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Necesidades Nutricionales 

Para Embarazadas Y Nodrizas Necesidades Energéticas 

Primer trimestre Se recomienda 300Kcal/día 

Segundo trimestre Se recomienda 

Tercer trimestre Se recomienda         

500Kcal/día 

25Kcal/día 

Proteínas    Se recomienda         10gr/día         Hasta alcanzar          60gr/día 

Hidratos de carbono 

Fuente de          Energía Del bebé         

Su carencia provoca         
Cuerpos cetónicos 

Movilización excesiva          De         Grasa materna 

De preferencia         Complejos         Para una         Lenta absorción 

Lípidos De un          10 al 13% Disminuyendo                 Grasas saturadas 

  

Características De La Alimentación Balanceada Y 

Apta Para Embarazadas Y Nodrizas 

Se recomienda 
Una alimentación saludable 

Tener buenos hábitos 
Para evitar problemas         En el embarazo 

Durante el embarazo 

Aumenta la demanda De  

Necesidades calóricas 

Vitaminas 

Minerales 

En el organismo 

Una mala alimentación Pone en riesgo la salud 

De la madre 

Del niño 

Se recomienda Tener un buen  Plan nutricional Variada y equilibrada 

Se recomienda evitar El consumo de  Azúcares Para evitar  Diabetes gestacionales 
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