Es recomendable una alimentacidn variada y
equilibrada.
Por otra parte, El tamaio de las raciones

- : vendrd determinado por los requerimientos en
El rie .de com ||caC|ones del embarazo - ., .. e e .
# P funcion de las caracteristicas individuales

aumehta enps 2 extremos de la clasificacién :
DISTRIBUCION DIARIA DE LOS GRUPOS DE

ﬁ..a"" del estado nutricional, segun el indice de masa

’ ALIMENTOS
corporal (IMC):
>>la obesidad - : >>DESAYUNO<< '
’ s t 2 Ldacteos, cereales, alimentos proteicos (carnes, e V' e
>>y el bajo peso o desnutricion. < pescados,
Son los eventas putricionales mds freeuentes. huevos o legumbres), frutas (naturales, hervidas u
horneadas)

- >>MEDIA MARANA<<

Lacteos, frutas/verduras (zanahoria, apio, etc.),cereales.
embaraz.o

Verdura, cereales Alimentos proteicos (carnes,
pescados

, huevos o legumbres), aceite de oliva u otros aceites

vegetales con alto contenido en dcidos grasos

monoinsaturados, frutas, ldcteos.
>>MERIENDA<<
L4cteos o derivados, frutas/verduras (zanahoria, apio,
etc.., bocadillo.
>>CENA<<
Igual que la comida.
RECENA O COLACION NOCTURNA
Lécteos o derivados desnatados o semidesnatados,
Frutas

Se restringen diferentes tipos de alimentos, ya que pueden contener
elevada cantidad de mercurio, azucares y otras sustancias que
podria dafar el sistema nervioso en desarrollo del bebe, al igual que
podria provocar enfermedades transmitidas por los alimentos y
contribuir a la evolucidn de diabetes gestacional, etc.

Ejemplo: Carnes mal cocida, aves, pates y huevos mal cocidos,
restringir alimentos no pasteurizados, evita las frutas y verduras
que no han sido lavadas, evitar ciertas bebidas como café, té de

hierbas y alcohol, mariscos como el pez espada y tiburén, ademds
de encontarrse crudos, semicrudos o contaminados, etc.

Pescato y masisca cruses.
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Importancia de la
alimentacion

LLas recomendaciones alimentarias durante la
gestacion pretenden conseguir los

siguientes objetivos:

Requerimientos nutricionales
y alimentarios de la gestante

2.°-3.er trimestre

de embarazo

Aumentar los requisitos
de 1/g/kg/dfa a 1.5
g/kg/dia (mitad de alto
valor bioldgico).

Proteina

Hidrato de L, .
Atencidn a los azlcares

carbono y a las grasas de origen
animal.

Lipidos
Elementos Especial atencién al Calcio,
quimicos yodo, fésforo, Magnesio y en el
esenciales tercer trimestre al hierro.

Hidrosolubles: C, Bl y B2,

Vitaminas 4cido flico.

Hidrosolubles: A, D, E.

>> Empiezan a hacerse
sentir de forma

cuantitativa a partir

del segundo trimestre<<. @

Lacteos.
Cérnicos (pescados,
rojas y visceras).
Legumbres.
Cereales completos.
Fruta grasa.
Pan.

Fruta seca.
Patatas. SHEETRJUNKFO0D

Mantequilla. &

Aceite de oliva y de % o

semillas.

S
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Pescados o sal yodada
Verduras de hoja
verde.

A
CARBOHYDRATES

Frutas con pulpa.

= RECOMENDACIONES DIETETICAS

-Limitar el consumo de sal.
— Preferir las grasas de origen vegetal.
— Limitar el consumo de grasa saturada.
— Respetar las 6 frecuencias de comidas diarias
-Comer alimentos variados.
— Ingerir la cantidad necesaria de leche diaria o el
sustituto.

— Introducir en la alimentacién el ajonjoli.
-Aumentar el consumo de frutas y hortalizas por los
micronutrientes(vitaminas y minerales) contenidos en
ellos.

-Implementar fibra en la alimentacién para combatir el
estrefiimiento.

-consumir entre 1.5 a 2 L de liquidos (Agua, zumo de
frutas natural).



