RECOMENDACIONES Grac,as
NUTRICIONALES

e@'@

Consumir 2 frutas y 3 verduras frescas al dia:

ponle color a tu plato con diferentes variedades \ UN PROGRAMA DE
. consorcio
Consumir 4-5 porciones de lacteos al dia o Lechero

2 vasos de Leche Purita Mama

Legumbres al menos 2 veces a la semana, ALI M E N TAC I é N Y

sin acompafarlas de carne o cecinas

Pescado 2 veces a la semana: BENEFICIOS DE LOS

Si consumes pescados enlatados, prefiere

conservados en agua. L ACT EOS EN LA
e e et Mot LACTANCIA MATERNA

sentir sed es un signo de deshidratacién

Evita consumir alimentos crudos como:
Carne, huevo, pescados y mariscos

Evita consumir alcohol: este se traspasa a la
leche materna vy, por tanto, a tu bebé. Si deseas
consumir una bebida alcohdlica, asesoérate en el
tema con un profesional.

Consulta en e-lactancia.org por otras
interacciones con la lactancia materna ﬁ @graciasalalechecl

Correo: contacto@graciasalaleche.cl
Fuentes: Ministerio de Salud: Guia Perinatal 2015.
Ministerio de Salud: Guias Alimentarias para la poblacién chilena 2023.




BENEFICIOS LACTEOS
EN LA LACTANCIA

RECOMENDACION
NUTRICIONAL LACTEOS

Consumir 4-5 porciones de lacteos al dia:
yogur, leche o queso blanco pasteurizados

Consumir 2 vasos de Leche Purita Mama
equivale a 4 porciones de lacteos diarios.

Para retirarla necesitas estar inscrita en un
CESFAM vy tener tus controles de salud al dia

Aseglrate de consumir lacteos pasteurizados, con resolucién
sanitaria y en lugares de venta establecidos y autorizados
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Fuentes: Ministerio de Salud: Guia Perinatal 2015.
Ministerio de Salud: Guias Alimentarias para la poblacién chilena 2023.




