
NUTRICIÓN Y MUJER



Composición corporal



NUTRICIÓN DURANTE EL CICLO VITAL

Niñez
Adolescencia
Madurez
Vejez

Mujeres Varones
Kcal: 2500 2750
Prot (g): 45 54
Fe (mg): 18 15
Vitaminas: lig sup



NUTRICIÓN DURANTE EL CICLO VITAL

Niñez
Adolescencia
Madurez
Vejez

Mujeres Varones
Kcal: 2200 2800
Prot (g): 41 54
Fe (mg): 18 10
Vitaminas: lig sup



NUTRICIÓN DURANTE EL CICLO VITAL

Niñez
Adolescencia
Madurez
Vejez

Mujeres Varones
Kcal: 1900 2400
Prot (g): 41 54
Fe (mg): 10 10
Vitaminas: lig sup



NUTRICIÓN Fuentes de energía:
- Hidratos de carbono
- Grasas
- Proteínas

Mujer

ATP



EMBARAZO- LACTANCIA

1er Trimestre es crítico: corazón, sist nervioso



EMBARAZO- LACTANCIA Introducción

- 2º y 3 er Trimestre: completar desarrollo



EMBARAZO- LACTANCIA Nutrición

- Energía: extra 300 Kcal/d
- Adolescentes
- Madres hiperactivas

Aporte extra bajo control

Hidratos de carbono (glucosa) :
- Metabolismo cerebral del feto
- Actividad cardiaca fetal (+lactato)
- Glucosa ingerida por la madre:

60- 70% �o feto
30- 40% �o placenta y madre

- Placenta produce fructosa y lactato a partir de glucosa
- Glucemia materna y la actividad placentaria es controlada

por la insulina materna
- Glucemia fetal controlada por insulina fetal



EMBARAZO- LACTANCIA Nutrición

Proteínas :
- Prot dieta materna �o aa �o Prot fetales
- RDA embarazadas: 60 g/d (máx)
- Atención: madres vegetarianas

Grasas:
- Moderación
- Atraviesan bien la placenta
- Necesaria para el sistema nervioso fetal
- 2- 3 raciones/semana alimentos conteniendo grasa (pescado)
- Energía para la placenta



EMBARAZO- LACTANCIA Nutrición

Vitaminas :
- Madre �o Feto
- No tomar suplementos, salvo los prescritos
- B6: esencial para desarrollo fetal.

Participa en numerosas reacciones metabólicas
Deficiencia �o anemia, �pneurotransmisores, �phormonas

- Folato: evitar la espina bífida
Ingerir: espárragos, remolacha, cereales, legumbres,

espinacas, naranjas, hígado, B12 (carne)

Minerales :
- Ca, P y Mg: esqueleto fetal
Intestino: �nCa (2X) �o huesos madre �o feto (esqueleto)

-Fe: Intestino(3X) �n30% Fe dieta (15 - 20 mg/d �o 4- 7 mg)
Fe �o Hb fetal. Suplementos bajo control médico

Agua: 2 - 2,5 L/d (líquido: 1 - 1,5 L)



EMBARAZO- LACTANCIA Placenta



EMBARAZO- LACTANCIA Peso/gasto

- Coste embarazo: 80.000 Kcal extra
- Ganancia de peso, cambios metabólicos: 12,5 Kg 

3,3 Kg feto (placenta, líquido amniótico)
3,5 Kg grasa materna (reserva)
5 Kg prot (útero, pecho), fluidos (1 Kg)

- Adolescentes: +3 Kg extra

- Consumo calórico:
1er Trimestre: + 150 Kcal
2º y 3 er Trimestre: + 300 Kcal
Exceso �o Obesidad post - parto



EMBARAZO- LACTANCIA Dieta

LÁCTEOSLÁCTEOS

- 4 raciones/d: 750 - 1L
- 250 mL leche entera (Ca, P y vit liposol), resto desnatado

- Aconsejados: yogures, queso poco grasos (fresco)

- Limitados: quesos grasos, nata, leche condensada



EMBARAZO- LACTANCIA Dieta

CARNES, PESCADOS, HUEVOS, LEGUMBRESCARNES, PESCADOS, HUEVOS, LEGUMBRES

- Aportes: proteínas, B12 y Fe
- 2 raciones/d

- Carnes:
- Aconsejable: magras, aves, hígado (Fe),

embutidos cocidos (jamón York, pavo)
- Limitado: grasas, patés, embutidos grasos

(chorizo, salchichón)

- Pescados y mariscos:
- Aconsejable: todos
- Limitado: salazones y ahumados

- Huevos: 2 - 3 / semana
- Legumbres: Aconsejables 




