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La mujer embarazada y la madre lactante necesitan de una
buena alimentacion, ya que es importante tanto para su salud
y bienestar como para el crecimiento y desarrolio del nino.

También es importante, para que el nino tenga suficientes
reservas de sustancias nutritivas y para que ella se prepare
mejor para la lactancia.
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La mujer embarazada y la madre lactante deben consumir
mayor cantidad de los alimentos que tienen disponibles en el
hogar como: frijoles, arroz y tortillas.

D

Tortillas Frijoles y arroz Frutas y verduras gessses

Es MEJOR si a estos alimentos se agregan las frutas y verduras.

Pescado

Rifones, higado

Y es EXCELENTE si se agrega alguno de estos alimentos.



Debido a que la mujer embarazada y la madre lactante deben
consumir mayor cantidad de dalimentos, se recomienda que
aumenten el nimero de tiempos de comida, con meriendas
entre comidas, tales como:

Leche con minimo

Atol de maiz con leche

Frijoles con platano Frescos de frutas naturales

La mujer embarazada y la madre lactante deben comer de
todos los alimentos disponibles.




Los problemas mds comunes que se presentan durante el
embarazo y la lactancia son la desnutricion y la anemia.

Las mujeres que tienen mayor riesgo de sufrir estas
enfermedades son las que tienen las siguientes caracteristicas:

'l;l:h) ’ :.5
<, @ ¥,
/‘Ef" » A8 '\ .
| e /i \

) J

Mujeres que aumentan poco
de peso durante el embarazo.

Mujeres de familias muy pobres
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Mujeres que sufren de enfer- Mujeres que han tenido mu-
medades como la tuberculosis. chos hijos y muy seguido.



LA ANEMIA

La anemia es un enfermedad que se produce por varias
causas, pero la mds comun es la ocasionada por el bgjo
consumo de alimentos ricos en hierro.

También una mujer se puede poner anémica por hemorragias
abundantes y por tener pardsitos.

Los principales signos y sinfomas de la anemia son:

*  La mujer anémica se queda
facilimente sin aliento al menor
esfuerzo.

* El lado interno de los labios o los
pdrpados inferiores, que normal-
mente son r10jos, caparecen
pdlidos, de color rosa o blancos.

*  Debilidad.
| *  Sueno.
*  Palidez.
‘ *  En algunos casos se le hinchan

la cara y los pies.

*  Hay menos defensas contra las
enfermedades.




| RECOMENDACIONES PARA PREVENIR LA ANEMIA l
*  Comer alimentos ricos en hierro.
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Frijoles Hojas verdes

*  La vitamina ‘'C’ ayuda a aprovechar el hierro que
contienen los alimentos por lo que se deben consumir
frutas, verduras y hojas verdes que son ricas en esta
vitamina y se pueden sembrar en el huerio.

A e

Melén

Mango Naranja

> Tomar las pastillas prenatales que le dan el Centro de
Salud.




Otros problemas que puede presentar
la mujer embarazada son:

Los gases o aventazén

El estreniimiento o estitiquez
Las nduseas y vomitos o basca
La acidez o agrura
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los gases estomacales O
{ aventazdén. Para evitar este
M malestar deben seguirse los

siguientes consejos:
ol ™V M W g aY
Q | I *  Comer coantidades peque-
Ras de repollo y pepino.
| \\ _ *  Mejorar el habito de hacer
: — - L sus necesidades, hacién-
el ' A\ dolo a horas determinadas.

Acidez o agrura. Cuando se
presenta esie problema se

deben seguir los siguientes
consejos:

*  No comer alimentos fritos o
grasosos.

* No comer dalimentos muy

condimentados.

Tomar poco café

*  No tomar bebidas alcohéli-
cas.
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El estrenimientos o Estitiquez. Es la dificultad que la madre
siente al hacer sus necesidades por lo que cuando se presenta
este problema se recomienda:

*  Tomar mayor cantidad de liquidos de lo que toma
regularmente.

*  Comer a horas regulares y despacio.

*  Comer frutas como: mango, ciruela, marandn, guayaba,
fresco de tamarindo y vegetales verdes.

*  Caminar.

Nauseas y vomitos o basca.
Al presentarse este malestar
se recomienda.

Dividir los alimentos del
dia en seis tiempos de
comida.

* Tomar los alimentos
liquidos separados de
los solidos.

Comer aqlgo que seq
salado antes del desa-
yuno.

Evitar los alimentos muy
grasosos, de olor fuerte,
O muy condimentados.




Otras recomendaciones que debe seguir la mujer embarazada
y madre lactante son:




RECUERDE QUE:

La mujer embarazada y la madre lactante necesitan de una
buena alimentacién, ya que es importante para su salud y
bienestar, asi como para el crecimiento y desarrollo del nifo.

La mujer embarazada y la madre lactante deben consumir
mayor cantidad de los alimentos que tienen disponibles en su
hogar, por lo que se recomienda aumentar el nimero de
tiempos de comidas.

La mujer embarazada y la madre lactante deben consumir de
todos los alimentos disponibles.

Para prevenir la anemia durante el embarazo, la mujer debe
seguir las siguientes, recomendaciones:

Comer alimentos ricos en hierro, alimentos ricos en vitamina
"C", practicar medidas basicas de higiene, tomar las pastillas
prenatales que le dan en el centro de salud.

La mujer embarazada y la madre lactante deben también
tener otros cuidados como: Consultar a la partera de su
comunidad y asistir al Centro de Salud.




La Biblioteca Bésica de Alimentacién y Nutricién ha
sido elaborada por un equipo de profesmnales de las
siguientes mst1tuc1ones

Ministerio de Salud Pablica
Instituto Nacional Agrario
Ministerio de Recursos Naturales

Instituto de Nutricién de Centro América y
Panama (INCAP)

Con el apoyo financiero de:

OPS/INCAP, FAO (Proyecto GCP/HON/015/NET)
y gobiernos de los Paises Bajos.
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