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Paginas especiales  ?

NUTRICION NOTICIAS

La nutricio n adecuada para el
periodo de embarazo y lactancia

El Instituto Tomd& Pascual Sanz ofrece las claves para un momento fundamental
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Durante el embarazo y la lac-
tancia, la mujer se encuentra en
uno de los momentos de su vi-
da en los que parece estar m&
predispuesta a mejorar su esti-
lo de vida, incluyendo sus hai-
tos alimentarios.

En la mujer embarazada y en el
periodo de lactancia la dieta de-
be ajustarse al estado fisiolé gi-
co y al momento que condicio-
na esta nueva etapa.

Existe un cambio en los reque-
rimientos de energia,

PIRAMIDE ALIMENTARIA EN ELEMBARAZO Y LA LACTANCIA

si6 n, asi como la ganancia ina-
de peso.

En la lactancia, la alimentacio n
de la madre debe evolucionar en
calidad y cantidad, de acuerdo
con los diferentes requerimien-
tos nutricionales del recién na-
cido. Debe ser rica en energia,
lipidos, proteinas y vitaminas
con el fin de que se cubran las
necesidades para la produccio n
leche matema de gran calidad
nutricional

CALIDAD DEL ALIMENTO

Es por esto que la calidad de los
alimentos consumidos por la ma-
dre tiene consecuencias direc-
tas en el volumen y composicié n
de la leche, sobre su propia sa-
lud y la del lactante.

Parte de las necesidades ener-
géticas adicionales para la pro-
duccié n de la leche durante los
primeros meses de la lactancia
se satisfacen con las reservas
de grasas acumuladas sobreto-
do durante el tercer lnmeslre de

vitaminas y minerales, orienta-
das al desarrollo fetal 6 ptimo y a
la posterior produccié n de leche
de alto valor energético y de mi-
cronutrientes.

POCOS AZBARES

La prioriza los grupos de alimentos m& necesarios, colocindolos en el lugar
quele segin la con la que se deben enuna dieta y de-
tallando en qué cantidad.

producen en la segunda mitad
del que los

mente en aumentar la cantidad
de , frutas, verduras,

requenmlentos de folatos son
mayores en el periodo precon-

Una dieta sana para una mujer

ebe ali-
mentos con un alto contenido
nutricional, mientras que debe
ser pobre en 1l

¥
de embarazo,
Una dieta saludable para una

de escasa densidad en nutrien-
tes, como son los azicares y los
alimentos refinados. Si la dieta
matema no aporta los nutrientes
y energia necesarios, sera cap-
tados, de cualquiera de las ma-
neras, de las reservas maternas
protegiendo el crecimiento y de-
sarrollo fetal

Por el contrario, un aporte exce-
sivo supondrael almacenamien-
to en forma de tejido graso ma-
terno. Se ha calculado que para
una misma actividad fisica se-
ria necesario aumentar aproxi-
madamente 300 kcal/dia duran-
te el segundo y tercer trimestre.
Durante el embarazo, la dieta
puede requerir suplementos de
minerales o de vitaminas, espe-
cialmente hierro, calcio, vitami-
nas D y &ido 16 lico, vitamina fun-
damental para las mujeres en
estado de gestacion. Los mi-
mos requerimientos de hierro se

mujer y durante la

patatas, hortalizas y legumbres.
Debe limitarse el consumo de

dad de aceite que se utiliza al

L
tar aumentada en 500 kcal/dia
y las proteinas en 2 g/Kg pe-
soldia. Los otros nutrientes en
cantidad similar que durante la
gestacion.
Tanto en el embarazo como en

los . asi
como la utilizacié n frecuente de
salsas elaboradas con alto con-

aceites y grasas. las
grasas saturadas y se reco-
mienda consumir carnes o pes-
cados a la plancha o hervidos.

se basa

TABLA ORIENTATIVA

Es la canti-

tenido . grasas y adi-
tivos.

Tambié n conviene limitar la in-
gesta excesiva de sodio para
evitar el desarrollo de hiperten-

ia es muy importante la
correcta hidratacié n mediante la
ingesta adecuada de liquidos,
recomendandose al menos el
consumo diario de 6-8 vasos de
agua y la ingesta de zumos na-
turales, caldos, sopas.m

Los requerimientos energéticos y nutricionales

ENERGIA

Energia: se deben
aumentar unas 300
kcal/dia durante el
segundo y el tercer tri-
mestre del embarazo, y
alrededor de 500
kcal/dia en el periodo
de la lactancia.

Las cantidades adecua-
das de proteinas deben
rondar el 12-15%, las de
los lipidos 25-30%, y los

| hidratos de carbono

geben suponer el 50-

VITAMINAS

Todas necesitan estar
aumentadas en la gesta-
cion, en especial el acido
félico (acelgas, espinacas,

| nueces, almendras, coles,

repollo, escarola e higa-
do...) y la vitamina D
[angulas, atdn, bonito,
caballa, palometa, higado
de cerdo y tomar modera-
damente el sol).
Excepcion la vitamina A.

Se deben aumentar el
hierro (almejas, berbe-
rechos, morcilla, higado,
cereales mtegrales.
udias, maiz) calcio

leche. quesos, sardinas)
y fésforo especialmente.
Ademds también son
importantes el cinc,
yodo y magnesio.
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e DESAYUNO : : ® RISSOTO DE CEBOLLETA TIERNA Y CALABAZA
Yogur con cereales integrales o muesh. g ® Ingredientes (1p):
Zumo de naranja natural. Y
L 60 g de armoz integral
e ALMUERZO ® [l ® 100gde calabaza (sin piel).
Dos frutas variadas o macedonia. @ @ 25gde ceboleta
de fruta natural PY 25 gde pueno.
Infusio n. L 50 g de zanaharia.
) @ 15gde aceite de oliva,
e COMIDA olle
Rissoto de cebolleta tiema y calabaza, °
Lenguado al aroma de naranja. L @ LENGUADO AL AROMA DE NARANJA
Pan integral. oo
Fruta fresca. & @ Ingredientes (1p):
o MERIENDA ol ® 50dekenguado
Yogur o cuajada con nueces y pasas. @ @ 25 gde cebolla morada.
s ° 100ml zumo de naranja natural,
o CENA 15 g de aceite de oliva
Espinacas salteadas conpinones. @ L ]
Tortilla espafi ola. Y ®
Pan integral Y
Fruta fresca. e
'Y K
ole®

Alimentos imprescindibles

ENELMERCADO

Lista de la compra semanal
% sles 1 kdekiwi. 250 g de marisco.
vtumhh:!!ﬁglm 4 platanos. 160gdohgwnhnlm
mwu@mtnmn 500 g de fresas o cualquier fruto  garbanzos..).

0] 250 g de arroz.

ZEbgqmeonﬁbnybllu 500 g de pifi a. 250 g de pasta, mejor integral.
en grasa tipo ‘digestive”. Media docena de huevos (3-4  41leche semidesnatada.
1 k de tomates. unidades a la semana). 6-8 yogures naturales.
6 cogollos de lechuga. 2filetes de temeramagrade 120 200 g queso semicurado.
500 gde espinacas crudas, acel- g cada uno. 120 g de frutos secos (almen-
gas... 500 g de pechuga de pollo o pa-  dras, nueces..).
500 g de brd coli. vo. 250 g de aceite de oliva.
5-6 pimientos rojos/ verdes. 250 g de conepo. * Enlo que respecta a dulces de
500 g de zanahorias. 2 rodajas de salmon de 120 g chocolate, helados, postres ela-
500 g de cebolla, cebolleta. .. aprox cada una. borados.. Una unidad a la sema-
500 g de guisantes. 2rodajas de merluzade 120g na
4-5 patatas medianas. aprox cada uno,
1 k de manzanas. 250 g de sardinas frescas, caba-
2 k de naranjas zumo. lia, chicharro..

RACIONES RECOMENDADAS

0

EVALUACION NUTRICIONAL DEL MENU

Reales resp: alas (%)

KealProtA B1B2 B6§B12 C D E NaFol Ca Mg Fe 2n |
% Calorico Macronutrientes
17,11

38,72
44,18

H Proteinas 17,11 (Rec 12%)
M Glucidos 44,18 (Rec 55%)
@ Grasas 38,72 (Rec 33%)

Perfil Lipido

‘ 47,29

B A.G.Mono 47,29 (Rec 50%)
[l A.G.Poli 30,18 (Rec 25%)
B A.G.Sat 22,53 (Rec 25%)




