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EMBARAZ(

La edad reproductiva éptima de la mujer se situa entre
los 19y 30 afos. La fertilidad de la mujer va
disminuyendo con la edad hasta llegar a la
menopausia.
Cambios fisicos

1 .Aumento de peso de promedio de 10 a 12k durante el embarazo .
2. Amanecer hinchada de cara, brazo, pies.
3. Se incrementan las ganas de orinar .

Nutricia: Aumento de Calorl'a La mayoria Grasas ‘Durante
peso , aumento de las mujeres embarazo y

volumen abdominal, “necesnan alrededor |actancia es mends®@

estreiimiento, p|r05|s Mz 340 calorias extra 10% de la en&
g cada dia. totales
ae

embarazo
Importancia de los micronutrientes : Alimento con mayor aporte ros , permite
Llevar una alimentacion variada y saludable durante el embarazo es fundamer
para evitar complicaciones .
Yodo : Influyen el el desarrollo del bebe y sistema nervioso.
Calcio : Disminuye la densidad 6sea materna y fetal al igual que puede produ
hipertension .
Acido Folico : Previene defectos en el tubo neural y parto prematuro .

Acido Folico : Debe suplementarse 8-10 semanas previa al embarazo lo cual
previene defectos en el tubo neural y parto prematuros por la cual es la
necesidad llegar a las vitaminas y minerales .

las necesidades de volumen

»

," Recomendaciones Nutricias :
e& Consume verduras y frutas

Disminuye el pan dulce, pastelillos, frituras etc.
Puedes ingerir una tasa de te o café si lo deseas ‘
Evita el abuso de picante y condimento /
No comas alimentos crudos o no bien cocidoj
Macronutrientes : Debe ingerir 0,8 g/ Kg /dia de proteinas

lo que equivale a 71 gramo por dia
La ingesta total debe comprender 20-30% de caloria por dias .

Micronutrientes : Hierro (30-60 mg-dia) y acido folico (400 mcg/ ‘
dia)
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