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REQUERIMIENTOS
NUTRICIONALES EN LA
MUJER EMBARAZADA

MACRONUTRIENTES
SON:

CARBONO O GLUCIDOS

cipio, esta hecho
etc., contienen también

GRASAS

Las grasas no deben constituir mas del 30% del total energético en la
mujer embarazada, es decir, una ingesta maxima de 80-90 gramos al
dia.
La distribucion ideal de las grasas de la alimentacion es la siguiente:
= Un poco de mantequilla, que se debe utilizar siempre croda o recién
~ fundida sobre los alimentos. La coccion de la mantequilla disminuye
su digestibilidad y destruye la vitamina A que contiene.

- : » Al menos 2/3 de aceites o grasas vegetales, vtilizados para sazonar o
\ para cocer. Se debe procurar que estas grasas sean ricas en acidos
\' ~ grasos esenciales. dadas las necesidades del feto en este aspecto:

aceites de girasol, de oliva, ete.

1'_'
m » Elresto deberia estar representado normalmente por las grasas de
’ constitucion de los alimentos. Dado el contenide enymudﬂu

PROTEINAS

Hay que recordar que las proteinas
nutrientes plasticos o constructc
excelencia.
Debil al principio del embarazo, |a neces
proteinas aumenta a medida que se acercz
final. En este periodo se necesitan 80-90 gra
de proteinas al dia. Dichas necesidades se elevan
a 90 gramos por dia para:
. El embarazo de gemelos o trillizos.

» La gestante adolescente (menos de 18 anos)

que aon no ha finalizado el crecimiento.

A GESTACION ES UNA ETAPA EN LA QUE
LA MUJER NO SE LIMITA SOLO A
CONSIDERAR EL BALANCE ENERGETICO DE
SU ALIMENTACION, SINO QUE ES
FUNDAMENTAL CONSIDERAR LOS
SUMINISTROS ADECUADOS DE
MACRONUTRIENTES QUE NECESITA LA
MADRE Y EL FETO, DE MODO QUE BENEFICI
LA SALUD DE AMBOS.




MICRONUTRIENTES
ESENCIALES EN EL

EMBARAZO:
P 02020 T
ACIDO FOLICO: UNA

VITAMINA B QUE AYUDA
PREVENIR DEFECTOS DEL
TUBO NEURAL.

T a
alformaciones del tubo neural k‘

CEREBRAL DEL BEBE.

=
CALCIO: ES ESENCIAL PARA LA
ESTRUCTURA OSEA, LA TRANSMISION

!

r

t K I DE IMPULSOS NERVIOSOS Y LA
g Ok COAGULACION SANGUINEA.

YODO: ES UN ELEMENTO
INDISPENSABLE PARA EL| B,

DESARROLLO DEL CEREBRO. S

MAGNESIO: ES IMPORTANTE PARA
EL METABOLISMO ENERGETICO, LA~
SINTESIS DE ACIDOS GRASOS Y.
PROTEINAS, Y LA TRANSMISION DE

IMPULSOS NERVIOSOS.

OMEGA 3: INTERVIENE EN EL DESARROLLO
NEUROLOGICO Y VISUAL DEL FETO Y EL

RECIEN NACIDOE 70~ _

| rd
OTROS MICRONUTRIENTES QUE SE .
CONSIDERAN IMPORTANTES DURANTE EL XA s,
EMBARAZO SON LAS VITAMINAS A, D, E, B - o
12, B 6 Y C, ZINC, COBRE Y SELENIO &

PARA TENER UN EMBARAZO SALUDABLE, ES
IMPORTANTE CONSUMIR VERDURAS Y
FRUTAS DE TEMPORADA, Y DISMINUIR EL
CONSUMO DE ALIMENTOS CON ALTO
CONTENIDO DE GRASA Y AZUCARES
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