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.La lactancia conlleva
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parte de las memr
Estos ácidos gras~
para el crecimienj

del sistema nervioso cen~
incluyendo también la ret

I

-

Los especialistas recomiendan el consumo de leche materna durante los primeros seis meses de vida.-
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¿Cuántos nutrientes tiene la
leche materna?

En realidad, la leche materna
es el alimento por excelencia y
exclusivo del bebé en los prime-.,- ros 6 meses, este alimento varía

día a día según el consumo de
alimentos de la madre.

Por eso es importante que ella
logre una alimentación comple-

a leche materna es un ali- ta que aparte de ofrecer macro
mento rico en nutrientes y nutrientes también sea rica en
beneficia la salud del vitaminas, minerales y ácidos
.menor ya que reduce las grasos esenciales.

el riesgo de En términos generales la le-
contraer meningitis bacteriana, che materna está compuesta por

diarrea, infecciones en las vías' agua, carbohidratos, proteínas,
urinarias y las tasas de alergias gra~s, v~t~nas, minerales,
alimentarias. enzlD1as digestIvas, hormonas e

Además el bebé tendría inmunoglobulinas.
una menor'posibilidad de pa- La primera leche que la ma-
decer de sobrepeso, obesidad dre excreta .se llam~ Calostro,
y diabetes tipo 1 Y 2. Según la?ua1 es nca. en lnmonog~o-
los especialistas, la leche ma- bulma,s. A partIr de 5 o 6 ~as

tema influencia positivamente PO.ste~?res la madre excretara al
el desarrollo neuronal y favorece P~ClpIO de la. toma una leche

1 ' u1 dr hi .mas acuosa, baja en grasa, peroe VIDC o ~~tre.ma e e. Jo. al [mal de la toma, la leche será
La ~utrtcI~msta, Nahida.An- más rica en grasa generando

draw, Informo que.en el prImer mayor saciedad al bebé.
semestre se recormenda un au- 'Qué es iQ intolerancia. a iQ
mento promedio de 300 kiloca- btoSQ?
lorías y en el segundo semestre La intolerancia a la lactosa se

de 350 a 400 kilocalorías. presenta cuando hay una inca-
"Una madre que presente sobre- pacidad para digerir cantidades

peso u obesidad requerirá menos de significativas del azúcar de la
esta cantidad pero no de micronutrientes. leche (llamado lactosa).

La dieta debe ser equilibrada y variada. que Para lograr la digestión de la
incluya todos los grupos de alimentos pero misma se requiere de la lactasa,
en cantidades moderadas: frutas, vegetales, una enzima que se encuentra en
cereales integrales, leguminosas, verduras el borde en cepillo del intesti-
harinosas, lácteos, atún, sardina y grasas", n? y que aparece en el úl~imo
comentó Andraw. trlffiestre del embarazo. SI es

La composición y calidad de la leche impo~te ten~r cuidad? de no
materna debe ser rica en nutrientes para un confundir la mtol~rancla a l,a
adecuado crecimiento y desarrollo físico y lactosa con la alergIa a la protel-
mental del niño. na de la leche.
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