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CANTIDAD DIARIA DE NUTRIENTES
NECESARIOS DURANTE EL EMBARAZO

urante el embarazo, la alimen-

tacion es uno de los pilares
mas importantes para la salud de
la embarazada y el bebé.

El crecimiento del embarazo

se acompafna de numerosos cam-
bios en la composicion corporal y
en el metabolismo del organismo.

Se producen cambios hormo-
nales y a nivel de metabolismo

basal, la funcion digestiva se ve
alterada por la presencia de nau-
seas, acidez y constipacion.
Durante los ultimos meses se
ve aumentada la absorcion de

determinados nutrientes como hie-
rro, vitamina B12 y caicio; de alli
que es importante su aumento en
la ingesta a través de la dieta.

A continuacién te mostramos

una tabla donde podras ver con
exactitud las cantidad diarias que
necesitas de cada nutriente duran-
te el embarazo.

TABLA DE NUTRIENTES Y CANTIDADES NECESARIAS DURANTE EL EMBARAZO

Cantidad | ;Se debe
 diaria | suplementar?

Nutriente Funciones | Alimentos que Io contnenen
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' Interviene en la producaé_h de anticuerpos, cre cimiento y meta-
bolismo de proteinas y grasas.

Inter\nene en Ia s;ntesas de protemas de Eos tE]IdOS en desarrol!o
| Equilibra el azucar en sangre.

| Agua de grifo, aguas minerales, |niusmnes de te, espmaca,
cebada, trigo, maiz, arroz, soja, porotos, uva, manzana, papa,
esparragos, tomate, rabano y pescado.

Es el responsable de una salud dental ya que previene la caries y
| contribuye a la forn_‘racmn del esmalte dental del bebé.

ngado carnes rolas, pollo, pescado, yema de huevo, Iegum-
bres, nueces espinaca y tomate.
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Imprescindlble para transportar el oxigen que necesitan todas Ias
células del organisme para sus funaones.
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.\&t_a_ mina C

. elaboraaon de calostro

| Arroz integral, frijol negro, espinaca y avena.
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