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 Primer trimestre                   300Kcal/día  

 

 Segundo trimestre                   500kcal/día  

 

 Tercer trimestre                    25kcal/día 

 La mujer embarazada requiere proteínas de alta calidad 

 De 10gr  hasta alcanzar  60gr al día  

Las proteínas son necesarias para el buen funcionamiento 

del cuerpo. 

Un adecuado consumo de proteínas en la alimentación 

del embarazo y postparto es imprescindible tanto para el  

desarrollo y la salud del bebé.  

 

 Es la principal fuente de energía para el bebé 

 Su carencia puede provocar cuerpos cetonicos   

Son muy importantes en el embarazo porque van a 

proporcionar la energía necesaria al organismo materno y al del 

feto para que se desarrolle. 

Se recomiendan de un 10 al 13% pero cabe mencionar que hay 

que disminuir la ingesta de grasas saturadas, porque es maligno 

para la madre gestante. 



  

 

 

Durante los tres primeros meses del embarazo (y preferiblemente antes 

de quedarse embarazada), la mujer necesita ácido fólico. 

 Es importante durante el embarazo, para la formación del sistema 
nervioso del bebé. 

 Ayuda a prevenir defectos de la columna vertebral, como la 
espina bífida, y otras malformaciones congénitas como el paladar 
abierto o el labio leporino. 

 

Durante el embarazo, el cuerpo de la mujer necesita más hierro del que 

produce normalmente, pues precisa de mayor cantidad de sangre para 

transportar nutrientes a su hijo por medio de la placenta, y porque buena 

parte de ellos son utilizados por el propio hijo en su desarrollo. 
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Cuando una mujer embarazada no consume una alimentación adecuada, 

pone en riesgo su salud y el bienestar del niño en formación. 

Las carencias nutricionales derivadas de la deficiencia alimentaria pueden 

llevar a provocar serios problemas en el niño en formación, como bajo peso 

al nacer, malformaciones, trastornos en el crecimiento y en el desarrollo, 

entre muchos otros. 

Promover el consumo de alimentos naturales no procesados, es decir, todo 

tipo de frutas, verduras, hierbas, semillas, carnes y alimentos que no han 

sido procesados. 

Disminuir el consumo de alimentos procesados como comida chatarra, 

golosinas, dulces, enlatados y todos aquellos alimentos que contengan una 

cantidad excesiva de sodio, grasa o azúcar. 

Informarle acerca de la importancia de tomar bebidas naturales y atoles 

fortificados. 


