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NUTRICIÓN  EN EL 
EMBARAZO

MICRONUTRIENTES

Calcio

es importante

para el desarrollo 
esquelético, tisular fetal y 

de las adaptaciones 
hormonales

Durante el embarazo se 
retienen unos 30 g de 

calcio, la mayoría durante 
el tercer trimestre,

IDR es de 1000 mg

Hierro

ES

un componente 
importante de la 

producción de 
hemoglobina 

La masa de glóbulos rojos 
materna aumenta en un 

20-30% durante 
elembarazo

Ingesta diaria 27 mg/día

se requieren cerca de 1000 
mg de hierro  durante el 

embarazo

Acido folico

en la 

mujer debe tener una 
ingesta adecuada previo y 

durante las primeras 
semanas del embarazo

ya que la aceredara 
replicación, crecimiento y 

división celular, 

la ingesta recomendada es 
de 600 μg con un máximo 
tolerable de 1000 μg/día

La deficiencia de folatos se 
asocia con defectos del 

tubo neural

yodo

La IDR de esta sustancia es 
de 220 μg en la mujer 

embarazada 

La deficiencia de este 
aumenta el riesgo

de

que el recién nacido 
presente cretinismo. 

potasio

la

concentración de potasio 
se reduce 

0.5 mEq/L a mitad del 
embarazo

La IDR para esta sustancia 
es de 4.7 g durante el 

embarazo

y

5.1 g durante la lactancia.

Fosforo

es

un mineral que se 
encuentra  en  los huesos y  

los dientes

forma parte de las cadenas 
de ADN y ARN así como de 
las particulas de ADP Y ATP

La mujer embarazada debe 
ingerir 700-1250 mg/dia



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


