
Guía basada en alimentos para mujeres 
gestantes y lactantes 

Mujeres Gestantes

Por su salud y la de su bebé, consuma alimentos frescos, variados y naturales.

Para su buena salud y la de su bebe distribuye los alimentos del día en 6 tiempos de comida:

Desayuno, almuerzo, comida y tres refrigerios: uno en la mañana, uno en la tarde y uno en la

noche.

Aumenta el consumo de agua y prefiera alimentos como carnes, visceras, pescado, lácteos,

huevos, leguminosas, frutas y verduras. Durante la gestación es importante tanto la calidad de

los alimentos como la cantidad.

Prefiera preparaciones guisadas, salteadas, a la plancha, asadas y al vapor.

Tenga en cuenta las recomendaciones de alimentos y proporciones de acuerdo a su edad y

etapa de gestación.

Para tener un embarazo saludable, recuerde reducir el 

consumo de sal y evite carnes frias, salsas, caldos en cubo y 

sopas de sobre. 



Madres en periodo de lactancia.

• Alimente a su bebé con leche materna, esto

contribuye a recuperar su peso, prevenir el cáncer

de mama y de ovario y fortalece el vinculo entre

madre e hijo.

• El contacto piel a piel favorece el inicio temprano

de la lactancia materna y el vínculo afectivo.

• La lactancia materna contribuye a disminuir la

mortalidad materna, al prevenir la hemorragia

postparto.

Aumente el consumo de agua prefiera alimentos como carnes, 

visceras rojas, pescado, lácteos, huevos, leguminosas, frutas y 

verduras.
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