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Capitulo 2

Mujer lactante

Régimen de alimentacion

Estimacién de necesidades energéticas

» Célculo del requerimiento de energia estimado (REE). FAO/WHO/UNU,
2001!

REE},1 /4ia = REE no lactancia (adolescentes 0 adultos)y.; 4,
+ costo energético de produccion de lechey,,; 4,

— pérdida de pesoy,q; /4

Requerimiento de energia estimado (REE) en mujeres adolescentes no em-
barazadas ni lactantes:

REE no lactanciay,y sy, = GETy 01 /a0 + deposito de energiay,,; /qz,
Gasto energético total (GET):

GET, 01 a0 = (65.3 X pesoy, )~ (0.454 X pesol, ) +263.4

Deposito de energia:

Edad (afios) kcal/dia

12a13 : 26
[3a 14 E 24
[4al5 E 19
I5al6 E 12
l6al7 E 5
17al8 E 0
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Requerimiento de energia estimado (REE) en mujeres adultas no embara-
zadas ni lactantes:

REE no lactancia,, 45, = GERy41 /40 < NAF

Gasto energético en reposo (GER), 18 a 30 anos:

GERyy014ia = (14.818 X pesoy, ) +486.6

GER, 30 a 50 anos:

GERy 1 4ia = (8.126 X peso, ) + 845.6

Nivel de actividad fisica (NAF):

Sedentario o estilo de vida con actividad ligera. Personas 140 a 1.69
con ocupacidn laboral que no demanda mucho esfuerzo fisico. No
necesitan caminar grandes distancias. Por lo general usan vehiculos
motorizados para transportarse. No realizan ejercicio ni participan en
deportes con regularidad. La mayor parte de su tiempo libre lo pasan
sentadas o paradas, con poco desplazamiento, en actividades como

hablar, leer; ver la televisién, escuchar la radio o usar la computadora.

Activo o estilo de vida con actividad moderada. Personas con [.70a 1.99
ocupaciones que no son extenuantes, aunque requieren mas gasto de
energfa que la descrita para el estilo de vida sedentario. Pueden ser
personas con ocupaciones sedentarias, que suelen pasar cierta parte
de su tiempo en actividades fisicas moderadas o vigorosas, de manera
programada o circunstancial (usan mds o menos una hora diaria, con-

tinua o acumulada, para trotar, correr, andar en bicicleta, bailar).

Vigoroso o estilo de vida con actividad vigorosa. Personas 2.00 a 240
dedicadas de manera regular a actividades laborales o deportivas
extenuantes por varias horas (actividades agricolas no mecanizadas,

natacion o baile durante 2 horas diarias).

Costo energético para la produccion de leche, por semestre:

Primer semestre | 675 kecal/dfa

Segundo semestre 460 kcal/dia

Nota: los requisitos de energfa para la produccién de leche en el segundo semestre dependen de la
cantidad de leche producida, que varfa en gran medida entre mujeres y poblaciones.



Mujer lactante 17

Pérdida de peso:

El valor es de 170 kcal/dia, en caso de mujeres bien alimentadas, con ade-
cuado aumento de peso en el embarazo y que se encuentran durante el
primer semestre de la lactancia. En todos los demas casos, el valor es 0.

¢ Ejemplo
Edad: 15 anos
Peso previo a la gestacion: 54.2 kg
Tiempo de lactancia: 1 mes (primer semestre)
Condicion actual de alimentacion: adecuada
Ganancia de peso en la gestacion: adecuada

REE 10 lactanciayy g, = ((65.3 % 54.2,,) — (0.454 x 54.23 ) + 263.4) + 19

=2 488kral/dl’a

REEkml /dia = 2 488k(:ul/dia + 675kml/dia - 170kml /dia = 2 993k(:ul/(l{a

e Calculo del requerimiento de energia estimado (REE). Institute of Medicine,
2005°

REE},41 /470 = REE no lactancia (adolescentes o adultos),..; /4
+energia parala produccion de lechey,, 4, — pérdida de pesoy,..; 4

Requerimiento de energia estimado (REE) en mujeres adolescentes, no
embarazadas ni en lactancia:

REE no lactanciay,q; 4z, = 135.3 = (30.8 X edad,;,, )
+ AF % ((10.0 X pesoy, ) + (934 X talla,, ) + 2501/ dia

AFde acuerdo con la actividad y el NAF:

Sedentaria § .0a .39 § 1.00
Poco activa i I4a 159 i I.16
Activa é l.6a1.89 é 131
Muy activa ; [.9a25 ; 1.56
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Requerimiento de energia estimado (REE) en mujeres adultas, no embara-
zadas ni en lactancia:

REE no lactanciay,, , 4, = 354 — (6.91 X edad,

anos )

+ AF % ((9.36 X pesoy, ) + (726 x talla,,))

AFde acuerdo con la actividad y el NAF:

Actividad NAF AF
Sedentaria i 10al39 i 1.00
Poco activa i l4al59 i 112
Activa 162189 127
Muy activa i 1.9a25 i 1.45

Valores de energia para la produccién de leche y pérdida de peso por se-

mestre:
Semestre Energia para la produccién de leche Pérdida de peso
(kcal/dia) (kcal/dia)
Primero : 500 : 170
Segundo i 400 i 0
* Ejemplo

Edad: 15 anos

Talla: 1.59 m

Peso previo a la gestacion: 54.2 kg

NAF:1.47

Tiempo de lactancia: 1 mes (primer semestre)

REE no lactanciay,, 4, =135.3 —(30.8 x15,,;,.)
+1.16 % ((10.0 x 54.2,, ) + (934 x 1.59,,))

+ 28001/ dia
=2 050kcal/d1‘a

REEkcal/dz‘a =% O5Okm1/dia + 500kcal/dl’a - 170kcul/d1‘a =% 380kcal/d1’a
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) Porcentaje del valor energético total (%VET)

¢ Poblacion mexicana. Bourges y colaboradores, 2008°
Proteinas: 12 a 15%
Hidratos de carbono: 55 a 63%
Lipidos: 25 a 30%
Acidos grasos saturados: < 7%
Acidos grasos monoinsaturados: por diferencia
Acidos grasos poliinsaturados: 6 a 10%
n-6:5a8%
n-3:1a2%

) Seleccion de las recomendaciones de nutrimentos

* Poblacion mexicana. Bourges y colaboradores, 2005-2008>*

Nutrimento/ Tercer
compuesto Primer trimestre Segundo trimestre  trimestre
Agua ¢ 4750 | 000 mi/dia**  +750a | 000 ml/dia** !
Hidratos de carbono i 210 g/dia* i 210 g/dia* i 210 g/dfa*
Proteina i +16 g/dia* i +16 g/dia* i +1 1 g/dia*

* Ingesta diaria recomendada (IDR).
#* Ingesta diaria sugerida (IDS).

Nutrimento/compuesto Recomendacion

Acido ascérbico ; 128 mg*
Acido félico i 650 ugEF**
Acido pantoténico i 7 mg**
Calciferol i 5 pg**
Calcio i I 000 mg**
Cianocobalamina i 2.8 pg**
Cinc i |6 mg**
Cobre i I 150 pg**
Colesterol i 120 a 130 mg/1 000 kcal*
Cromo i 42 ug**
Fibra i 25a30g*
Fldior i 245 mgt*

(continuia)
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(continuacion)

Nutrimento/compuesto Recomendacion

Fésforo ; 700 mg*
Hierro i 17 a25 mg**
lodo i 265 pg**
Magnesio i 250 mg**
Niacina i I5 mg**
Piridoxina i I.6 mg**
Retinol i I 100 pgER**
Riboflavina i [.3 mg**
Selenio i 65 pg**
Tiamina i [.2 mg**
Tocoferol i |7 mg**
Ubiquinona i 75 pg**

* Ingesta diaria recomendada (IDR).
#* |ngesta diaria sugerida (IDS).
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