
��  NNuuttrriittiioonn  ffoorr  CChhiillddbbeeaarriinngg  

��  SSuummmmeerr  0088  

��    

��  LLeeaarrnniinngg  OObbjjeeccttiivveess  

��  EExxppllaaiinn  tthhee  iimmppoorrttaannccee  ooff  aaddeeqquuaattee  nnuuttrriittiioonn  aanndd  wweeiigghhtt  ggaaiinn  dduurriinngg  pprreeggnnaannccyy  

��  DDeessccrriibbee  ccoommmmoonn  ffaaccttoorrss  tthhaatt  iinnfflluueennccee  aa  wwoommaann’’ss  nnuuttrriittiioonnaall  ssttaattuuss  aanndd  cchhooiicceess  

��  DDeessccrriibbee  hhooww  ccoommmmoonn  nnuuttrriittiioonnaall  rriisskk  ffaaccttoorrss  aaffffeecctt  nnuuttrriittiioonnaall  rreeqquuiirreemmeennttss  dduurriinngg  

pprreeggnnaannccyy  

��  CCoommppaarree  tthhee  nnuuttrriittiioonnaall  nneeeeddss  ooff  tthhee  ppoossttppaarrttuumm  wwoommaann  wwhhoo  iiss  bbrreeaassttffeeeeddiinngg  wwiitthh  tthhoossee  

ooff  oonnee  wwhhoo  iiss  nnoott  bbrreeaassttffeeeeddiinngg  

  

��  CCoonncceeppttss  

��  NNuuttrriittiioonn//FFlluuiiddss  

��  HHeeaalltthh  MMaaiinntteennaannccee//PPrroommoottiioonn  

��  PPssyycchhoossoocciiaall  

��  EElliimmiinnaattiioonn  

  

��  IInnttrroodduuccttiioonn  

��  NNuuttrriittiioonn  ooff  uuttmmoosstt  iimmppoorrttaannccee  iinn  pprreeggnnaannccyy  aanndd  dduurriinngg  llaaccttaattiioonn  

��  NNuurrssee  hhaass  oonnggooiinngg  ccoonnttaacctt  wwiitthh  cclliieenntt  dduurriinngg  pprreeggnnaannccyy,,  ccaann  pprroovviiddee  eedduuccaattiioonn  aabboouutt  

nnuuttrriittiioonnaall  nneeeeddss  oonn  ccoonnttiinnuuiinngg  bbaassiiss  

��  RReesseeaarrcchh  sshhoowwss  tthhaatt  mmaannyy  wwoommeenn  ddoo  nnoott  uunnddeerrssttaanndd  nnuuttrriittiioonnaall  nneeeeddss  ooff  pprreeggnnaannccyy  

  

��  WWeeiigghhtt  GGaaiinn  

��  IIss  iimmppoorrttaanntt  ddeetteerrmmiinnaanntt  ooff  ffeettaall  ggrroowwtthh  

��  IInnssuuffffiicciieenntt  wweeiigghhtt  ggaaiinn  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  llooww  bbiirrtthh  wweeiigghhtt,,  pprreetteerrmm  llaabboorr  aanndd  iinnccrreeaasseedd  rriisskk  

ooff  ffeettaall  mmoorrbbiiddiittyy  aanndd  mmoorrttaalliittyy  

��  EExxcceessssiivvee  ggaaiinn  ccoorrrreellaatteedd  ttoo  iinnccrreeaasseedd  bbiirrtthh  wweeiigghhtt,,  pprroolloonnggeedd  llaabboorr,,  bbiirrtthh  ttrraauummaa,,  

aasspphhyyxxiiaa  aanndd  cceessaarreeaann  bbiirrtthh  

  



��  RReeccoommmmeennddeedd  WWeeiigghhtt  GGaaiinn  DDuurriinngg  PPrreeggnnaannccyy  

  

��  WWeeiigghhtt  ggaaiinn  bbaasseedd  oonn  BBMMII  pprree--pprreeggnnaannccyy  

  

��  WWeeiigghhtt  bbeeffoorree  PPrreeggnnaannccyy      TToottaall  GGaaiinn  

  

��  NNoorrmmaall  wweeiigghhtt    ((BBMMII  1199..88--2266))    2255--3355  llbbss  

��  UUnnddeerrwweeiigghhtt  ((BBMMII  <<1199..88))      2288--4400  llbbss  

��  OOvveerrwweeiigghhtt  ((BBMMII  2266--2299))        1155--2255  llbbss  

��  OObbeessee  ((BBMMII  >>2299))          1155  llbbss  

��  TTwwiinn  pprreeggnnaanncciieess,,  aaddoolleesscceennttss  nneeeedd  ttoo  ggaaiinn  mmoorree  

  

��  PPaatttteerrnn  ooff  GGaaiinn  

��  IIss  aass  iimmppoorrttaanntt  aass  ttoottaall  ggaaiinn  

��  FFiirrsstt  ttrriimmeesstteerr  33..55  llbbss  

��  FFoorr  rreemmaaiinnddeerr  ooff  pprreeggnnaannccyy,,  sshhoouulldd  bbee  aabboouutt    11  llbb//wweeeekk  

  

��  DDiissttrriibbuuttiioonn  ooff  WWeeiigghhtt  

��  MMaatteerrnnaall  rreesseerrvveess    44--99..55  llbbss  

��  EExxttrraavvaassccuullaarr  fflluuiiddss  33..55--55  llbbss  

��  BBrreeaassttss        11..33--33  llbbss  

��  UUtteerruuss          22..55  llbbss  

��  FFeettuuss          77--77..55  llbbss  

��  PPllaacceennttaa        11--11..55  llbbss  

��  AAmmnniioottiicc  fflluuiidd    22  llbbss  

��  BBlloooodd  vvoolluummee    33..55--44  llbbss  

  

��  EEnneerrggyy  aanndd  CCaalloorriieess  

��  FFoooodd  pprroovviiddeess  eenneerrggyy,,  oobbttaaiinneedd  ffrroomm    

��  CCaarrbboohhyyddrraatteess  ((CCHHOO))  hhaavvee  44  ppeerr  ggrraamm  



��  CCoommpplleexx  CCHHOO  sshhoouulldd  bbee  mmaajjoorr  ssoouurrccee  

��  SSlloowwss  ggaassttrriicc  eemmppttyyiinngg,,  ggiivvee  ffeeeelliinngg  ooff  ffuullllnneessss  

��  PPrrootteeiinnss  hhaavvee  44  ppeerr  ggrraamm  

��  NNeeeeddeedd  ffoorr  mmeettaabboolliissmm,,  ttiissssuuee  ggrroowwtthh  aanndd  rreeppaaiirr  

��  NNeeeedd  iinnccrreeaasseess  bbyy  2255  gg  ddaaiillyy  iinn  pprreeggnnaannccyy  

��  FFaattss  hhaavvee  99  ccaalloorriieess  ppeerr  ggrraamm  

��  PPrroovviiddee  ffaatt  ssoolluubbllee  vviittaammiinnss  

��  IImmppoorrttaanntt  ffoorr  bbrraaiinn,,  vviissuuaall  aanndd  ppllaacceennttaall  ddeevveellooppmmeenntt  aanndd  ffuunnccttiioonn  

  

��  EEnneerrggyy  aanndd  CCaalloorriieess  

��  DDiieetteerrss  oofftteenn  eelliimmiinnaattee  oorr  rreedduuccee  ffaattss  aanndd  CCHHOO,,  ccaauusseess  bbooddyy  ttoo  bbuurrnn  pprrootteeiinn  ffoorr  eenneerrggyy  

��  RReessuullttss  iinn  lleessss  pprrootteeiinn  ffoorr  bbuuiillddiinngg  aanndd  rreeppaaiirriinngg  ttiissssuuee  

��  EExxttrraa  ccaalloorriieess  nneeeeddeedd  iinn  pprreeggnnaannccyy  

��  FFoorr  pprroodduuccttiioonn  aanndd  mmaaiinntteennaannccee  ooff  ffeettuuss,,  ppllaacceennttaa,,  aaddddeedd  mmaatteerrnnaall  ttiissssuueess  aanndd  

iinnccrreeaasseedd  bbaassaall  mmeettaabboolliicc  rraattee  

��  SShhoouulldd  iinnccrreeaassee  bbyy  330000  ccaalloorriieess//ddaayy  aafftteerr  ffiirrsstt  ttrriimmeesstteerr  

��  NNuuttrriieenntt  ddeennssiittyy  aanndd  qquuaannttiittyy  aanndd  qquuaalliittyy  ooff  ffoooodd  iimmppoorrttaanntt  

��  AAss  ooppppoosseedd  ttoo  eemmppttyy  ccaalloorriieess    

  

��  VViittaammiinnss  

��  TTrruuee  ddeeffiicciieennccyy  uunnccoommmmoonn  iinn  UU..SS..  

��  PPrreeggnnaanntt  wwoommeenn  uunnlliikkeellyy  ttoo  ggeett  eennoouugghh  BB66,,  DD,,  EE  aanndd  ffoolliicc  aacciidd    

��  FFaatt  ssoolluubbllee  vviittaammiinnss  AA,,  DD,,  KK,,  aanndd  EE  ccaann  bbeeccoommee  ttooxxiicc  

��  WWaatteerr  ssoolluubbllee  vviittaammiinnss  BB66,,  BB1122,,  CC,,  ffoolliicc  aacciidd,,  tthhiiaammiinnee,,  rriibbooffllaavviinn  aanndd  nniiaacciinn  nneeeedd  ttoo  bbee  

iinncclluuddeedd  iinn  ddiieett  ddaaiillyy  

��  FFooooddss  sshhoouulldd  bbee  sstteeaammeedd,,  mmiiccrroowwaavveedd  ttoo  aavvooiidd  lloossss  ooff  vviittaammiinnss  

  

��  FFoolliicc  AAcciidd  

��  AAllssoo  ccaalllleedd  ffoollaattee  

��  CCaann  ddeeccrreeaassee  ooccccuurrrreennccee  ooff  nneeuurraall  ttuubbee  ddeeffeeccttss  ((NNTTDD))  iinn  nneewwbboorrnnss  

��  MMoosstt  iimmppoorrttaanntt  tthhee  mmoonntthh  bbeeffoorree  ccoonncceeppttiioonn  aanndd  ffiirrsstt  ttrriimmeesstteerr  aafftteerr  ccoonncceeppttiioonn  



��  SSiinnccee  mmoosstt  pprreeggnnaanncciieess  uunnppllaannnneedd,,  aallll  wwoommeenn  ooff  cchhiillddbbeeaarriinngg  aaggee  sshhoouulldd  ccoonnssuummee  aatt  

lleeaasstt  440000  mmccgg  ddaaiillyy  

��  IIff  hhaadd  pprreevviioouuss  nneeuurraall  ttuubbee  ddeeffeecctt,,  tthheenn  sshhoouulldd  ttaakkee  hhiigghheerr  ddoossee  

  

��  MMiinneerraallss  

��  IInnttaakkee  uussuuaallllyy  aaddeeqquuaattee  wwiitthh  eexxcceeppttiioonn  ooff  iirroonn,,  ccaallcciiuumm,,  zziinncc  aanndd  mmaaggnneessiiuumm  

��  IIrroonn  

��  WWoommaann  uusseess  ffoorr  pprroodduuccttiioonn  ooff  RRBBCCss  aanndd  tthhee  ffeettuuss  ssttoorreess  ffoorr  uussee  iinn  ffiirrsstt  66  mmoonntthhss  ooff  

lliiffee  

��  CCoonnssiiddeerreedd  aanneemmiicc  iiff  HHggbb  <<  1111  gg//ddLL  

��  DDiiffffiiccuulltt  ttoo  ggeett  eennoouugghh  iirroonn  iinn  ffooooddss  dduurriinngg  pprreeggnnaannccyy  

��  RReeccoommmmeenndd  iirroonn  ssuupppplleemmeennttss  ooff  3300  mmgg//ddaayy  bbeeggiinnnniinngg  iinn  sseeccoonndd  ttrriimmeesstteerr  

��  TTaakkeenn  oonn  eemmppttyy  ssttoommaacchh  iinnccrreeaasseess  GGII  pprroobblleemmss  

��  TTaakkiinngg  wwiitthh  OOJJ  iinnccrreeaasseess  aabbssoorrppttiioonn  

��  CCaallcciiuumm  

��  NNeeeeddeedd  ffoorr  bboonnee  ffoorrmmaattiioonn,,  ccooaagguullaattiioonn,,  nneeuurroommuussccuullaarr  ffuunnccttiioonn  

��  TTrraannssffeerrrreedd  ttoo  ffeettuuss  aatt  hhiigghheerr  rraattee  iinn  33
rrdd

  ttrriimmeesstteerr  ffoorr  bboonnee  aanndd  tteeeetthh  mmiinneerraalliizzaattiioonn  

��  MMaayy  ttaakkee  ffrroomm  mmootthheerr’’ss  bboonneess  ffoorr  ffeettuuss  iinn  pprreeggnnaannccyy  

��  CCaallcciiuumm  iinn  tteeeetthh  nnoott  aaffffeecctteedd  

��  CCaallcciiuumm  nneeeeddss  uunncchhaannggeedd  iinn  pprreeggnnaannccyy  aanndd  llaaccttaattiioonn  

��  CCaann  uussee  ssuupppplleemmeenntt  iiff  iinnttaakkee  iinnaaddeeqquuaattee  

��  MMaakkee  ssuurree  hhaass  vviittaammiinn  DD  ttoooo  

��  TTaakkee  oonn  eemmppttyy  ssttoommaacchh  aanndd  nnoott  wwiitthh  iirroonn  

��  TTaabbllee  oonn  ppaaggeess  330044--330066  ggiivvee  rreeccoommmmeennddeedd  iinnttaakkee,,  ssoouurrcceess  aanndd  ffuunnccttiioonn  ffoorr  vviittaammiinnss,,  

mmiinneerraallss  

  

  

��  NNuuttrriittiioonnaall  SSuupppplleemmeennttss  

��  FFoooodd  iiss  bbeesstt  ssoouurrccee  ffoorr  nnuuttrriieennttss,,  wwiitthh  eexxcceeppttiioonn  ooff  iirroonn  aanndd  ffoollaattee  

��  MMootthheerrss  wwhhoo  aarree  vveeggeettaarriiaannss  oorr  llaaccttoossee  iinnttoolleerraanntt  oorr  wwhhoo  hhaavvee  pprroobblleemmss  iinn  oobbttaaiinniinngg  

nnuuttrriieenntt  tthhrruu  ddiieett  mmaayy  nneeeedd  ssuupppplleemmeennttss  

��  EExxcceessssiivvee  uussee  ooff  ssoommee  vviittaammiinnss    aanndd  mmiinneerraallss  ccaann  ccaauussee  hhaarrmm  



��  VViittaammiinnss  AA,,  BB66,,  CC,,  DD,,  iirroonn,,  sseelleenniiuumm  aanndd  zziinncc  

  

��  FFoooodd  GGuuiiddee  PPyyrraammiidd  

��  PPrroovviiddeess  gguuiiddee  ffoorr  hheeaalltthhyy  eeaattiinngg    

��  WWhhoollee  ggrraaiinnss  ––  77  sseerrvviinnggss//ddaaiillyy  

��  FFrruuiittss  aanndd  vveeggeettaabblleess  ––  55  sseerrvviinnggss  ddaaiillyy  wwiitthh  aatt  lleeaasstt  oonnee  wwiitthh  VViittaammiinn  CC,,  oonnee  wwiitthh  

VViittaammiinn  AA  

��  DDaaiirryy  ––  pprreeggnnaanntt  wwoommeenn  nneeeedd  33  sseerrvviinngg//ddaayy  

��  PPrrootteeiinn  ––  77  oouunncceess  ddaaiillyy  iiff  pprreeggnnaanntt  oorr  llaaccttaattiinngg  

��  SShhoouulldd  rreessttrriicctt  ffiisshh  iinnttaakkee  iinn  pprreeggnnaannccyy  ttoo  66--1122  oouunncceess  wweeeekkllyy  dd//tt  mmeerrccuurryy  

wwhhiicchh  ccaann  ddaammaaggee  ffeettaall  CCNNSS  

  

��  FFaaccttoorrss  IInnfflluueenncciinngg  NNuuttrriittiioonn  

��  CCuullttuurree  

��  FFooooddss  mmaayy  hhaavvee  ssppeecciiaall  mmeeaanniinnggss  

��  MMaayy  bbeelliieevvee  tthhaatt  ffooooddss  aarree  ““hhoott””  oorr  ““ccoolldd””  

��  MMuusstt  mmaaiinnttaaiinn  bbaallaannccee  ttoo  pprreesseerrvvee  hheeaalltthh  

��  MMaayy  hhaavvee  ffoooodd  ttaabbooooss  iinn  pprreeggnnaannccyy  

��  SSoommee  ffooooddss  ccuussttoommaarryy  iinn  pprreeggnnaannccyy    oorr  aafftteerr  bbiirrtthh  

��  PPlleeaassee  rreeaadd  tteexxtt  ffoorr  iinnffoorrmmaattiioonn  oonn  ssppeecciiffiicc  ccuullttuurreess  

��  AAggee  

��  AAddoolleesscceennttss  nneeeedd  nnuuttrriittiioonnaall  ssuuppppoorrtt  ffoorr  hheerr  oowwnn  ggrroowwtthh  aass  wweellll  aass  ggrroowwtthh  ooff  ffeettuuss  

��  NNuuttrriittiioonnaall  kknnoowwlleeddggee  

��  SSoommee  wwoommeenn  llaacckk  bbaassiicc  uunnddeerrssttaannddiinngg  aabboouutt  nnuuttrriittiioonn,,  mmaayy  hhaavvee  mmiissccoonncceeppttiioonnss  

��  NNuurrsseess  ccaann  bbee  hheellppffuull  iinn  ggiivviinngg  ccoorrrreecctt  iinnffoorrmmaattiioonn  

  

��  NNuuttrriittiioonnaall  RRiisskk  FFaaccttoorrss  

��  SSoocciiooeeccoonnoommiicc  SSttaattuuss  

��  PPoovveerrttyy    

��  DDeeffiicciieenntt  ddiieettss  dd//tt    



��  LLaacckk  ooff  ffiinnaanncciiaall  rreessoouurrcceess  

��  LLaacckk  ooff  nnuuttrriittiioonnaall  eedduuccaattiioonn  

��  CCHHOO  cchheeaapp  

��  DDiieett  hhiigghh  iinn  ccaalloorriieess,,  bbuutt  llooww  iinn  vviittaammiinnss  aanndd  mmiinneerraallss  

��  FFoooodd  ssttaammppss  aanndd  WWIICC  hheellppffuull  

��  WWIICC  pprroovviiddeess  vvoouucchheerrss  ffoorr  cceerrttaaiinn  ffoooodd  iitteemmss  

��  AAddoolleesscceennccee  

��  AAtt  ggrreeaatteesstt  rriisskk  aarree  tthhoossee  wwhhoo  aarree  ssttiillll  ggrroowwiinngg  

��  NNeeeedd  mmoorree  ccaalloorriieess  aanndd  nnuuttrriieennttss  iiff  ssttiillll  ggrroowwiinngg  

��  FFaatt  aaddddeedd  dduurriinngg  pprreeggnnaannccyy  ggooeess  ttoo  mmoomm’’ss  bbooddyy  iinnsstteeaadd  ooff  ssuuppppoorrttiinngg  ffeettuuss,,  

rreessuulltt  iiss  ssmmaallll  bbaabbyy  eevveenn  iiff  ggoooodd  wweeiigghhtt  ggaaiinn  

��  WWeeiigghhtt  ggaaiinn  sshhoouulldd  bbee  aatt  uuppppeerr  eenndd  ooff  rraannggee  

��  CCoommmmoonn  pprroobblleemmss  

��  DDiieettss  oofftteenn  llooww  iinn  vviittaammiinnss  CC  aanndd  AA,,  ffoolliicc  aacciidd,,  ccaallcciiuumm,,  iirroonn  aanndd  zziinncc  

��  MMaayy  nnoott  ttaakkee  ssuupppplleemmeennttss  pprrooppeerrllyy  

��  PPeeeerr  pprreessssuurree  iinnfflluueenncceess  nnuuttrriittiioonn  

��  TTrriieess  ttoo  kkeeeepp  wweeiigghhtt  ggaaiinn  ttoo  mmiinniimmuumm  rr//tt  bbooddyy  iimmaaggee  

��  SSkkiippss  mmeeaallss,,  eeaasstt  ffaasstt  ffooooddss  oorr  oouutt  ooff  ssnnaacckk  mmaacchhiinneess    

  

��  TTeeaacchhiinngg  tthhee  aaddoolleesscceenntt  

��  IIss  cchhaalllleennggee  

��  TTaakkee  ttiimmee  ttoo  lliisstteenn  ttoo  tteeeennss’’  ccoonncceerrnnss  

��  LLiiffeessttyyllee,,  ppaatttteerrnn  ooff  eeaattiinngg,,  lliikkeess  aanndd  ddiisslliikkeess  eexxpplloorreedd  

��  MMaakkee  oonnllyy  nneecceessssaarryy  cchhaannggeess,,  iinncclluuddee  ssnnaacckkss  iinn  ppllaann  

��  AAsskkiinngg  ffoorr  tteeeennss’’  iinnppuutt  iinnccrreeaasseess  ccoommpplliiaannccee  

  

��  VVeeggeettaarriiaanniissmm  

��  TTyyppeess  ooff  vveeggeettaarriiaannss  

��  VVeeggaannss--  aavvooiidd  aallll  aanniimmaall  pprroodduuccttss  

��  LLaaccttoovveeggeettaarriiaannss  ––  ccoonnssuummee  mmiillkk  pprroodduuccttss  



��  OOvvoovveeggiittaarriiaannss  ––  ccoonnssuummee  eeggggss  

��  LLaaccttoo--oovvoovveeggeettaarriiaannss  ––  eeaatt  eeggggss  aanndd  uussee  mmiillkk  pprroodduuccttss  

��  VVeeggaannss  mmoosstt  lliikkeellyy  ttoo  bbee  uunnaabbllee  ttoo  mmeeeett  nnuuttrriittiioonnaall  nneeeeddss  

  

��  VVeeggeettaarriiaann  ddiieettss  

��  EEnneerrggyy    

��  LLooww  iinn  ccaalloorriieess  

��  HHiigghh  iinn  ffiibbeerr  

��  CCaauusseess  ffeeeelliinngg  ooff  ffuullllnneessss  bbeeffoorree  ccaalloorriicc  nneeeeddss  mmeett,,  bbooddyy  tthheenn  bbuurrnnss  

pprrootteeiinn  ffoorr  eenneerrggyy  

��  PPrrootteeiinn  

��  CCoonncceerrnn  aabboouutt  ccoommpplleettee  pprrootteeiinnss  

��  PPllaannttss  ddoonn’’tt  ccoonnttaaiinn  aallll  eesssseennttiiaall  aammiinnoo  aacciiddss  

��  CCaann  ccoommbbiinnee  ffooooddss  ttoo  mmaakkee  ccoommpplleettee  

��  TTooffuu  eexxcceelllleenntt  ssuubbssttiittuuttee  

��  CCaallcciiuumm  

��  HHiigghh  ffiibbeerr  ddiieett  mmaayy  iinntteerrffeerree  wwiitthh  ccaallcciiuumm  aabbssoorrppttiioonn  

��  CCaallcciiuumm  ffoorrttiiffiieedd  ssooyy  mmiillkk,,  ttooffuu  ookk  

��  CCaallcciiuumm  ssuupppplleemmeennttss  wwiitthh  vviittaammiinn  DD  

��  IIrroonn  

��  LLaacckk  aanniimmaall  ssoouurrccee  ooff  iirroonn  wwhhiicchh  iimmpprroovveess  aabbssoorrppttiioonn  

��  EEaatt  wwiitthh  vviittaammiinn  CC  ttoo  iinnccrreeaassee  aabbssoorrppttiioonn  

��  IIrroonn  ssuupppplleemmeennttss  

��  ZZiinncc  

��  BBeesstt  ssoouurrcceess  ffiisshh  aanndd  mmeeaatt  

��  VVeeggaann  mmaayy  nneeeedd  ssuupppplleemmeenntt  

��  VViittaammiinn  BB1122  

��  FFoouunndd  oonnllyy  iinn  aanniimmaall  pprroodduuccttss  

��  SShhoouulldd  eeaatt  ffoorrttiiffiieedd  ffooooddss  oorr  ttaakkee  ssuupppplleemmeennttss  

��  VViittaammiinn  AA  

��  AAbbuunnddaanntt  iinn  vveeggaann  ddiieett  

��  IIff  ttaakkeess  ssuupppplleemmeenntt  wwiitthh  AA  iinn  iitt,,  mmaayy  eexxppeerriieennccee  ttooxxiicc  eeffffeeccttss  



��  LLaaccttoossee  iinnttoolleerraannccee  

��  CCaauusseedd  bbyy  llaacckk  ooff  eennzzyymmee  llaaccttaassee  nneeeeddeedd  ttoo  aabbssoorrbb  mmiillkk  ssuuggaarr  llaaccttoossee  

��  MMaannyy  eetthhnniicc  ggrroouuppss  hhaavvee  pprroobblleemmss    

��  AAAA,,  HHiissppaanniicc,,  AAssiiaann,,  NNaattiivvee  AAmmeerriiccaann  aanndd  MMiiddddllee  eeaasstteerrnn  ppeeoopplleess  

��  SSyymmppttoommss  mmaayy  ccaauussee  aavvooiiddaannccee  ooff  ddaaiirryy  pprroodduuccttss  

��  CCaann  uussee  ssooyy  mmiillkk,,  llooww  llaaccttoossee  mmiillkk  oorr  mmiillkk  wwiitthh  llaaccttaassee  aaddddeedd  

��  CCaann  aallssoo  ttaakkee  eennzzyymmee  aass  ssuupppplleemmeenntt  

��  MMaayy  nneeeedd  ccaallcciiuumm  ssuupppplleemmeennttss  

��  EEaattiinngg  ddiissoorrddeerrss  

��  IInnccrreeaasseess  lliikkeelliihhoooodd  tthhaatt  wwiillll  hhaavvee  pprroobblleemmss  

��  MMuusstt  hhaavvee  ccoouunnsseelliinngg  

��  PPiiccaa  

��  IIss  tthhee  eeaattiinngg  ooff  nnoonn--nnuuttrriittiivvee  ssuubbssttaanncceess  nnoott  ccoonnssiiddeerreedd  ffoooodd  

��  SSeeeenn  mmoorree  iinn  wwoommeenn  ooff  ssoouutthheeaasstteerrnn  UU..SS..,,  AAAA,,  wwoommeenn  iinn  ppoovveerrttyy  wwiitthh  ppoooorr  

nnuuttrriittiioonn  

��  CCuullttuurraallllyy  rreellaatteedd  

��  OOfftteenn  ddoonnee  sseeccrreettllyy  

��  PPiiccaa  ddeeccrreeaasseess  nnuuttrriittiioonnaall  iinnttaakkee  

��  SSuubbssttaanncceess  mmaayy  hhaavvee  ttooxxiinnss,,  oorrggaanniissmmss//ppaarraassiitteess  

��  MMuullttiippaarriittyy  

��  SSppaacciinngg  aanndd  nnuummbbeerr  ooff  pprreeggnnaanncciieess,,  ffeettuusseess  

��  >>  55  pprreeggnnaanncciieess  rr//tt  nnuuttrriittiioonnaall  ddeeffiicciitt    

��  CClloosseellyy  ssppaacceedd,,  nnoo  ttiimmee  ttoo  mmaakkee  uupp  ddeeffiicciitt  ffrroomm  pprreevviioouuss  pprreeggnnaannccyy  

��  MMuullttii--ffeettaall  pprreeggnnaannccyy  rreeqquuiirreess  mmoorree  nnuuttrriieennttss  eesspp  iirroonn,,  ffoolliicc  aacciidd,,  ccaallcciiuumm  

��  SShhoouulldd  aallssoo  ggaaiinn  1100--2200  mmoorree  ppoouunnddss  tthhaann  ssiinngglleettoonn  pprreeggnnaannccyy  

��  SSuubbssttaannccee  uussee//aabbuussee  

��  OOfftteenn  aaccccoommppaanniieess  lliiffeessttyyllee  tthhaatt  ddooeess  nnoott  pprroommoottee  hheeaalltthhyy  eeaattiinngg  

��  SSmmookkiinngg  

��  IInnccrreeaasseess  mmaatteerrnnaall  mmeettaabboolliicc  rraattee,,  ddeeccrreeaasseess  aappppeettiittee  

��  BBiirrtthh  wweeiigghhtt  ooff  ffeettuuss  ddeeccrreeaasseess  iinn  ssppiittee  ooff  aaddeeqquuaattee  ddiieett  

��  DDeeccrreeaasseess  aavvaaiillaabbiilliittyy  ooff  ssoommee  vviittaammiinnss,,  mmiinneerraallss  

��  CCaaffffeeiinnee  



��  EEffffeecctt  oonn  nnuuttrriittiioonn  dduurriinngg  pprreeggnnaannccyy  ccoonnttrroovveerrssiiaall  

��  CChhaannggeess  aabbssoorrppttiioonn  oorr  eexxccrreettiioonn  ooff  ccaallcciiuumm,,  zziinncc  aanndd  iirroonn  

��  SShhoouulldd  lliimmiitt  iinnttaakkee  ttoo    

��  22--33  ccuuppss  ccooffffeeee  

��  66  ccuuppss  ooff  tteeaa  

��  55  ccaarrbboonnaatteedd  ssooddaass  wwiitthh  ccaaffffeeiinnee  

��  AAllccoohhooll  

��  SShhoouulldd  bbee  aavvooiiddeedd  ccoommpplleetteellyy  iinn  pprreeggnnaannccyy  

��  IInntteerrffeerreess  wwiitthh  aabbssoorrppttiioonn  ooff  pprrootteeiinn,,  tthhiiaammiinnee,,  ffoolliicc  aacciidd  aanndd  zziinncc  

��  IImmppaaiirrss  mmeettaabboolliissmm  

��  OOfftteenn  ttaakkeess  ppllaaccee  ooff  ffoooodd  

��  DDrruuggss  

��  MMaarriijjuuaannaa  ––  iinnccrreeaasseess  aappppeettiittee,,  bbuutt  uussuuaallllyy  jjuunnkk  ffoooodd  

��  HHeerrooiinn  iinntteerrffeerreess  wwiitthh  iinnssuulliinn  rreessppoonnssee  ttoo  gglluuccoossee  

��  CCooccaaiinnee,,  aammpphheettaammiinneess  ddeepprreessss  aappppeettiittee  

  

��  NNuuttrriittiioonn  AAfftteerr  BBiirrtthh  

��  NNuuttrriittiioonnaall  rreeqquuiirreemmeennttss  ddeeppeennddss  wwhheetthheerr  mmootthheerr  iiss  nnuurrssiinngg  oorr  ffoorrmmuullaa  ffeeeeddiinngg    

��  LLaaccttaattiinngg  mmootthheerr  

��  NNeeeeddss  hhiigghheerr  ffoorr  aallmmoosstt  eevveerryy  nnuuttrriieenntt  

��  MMootthheerr  nneeeeddss  aaddddiittiioonnaall  550000  ccaalloorriieess//ddaayy  aabboovvee  pprree--pprreeggnnaannccyy  ddiieett  

��  SShhoouulldd  aallssoo  ccoonnttiinnuuee  PPNN  vviittaammiinnss  aanndd  iirroonn  

��  SSppeecciiaall  ccoonncceerrnnss  

��  DDiieettiinngg  

��  MMaatteerrnnaall  ffaatt  iiss  uusseedd  ttoo  mmeeeett  ppoorrttiioonn  ooff  eenneerrggyy  nneeeedd  ooff  llaaccttaattiioonn  

��  SShhoouulldd  nnoott  ddiieett  ffoorr  33  mmoonntthhss  aafftteerr  bbiirrtthh  iinn  oorrddeerr  ttoo  eessttaabblliisshh  mmiillkk  

ssuuppppllyy  

��  GGrraadduuaall  lloossss  wwiitthh  eexxeerrcciissee  aanndd  ddiieett  hhiigghh  iinn  nnuuttrriieennttss  

��  MMuusstt  hhaavvee  aatt  lleeaasstt  11880000  ccaalloorriieess//ddaayy  

��  AAvvooiidd  aappppeettiittee  ssuupppprreessssaannttss  

��  AAddoolleesscceennttss  

��  PPrroobblleemmss  rr//tt  ddiieett  ccoonnttiinnuueess  ttoo  bbee  ccoonncceerrnn  dduurriinngg  llaaccttaattiioonn  



��  VVeeggaannss  

��  BBrreeaasstt  mmiillkk  mmaayy  bbee  llooww  iinn  BB1122,,  mmoomm//bbaabbyy  nneeeedd  ssuupppplleemmeennttss  

��  VViittaammiinn  DD  aanndd  ccaallcciiuumm  mmaayy  aallssoo  bbee  llooww  

��  AAvvooiiddaannccee  ooff  ddaaiirryy  pprroodduuccttss  

��  CCaallcciiuumm  ooff  bbrreeaasstt  mmiillkk  nnoott  aaffffeecctteedd  bbyy  mmaatteerrnnaall  iinnttaakkee,,  lleessss  ccaallcciiuumm  

eexxccrreetteedd  bbyy  kkiiddnneeyyss  dduurriinngg  llaaccttaattiioonn  

��  GGeettss  ssoommee  ffrroomm  mmootthheerr’’ss  bboonneess  

��  SShhoouulldd  uussee  ccaallcciiuumm  ssuupppplleemmeenntt  

��  IInnaaddeeqquuaattee  ddiieett  

��  TThhoossee  wwiitthh  ccuullttuurraall  ffoooodd  rreessttrriiccttiioonnss  mmaayy  nneeeedd  hheellpp  iinn  cchhoooossiinngg  ddiieett  

aaddeeqquuaattee  ffoorr  llaaccttaattiioonn  

��  IIff  iinnaaddeeqquuaattee  iinnccoommee  ––  rreeffeerr  ffoorr  ffoooodd  ssttaammppss,,  WWIICC  

��  AAllccoohhooll  

��  OOccccaassiioonnaall  ssiinnggllee  ddrriinnkk  pprroobbaabbllyy  nnoott  ddeettrriimmeennttaall  

��  AAllccoohhooll  iinn  llaarrggeerr  aammoouunnttss  iinntteerrffeerree  wwiitthh  mmiillkk  eejjeeccttiioonn  rreefflleexx  aanndd  

hhaarrmmffuull  ttoo  iinnffaanntt      

  

��  CCaaffffeeiinnee  

��  SShhoouulldd  bbee  lliimmiitteedd,,  eexxcceessssiivvee  aammoouunntt  mmaayy  mmaakkee  iinnffaanntt  iirrrriittaabbllee,,  

ddeeccrreeaasseess  iirroonn  ccoonntteenntt  ooff  mmiillkk  

��  FFlluuiiddss  

��  88--1100  ggllaasssseess  ooff  fflluuiiddss//ddaayy  

��  FFooooddss  ttoo  aavvooiidd  

��  IIff  ffaammiillyy  hhiissttoorryy  ppllaacceess  iinnffaanntt  aatt  rriisskk  ffoorr  aalllleerrggiieess,,  aavvooiidd  ccooww’’ss  mmiillkk,,  

eeggggss,,  ffiisshh  aanndd  nnuuttss  

��  IIff  iinnffaanntt  rreeaaccttss  ttoo  ssoommeetthhiinngg  iinn  ddiieett,,  mmoomm  sshhoouulldd  rreevviieeww  wwhhaatt  sshhee  aattee  

iinn  llaasstt  88--1122  hhoouurrss,,  tthheenn  eelliimmiinnaattee  ssuussppeecctteedd  ffoooodd  

  

  

��  NNuuttrriittiioonn  ffoorr  tthhee    

NNoonn--LLaaccttaattiinngg  MMootthheerr  

��  CCaann  rreettuurrnn  ttoo  pprree--pprreeggnnaannccyy  ddiieett  ssiinnccee  nnoott  bbrreeaassttffeeeeddiinngg,,  pprroovviiddiinngg  iitt  mmeeeettss  tthhee  RRDDAA  

rreeqquuiirreemmeennttss  

��  DDeeccrreeaassee  ccaalloorriieess  bbyy  330000//ddaayy  

��  CCoonnttiinnuuee  PPNN  vviittaammiinnss  aanndd  iirroonn  uunnttiill  ggoonnee  



��  NNuurrssee  sshhoouulldd  aasssseessss  mmootthheerr’’ss  uunnddeerrssttaannddiinngg  ooff  ffoooodd  ggrroouuppss  aanndd  rreeqquuiirreedd  sseerrvviinnggss  

��  DDiieettiinngg  sshhoouulldd  bbee  ddeellaayyeedd  ffoorr  33  wweeeekkss  aafftteerr  ddeelliivveerryy  

��  AAccccoommpplliisshh  wwiitthh  sseennssiibbllee  ccaalloorriiee  rreedduuccttiioonn  aanndd  eexxeerrcciissee  

  

  

��  WWeeiigghhtt  LLoossss  

��  IImmmmeeddiiaatteellyy    aafftteerr  ddeelliivveerryy  lloossss  iiss  aabboouutt  1100--1122  llbbss..  

��  WWiillll  lloossee  aannootthheerr  88  llbbss  iinn  ffiirrsstt  ffeeww  wweeeekkss  

��  WWiillll  rreettuurrnn  ttoo  pprree--pprreegg  wweeiigghhtt  ffaasstteerr  iiff  wweeiigghhtt  ggaaiinn  wwaass  wwiitthhiinn  lliimmiittaattiioonnss  ffoorr  hheerr  

  

 


