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Dar Leche Materna

Es Dar Vida





PRESENTACIÓN
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Esta guía �ene 5 mensajes claves cuyo propósito es la promoción de una alimentación  
natural y variada que le permita cubrir sus requerimientos nutricionales y favoreciendo
también el cuidado de su salud, promocionando la asistencia periódica al control 
prenatal, como un espacio en que se ob�ene información que favorece el cuidado de 
la madre y el bebé, así como la obtención de la suplementación de nutrientes como el 
hierro, el calcio y el acido fólico.

1.  Por su salud y la de su bebé, consuma alimentos frescos, variados 
y naturales, como lo indica el “plato saludable  de la 

familia colombiana”.

2. Por su salud y la de su bebé, no consuma comidas rápidas, gaseosas, 
bebidas azucaradas, bebidas energízante y producto de paquetes.

GUIA ALIMENTARIA PARA MUJERES 
PERIODO DE GESTANTES.  

Evitar el consumo de productos 
como gaseosas y bebidas azucaradas, 
favorecen la aparición de diabetes, 
sobre peso y obesidad.

Los productos de paquetes y comidas
rápidas �ene un alto contenido de sal,
grasas saturadas y azucares.

No consuma bebidas alcohólicas
durante la gestación.

•

•

•
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3. COMPARTA Y DISFRUTA EN COMPAÑÍA, ALIMENTOS 
TRADICIONALES Y SALUDABLES.

4.Reduzca el consumo de sal y evite carnes frías, 
salsa, caldos en cubos y sopas en sobres.

5.Asista a los controles prenatales desde que se 
entere que esta embarazada.
La necesidades de hierro, calcio y acido fólico deben 
ser suplementadas, se debe consultar a su medico 
para la formulación.

  Requerimiento de ingesta de energía para las mujeres en 
periodo de gestación  

La energía recomendada para las mujeres en edad de 14 a 59 años es de 2100kilo 
calorías para el consumo diario, en el periodo de gestación se incrementan hasta 475
kilo calorías, paula�namente hasta el tercer trimestre.
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Grupo de  
edad

Tercer  
Trimestre

kcal.

Mujeres 
Gestante de 
14  a 17 años

Mujeres 
Gestante de 
18  a 50 años

Primer 
Trimestre

Kcal.

2185

2185

Segundo 
Trimestre

Kcal.

2385

2385

2575

2575

Fuente :  Elaboración CTNGA según resolución 3803 de agosto de 2016

PARA TENER UN EMBARAZO SALUDABLE
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Lácteos y productos

lácteos

1tajada de papaya, melón, pa�lla, piña. 
1 unid de: manzana, pera, naranja, 
mandarina, pera, mango, granadilla,
guayaba grande, 1/2 banano, 2 maracayá
9 fresas, 12 ciruelas comunes, 1 trozo 
mediano de auyama, 1/2 pimentón, 1/2 
pocillo de chocolatero de cebolla y tomate.

1 vaso mediano de leche entera o yogurt,
kumis dieté�co, 1 vaso pequeño de kumis o
yogurt, 6 cdas rasas de leche entera o en 
polvo, 1 tajada delgada queso descremado
o queso costeño.  

Carnes, vísceras, huevo 
y leguminosa secas

(60 gr) carne de res, cerdo, pollo, bagre, 1
ala grande de pollo 1/3 lata mediana de 
atún. (100gr)panza o mondongo. 1 huevo 
, 5 huevos de codornoz, 1/2 pocillo (60gr)
frijol o arvejas, lentejas o garbanzos o 
habas secas ( o cocidas).

Grasas
1 cda sopera aceite vegetal, 30gr agacate
1 cda dulcera margarina.

Azúcares
2 cdas de azúcar o panela, 1 cda miel, una 
gela�na, una tajada delgada de bocadillo
de guayaba, una copa mediana de gela�na
preparada, 4 cdas soperas de mermelada,
6 unid pequeñas de masmelos, 2 cda sopera
de leche condensada, una colombina, una
unid pequeña de chocola�na de leche.

Frutasy verduras.

tubérculos 

Cereales, Raíces, 

y plátanos

2/3 Pocillo de arroz cocido, 1 unidad de
pan o mogolla o arepa,2/3 de pocillo de
pastas alimenticias cocida, 1 papa 
mediana 3 unid de papa criolla 1/4 
de plátano maduro y 1/2 unid de 
plátano verde, un guineo verde un trozo
pequeño de yuca, ñame, 3 galletas de
soda

ALIMENTOS POR GRUPOS
CANTIDAD EQUIVALENTE

Frutas y verduras

6.0 6.0 6.0

3.5 3.0 3.5 4.0

6.5 6.0 6.0 7.0

4.0 3.0 3.0 3.0

3.0 2.0 2.0 2.0

4.0

Adulto

2.100 
kcal

Gestante
1er

Semestre
2.185 kcal

6.0 6.5 7.5 8.0

NÚMERO DE INTERCAMBIOS POR DÍAS
14 A 59 años

3er

2.575 kcal
Semestre.

2do

2.385 kcal
Semestre.

Gestante Gestante

Recomendaciones de números de intercambios por grupo de 
alimentos por grupo de edad - por día  
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LA ALIMENTACIÓN DE LA MUJER EN PERIODO DE GESTACIÓN Y LACTANCIA

DEBE SER VARIADA Y NUTRITIVA, CUMPLIENDO LOS REQUERIMIENTOS DE

ENERGIA, se aconseja:

¿ A QUE TENGO DERECHO EN MI CONTROL PRENATAL ?
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ALGUNOS SIGNOS DE ALARMA LE PUEDES INDICAR QUE ALGO NO
ANDA BIEN EN EL EMBARAZO

10

Material Educativo para padres y/o cuidadores / instituciones Amigas de la Mujer y la Infancia con enfoque Integral - IAMII



si presenta contracciones en un 
espacio �empo regular, que poco
a poco, se hacen más con�nuas y
fuertes. En el momento en las 
que las contracciones se produzcan
cada 5 minutos a lo largo de una
hora de debe ir al hospital o 
ins�tución de urgencia.

si presenta salida de moco con san-
gre por la vagina.  

si presenta salida de líquido trans-
parente, lechoso o ligeramente 
amarillo por la vagina.

¿CÒMO PUEDO RECONOCER EL 
MOMENTO DEL PARTO?

“EL MOMENTO 
DEL PARTO A LLEGADO”

11

Material Educativo para padres y/o cuidadores / instituciones Amigas de la Mujer y la Infancia con enfoque Integral - IAMII



¿QUE CUIDADOS DEBO TENER DESPUES DE 
HABER TENIDO A MI BEBE?

Usted �ene derecho a recibir una consulta de control hasta los 7 días 
después del parto y recibir una consejería en derechos sexuales y 
reproduc�vos, planificación familiar e información frente al uso de 
métodos an�concep�vos. 
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2
Materna

Lactancia

Disminuye

BENEFICIOS PARA LA MADRE

PORQUE AMAMANTAR

ADEMAS
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BENEFICIOS PARA LOS NIÑOS Y NIÑAS

TODAS ESTAS VENTAJAS SON
ASI PORQUE
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¿ COMO INICIAR LA LACTANCIA MATERNA DESDE EL PARTO

APEGO INMEDIATO ?

GRACIAS A ESTO EL RECIÉN NACIDO
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ALOJAMIENTO CONJUNTO
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COMO AMAMANTAR A TU HIJO 

POSICIÓN CORRECTA DE LA MADRE Y EL HIJO
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COMO LOGRAR QUE EL BEBE AGARRE O COJA EL SENO
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Succiona

Es importante verificar que el bebé pbtenga
suficiente leche observando lo siguiente:

1. CÓMO AGARRAR EL SENO

2. COMO SUCCIONA O CHUPA EFECTIVAMENTE:

3. CÓMO TRAGA:
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CÓMO OBTENER SUFICIENTE LECHE MATERNA
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como se ha mencionado se deben desocupar completamente los senos, 
para esto se debe:

Los primeros 15 o hasta 30 días  el bebé
se llena únicamente con seno, por lo que 
el amamantamiento de intercalarlos,
garantizado así que se vacíen y el bebé
obtenga todo el alimento que necesita.  

Cuando él bebé necesita de ambos seno
en un solo amamantamiento para quedar
satisfecho, se debe siempre iniciar por
el ultimo seno que tomó, antes de pasar el 
segundo seno verifique con la extracción,
que salgan apenas unas gotas de la leche
espesa, así garantizará suficiente cantidad
de leche materna.

CÓMO VACIAR LOS SENOS CON EL AMAMANTAMIENTO
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CÓMO EXTRAER MANUALMENTE LA LECHE MATERNA

Antes de extraer la leche se deben realizar unos masajes.
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REGLA DE ORO:

CUÁNDO SE DEBE EXTRAER MANUALMENTE LA LECHE MATERNA
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CÓMO CONSERVAR LA LECHE MATERNA:

PARA CALENTAR LA LECHE Y DÁRSELA AL BEBÉ SE DEBE:

NO UTILICE FÓRMULAS LACTEAS, BIBERONES NI CHUPONES PORQUE:

Hay Riesgos:
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El chupo no permite un desarrollo adecuado de los músculos, huesos 
de la cara y de los dientes.

El bebé se confunde por que cambia su forma de chupar ya que con el biberón 
es más fácil. con el seno tiene que realizar más esfuerzo y coordinación, esto 
es fundamental para el fortalecimiento de los músculos de la cara.

Cuando no se tiene lactancia materna exclusiva, con el tiempo se disminuye la 
cantidad de leche: El biberón desestimula la lactancia materna                
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´Madre lactante sana que tenga sobrante de leche materna.  
Que no sea fumadora. 
Que no consuma alcohol, sustancias psicoactivas. 

Que no haya sido transfundida los últimos 5 años 

¿Que es el Banco de Leche Humana?

Visión

SERVICIOS QUE PRESTA EL BANCO DE LECHE HUMANA (BLH)

¿QUIENÉS SON LAS DONANTES DEL BANCO?

¿QUIENÉS SON LOS BENEFICIARIOS DEL BANCO?

25
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Misión
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VACUNACIÓN
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4 VACUNACIÓN
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PREVENCIÓN DE ACCIDENTES EN EL HOGAR

LA MAYORÍA DE LOS ACCIDENTES EN EL HOGAR SE DAN POR:

28
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PARA PREVENIR AHOGAMIENTO

PARA PREVENIR TRAUMAS O HERIDAS:

PARA PREVENIR INTOXICACIONES:

29
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barazo

Las encías de la mujer embarazada se inflaman, por lo tanto es 
importante la consulta odontálgica y tratamiento pertinente   

CUIDADOS EN SALUD ORAL

CONSEJOS EN SALUD ORAL

ATENCIÓN ODONTOLÓGICA A LA MADRE GESTANTE Y A NIÑOS Y
NIÑAS MENORES DE 7 AÑOS
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PROGRAMA MADRE CANGURO

BENEFICIOS
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DERECHOS SEXUALES

Derecho a fortalecer la autonomía y la autoestíma en el ejercicio de la sexualidad.

Derecho a explorar y a disfrutar de una vida sexual placentera.

Derecho a elegir las parejas sexuales. 

Derecho a vivir la sexualidad sin ningún tipo de violencia.

Derecho a tener relaciones sexuales consensuadas.

Derecho a decidir libre y autónomamente cuándo y con quién se inicia la 
sexualidad.

Derecho a decidir sobre la unión con otras personas.

Derecho a vivir y expresar libremente la orientación sexual e identidad de género.

Derecho a la protección y prevención de infecciones de transmisión sexual o 
embarazos no deseados.

Derecho a recibir información y acceso a servicios de salud de calidad sobre 
todas las dimensiones de la sexualidad, sin ningún tipo de discriminación.

Derecho a una educación integral para la sexualidad a lo largo de la vida.

33

Material Educativo para padres y/o cuidadores / instituciones Amigas de la Mujer y la Infancia con enfoque Integral - IAMII



DERECHOS REPRODUCTIVOS

Derecho a tomar decisiones sobre la reproducción sin sufrir discriminación 
coerción, ni violencia.

Derecho a decidir libremente si se desea o no tener hijas o hijos.

Derecho a decidir sobre el número de hijas o hijos que se desean y el espacio de
tiempo entre un embarazo y otro.

Derecho a decidir sobre el tipo de familia que se quiere formar .

Derecho a ejercer la maternidad con un trato equitativo en la familia, espacio de 
educación y trabajo.

Derecho a acceder a métodos de anticoncepción modernos, incluida la 
anticoncepción de emergencia.   

Derecho a acceder a los beneficios de los avances científicos en la salud sexual 
y reproductiva.   

Derecho a acceder a información de calidad que permita tomar decisiones sobre
prevención de embarazos no deseados anticoncepción inmediata después de un
parto o aborto; e interrupción voluntario del embarazo.  

Derecho a acceder a  servicios para la interrupción voluntaria del embarazo (IVE)
en los casos permitidos por la ley (Sentencía C-355 de 2006).  

Derecho al acceso a los servicios integrales de salud y atención médica para 
garantizar la maternidad segura.   

#+-
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