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Súper Nota  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Dura aproximadamente 288 días (38 a  40 semanas).  Durante el
embarazo aumenta el requerimiento energético unas 200 a 300

calorías.

La ganancia de peso promedio durante el
embarazo es de 11.3 a 15.8 kg
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Requerimiento hidrico

1.-Consume verduras y frutas de temporada
2.-Incluye alimentos ricos en calcio, hierro y ácido fólico
3.-Disminuye el consumo de dulce
4.-Disminuye el consumo de sal y grasa
5.-No comas alimentos crudos o que no estén bien cocidos

Recomendaciones nutricia
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