< teinforma
P

Consejo de Colegios Profesionales
de Farmacéuticos de Castillay Le6n

iones nutricj
ecQmenclcalclo onhale
qurq elembarazoy la lactanciqs

ETAPA PRE-GESTACIONAL
[ IMC IDEAL DIETA, Y I

18.5% - 24.9% | MEDITERRANEA ’\‘,;’

Importante consumo de:

ACIDOS GRASOS - ANTIOXIDANTES - ACIDO FOLICO
[SUPLEMENTACION]

@ CONSUMO ALCOHOL Y DROGAS

EMBARAZO

LA INGESTA CALORICA DEBE INCREMENTARSE
350 kcal/dia Segundo trimestre | 450 kcal/dia Tercer trimestre

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES _ ) SUPLEMENTACION

* 5 Comidas al dia - 1
- Beber abundante liquido (2-5 l) ) A_C'do folico
- Lavar frutas y verduras * Hierro

- Evitar bebidas alcoholicas y cafeina * Yodo
(max. 2 tazas de café al dia)

- Evitar lacteos no pasteurizados
- Evitar alimentos crudos (carnes y pescados)
« Evitar higado y patés (exceso de vitamina A) * Omega 3

LACTANCIA

INCREMENTAR CONSUMO 0 EVITAR
. PROTEINAS @ « ALIMENTOS PROCESADOQS
- HIDRATOS DE CARBONO oy - AZUCARES REFINADOS
- ACIDOS GRASOS OMEGA 3 ‘ » DIETAS RESTRICTIVAS,
SAGUA I e YA QUE DISMINUYE LA
—_— CALIDAD DE LA LECHE
- VITAMINAS - = B

- MINERALES -

e Calcio
e Vitamina D

UNA DIETA EQUILIBRADA Y LA AYUDA ASEGURAREL ADECUADO 6PTIMO CRECIMIENTO Y
DE COMPLEMENTOS NUTRICIONALES APORTE DE NUTRIENTES DESARROLLO DEL BEBE




