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ALIMENTACION EN EMBARAZO
Y LACTANCIA

DIETA EN EMBARAZO

Para tener una dieta
balanceada se deben
consumir todos los tipos de
alimentos. Esto cuidando la

J

alimentacion, es decir evitar

alimentos muy grasosos y RECOHEDACIONES

con mucha sal.
[

4—3 Comer proteinas al menos 3

%’ < veces al dia.

Comer vegetales y frutas al

v \ \9) 3 menos 3 veces al dia

a @ = Comer carbohidratos

maximo 2 veces al dia

@ ’
4 ) / Comer grasas y azlcares
{ !ﬂ maximo 1 vez al dia

Para llevar una dieta
correcta se deben consumir

todos los alimentos, esto
cuidando el consumo de
grasas, sal e irritantes. No
hay alimentos prohibidos,
pero lo mejor es no consumir
este tipo de alimentos para
evitar malestares y asi la
lactancia no sea molesta

RECOMENDACIONES

= Evitar picantes: Podria darle

‘ a 9 malestares a la madre, haciendo
Vv v

X la lactancia molesta.

P w— 7 'Y = Alimentarse con  alimentos
V- ﬁﬁ-“ b4 saludables: Vegetales, frutas,
“ carnes, pescado, leguminosas,
2 X cereales
‘\/ Vv K - Evitar grasas: Esto podria
b4 provocar retortijones y afectar la
7
A

lactancia, es decir hacerla
Vv v - ) X molesta.




