
Alimentación de embarazadas  
y madres lactantes

Las embarazadas y las madres que están lactando deben  

llevar una alimentación nutritiva para que el bebé se desarrolle 

fuerte y sano, y así evitar problemas que afecten su salud.
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• 	 Agrega una merienda adicional cada día como frutas, vegetales o semillas 

como el maní, cajuil o almendras.

• 	 Toma nueve vasos de agua cada día. También puedes tomar jugos naturales 

sin endulzar.

¿Qué hacer si te diagnostican desnutrición?

El desarrollo de todas las habilidades de tu bebé inician durante 

el embarazo y se continúan desarrollando después que nace.

• 	 Ten una dieta con suficientes frutas, vegetales, proteínas (carnes, pescados, 

lácteos con poca grasa y huevos), legumbres como las habichuelas y los gandules, 

y cereales como el arroz y avena. Incluye además cantidades pequeñas de grasas 

saludables como aguacate y semillas.

• 	 Si te diagnosticaron con 

desnutrición, debes seguir el 

tratamiento con los sobres de 

alimento terapéutico que te 

hayan indicado. 

	 Además, cada dos semanas 

debes ir a tu visita de 

seguimiento para que evalúen 

tu estado nutricional y ver si 

estás mejorando.
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• 	 Acude siempre a tus chequeos prenatales donde te tomarán la presión arterial, 

te medirán la barriga, te mandarán a hacer análisis de laboratorio incluyendo 

el VIH y la sífilis, te orientarán sobre los signos de alerta durante el embarazo, 

la nutrición, cuidados de tu salud, las medidas de protección contra el 

COVID-19.

• 	 Reduce el consumo de alimentos muy procesados como comidas enlatadas o 

congeladas, jugos artificiales, refrescos, sopas de vaso, en sobre o cubito.

• 	 Reduce el consumo de frituras y de alimentos como la pizza, galletas, 

bizcochos, y otros alimentos con mucha azúcar, sal o grasas.

	 No debes tomar alcohol, fumar cigarrillos ni juca, porque 

pueden afectar el desarrollo del bebé. Tampoco debes 

consumir drogas u otras sustancias o pastillas prohibidas.
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•	

Alimentación durante el embarazo

No debes comer por dos, sino comer 

variado y saludable.

Comer vegetales y frutas  
(al menos 3 veces al día)

Comer proteínas (al 
menos 3 veces al día

Para tener una dieta balanceada debes consumir todos los tipos de 

alimentos nutritivos. No debes comer por dos, sino comer variado y 

saludable.

4



•	

Comer Grasas y azúcares  

(máximo 1 vez al día)

Tomar todos los días las vitaminas y 

minerales que te indique tu médico 

(hierro y ácido fólico).

Comer carbohidratos  
(máximo 2 veces al día)
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PARA TENER UNA DIETA BALANCEADA  

DEBES CONSUMIR TODOS LOS TIPOS DE  

NUTRIENTES:

1.	Comer proteínas (al menos 3 veces al día)

•	 Las proteínas ayudan a construir el 

cerebro, los huesos, los músculos y el 

sistema inmunológico muy necesario 

para combatir las infecciones.

•	 También es muy importante para el 

desarrollo de la placenta.

2.	Comer vegetales y frutas (al menos 3 veces al día)

•	 Aportan importantes vitaminas, minerales y 

fibras necesarias para el buen funcionamiento 

del organismo.

•	 Evitan el estreñimiento.

•	 Algunos como la espinaca, tienen hierro para 

evitar la anemia.

•	 Vegetales de color verde oscuro como el 

brócoli, tienen ácido fólico para evitar que tu 

bebé nazca con un defecto congénito del cerebro.
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3.	 Comer carbohidratos (máximo 2 veces al día)

•	 Reduce al máximo los carbohidratos, no 

te lleves del dicho de que cuando estás 

embarazada debes comer por dos.

4.	Comer grasas y azúcares (máximo 1 vez al día)

•	 Evita o disminuye al máximo los 

alimentos con grasa o con azúcar 

porque aportan poco a tu nutrición y 

al consumirlos puedes subir mucho de 

peso. 

•	 Los alimentos que contienen muchas 

grasas son cualquier tipo de fritura, 

mantequilla, margarina, aceite, tocino, 

chicharrón. 

Evita consumir dulces, postres, chucherías, refrescos y jugos 

muy dulces.

Comer muchos alimentos 

con azúcar puede producir 

una diabetes gestacional que 

puede requerir insulina.
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Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF) 

Casa de las Naciones Unidas, Av. Anacaona 9, Mirador Sur, Santo Domingo, 

República Dominicana 

Teléfono: (809) 473-7373 

Correo: santodomingo@unicef.org  

www.unicef.org/republicadominicana


