds.
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Suplementos
nutricionales

Los productos que complementan lo dieto duronte el
embarazo y la loctonca incluyen: N

1 Acido flico: 400-600 mcg diorios para prevenk defectos del
tubo neural

2 Hieme: 27 mg diorios para prevenir anemia y osegurar
axigeno ol bebé.

3. DHA (acido docosohexaencicak Un omega-3 Impartante
™\ para el desamolio cerebral y visual del bebé.

Estos sthyementos ayudan 0 mantener la salud materna y
vorecen samolio Gptimo del bebé.
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