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3.1. Dieta en embarazo y lactancia ~ 
Importancia: Previene 

alumbramientos prematuros y 
problemas en e l desarrollo del 

recién nacido. 

DIETAS EN DISTINTAS ETAPAS Y ESTILOS DE VIDA. 

Objetivos de la alimentación en la 
gestación 

• Cubrir necesidades nutritivas de la 
madre. 

• Satisfacer las exigencias del 
crecimiento fetal. 

• Preparar el cuerpo para el parto. 
• Facilitar la futura lactancia. 

Factores que influyen en el embarazo 
• Estatus nutricional: Afecta el resultado 

del embarazo. 
• Dieta balanceada: Asegura buenas 

reservas de nutrientes, Evita deficiencias 
en el bebé. 

• Evitar sustancias dañinas: 
• Alcohol. 

• Fármacos contraindicados (incluidos de 
venta libre y con receta). 

3.2. Control d e peso 
Hidratación 
• Volumen plasmático aumenta 

un 50%. 
• Se recomienda ingerir 9 tazas 

de líquidos diarias. 

Aumento de peso recomendado 
• Primer trimestre: +1 a 2 kg 
• Resto del embarazo: +2 kg 

por mes. 
• Total recomendado: 10-12 

kE. 

Consecuencias de bajo 
peso en el embarazo 

• Retraso en el 
crecimiento fetal. 

• Bajo peso al nacer. 
• Aumento de 

mortalidad perinatal. 

3.3. Bases y Normas 
Mujeres embarazadas según la 

edad 
Mujeres maduras 

• Requieren pocas 
m o d i f i c a c i o n e s   e n   s u 

alimentación. 

Adolescentes embarazadas 
• Necesitan más 

nutrientes para su 
desarrollo y el del feto 

Cambios fisiológicos en el embarazo 
• Inicia con la implantación del óvulo fecundado 
• Se producen cambios hormonales por la 

madre y la placenta 
• Adaptaciones permiten el desarrollo del feto y 

satisfacen necesidades maternas 

• El perfil calórico es igual al de una mujer adulta (10-15 % proteínas, 50-55 %6 
carbohidratos, 30 % lípidos). 

Priora evite die aimeries son anterna usea. 
• Incluir alimentos de todos los grupos. 
• Preferir cocción al vapor, hervido, horno, papillote y plancha. Moderar frituras. 

estofados, rebozados y empanados. 

3.4. Planificación del m e n ú 
• Evitar alcohol y tabaco. 
• Reducir sal (usar sal yodada), edulcorantes y cafeína. 
• Hacer actividad física moderada (caminar, nadar, ejercicios prenatales). 
• Controlar el peso evitando comida entre horas, azúcares y salsas. No hacer dietas 

hipocalóricas. En caso de bajo peso, enriquecer la alimentación. 








