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Durante el embarazo, es esencial mantener una dieta 

equilibrada para asegurar el bienestar tanto de la madre 

como del bebé. Se recomienda consumir alimentos ricos en 

nutrientes como frutas, verduras, cereales integrales, 

proteínas magras y lácteos bajos en grasa. Es importante 

evitar el consumo de alcohol, tabaco y limitar la cafeína. 

Además, se sugiere tomar suplementos de ácido fólico y 

hierro según indicación médica, y mantenerse hidratada 

bebiendo suficiente agua 

Durante los primeros seis meses de vida, la leche materna o 

la fórmula infantil son suficientes para cubrir todas las 

necesidades nutricionales del bebé. No es necesario 

introducir otros alimentos o líquidos, ya que la leche 

proporciona todos los nutrientes esenciales. Es importante 

amamantar al bebé a demanda y asegurarse de que esté 

bien alimentado y cómodo. 

A partir de los seis meses, es recomendable comenzar a 

introducir alimentos sólidos en la dieta del bebé, además de 

continuar con la lactancia. Se sugiere iniciar con purés de 

verduras y frutas, introduciendo un solo alimento nuevo 

cada vez para identificar posibles alergias 

 Todo   esto es muy importante.  

 



 

 

 


