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1. INTRODUCCION

Sin duda, la lactancia materna es el mejor alimento para el lactante, si bien no es objetivo de este tema
tratar las bondades de la lactancia ni describir la técnica ni las consideraciones acerca del amamantamiento. El
objetivo es dar a conocer las condiciones tanto fisicas como fisioldgicas que hacen de la lactancia una etapa
nutricionalmente diferente. También desde estas péginas, se presentaran los requerimientos y especificaciones
nutricionales que deben guiar a los profesionales en € establecimiento de dietas en esta etapa de la vida, para
conseguir los mejores efectos con el menor riesgo, tanto parala madre como para el lactante.

2. LAALIMENTACION DE LA MADRE

Las glandulas mamarias se preparan para la lactancia ya desde la adolescencia (aumento de tamafio de la
mama, areola y pezdn). Los cambios hormonales que ocurren durante € embarazo y que provocan €
crecimiento mamario, aumento de los conductos y los alvéolos, establecen el punto para €l inicio formal de la
lactancia. La succién del lactante es el estimulo desencadenante parala produccién y secrecién de leche.

La lactancia es un periodo de la vida en el que la madre ofrece a recién nacido un alimento cudlitativa y
cuantitativamente adecuado a sus necesidades, "la leche materna’. La leche materna es una sustancia que
contiene de macro y micronutrientes en proporciones adecuadas, y que sirve de alimento a recién nacido. Esta
situacion se dlarga durante varios meses de la vida del recién nacido y obliga a una adecuacion de la dietade la
madre lactante para hacer frente, y cubrir de forma éptima sus necesidades y las del recién nacido, sin correr
riesgo alguno parala salud de ambos.

La alimentacién de la madre debe estar acorde con los cambios que sufre la leche materna a lo largo de
todo el periodo de lactancia. La calidad de los alimentos consumidos por |la madre tiene consecuencias directas
en el volumen y composicién de lalechey sobre susalud y ladel lactante.

La alimentacion de la madre debe evolucionar en calidad y cantidad paralelamente a las variaciones de los
reguerimientos nutricionales del lactante, teniendo en cuenta el tipo de lactancia que se lleva a cabo (exclusiva
0 Mixta).

La secrecion de leche hace de la lactancia un proceso que aumenta la demanda de nutrientes de la mujer
gque amamanta, debido a que durante varios meses parte de los nutrientes que obtiene mediante la ingesta
habitual, se destinan a la produccion de este. Ademas hay que tener en cuenta que la demanda de nutrientes no
es homogénea y varia tanto cualitativa como cuantitativamente a lo largo de la lactancia. Es por ello necesario
gue los aimentos que se consumen sean nutricionalmente valios para cubrir estos aspectos.

3. LACALIDADDE LA LECHE

INFLUENCIA DE LA DIETA EN LA COMPOSICION DE LA LECHE.

Parece que la cantidad de leche que consume el lactante no afecta demasiado a la produccién de leche, sino
gue depende més de la frecuencia de las mamadas. Sin embargo, la dieta de la madre si que influye en la
composicion. Se sabe que la cantidad de &cidos grasos de laleche es el fiel reflgjo de la cantidad ingerida por la
mujer que amamanta. Ocurre lo mismo con los niveles de selenio, yodo y agunas vitaminas del grupo B. La
cantidad de proteinas que contiene la leche puede verse afectada si la madre esta desnutrida. Los demas
nutrientes parece que se mantienen constantes y son independientes de la dieta.

A lavista de esto, parece obvio que la alimentacion durante la lactancia debe ser rica en energia, lipidos,
proteinas y vitaminas, con €l fin de que cubra las necesidades para la produccion de la leche. Por este motivo,
se debe conocer:

La composicion de laleche materna (que es el equivalente a conocer las necesidades del lactante).
L os requerimientos nutriciona es recomendados para que la produccion de laleche no altere el estado nutricional de

lamadre.

Con estos datos serd mas facil establecer pautas dietéticas para una lactancia sin riesgos.
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TABLA DE COMPOSICION DE NUTRIENTES DE LA LECHE MATERNA

Nutrientes Secrecion estimada /600ml  Secrecion estimada/1000ml
Energia (kcal) 420 700
Proteinas (g) 6,3 10,5
Vitamina A( microg) 400 670
VitaminaD (mg) 0,3 0,6
VitaminaE (mg ET) 14 23
VitaminaK (microgr) 1,3 21
Vitamina C( mg) 24 40
Tiamina (mg) 0,13 0,21
Riboflavina (mg) 0,21 0,35
Niacina (mgEN) 09 15
Vitamina B6 (mg) 0,06 0,09
Folatos (microg) 50 83
VitaminaB12 (microgr) 0,6 1,0
Calcio (mg) 168 280
Fosforo (mg) 84 140
Magnesio (mg) 21 35
Hierro (mg) 0,18 0,30
Zinc (mg) 09 15
Y odo (micorgr) 66 100
Selenio (microgr) 12 20

(Institute of Medicine, 1991).

4. REQUERIMIENTOSNUTRICIONALESDE LA LACTANTE

4.1 Energia

La cantidad suplementaria de energia esta relacionada directamente con la cantidad de leche producida. Se sabe
gue son necesarias 85 kcal para producir 100 ml de leche. Se estima que con un aporte de energia de 640 kcal
se consigue mantener |a lactancia de forma exclusiva durante los primeros seis meses de vida.

4.2 Proteinas

Las recomendaciones RDA indican que un aporte suplementario de 15 gr/dia durante los primeros seis
meses es suficiente, y que se puede reducir a 12 gr/dia a partir de ese momento. Este clculo se rediza
asumiendo una eficacia del 70% en la conversion de proteinas de la dieta en proteinas de la leche y para un
volumen medio de 750 ml.

4.3 Grasas

La grasa en la leche reflgja el patrén de la ingerida en la dieta materna. La leche contiene
aproximadamente entre 10-20 mg/dl de colesterol 1o que se produce a partir de un consumo diario de 100
mg/dia. Esta presencia de colesterol en la leche se reduce a medida que avanza la lactancia. Esto indica que ho
Son necesarios aportes suplementarios sobre los de una dieta normal y equilibrada para un adulto sano. Lo
mismo ocurre con los hidratos de carbono.
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4.4 Vitaminas liposolubles

Vitamina A: Se aconsegja un suplemento de 500 ER/diaen el primer semestrey 400 ER a partir de entonces.

Vitamina D: Se aconsgja administrar suplementos de 400 Ul/dia. Puede ser compensada con una adecuada
exposicion a sol.

Vitamina E: No suelen ser necesarios suplementos, aunque s se ha comprobado que aumentan las
necesidades, igual ocurre con lavitaminaK.

4.5 Vitaminas hidrosolubles:

Vitamina C: Se recomiendan suplementos de 25-35 gr/diaen el primer semestre y 30 mg/dia después.

Tiamina: Al menos se debe aportar 1mg/dia. Es probable que durante la lactancia se aporte més debido a
mayor aporte energético.

Riboflavina: Se debe asegurar un minimo de 1,2 mg/dia.

Niacina: Se sintetiza a partir del triptéfano. Esta admitido que 60 mg/dia de ese aminoacido equivalen a 1mg
de niacina, de forma que se debe asegurar un aporte de 13 EN/dia. En algunos paises se recomienda en este
periodo aumentar laracion en 2-5 EN/dia. EN= equivalente de niacina=1mg de triptéfano.

Vitamina B6: Laingesta recomendada es de 1,6-2 mg/dia. En este periodo se debe aumentar en 0,5-0,6 gr/dia.

Folatos. Se recomiendan suplementos de 80-100 microgramos/dia sobre los 180-200 microgr/dia
recomendados para la poblacion adulta sana.

Vitamina B12: Aunque las reservas suelen ser suficientes, se recomienda un aporte extra de 0,5-0,6
microgr/dia.

4.6 Minerales

MACROLELEMENTOS

Calcioy fosforo: Se recomiendan 1200mg/dia
M agnesio: Se recomienda suplementar la dietaen 60 mg/dia

OLIGOELEMENTOS:

Hierro: No son necesarios suplementos sobre los 15 mg/dia recomendados para las mujeres en edad fértil.
Zinc: En algunos paises se recomienda un suplemento de 4-5 mg/dia.

I odo: Se debe suplementar €l aporte diaria con 30-50 microgr/dia

Selenio: Se debe aportar un suplemento de 15-20 microgr/dia.

Cabre: Se recomienda de 1,3-3,3 mg/dia. Este intervalo asegura una racion adecuada. No hay que olvidar que la
fructosa reduce su absorcidn mientras que las proteinas en general laaumentan. También lavitaminaC, € hierro, €
molibdeno y € zinc influyen negativamente en su absorcion.
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4.7 Tabla resumen de ingesta recomendada en vitaminas, algunos minerales y
oligoelementos

Lasiguiente tabla recoge de forma més esquemética lo dicho hasta ahora.

NUTRIENTES RD

Vitamina A +400-500 ER
VitaminaD +400ui
VitaminaE +2-4mg
VitaminaC +25-35mg
Niacina +2-5EN
VitaminaB6 +0,5-0,6 EN
Folato +80-100 mg
VitaminaB12 + 0,25-0,6microgr
Cadcio 1200 mg
Magnesio +60 mg

Zinc +4-5mg

Yodo +30-50microgr.
Selenio +15-20 microgr.
Cobre +0,3mg

5. GUIA PRACTICA: TABLASY MENUS

Una vez conocido el producto (leche materna), conocidos los requerimientos nutricionales y muy
someramente la fisiologia de la lactancia se puede elaborar una pequefia guia dietética para ayudar en la
alimentacion de lalactante.

Debe establecerse una dieta de seis comidas bien repartidas alo largo del dia.
1. Lalecheolosderivados de ella deben estar presentes en cada unade las seis comidas.

2. Los azlicares debe tomarse en, d menos, cuatro de las seis comidas establecidas. Deben ser azlcares
complejosy evitar |os azucares refinados.

3. Las grasas deben ser de origen vegetad. Deben aportarse en la misma proporcion
(saturadas.monoinsturadas. poliinsaturada), que en la dieta de un adulto sano. Se debe evitar la grasa de origen
animal.

4. Lasfrutas y verduras deben debe estar presentes en, a menos, cinco de las seis comidas propuestas, para
asegurar un aporte adecuado de vitaminas, mineralesy fibra.

5. Serecomiendaevitar dietasrestrictivas, y mucho mas si son para perder peso. Estaidea se debe dgjar para otro
momento menos comprometido.

6. Hay que tener mucho cuidado con las dietas restrictivas, disociadas o modificadas tanto en nutrientes como en
energia.

7. Sedebe asegurar un aporte de liquidos de unos 2,5-3 litros diarios.

8. Sedebe cuidar la higiene de las mamas para evitar complicaciones de tipo infeccioso que dificulten o impidan
lalactancia.

Se debe tener especia cuidado con la toma de antibiéticos, anticonceptivos orales, drogas, acohol, tabaco
etc. que puedan pasar alaleche causando efectos nocivos sobre el recién nacido.
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5.1 Tabla resumen delas necesidades de la mujer lactante

Como todo esto va dirigido al disefio de dietas, y en definitiva a una alimentacion mas correcta, se recoge
en latabla siguiente un resumen de las necesidades de la gestante y los alimentos que mejor pueden cubrirlas.

Necesidades nutricionales Alimentos de especial interéspara cubrir

necesidades

Energia

Proteinas

Glucidosy lipidos

Elementos
quimicos esenciales

Vitaminas

Agua

Fibra

Aumentar 500kcal/dia

suplementarias

Aumentar a2 glkg/dia

Normal. Atencion a los
azlicares y a las grasas de
origen animal.

Gran demanda de cacio y
fésforo

Aumento en general tanto
de las hidrosolubles como
delasliposolubres

Se debe llegar alos 3l/dia

Incluir en la aimentacién
paraevitar €l estrefiimiento

Alimentacion  equilibrada  aumentando €
consumo de adimentos plésticos y reguladores.

L &cteos

Cérnicos

Legumbres

Ceredesintegraes

Fruta

Ceredles, integrales, pan integra
Legumbres

Fruta seca

Patatas

Mantequilla

Aceite de olivay de semillas
Carnesrojas

L &cteos

Pescado o sal yodada
Legumbresy frutos secos
Verdurade hojaverde

Frutay verdurafresca

Pan integral

Lé4cteos

Mantequillay aceites
Verdurade hojaverde

Agua, bebidas naturales. Evitar a maximo el
alcohol y bebidas estimulantes.
Frutas con pulpa

Verduraen genera

Ensaladas

Cereadlesintegrales

(De Cervera, 1993)

A continuacion se presenta un men tipo.
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5.2 Menu tipo para mujeres gestantesy lactantes

Desayuno Fruta (puede ser zumo de algun citrico)
Pan integral, biscotes o bolleria (con mantequillay mermelada eventua mente)
Queso, jamon, huevo o pescado en conserva
Leche (solao con café suave)
Mediamafiana Un vaso deleche o derivado lacteo
Almuerzo Ensalada variada
Pasta, arroz, legumbre o patata
Carne (rojao blanca)
Guarnicién de verdura cocida
Fruta del tiempo
Agua, aceite, limony pocasa
Infusion o café suave
Merienda Leche o yogourt natural
Galletas 0 bizcocho (2-3)
Frutadel tiempo
Cena Sopa de pasta clara o verduray un poco de patata
Pescado o huevos (sino se han tomado en € desayuno o a muerzo)
Guarnicién de ensalada
Fruta
Postre lacteo
Agua, aceite, limény poca sa

Antesde Un vaso de leche o yogurt
dormir

El peso de las raciones recomendadas se obtendré de |a tabla de necesidades del apartado anterior
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