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IMPORTANCIA DE LA
ALIMENTACION DURANTE EL
EMBARAZO.

INTRODUCCION

Una alimentacién balanceada y sana ayuda a
prevenir anemiaq, imcecciones, cicatrizacidn insuficiente
en la madre, asi como un nacimiento prematuro o de
bajo peso. La madre es quien provee los nutrientes
necesarios para el desarrollo y crecimiento del bebé
durante el embarazo es de suma importancia que
leve una alimentacién saludable y adecuada de

acuerdo a su edad y peso y de cardcter individual.

Las necesidades nutricionales de la mujer
son mayores

Se requiere ingerir
ccrbohidrai‘os, como pan,
cerea|es, arroz, pas+c y harinas

fortificados con dcido fdlico y

hierro son %’rr'men’ros
esenciales. & J

Consumir entre 4 y 5 porciones al dia de frutas y verduras,
aportan vitaminas A y C, dacido félico, hierro, magnesio, potasio y
= fibra, asi como productos ldcteos, leche, yogurt y queso fuente

de proteinas, calcio y fosforo.

Alimentos de origen dnimc1|, carne de res, de aves

9 )4
pescado gue son una buena fuente de vitamina B,
proteing, hierro y zinc, agrasas y aceites, vitales para el

crecimiento Y clesarro”o cerebra| c]e| pI’OdLIC'I'O.

Una alimentacidén saludable es vital para el correcto
desarrolo del bebé y la salud de la mama

CONCLUSION

Las necesidades nutricionales durante el proceso
reproductivo aumentan para permitir el crecimiento y
desarrollo tanto del feto como del lactante, asi como para
afrontar los cambios fisiolégicos adaptativos que el
organismo materno sufre en este periodo, por eso es de vital
importancia llevar una alimentacién correcta y balanceada de
acuerdo al trimestre de embarazo y evitar bebidas alcohélicas,

tabaco y estupefacientes.
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