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EMBARAZO
DURACION DE LAS ETAPAS DEL EMBARAZO

Aunque el embarazo es un proceso continuo, se divide en
tres etapas trimestrales: Primer trimestre: semanas O 3 12.
Sequndo trimestre: semanas 13 a 24. Tercer trimestre: de
3 semana 25 hasta el nacimiento.

EDAD FERTIL DE UNA MUJER

En ndmeros mas concretos, podemos decir que (3
edad Fertil de (3 mujer oscila entre los 14 afios | g e
hasta los 43, es decir, unos 30 afios. g oA
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5 CAMBIO FISICOS DURANTE EL EMBARAZO

Aumento de peso, aumento de volumen abdominal, aumento del tamaiio de las
mamas




PARTE NUTRICIONAL DURANTE UN EMBARAZO

Consume verguras U Frutas de temﬁorada. lncluge alimentos
ricos en calcio, hierro U acido Folico. Disminuge el consumo
Je pan dulce, pastelitos, galletas, Frituras pizzas‘s
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CALORIAS QUE SE DAN EN EL EMBARAZO

deben consumir alrededor de 300 calorias
extras por dia.
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MACRONUTRIENTES

En relacion al aporte de macronutrientes, [3 embarazada debe ingerir
0,8 9/Kg/dia de proteinas, (o gue eS equivalentes 3 aproximadamente
771 gramos por dia, asi como 1 Qramos oe carbohidratos.
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BENEFICIOS DE LOS MACRONUTRIENTES

Jna recomendacion para COMPCICIOn g8 Ls
acronutrientes es 20% de proteinas, 40% de grasss =

| 40% ok carbonidratos . & estima Que un3 diela

on un 40% més de calorfas puede mantener el estado /!
Utricional de una mujer durante un emoerazo Qemed. -

MICRONUTRIENTES

L0 micronutrientes son elementos esenciales que (OS SPres
WS, Incluido el ser humano, EQUIEEN en Pequerias
cantidades a (0 8o de a vid para realizar Una serie ce
Funciones metabOlcas U ﬂsiolégicas 0ara mantener 3 salud.

BENEFIIOS DF 108 MCRONUTRIENTES

|3 suplementacion con mUltiEkes micronutrientes cemostioy =, . L
Un efecto en l reduceicn delbajo peso dl nacimento,  p 1 P -
PEQUENIO para 1o edad gestaciondl, QL0 U, poslermente, g™ - = —
0rto Pretemino. -

QUE CANTIDAD Bt AGUA DEBE CONSUMIR- UNA EMBARAZADA

Toma de 2 a 3 litros o aqua diario, incluidos (os liquidos
QUe ingjeres con tus almetos (Caldo de res, sopas, lece,



5 RECOMENDACIONES NUTRICIONALES
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