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Presentacion

El gobierno de El Salvador reconoce que la alimentacion como un derecho universal, por
ello El Ministerio de Salud (Minsal), consciente de la importancia de la alimentacion y
nutricion de la mujer durante el periodo preconcepcional, embarazo y lactancia, presenta
el siguiente documento titulado Recomendaciones de alimentacion para la mujer en el
periodo preconcepcional, embarazo y en periodo de lactancia con énfasis en la preven-
cion de la diabetes e hipertension arterial.

El embarazo es un periodo critico durante el cual la nutricion y el estilo de vida materno
constituyen las influencias mas importantes para la salud de la madre y del feto. Las
cantidades inadecuados de nutrientes clave durante periodos cruciales del desarrollo
embrionario pueden conducir a una reprogramacion dentro de los tejidos fetales, lo que
predispone a determinadas condiciones cronicas en la vida adulta. Mejorar la nutricion de
las madres, los recién nacidos, y los nifios es clave para la salud.

La actividad fisica y el ejercicio en el embarazo se asocian con riesgos minimos y se ha
demostrado que benefician a la mayoria de las mujeres, aunque puede ser necesaria
alguna modificacion en las rutinas de ejercicio debido a los cambios anatdmicos y fisiold-
gicos normales y los requisitos fetales. En ausencia de complicaciones o contraindicacio-
nes obstétricas o médicas, la actividad fisica en el embarazo es segura y deseable, y se
debe alentar a las mujeres embarazadas a continuar o iniciar actividades fisicas seguras.

Este documento incluye las recomendaciones de alimentacion para la mujer en periodo
preconcepcional, embarazada, prevencion de las molestias habituales en el embarazo,
recomendaciones alimentarias cuando se presentan nauseas, acidez, reflujo, insomnio,
apatia, estrefimiento, recomendaciones en el embarazo cuando se presenta diabetes e
hipertension, recomendaciones para la mujer lactante y actividad fisica en el embarazo.

El Minsal se complace en poner a disposicion de todos los profesionales y personal de
educacion en salud y nutricion el presente documento, con el fin de que se convierta en
una herramienta para fortalecer el trabajo técnico y pueda ofrecerse una mejor educacion
alimentaria a la poblacion de mujeres en los periodos preconcepcional, embarazadas y en
periodo de lactancia. ¢

Ministro de Salud ad honorem



Introduccion

Las niflas y mujeres necesitan comer bien a lo largo de sus vidas, pero sobre
todo cuando estan en edad fértil, planean tener un hijo, estan embarazadas
0 en periodo de lactancia. Si ellas se alimentan de forma saludable, tienen
mayores posibilidades de mantenerse sanas y activas; tener hijos sanos y un
adecuado desarrollo y una lactancia materna satisfactoria.

La nutricion previa al embarazo es importante para mejorar la fertilidad y
evitar malformaciones. El primer paso para alimentarse debidamente
consiste en prestar atencion a los alimentos que se deben consumir e
introducir aquellos cuyas necesidades van a estar aumentadas durante los
meses que dura la gestacion con el fin de aumentar las reservas corporales.

Desde el punto de vista nutricional el embarazo y el periodo de lactancia son
etapas importantes ya que las necesidades de energia y de la mayoria de los
nutrientes aumentan. Las necesidades de hierro y folatos durante el
embarazo son tan altas que habitualmente es aconsejable dar suplementos
de estos nutrientes.

En El Salvador, la Politica Nacional de Apoyo al Desarrollo Infantil Temprano
de Nifas y Nifos “Crecer Juntos”, pone de manifiesto el compromiso del
Gobierno en asegurar que la niflez en su Primera Infancia cuente con las
oportunidades para ser protagonistas en un mundo cambiante desde una
vision integradora de las dimensiones del crecimiento y desarrollo.

Ante el compromiso de esta politica el MINSAL ha trabajado las siguientes
recomendaciones de alimentacion en los periodos de preconcepcional,
embarazo y lactancia, este documento serd una herramienta que apoyara y
guiara al personal de salud, en estas 3 etapas con el unico fin de asegurar
que los nifos y nifas desde su concepcion tengan un adecuado desarrollo

infantil temprano.



Recomendaciones de alimentacion para
13 mujer en el periodo preconcepcional

L
Tome:
°
o pde x1 Una tableta diaria de acido folico. En cuanto planifique su embarazo o por lo
— M) =M menos, tres meses antes de la concepcion. Esto le asegurara tener un nifio
. o nifa sin defectos del tubo neural.
— x1
= Una tableta de hierro 2 veces por semana.

: - .s
' Al menos 8 vasos de agua diariamente.




Antes del embarazo es importante asegurar el consumo de las siguientes vitaminas, las cuales las puede
obtener en los siguientes alimentos:

Principales fuentes alimentarias

Vitamina D Leche, queso, pescados, yema de huevo, higado.

Acido Félico Higado, hojas verdes, frijoles, mani, frutas (meldn y guineo) y cereales integrales.
Vitamina B12 Alimentos de origen animal (higado, mollejas, pescados y yema de huevo).
Hierro Higado, mollejas, yema de huevo, carnes, frijoles, cereales, frutos secos,

frutas y verduras.

Realice: Evite:
@ 5 tiempos de comida al dia. @ Elconsumo de café, alcohol y
2 refrigerios y 3 tiempos de bebidas gaseosas.
comida completos (desayuno,
almuerzo y cena). @ Alimentos y bebidas azucaradas,
frituras (papas fritas, churros
@ Actividad fisica. espafioles, entre otros), salchichas,
mortadela, jamon, golosinas, comidas
@ Lectura e interpretacion de las rapidas y alimentos enlatados.

etiquetas de los alimentos y
prefiera los que tengan menos
grasas, azucar, sal y sodio.




Tener un incremento de 27 a 39 libras durante el embarazo.

Debe incluir en la alimentacion dos vasos de 8 onzas de atol de avena o maiz al
dia, asi como también refrigerios como: medio platano frito o una empanada,
una pupusa de queso con frijoles, pan con queso o frijoles, un yogurt con
granola y fruta.

No debera tener un incremento mayor a 13 libras durante todo el embarazo.

Por lo que se sugiere un aumento de peso de alrededor de 1/2 libra por semana en
su segundo y tercer trimestre.




@ Tener unincremento de ganancia de peso entre 25 a 35 libras en todo el embarazo.

En el primer trimestre del embarazo la mayoria, de las mujeres no necesita subir mucho de
peso, considerando que en este periodo se presentan las nauseas matutinas.

Una mujer que inicia su embarazo con un peso normal, solo necesitas aumentar de 2 a 4
libras en el primer trimestre. Esto puede lograrlo comiendo 3 tiempos de comida:
desayuno, almuerzo y cena en los que se incluyan alimentos naturales y variados como:
frijoles, arroz, tortilla, huevo, carne, pollo, pescado, queso, leche, frutas, verduras y hojas
verdes. Ademas, necesita consumir 2 refrigerios uno en la mafiana y otro por la tarde como:
naranja melon, papaya, sandia, guineo, mango, pan con frijoles y queso, atol de avena.

El aumento de peso constante es mas importante en el sequndo y tercer trimestre del
embarazo, especialmente si lo inicia con un peso normal o si esta por debajo de este, se
debe aumentar alrededor de 1 libra por semana hasta el parto. Esto se puede lograr
aumentando una porcion mas en los tiempos de comida como frijoles, tortilla, huevo,
carne, pollo, queso, leche. Ademas, necesita consumir 2 refrigerios uno en la mafiana y otro
por la tarde como: por la mafiana una porcion de fruta naranja, meldn, papaya, sandia,
guineo, mango y por la tarde pan con frijoles o queso, atol de avena.

(&)
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@ Se recomienda consumir 3 tiempos de comida diariamente e incluir 2 porciones de frutas como:
naranja, guayaba, mango verde y 3 porciones de vegetales como: pepino, tomate zanahoria, de
preferencia preparar lo alimentos asados y salcochados; reduciendo las preparaciones fritas.

Consuma 2 porciones de frutas y 3 porciones de vegetales. para cubrir la mayor necesidad de
vitaminas y minerales que tiene su organismo en esta etapa.

Incluya en la alimentacion diaria por lo menos uno de los alimentos ricos en calcio

@ Esimportante asegurar el consumo de vitamina C, hierro, acido folico y calcio los cuales se
puede obtener en los siguientes alimentos.

Principales fuentes alimentarias

Vitamina C Limdn, mandarina, guayaba, pifia, papaya, coliflor, chile verde, espinaca.

Hierro Carnes, higado, mollejas y alimentos fortificados con hierro, hojas verdes como:
espinacas, chipilin, hojas de mora.

Acido Félico Higado, mollejas, hojas verdes, frijoles, cereales integrales, mani, frutas como:
meldn, platanos y guineos.

Calcio Leche, queso, requesdn o cuajada.

Suplemento de hierro segun prescripcion medica.

Diariamente durante todo el embarazo es importante que lo tome con un refresco natural de
naranja o limoén (ya que los citricos mejoran la adsorcion del hierro) o agua.

Una tableta de acido félico al dia. Su consumo previene malformaciones del cierre del tubo
neural, anemia y parto prematuro.

8 vasos o mas de agua al dia. Mantenerse bien hidratada durante el embarazo sirve para cubrir
sus propias necesidades, pero también las de su futuro hija o hijo.

o o
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Respetar los tiempos de comida.

Comer despacio y masticar bien los alimentos.

Comparar las etiquetas de los alimentos y optar por los que tengan menos grasas, azucar y sal.
Reemplazar postres por frutas frescas.

Aumentar el consumo de alimentos frescos y naturales.

Sazonar sus comidas con hierbas y especies naturales, sustituyendo el uso de condimentos,
sazonadores artificiales, salsas procesadas.

Utilizar aceites vegetales en pequenas cantidades y evite el uso de mantecas y margarinas.
Menos sal, si la utiliza, que sea sal yodada.
Prefiera los alimentos preparados en el hogar.

Practicar actividad fisica segun indicacion médica.

Tomar la tableta de hierro con leche o con café porque estos interfieren en su absorcion.
Evite consumir bebidas alcohdlicas.

Evite el consumo de alimentos procesados como: bebidas azucaradas, frituras, salchichas,
mortadela, golosinas, comidas rapidas y alimentos enlatados.




Las mujeres embarazadas sufren nauseas y vomitos generalmente durante
el primer trimestre, no obstante, cuando las nauseas se presentan durante
todo el embarazo lo cual puede llevar a la deshidratacion afectando la
ingesta de alimentos, teniendo como consecuencia la pérdida de peso.
Para ello es necesario realizar las siguientes recomendaciones para
disminuir las molestias

Incluya en las comidas una porcion de: arroz,
macarrones, coditos, conchitas, papas.

Consuma alimentos con bajo contenido de
fibra como: pan franceés, frutas sin cascara,
verduras sin cascara, cocidas y en pure

La alimentacion diaria debe de ser en poca
cantidad mas veces al dia.

Limite el consumo de alimentos con grasa
por las mafianas, incluya alimentos mas
secos, como pan tostado o cereales.

Masticar bien y comer lentamente.

Tome liquidos frios y no calientes.

Evite el consumo de alimentos irritantes
(condimentados).

Evite acostarse después de las comidas.

Hacer actividad fisica segun su condiciony
recomendacion médica.




La acidez en el estdbmago suele aparecer en el tercer trimestre por
la presion que ejerce el utero en el estdmago, haciendo que el
acido gastrico llegue al eséfago, produciendo acidez y reflujo.

La alimentacion diaria debe de ser en poca
cantidad mas veces al dia.

Evite alimentos como: Chocolate, jugos
acidos citricos como naranja, limon,
mandarina, tomate, porque pueden
desencadenar la acidez.

Evite el consumo de bebidas gaseosas,
sustituyéndola por agua.

@ Evite el consumo de alimentos procesados
como: bebidas azucaradas, frituras,
salchichas, mortadela, golosinas, comidas
rapidas, alimentos enlatados,
condimentados y picantes.

Evite el tabaco, bebidas alcohdlicas y
el café.

Masticar bien y comer lentamente.

2 horas antes de acostarse, evite consumir
algun alimento.
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Recomendaciones de alimentacion para |a embarazadas
coninsomnio y apatia
°
Elinsomnio, el cansancio o la apatia son sensaciones que vienen de sus cambios hormonales
y del aumento de peso. Es algo comun entre las mujeres embarazadas, y debe pensar que
terminara tras el parto.
Recomendaciones:
Un vaso de leche caliente antes de acostarse te puede ayudar a conciliar
mejor el sueno.
@ Elimine las bebidas gaseosas, café y té; ya que contienen cafeina y dificultan
e el suefio.
[ ]
@ Evite beber demasiados liquidos y consumir grandes cantidades de
‘ alimentos unas horas antes de ir a la cama.
@ Realice un buen desayuno y almuerzo y una cena liviana.
@ Sise siente cansada, realizar técnicas de relajacion.
@ Descanse todo el tiempo que necesites y no haga esfuerzos fisicos grandes.
. -
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Recomendaciones de alimentacion para las embarazadas
qQue presenten estrenimiento
Durante el embarazo se puede producir una disminucion de los movimientos intestinales,
especialmente durante el tercer trimestre debido a la presion del utero sobre el recto. Esto
puede ocasionar estrefimiento, por ello es importante tomar en cuenta las siguientes
recomendaciones: e
Recomendaciones:
@ Incluir alimentos con alto contenido de fibra, como frutas, verduras con cascara
(bien lavadas), como: la naranja (con bagazo), mandarina, pifia, ciruela pasa, papaya,
tamarindo, ensaladas verdes, cereales integrales.
@ Tomar de 8 vasos de agua al dia (2 a 3 litros). .
°




Recomendaciones de alimentacion para |3
mujer embarazada que presentan Diabetes

La mujer embarazada con diabetes presenta un aumento en los niveles de glucosa (azucar) en sangre,
una alimentacion saludable es importante ya que ayuda a controlar el nivel de glucosa sanguinea. Uno
de los nutrientes que la embarazada tener control sobre todo en la cantidad y calidad son los
carbohidratos, en especial los simples; ya que estos influyen de una forma negativa en los valores de
glucosa, porque estos pasan mas rapido a la sangre por lo tanto se elevara rapidamente la glucosa.

Por ello es importante cumplir con las siguientes recomendaciones alimentarias.

Recomendaciones:

@ Consumir una alimentacion variada y balanceada.

@® Consumir alimentos con carbohidratos complejos que se encuentran en cereales
integrales como panes, arroz, avenay trigo entre otros.

@ Consumir frutas frescas como manzanas, guayabas, fresas; enteras y con cascara ya
que al molerlos, licuarlos o extraer su jugo estos pasan mas rapido a la sangre
aumentando la glucosa.

Consumir alimentos altos en fibra como: granos integrales, y verduras.

Incluir en cada tiempo de comida vegetales, y hojas de color verde como espinaca,
brécoli y loroco entre otros ya que estos aportan mayor cantidad de fibra y una menor
cantidad de azucar.

Consuma aceites de origen vegetal.
Consuma lacteos bajos en grasa como la leche descremada, requeson, cuajada.

Consuma carnes de res bajas en grasa, pollo sin piel y pescado.

Consumir al menos 8 vasos de agua al dia para mantener hidratado el organismo.




Evite el consumo de carbohidratos simples que se encuentran en alimentos como
jugos, gaseosas, dulces, conservas, mermeladas y azucares,

Reduzca el consumo de alimentos ricos en almidon como: la papa, el platano,
granos de elote, u otros alimentos similares.

Evite el consumo de frutas con alto contenido de azucar y bajas en fibra: mangos
maduros, naranjas, guineos, uvas, papaya, pifia, sandia.

Evitar suprimir algun tiempo de comida con esto se disminuira el riesgo de
hipoglicemia (bajada de azucar), y de esta manera se mantendran los niveles de
glicemia mas estable.

Evite el uso de edulcorantes o sustitutos del azucar. Estos deben ser prescritos por
el personal de salud.

Evite comer entre comidas.

Evitar las comidas con alto contenido de azucar agregada como: miel, mermelada,
dulce de panela y todo tipo de alimentos que lleven agregada azucar, como pan
dulce, pasteles, pudin, flan, sorbete, fruta en miel y conserva, chocolate, cereales de
caja, barras de cereales, leches y yogurt saborizado.

Golosinas como: galletas, pan dulce, churos, dulces, paletas y gelatina.

Bebidas como jugos naturales y artificiales, tés envasados, sodas entre otros.

Hacer 3 tiempos de comida y 2 refrigerios. Ademas, respetar las horas de comida.
Comer despacio y masticar bien los alimentos.

Leer y comparar las etiquetas de los alimentos. Preferir los que tengan menos
grasas, azucar y sal (sodio).

Prefiera los alimentos preparados en el hogar.
Prefiera los alimentos preparados al vapor con consistencia aldente (tronadora)

Realizar ejercicio y/o actividad fisica de acuerdo con la indicacion médica y la
condicion de cada embarazada

Al combinar alimentos proteicos como: carne, pescado, pollo, huevo, con
alimentos altos en carbohidratos como: pastas y papas mas vegetales se reduce el
indice glicémico.



Recomendaciones de alimentacion para
embarazadas con Hipertension Arterial

La alimentacion y el estilo de vida son dos de los pilares basicos para el tratamiento y control de la
Hipertension Arterial. Una dieta equilibrada y ajustada a las caracteristicas individuales de cada
embarazada, disminuye las complicaciones y aumenta la calidad de vida. Por ello es muy importante que
cumpla las siguientes recomendaciones de alimentacion.

Recomendaciones:

Practicar todos los dias una alimentacion variada y saludable que incluya alimentos
naturales, frescos y de estacion.

Consumir alimentos ricos en potasio (ya que tiene un efecto favorable en la presion
arterial), vegetales bajos en sodio y frutas con bajo contenido de azucar y altas en fibra.

Consumir aceites de origen vegetal en lugar de utilizar grasas solidas como manteca o
margarina.

Consuma 3 porciones de verduras y 2 porciones de frutas frescas al dia. Consumir al
menos 8 vasos de agua al dia (2-3 litros) para mantener hidratado el organismo.




Guineos, melodn, ciruelas, brocoli,
tomates, apio, citricos, carnes
rojas, pollo, mariscos, leche,
platano, papa, camote.

Evite:

Evite el consumo de alimentos fritos.

Evitar el consumo de alimentos
enlatados y envasados por su alto

contenido de sodio (sal) como: atun,

sardinas, salchichas, golosinas,
galletas, bebidas azucaradas, sopas
instantaneas, aceitunas, pepinillos y
demas encurtidos.

Evitar el consumo de sal de cocina y
de mesa.

Evitar carnes y pescados salados y
ahumados.

Evitar el consumo de bebidas
alcoholicas.

Lechuga, pipian, ayote,
ejotes, chile (pimiento),
cebolla. pepino.

: : . ; Frutas con bajo contenido de
VB GRS E e D azucar y alto contenido de fibras.

Manzana, pera, papaya, guayaba,
mango verde, entre otros.

Otras recomendaciones:

Al cocinar los alimentos, que estos
sean de preferencia asados, al vapor o
a la plancha.

Sazone sus comidas con hierbas y
especies naturales, sustituyendo el
uso de condimentos, sazonadores
artificiales y salsas procesadas.

Hacer 3 tiempos de comida y 2
refrigerios.

Comer despacio y masticar bien los
alimentos.

Leer y comparar las etiquetas de los
alimentos y prefiera los que tengan
menos grasas, azucar y sal (sodio).

Realizar ejercicio y/o actividad fisica
de acuerdo con la indicacion meédica
y la condicion de cada embarazada.



Recomendaciones de alimentacion
para la mujer Lactante

La alimentacion para la mujer lactante es importante ya que en esta etapa existe una mayor demanda de
nutrientes para cubrir el requerimiento nutricional de la mujer y la demanda para la produccion de leche;
por lo que se debe consumir una alimentacion saludable que incluya todos los alimentos.

A continuacion, se presentan las recomendaciones de alimentacion en el periodo de lactancia:

Recomendaciones:

@ Alimentos ricos en hierro como carnes, higado, mollejas y alimentos fortificados con
hierro, si usted no acostumbra a comer alimentos como los anteriores puede comer otros
como hojas verdes, como: espinacas, chipilin, mora.

Como minimo 3 porciones de verduras y 2 de frutas frescas al dia.

De 2 a 3 litros de liquidos al dia (agua, sopas e infusiones).

Incluya en la alimentacion diaria por lo menos uno de los siguientes alimentos ricos en
calcio: leche, queso, requeson o cuajada.

Consuma alimentos al vapor, a la plancha o asados, ya que estos son mas saludables.

Sazone sus comidas con hierbas y especies naturales, sustituyendo el uso de
condimentos, sazonadores artificiales, salsas procesadas.

Alimentos ricos Porciones de Agua Alimentos
en hierro Frutas y verduras ricos en calcio



Tome:

@ Suplemento de hierro segun
prescripcion médica.

~—
=

Hierro

Evite:

Evite tomar la tableta de hierro con
leche o con café porque estos
interfieren en la absorcion.

Evite omitir tiempos de comida.

El consumo de alimentos que
interfieren que provocan gases y
modifican las caracteristicas de la
leche. Por ejemplo: ajo, cebolla,
repollo, entre otros.

Evite consumir tabaco y bebidas
alcoholicas.



Actividad Fisica en el embarazo

Antes de realizar un programa de ejercicio o actividad fisica, consulte a su médico, si este
es propicio de acuerdo con su estado de salud. La actividad fisica durante el embarazo
aporta los siguientes beneficios para la salud materna y fetal:

Menor riesgo de Preeclampsia.

Hipertension gestacional.

Diabetes gestacional.

Aumento excesivo de peso durante el embarazo.
Complicaciones en el parto.

Depresion postparto.

Menos complicaciones en los recién nacidos.

A todas las mujeres embarazadas y en puerperio sin contraindicaciones
se les recomienda:

(5 Hacer como minimo 150 minutos de actividad fisica

aerobica de intensidad moderada cada semana, con

el fin de obtener beneficios notables para la salud.

() Esto equivale a entre 20 y 30 minutos de actividad
fisica por dia.

Incorporar varias actividades aerdbicas y de
fortalecimiento muscular. También puede resultar
beneficioso afadir estiramientos moderados. La
natacion y el ejercicio en el agua son excelentes.
Caminar y bailar también son actividades muy
beneficiosas. Si no estd acostumbrada a tener una
rutina de ejercicio, trate de caminar 10 minutos, al
principio. A medida de que le vaya resultando facil,
agregue 5 minutos mas hasta que pueda caminar 30
minutos todos los dias




La embarazada también puede practicar estos ejercicios:

. Elevacion de la pelvis:

A
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‘ Relajacion lumbar:

o
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Tendida de espalda en el piso, con
los brazos a los lados y los pies
flectados, comprima los gluteos y
eleve la pelvis. Mantenga durante 5
segundos y despues baje
lentamente la espalda, vértebra por
vértebra.

De espalda en el suelo, con la
columna pegada al piso, lleve
ambas rodillas al pecho. Luego
repita lo mismo con cada pierna
por separado, manteniendo por 10
segundos. Estos ejercicios son
recomendables para aliviar
tensiones y tonificar los musculos.
Son muy faciles de practicar.



&

Columna en el suelo, o sentada, extienda
sus brazos, junte y doble las piernas;
mantenga los hombros pegados al piso.
Luego gire las piernas hacia la izquierda,
mientras vuelve su cabeza hacia la derecha.
Repita en el sentido contrario varias veces.

Con la espalda estirada y recta, abra las
piernas y baje lo que mas pueda. Reparta su
peso en los dedos de los pies y, si puede,
también en los talones. Este ejercicio le
ayudara a estirar el lado interno de los
muslos y la region pélvica. Para elongar aun
mas, puede ejercer presion con los codos
contra los muslos.
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