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 EMBARAZO 

 Definición 

Se denomina al estado de la mujer que 

está gestando vida en su vientre.  

Provoca cambios a nivel Alimentacion 
Fisiológico 

Aumento del 

volumen 

sanguíneo 

Primer trimestre 

inseguridad 

y ansiedad 

Ausencia de 

menstruación 

Produce 

disminución 

Pan, otros cereales 

integrales, patatas. 

Frutas y hortalizas. 

Carnes, pescados 

 Alimentos alternativos 

(entre ellos, huevos, 

nueces y legumbres). 

Leche y productos 

lácteos frescos 

 

Alimentos a consumir 

Hemoglobina 

Albumina sérica 

Vitaminas 

hidrosolubles 

Recomendaciones 

Valores de laboratorio 

por trimestre 

Minerales 

Proteínas 

Vitaminas 

que sean ricos en  0.5 por semana 

durante el resto 

del embarazo 

aumenta de 1 a 2 kilos  

peso tolerado en 

la mujer 

12 kilos 
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