EMBARAZO Y Universidad

NUTRICION del
Sureste

La nutricion materna antes y du-
rante el embarazo es reconocida

como un factor determinante del TERCER TRIMESTRE
resultado del nacimiento. Es im- DE EMBARAZO
portante en el control prenatal

mantener

una alimentacion variada y equili-
brada para favorecer la salud ma-
terna y el desarrollo y crecimiento
del bebé
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LICENCIATURA EN NUTRICION
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CAMBIOS FISICOS

Durante el tercer trimestre, el feto sigue cre-
ciendo en tamafio y peso. Los pulmones toda-
via estan madurando y el feto comienza a po-
sicionarse cabeza abajo. Hacia el final del ter-
cer trimestre, el feto mide 19 a 21 pulgadas de
largo y pesa, en promedio, seis a nueve libras.
La placenta proporciona anticuerpos al bebé
para que nazca inmune a algunas enfermeda-
des mientras que hay una reducciéon de movi-
lidad hacia la madre y en otros casos falta de
aire

Durante el tercer trimestre incluye;

¢ Elfeto puede very escuchar.
¢ El cerebro sigue desarrollandose

¢ El feto puede succionar el pulgar

¢ La piel del bebe

Peso de la madre 3Qué®?
sCuantoe

Para el transcurso del 3er trimestre de embarazo la madre

habra subido:

Séptimo mes; 8.1 kg por minimo y 12.1 como maximo
Octavo mes; 9.3 kg como minimo y 14 como maximo

Novenos mes 9.5 como minimo y 14.2 como maximo

PESO DEL BEBE

SEMANA PESO  SEMANA PESO

29 1180kg 35 2250
30 1250kg 36 2500
31 1400kg 37 2800
32 1600kg 38 3000
33 1750kg 39 3200
34 2000kg 40 3400
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RECOINENDACIONES NUTRICIONALES

Las recomendaciones de consumo energético
promedio considerando una madre sana (eso
significa una relacion adecuada entre el peso y
su talla) y con embarazo Unico , son aproxima-
damente 1800-2000 calorias por dia con reco-
mendaciones de aporte extra de aproximada-
mente 450 calorias por dia en el tercer trimes-
tre para cubrir adecuadamente las necesida-
des de la madre y el hijo.

EVITA

Embutidos, quesos, pescados pocos cocidos,
alimentos de origen animal crudos, alimentos
acidos y alimentos con alto nivel de azucar

Recomendaciones

*  El consumo de yodo para un buen desa-
rrollo cerebral

*  Acidos grasos omega 3 tales como nue-
ces, sardinas pipas de calabaza

*  Consumo de calcio para un mayor desa-
rrollo 6seo

*  Hidratos de carbono para tener energia ya que
hay mayor demanda, tales como pasta, arroz,
cereales y fibra

*  Consumo de potasio para los calambres tales

como el platano



