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La duración típica de la etapa del embarazo. 

 

  

En los seres humanos es de aproximadamente 40 semanas, contadas desde el 

primer día del último período menstrual de la mujer, lo que equivale a alrededor de 

nueve meses. Este período se divide en tres trimestres. 

 

Etapas. 

 

1. Primer trimestre (semanas 1-12):* Incluye las primeras 12 semanas del 

embarazo, durante las cuales se desarrollan los órganos y sistemas principales del 

bebé. 

2. Segundo trimestre (semanas 13-26):* Se extiende desde la semana 13 hasta la 

26, y se caracteriza por el crecimiento y desarrollo continúo del feto. 

3. Tercer trimestre (semanas 27-40):* Comprende desde la semana 27 hasta el 

nacimiento, y es cuando el bebé gana peso y se prepara para el parto. 

 



Cambios Físicos.  

 

  

Durante el embarazo, el cuerpo de la mujer experimenta diversos cambios físicos. 

Aquí hay tres cambios significativos: 

 Aumento del tamaño del abdomen. 

 Aumento del tamaño de los senos. 

 Cambios en la piel. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



La nutrición durante el embarazo. 

 

 

Es crucial para la salud de la madre y el desarrollo del bebé. Aquí tienes una guía 

general sobre la cantidad de calorías, macronutrientes (macros) y micronutrientes 

(micros) que se sugieren consumir durante el embarazo. 

 

 Primer trimestre: No se necesita un aumento significativo en la ingesta 

calórica. La mayoría de las mujeres no requieren calorías adicionales 

durante este periodo. 

 

 Segundo trimestre: Aproximadamente 300-350 calorías adicionales por día. 

 

 Tercer trimestre: Aproximadamente 450-500 calorías adicionales por día. 

 

Macro: 75-100 gramos por día 

Micro: 600 microgramos (mcg) al día. 

 

 

 

 

 



Requerimiento de agua para una mujer embarazada.  

 

 

 

Hidratación: Beber suficiente agua es esencial durante el embarazo. Se 

recomienda al menos 8-10 vasos de agua al día. 

4 Se recomienda tomar 1,800 a 2,000 mL de agua al día e incrementar en 300 mL 

el consumo de agua desde el segundo trimestre del embarazo para satisfacer las 

necesidades de volumen. 

 

5 recomendaciones nutricionales clave para la etapa del embarazo. 

 

 Mantén una dieta equilibrada 

 Aumenta la ingesta de ácido fólico 

 Prioriza el hierro 

 Incorpora calcio y vitamina D 

 Hidrátate adecuadamente 

 

 

 



Aumento de peso por trimestre. 

 

 

 Primer trimestre (semanas 1-12): 

- Aumento de peso típico: *0.5-2 kg (1-4.5 libras) 

- El aumento de peso es generalmente menor en el primer trimestre 

debido al tamaño relativamente pequeño del feto y los cambios 

iniciales en el cuerpo. 

 Segundo trimestre (semanas 13-26): 

- Aumento de peso típico: *2-6 kg (4.5-13 libras) 

- El ritmo de aumento de peso suele acelerarse durante el segundo 

trimestre, con un aumento de peso más constante debido al 

crecimiento del feto y el aumento del volumen de sangre y fluidos 

corporales. 

 Tercer trimestre (semanas 27-40): 

- Aumento de peso típico: *4-7 kg (9-15 libras) 

- El aumento de peso continúa a un ritmo más rápido a medida que el 

bebé crece y acumula más grasa corporal. 
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