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a leche materna es un ali-
mento rico en nutrientes y
beneficia la salud del
menor ya que reduce las
infecciones, el riesgo de

diarrea, infecciones en las vias
urinarias y las tasas de alergias
alimentarias.

Ademds, el bebé tendria
una menor posibilidad de pa-
decer de sobrepeso, obesidad
y diabetes tipo 1 y 2. Segin
los especialistas, la leche ma-

terna influencia positivamente
¢l desarrollo neuronal y favorece
“», ¢l vinculo entre madre e hijo.
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£
L]

craw, informé que en el primer
semestre se recomienda un au-
nento promedio de 300 kiloca-
lorfas y en el segundo semestre

de 350 a 400 kilocalorias.
“IJna madre que presente sobre-
peso v obesidad requerird menos de
¢sta cantidad pero no de micronutrientes.
Ia dieta debe ser equilibrada y variada, que
incluya todos los grupos de alimentos pero
en cantidacdes moderadas: frutas, vegetales,
cereales intcgrales, leguminosas, verduras
harinosas, licteos, atin, sardina y grasas”,

comentd Andraw,

La composicion y calidad de la leche

materna debe ser rica en nutrientes para un
adecuado crecimiento y desarrollo fisico y
mental del nifio.

contraer meningitis bacteriana, _

(Cudntos nutrientes lene 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 varia
dia a dia segin el consumo de
alimentos de la madre.

Por eso es importante que ella
logre una alimentacién comple-
ta que aparte de ofrecer macro
nutrientes también sea rica en
vitaminas, minerales y 4cidos
grasos esenciales.

En términos generales la le-
che materna estd compuesta por
agua, carbohidratos, proteinas,
grasas, vitaminas, minerales,
enzimas digestivas, hormonas e
inmunoglobulinas.

La primera leche que la ma-
dre excreta se llama Calostro,
la cual es rica en inmonoglo-
bulinas. A partir de 5 o 6 dias
posteriores la madre excretara al
principio de la toma una leche
mds acuosa, baja en grasa, pero
al final de la toma, la leche serd
mds rica en grasa generando
mayor saciedad al bebé.

(Qué es la intolerancia: a la
lactosa?

La intolerancia a la lactosa se
presenta cuando hay una inca-
pacidad para digerir cantidades
significativas del azicar de la
leche (llamado lactosa).

Para lograr la digestién de la
misma se requiere de la lactasa,
una enzima que se encuentra en
el borde en cepillo del intesti-
no y que aparece en el tltimo
trimestre del embarazo. Si es
importante tener cuidado de no
confundir la intolerancia a la
lactosa con la alergia a la protei-
na de la leche.
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