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INTRODUCCION

inmerso en el desarrollo de esta super nota o infografia
podremos encontrar la importancia de la alimentacion en
el periodo de embarazo, la cual se desglosara en todos los
grupos de alimentos que podemos encontrar en el plato del
bien comer, ya que es la guia alimentaria que rige aqui en

mexico.

la correcta alimentacion en el periodo de embarazo es un
tema el cual no se puede tomar con ligereza, ya que las
madres estaran nutriendo a su hijo con la alimentacion que
ellas ingieran, por lo tanto, deberan llevar un plan

alimenticio correcto.

si se lleva una alimentacion correcta durante el embarazo,
la madre puede evitar enfermedades tanto para ella como
para su bebe, el embarazo no sera de alto riesgo si esta
lleva una alimentacion buena, incluso la alimentacion
ayudara a que la madre este en su peso correcto para aasi

evitar un embarazo de bajo peso o con sobrepeso.
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En esta etapa, las necesidades
nutricionales de la mUJer son mayores
por lo que se'. requiere ingerir
carbohidratos, como™ pan, ceredles,
arroz, pasta y-harinas que, ademds, de
estar fortificados con dcido fdlico y
hiérro son-nutrimentos esenciales.

Asimismo, consumir-entre 4 y 5 porciones

al dia de frutas y verduras, grupo de
alimentos que aportan vitaminas Ay C,
d4cido félico, hierro, magnesio, potasio y
fibra, asi como productos lacteos, leche,
yogurt y queso que son una fuente de
proteinas, calcio y fésforo.

Otro alimento necesario son los™ dé
origen animal, carne de res, de aves y
pescado que son una buena fuente ‘de
vitamina B, proteing, hierro.‘y' zine,
ademds de grasas y aceites, vitales para
el crecimiento y desarrollo cerebral del

producto.
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CONCLUSION

para concluir esta infografia no queda mas que mencionar
que la alimentacion en el proceso del embarazo es de suma
importancia para la madre y sobretodo para el bebe que

eta esperando.

para que el bebe no tenga minimas complicaciones en el

momento del parto al igual que la madre.
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