
Embarazo y lactancia 





Cómo 

comemos 

Estilo 

de vida 

Estado de salud 

en todas las 

etapas de la 

vida 



Embarazo 

Mujer mal 

alimentada 

Mujer bien 

nutrida y sana 

Embarazo feliz 

y bebés sanos 

Embarazo difícil 

y posibles 

problemas  



 







•Máximo 1 vez por semana: 

siempre especies pequeñas 

(sardinas, jurel..) 

•Evitar lucio, atún rojo, 

lubina salvaje y cazón. 

•Congelar y no comer crudo 

(anisakis) 

Pescados 

azules 

• Enfermedad parasitaria 

transmitida por los gatos. 

• No comer carne cruda, evitar 

embutidos y ahumados no 

cocinados. 

• Medidas de higuiene adecuadas 

con verduras y cocinado de los 

alimentos. 

Toxoplasma 

gondii 









Alimentación adecuada 
Respetar hambre y sed No hacer dieta 

Reservas durante del embarazo 
Reserva general Reserva subcutánea 

Se requiere mucha energía para lactar 










