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Nutricion en el embarazo

La nutricion consiste en consumir una dieta
saludable y equilibrada para que su cuerpo
obtenga los nutrientes que necesita. Los
nutrientes son sustancias en los alimentos
que el cuerpo necesita para poder funcionar y

crecer. Estos incluyen proteinas,
carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales y
el agua.

Cuando esta embarazada, la nutricion es mas
importante que nunca. Necesita una mayor
cantidad de muchos nutrientes importantes
que antes del embarazo. Preferir alimentos
saludables a diario le ayudara a darle a su
bebé lo que necesita para desarrollarse.
También ayudara para que usted y su bebé
ganen la cantidad adecuada de peso.

Las embarazadas suelen tener algunas
necesidades especiales hablando de Ila
alimentacion pues se necesita mas micro
nutrientes como lo son: acido félico, hierro,
calcio y vitamina D.

El acido folico es una vitamina B que puede
ayudar a prevenir ciertos defectos congénitos
Antes del embarazo, necesita 400
microgramos por dia.

El hierro es importante para el crecimiento y
desarrollo cerebral de su bebé. Durante el
embarazo, la cantidad de sangre en su cuerpo
aumenta, por lo que necesita mas hierro para
usted y su bebé en crecimiento.

El calcio durante el embarazo puede reducir
su riesgo de preeclampsia una condicion
médica grave que causa un aumento
repentino de la presion arterial. El caicio
también se acumula en los huesos y futuros
dientes de su bebé.


https://medlineplus.gov/spanish/dietaryproteins.html
https://medlineplus.gov/spanish/carbohydrates.html
https://medlineplus.gov/spanish/neuraltubedefects.html

Importancia de la
alimentacion en el
embarazo.

¢Por qué es importante?

Como la madre es quien provee
los nutrientes necesarios para
el desarrollo y crecimiento del

bebé durante el embarazo es de

suma importancia que lleve una
alimentacion saludable y
adecuada de acuerdo a su edad

y peso y de caracter individual

Necesidades especiales

En esta etapa, las necesidades
nutricionales de la mujer son
__ mayores por lo que se requiere
¥ ) ingerir carbohidratos, como
| pan, cereales, arroz, pasta y
harinas que, ademas, de estar
fortificados con acido folico y
hierro son nutrimentos
esenciales.

¢ Qué alimentos debe consumir?

Debe consumir entre 4 y 5 porciones al dia de frutas y
verduras, grupo de alimentos que aportan vitaminas A y
C, acido foélico, hierro, magnesio, potasio y fibra, asi como
productos lacteos, leche, yogurt y queso que son una
fuente de proteinas, calcio y fosforo.

Otro alimento necesario son los de origen animal, carne
de res, de aves y pescado que son una buena fuente de
vitamina B, proteina, hierro y zinc, ademas de grasas y
aceites, vitales para el crecimiento y desarrollo cerebral
del producto.

Es importante recordar que en algunos casos durante el
embarazo es necesario llevar una dieta especial.
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CONCLUSION

La alimentacion durante el embarazo es uno
de los pilares para garantizar un correcto
desarrollo del mismo.

Alimentarse de manera saludable es
esencial, tanto para ti como para tu bebé.
Aunque cualquier momento es bueno para
iniciar unos habitos alimentarios saludables,
el embarazo puede resultar la ocasion ideal
para establecerlos y mantenerlos en el
futuro. Una dieta inadecuada durante el
embarazo puede aumentar el riesgo de parto
prematuro, bajo peso al nacer 'y
complicaciones para el bebé. Por esta razon,
se ha de prestar atencion a la alimentacion y
consultar a los profesionales sanitarios, que
ayudaran a tener habitos alimentarios
correctos.

Entre los cambios que suceden en esta etapa
se encuentran los que se producen en el
aparato digestivo y el aumento de peso.

Una dieta equilibrada junto con el reparto de
la comida en varias tomas diarias ayudara a
la mejora de estas alteraciones y a llevar un
peso adecuado en tu embarazo.
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