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5

Es el periodo que abarca
todo lo que sucede
durante los nueve meses
de embarazo hasta la
semana 40 ó 42

Los nutrientes son sustancias en
los alimentos que el cuerpo
necesita para poder funcionar y
crecer. Estos incluyen proteínas,
carbohidratos, grasas, vitaminas,
minerales y el agua. Necesita más
ácido fólico, hierro, calcio y
vitamina D 

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. Diferentes
consensos recomiendan un consumo de
agua total de 2,700 mL a 4,800 mL por
día.

Consume verduras y frutas.
consume alimentos con calcio, hierro
y ácido fólico
Modera el consumo de la sal.
Evita el abuso de picantes y
condimentos
Disminuye el consumo dedulces y
frituras.

MicronutrientesMicronutrientes

https://medlineplus.gov/spanish/dietaryproteins.html
https://medlineplus.gov/spanish/carbohydrates.html
https://medlineplus.gov/spanish/dietaryfats.html
https://medlineplus.gov/spanish/vitamins.html
https://medlineplus.gov/spanish/minerals.html
https://medlineplus.gov/spanish/drinkingwater.html
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