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* incfusion del podre 3 fa famifia en fa factancia:

La madre lactante gasta mucha energia, por eso es fundamental
el apoyo de todos los integrantes de la familia en las actividades
del hogar.

La lactancia materna es un acto de amor que ayuda a fortalecer
los vinculos de afecto y comunicacion con el bebé; por eso la
familia, amigos y vecinos deben estimular a la madre para
continuar con la lactancia exclusiva hasta los 6 meses y despues
de esta etapa hasta los 2 anos junto con la alimentacion
complementaria.

* Alimentacion de {a mtgzr en Periodo de factancia:

La alimentacion de la mujer que se encuentra alimentando al
pecho debe ser de excelente calidad nutricional y en mayor
cantidad, incluso mas que cuando se encuentra en embarazo;
no se trata de comer por dos o tres sino hacerlo en la cantidad
adecuada y con todos los nutrientes necesarios para que la
leche sea suficiente y con la calidad necesaria para su bebé.

A continuacion, describiremos los puntos a tener en cuenta
para garantizar una adecuada alimentacion de la madre
lactante:

|. Comer suficiente, generalmente con adicionar dos entre
comidas que contengan por ejemplo un alimento proteico
como lacteo o carnes o huevo; un alimento energéetico como
pan, arepa, pastas o cualquier preparacion con papa o platanos
y un alimento regulador como frutas en jugo o enteras o
verduras en cualquier preparacion.
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2 .Mantener una alimentacion fraccionada; es decir, comer
porciones moderadas varias veces al dia por ejemplo las tres
comidas principales y por lo menos dos entre comidas.

4 .Incluir en las comidas diarias frutas y verduras que aportan las
vitaminas y minerales necesarios para el mantenimiento de la
salud, pueden ser en jugos naturales, picadas o frutas enteras y
las verduras en ensalada, cocidas al vapor, salteadas o dentro de
las preparaciones como el arroz, las pastas por ejemplo.

4. Todos los dias tomar leche, preparaciones con ella o
derivados como el queso, yogurt o kumis para obtener el calcio
necesario.

5.Hidratarse adecuadamente, se deben aumentar la cantidad de
liquidos durante el dia preferiblemente agua; evitando, bebidas
azucaradas que pueden causar aumento de peso excesivo.
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