














RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS  PARA LA MADRE LACTANTE.

La lactancia es la etapa en la cual se produce el mayor aumento de los 
requerimientos nutricionales y, en consecuencia, es importante que la madre 
consuma las cantidades recomendadas de alimentos,
 
• Tome abundantes líquidos ( 2 litros extras al día de preferencia agua, avena, 
jugos bajos en dulce) 
• No consuma alimentos picantes ni muy condimentados, bebidas alcohólicas, 
exceso de café y té. El chocolate tomarlo en horas de la mañana.
• Aumentar el consumo de cereales integrales, disminuya el consumo de 
grasas. 
• Prefiera los alimentos asados, cocidos o al vapor sin aceite, manteca, ni 
mantequilla.
• Use aceite de oliva, canola, girasol y aquellos sin grasas “trans” ¡Mire la 
etiqueta!  
• Frutas al natural 3- 4 porciones al día 
• Verduras, estos alimentos por su alto contenido de fibra facilitan el proceso 
digestivo, importante en esta condición fisiológica. Se recomienda consumir 
verduras de hoja verde (espinacas, acelga, brócoli) y de color amarillo (ahuyama, 
zanahoria, calabacín); también anaranjadas, violetas, blancas y rojas. Debe 
consumir 2 al día frescas o cocidas, estas potencian su salud y metabolismo.
• Proteínas las mujeres gestantes y en periodo de lactancia necesitan comer un 
poco más. Aumente el consumo de  carnes, vísceras, pescados, lácteos, huevos, 
leguminosas. 
• Recuerde a mayor periodo de lactancia puede observarse una mayor 
reducción de peso .
• Para controlar su peso, estar mejor emocionalmente y tener un mejor estado 
de salud, brinde leche materna a su bebé, aliméntese de forma saludable y 
realice actividad física. 
• Por su salud y la de su bebé, no consuma comidas rápidas, gaseosas, bebidas 
azucaradas, bebidas energizantes, productos de paquete. Evite los alimentos 
ultraprocesados.
• Evite alimentos como carnes embutidas, enlatados .
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RECUERDE QUE LA LACTANCIA FAVORECE LA 
RELACIÓN AFECTIVA MADRE  E HIJO
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