Recursos para el consumidor:

Dietas vegetarianas durante la lactancia

Una dieta vegetariana equilibrada apoya la
lactancia materna saludable.

Los niflos amamantados por mamas vegetarianas bien
alimentadas tienen un crecimiento y desarrollo normal.

Beneficios de la lactancia materna

La leche materna es la mejor forma de nutricién para un
nifo. Proporciona los nutrientes que un bebé en crecimiento
necesita en la forma mas digerible. La lactancia materna es
gratuita, conveniente y apoya el vinculo entre madres e hijos.
La mayoria de los beneficios se obtienen cuando los nifios son
amamantados durante al menos los primeros 6 meses después
del nacimiento.

Los nifos que son amamantados desarrollan sistemas
inmunolégicos mas fuertes y tienen un menor riesgo de
obesidad mas adelante en la vida. Ademas, las madres que
amamantan reducen el riesgo de cadncer de mama y diabetes
tipo 2.

Necesidades caldricas y pérdida de peso

El cuerpo usa calorias cuando produce leche materna. Esto
significa que las necesidades caldricas de la mama aumentan
en funcion de la cantidad de leche producida y extraida.
En promedio, durante los primeros 6 meses de lactancia, se
necesitan 330 calorias adicionales al dia en comparacién con
las necesidades antes del embarazo. Durante los segundos 6
meses de lactancia, se necesitan 400 calorias diarias adicionales
de las necesarias pre-embarazo. Este aumento de calorias
aun permite una pérdida de peso gradual. Para satisfacer las
necesidades caldricas mas altas, consuma muchos frijoles
secos, granos integrales, frutas, verduras, nueces y semillas y,
opcionalmente, productos lacteos y huevos.

Consejo: visite https://www.eatright.org/health/pregnancy/
breastfeeding-and-formula/losing-weight-while-breastfeeding
para mds informacion.
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Lactancia en tandem

Cuando se amamanta al mismo tiempo a dos nifos de
diferentes edades, se llama “lactancia en tandem”. Producir
leche para dos nifios requiere mas calorias y nutrientes que
las que se necesitan para alimentar a uno. Los alimentos ricos
en nutrientes y calorias son una excelente manera de apoyar
la lactancia en tindem. Mantenerse hidratada, bebiendo agua
extra, también es muy recomendable.

Alimentos ricos en calorias y nutrientes
« Palta o aguacate
+ Nueces y mantequillas de nueces
« Semillas y mantequillas de semillas
+ Frutas secas “
+ Productos de soya enteros |
+ Untables de frijol
« Lecheentera

Ideas de refrigerios de 300 calorias

« 1 rebanada de pan tostado integral con 1 12 cda. de
mantequilla de almendras cubierta con un platanoy
fresas en rodajas pequenas

+ Y2 taza de hummus con 1 taza de zanahorias y
pimientos crudos

« Licuado de frutas con 1 taza de mango congelado, 2
taza de pifia congelada, 1 taza de leche de soya o leche
de vaca

+ 1/2taza de guacamole con 1 onza de totopos o chips de
tortilla horneados

« 1/3 taza de mezcla de frutos secos (nueces, semillas y fruta
deshidratada) y 6 onzas de jugo de naranja fortificado

Necesidades de liquidos

Las necesidades de liquidos aumentan
durante la lactancia, por lo que
mantenerse hidratada es clave. Beba
agua a lo largo del dia y mientras
amamanta. La leche vegetal, la leche de
vaca baja en grasa o sin grasa, los jugos
100 % de frutas y las sopas también son =
buenas fuentes de liquidos.
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Nutrientes importantes
Proteina
+ Frijoles secos y lentejas
+ Productos de soya que incluyen tofu, leche de soya y
frijoles de soya
« Nuecesy mantequillas de nueces
+ Huevo
« Analogos de carne (elija productos bajos en sodio)
« Panesy cereales integrales
+ LAacteos bajos en grasa y sin grasa

Acidos Grasos Omega-3 DHA
Las fuentes incluyen:
+ Huevo de gallinas alimentadas con una dieta rica en DHA
« Alimentos fortificados con DHA derivado de microalgas
Consejo: Se pueden usar suplementos de DHA aptos para
vegetarianos y veganos.

Vitamina B12
Se encuentra en suplementos prenatales. Asegtirese de obtener
vitamina B12 de suplementos o alimentos fortificados todos
los dias.
Las fuentes incluyen:

+ Cereales fortificados

« Leche de soyay otras leches vegetales fortificadas

« Levadura nutricional enriquecida con vitamina B12

+ Lacteos

Calcio
Las fuentes incluyen:
« Leche de soyay otras leches vegetales fortificadas
« Lacteos
« Algunas verduras de color verde oscuro (por ejemplo,
brécoli, col rizada, hojas de nabo, bok choy)
- Tofu preparado con sales de calcio
« Jugo de naranja fortificado
« Higos

Vitamina D
Es posible que se necesite un suplemento; consulte a su médico.
Las fuentes incluyen:

+ Leche de vaca fortificada con vitamina D o leche de soya

y otras leches vegetales fortificadas

«  Exposicién de la piel a la luz solar
Consejo: Los bebés amamantados deben recibir un suplemento
de vitamina D de 400 Ul al dia.

Para obtener un ejemplo de una guia de planificaciéon de
comidas y recursos adicionales, consulte el folleto titulado
Guia de planificacion de comidas y recursos para
vegetarianas embarazadas y lactantes.

Un diestista registrado puede ayudarle a desarrollar un plan
de alimentacién vegetariano o vegano saludable que satisfaga
sus necesidades.

Para encontrar a un dietista registrado en su area, visite
www.eatright.org/find-a-nutrition-expert..

El contenido que se encuentra en este folleto tiene fines informativos tnicamente y no pretende sustituir la consulta, el diagnéstico o el tratamiento médico de un médico o

proveedor de atencién médica calificado. Utilice este folleto junto con su dietista.
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