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Embarazo y lactancia

El embarazo representa una de las etapas de mayor vulnerabilidad nutricional, por lo 
que la nutrición durante este período es de vital importancia no solo para garantizar 
un adecuado crecimiento fetal y evitar complicaciones materno fetales sino también 
para asegurar un correcto estado nutricional de la madre, especialmente en los inter-
valos entre embarazos.
Durante todo el curso del embarazo es necesario monitorear la ganancia de peso ya 
que la misma es un indicador de la adecuación en la ingesta calórica de la embaraza-
da. Un aumento insuficiente de peso predispone a nacimientos de fetos con retardo 
de crecimiento intrauterino, en tanto que ganancias excesivas se asocian a mayores 
riesgos de diabetes gestacional, hipertensión y nacimientos por cesárea. 
Las necesidades energéticas se encuentran aumentadas durante la gestación  por lo 
cual se sugiere adicionar en cada trimestre una cuota extra de energía a las necesida-
des propias de la mujer de acuerdo a su nivel de actividad física.
En el embarazo gemelar se suman diariamente 150 kcal extras a las ya adicionadas 
según trimestre. Las necesidades de energía continúan aumentadas durante la 
lactancia en función de las demandas para producir diariamente la secreción láctea.
Teniendo en cuenta los macronutrientes se recomienda cubrir un aporte no inferior a 
175 gramos de carbohidratos diarios durante el embarazo y 210 gramos durante la 
lactancia para evitar cetosis, con respecto a las proteínas, las necesidades se incre-
mentan a partir del segundo trimestre en 25 gramos diarios que se suman a las nece-
sidades previas al embarazo (0,8 gramos/kg de peso pre-gestacional) manteniéndose 
este aumento durante el periodo de lactancia, respecto a las grasas, se sugiere un 
aporte no menor del 20% y hasta el 35% del total de energía, debido a su relación con 
el desarrollo de estructuras a nivel del sistema nervioso fetal, recomendando el 
aumento en el consumo de ácidos grasos omega 6 y omega 3.
Con respecto al valor vitamínico y mineral, las normas nacionales vigentes sugieren 
que durante el embarazo la mujer debe recibir diariamente desde la primera consulta 
prenatal y hasta los tres meses posparto un suplemento que contenga 60 mg de 
hierro y 400 ug de folatos. 
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El aporte de fibra recomendado es de 28 gramos diarios, esta cantidad se disminuirá 
ante la presencia de náuseas y vómitos, en tanto en casos de estreñimiento o consti-
pación se aconsejará la cantidad recomendada con predominio de fibra insoluble. 
En situaciones donde se presenten síntomas como náuseas y vómitos, se aconseja 
que el volumen de su dieta este disminuido, evitar el consumo de líquidos en las 
comidas y tomarlos 30 minutos antes o después de las mismas, contrariamente en 
casos de constipación se indicará aumentar el consumo de líquidos.
En embarazos normales, sin ninguna complicación se sugerirán al menos 4 comidas 
principales diarias y 1 a 2 colaciones, idealmente deberá aconsejarse una colación 
luego de la cena para evitar cetosis por ayuno nocturno. En casos de nauseas o vómi-
tos, la alimentación se fraccionara lo máximo posible en pequeños volúmenes.
Con respecto al consumo de agua, se recomienda una ingesta de alrededor de 2300 
ml de líquido proveniente de bebidas y en el período de lactancia un total de 3800 ml 
incluyendo los alimentos.
Alcohol: El consumo del mismo durante el embarazo esta desaconsejado, ya que, los 
efectos adversos asociados a su ingesta se relacionan con malformaciones fetales. En 
la lactancia, el alcohol es transmitido al lactante a través de la leche materna y su con-
sumo inhibe el reflejo de secreción láctea. 
Cafeína: Su consumo excesivo durante el embarazo se asocia a mayor riesgo de abor-
tos espontáneos y bajo peso al nacer, por lo que se aconseja limitar la ingesta a no 
más de 150 mg/día. Durante la lactancia, el uso excesivo de cafeína estaría relacionado 
con irritabilidad y falta de sueño en el lactante. 

Climaterio

Alimentarse y nutrirse de manera adecuada es fundamental en todas las etapas de la 
vida, aunque cada etapa presenta requerimientos  específicos a tener en cuenta.
La Organización Mundial de la Salud define y sitúa al Climaterio entre los 45 y los 64 
años de edad, su ciclo sexual suele hacerse irregular ya que se produce una disminu-
ción de la producción hormonal ovárica, hasta que luego de unos años cesa por com-
pleto al igual que su capacidad reproductiva. Es el período de transición entre la vida 
reproductiva y la no reproductiva, y comprende la perimenopausia y la postmenopausia. 
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La Menopausia, es el cese de la menstruación de más de 12 meses, no es una enferme-
dad sino, una época de cambio.    
Los síntomas más inmediatos suelen ser sofocos, sudoración, nerviosismo, irritabili-
dad, depresión, falta de sueño, ansiedad, cansancio, dolores de cabeza, palpitaciones, 
tendencia al aumento de peso y a la redistribución de la grasa corporal, entre otros.
Los cambios endocrinológicos que ocurren durante el climaterio y la menopausia, 
determinan cambios en el metabolismo, balance energético y composición corporal. 
Las necesidades nutricionales en ambas situaciones son de vital importancia debido 
al aumento de los factores de riesgo para enfermedades tales como: cardiovasculares, 
osteoporosis, cáncer entre otras .Cuando no existen complicaciones metabólicas aso-
ciadas, la dieta se suscribe con una alimentación suficiente y equilibrada consideran-
do factores como edad, talla , composición y actividad física .Se recomienda disminuir 
progresivamente el aporte de calorías diarias, aumentar el aporte de calcio y limitar el 
aporte de grasas saturadas. 


