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SUPER NOTA  



EDAD FERTIL DE UNA MUJER

                                  EMBARAZO

Aunque el embarazo es un proceso continuo, se divide en
tres etapas trimestrales: Primer trimestre: semanas 0 a 12.
Segundo trimestre: semanas 13 a 24. Tercer trimestre: de
la semana 25 hasta el nacimiento.

3 CAMBIO FISICOS DURANTE EL EMBARAZO

DURACION DE LAS ETAPAS DEL EMBARAZO

En números más concretos, podemos decir que la
edad fértil de la mujer oscila entre los 14 años y
hasta los 45, es decir, unos 30 años. 

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



PARTE NUTRICIONAL DURANTE UN EMBARAZO

Consume verduras y frutas de temporada. Incluye alimentos
ricos en calcio, hierro y ácido fólico. Disminuye el consumo
de pan dulce, pastelitos, galletas, frituras, pizzas.

Se estima que para cubrir estas necesidades se
deben consumir alrededor de 300 calorías
extras por día.

CALORIAS QUE SE DAN EN  EL EMBARAZO

MACRONUTRIENTES
En relación al aporte de macronutrientes, la embarazada debe ingerir
0,8 g/Kg/día de proteínas, lo que es equivalentes a aproximadamente
71 gramos por día, así como 175 gramos de carbohidratos. 



BENEFICIOS DE LOS MACRONUTRIENTES
Una recomendación para la composición de
macronutrientes es 20% de proteínas, 40% de grasas
y 40% de carbohidratos . Se estima que una dieta
con un 40% más de calorías puede mantener el estado
nutricional de una mujer durante un embarazo gemelar.

MICRONUTRIENTES

La suplementación con múltiples micronutrientes demostró
un efecto en la reducción del bajo peso al nacimiento,
pequeño para la edad gestacional, óbito y, posiblemente,
parto pretérmino.

QUE CANTIDAD DE AGUA DEBE CONSUMIR  UNA EMBARAZADA

Los micronutrientes son elementos esenciales que los seres
vivos, incluido el ser humano, requieren en pequeñas
cantidades a lo largo de la vida para realizar una serie de
funciones metabólicas y fisiológicas para mantener la salud. 

BENEFICIOS DE LOS MICRONUTRIENTES

Toma de 2 a 3 litros de agua diario, incluidos los líquidos
que ingieres con tus alimentos (caldo de res, sopas, leche, 



5 RECOMENDACIONES NUTRICIONALES



ILUSTRATIVO.
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