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ALIMENTACIÓN,
NUTRICIÓN,
EMBARAZO Y
LACTANCIA.

¿QUÉ ES EL EMBARAZO?
es el estado fisiológico de una mujer

que comienza con la concepción y
continúa con el desarrollo fetal
hasta el momento del parto. Este

período se divide en 40 semanas y dura
280 días, aproximadamente.

¿QUÉ ES EL PERÍODO
PERINATAL?

es el tiempo que abarca desde las últimas
semanas del embarazo hasta justo

después del nacimiento. Generalmente, se
considera que comienza a las 28 semanas

de gestación y se extiende hasta los 7 días
posteriores al nacimiento. 

ngesta Diaria
Recomendada (IDR) de fibra

durante el embarazo:
La IDR de fibra para las mujeres
embarazadas es de aproximadamente 25 a
30 gramos al día.
Beneficios de la fibra durante el
embarazo:

Prevención del estreñimiento1.
Control del azúcar en sangre2.
Control del peso3.

alimentos en donde podemos encontrar ;
fruta
verduras
cereales integrales 
legumbres 

mportancia de suplementar 
Vitamina B6 -1.9 mg/día
Vitamina C-85 mg/día
Calcio.-1000 mg/día
Hierro-27 mg/día

Sustancias tóxicas durante el
embarazo

Alcohol
Tabaco (Nicotina y Monóxido de
Carbono)
Drogas recreativas 
Mercurio
Plomo

https://www.topdoctors.es/diccionario-medico/desarrollo-fetal
https://www.topdoctors.es/diccionario-medico/parto


Primer trimestre (0-12 semanas):
Primera cita: entre la 6ª y 8ª
semana (cada 4 semanas).
Segundo trimestre (13-26 semanas)
cada 4 semanas.
Tercer trimestre (27-40 semana)
cada 2-3 semanas hasta la semana
36.
A partir de la semana 36: cada
semana hasta el parto.

 bebé nacido antes de las 37 semanas
completas de gestación, pesar menos de 2.5
kg. Los bebés muy prematuros  entre 500
gramos y 1.5 kg.

Detección temprana de problemas
Monitoreo del crecimiento fetal
Educación y apoyo
Prevención de riesgos

Factores de Riesgo para Diabetes
Gestacional:

Sobrepeso u obesidad1.
Historial familiar de diabetes2.
Edad avanzada3.
Antecedentes de diabetes
gestacional

4.

La prueba para la detección de diabetes
gestacional se recomienda realizar
entre las 24 y 28 semanas de gestación. 

PRODUCTO PRETÉRMINO 

PRODUCTO A TÉRMINO 
bebé que nace entre las 37 y 42 semanas de
gestación. Peso típico: generalmente pesan
entre 2.5 y 4 kg, con un promedio de
alrededor de 3.2-3.5 kg.

PRODUCTO POSTÉRMINO
Es el bebé que nace después de las 42
semanas de gestación. Peso típico: Estos
bebés pueden pesar más de 4 kg

IMPORTANCIA DEL
CONTROL PRENATAL

FECHAS DE LAS CITAS DE
CONTROL PRENATAL

DIABETES GESTACIONAL

Importancia de la
lactancia materna

Promueve el vínculo madre-hijo
Estimula la producción de leche
Favorece el desarrollo del sistema
inmunológico

la OMS  recomiendan que la lactancia
materna los primeros seis meses de vida 

A partir de los 6 meses de vida, la
lactancia materna debe
complementarse con alimentos
sólidos

Importancia de suplementa
con ácido fólico.

Prevención de defectos del tubo
neural
Desarrollo del ADN y la síntesis
celular
Salud cardiovascular

Fuentes de ácido fólico:
Vegetales de hojas verdes
Frutas cítricas
Legumbres

Mujeres en edad fértil o
embarazadas: La IDR de ácido fólico es
de 400 a 600 microgramos (mcg) al día
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