La alimentacion en el embarazo

Si usted esta planeando ser mama o esta en peleodestacion, jFelicitaciones! Tal vez
sea el momento de informarnos sobre las recomenEio consejos de los que a
continuacion hablaremos en este articulo.

El embarazo es un periodo por el cual el cuerptadmujer atraviesa cambios a nivel
corporal y hormonal. Es un proceso de crecimiendesarrollo, en el cual las necesidades
corporales de la mujer aumentan exponencialmenteasacteriza por el aumento de la
demanda de nutrientes, proteinas, calcio, etctd/reses para menos cuando nos ponemos
a pensar que debe alimentarse por dos, pues elsbeddémenta de la mama y depende de
ésta para su desarrollo y formacion. La nutriciériadmadre influye desde un principio en
el futuro bebé, debido a que el mismo se encuemrgleno /desarrollo de sus 6rganos y

tejidos desde que es gestado, para que esto aleu era/\'ormal el mismo debe tener el
medio propicio para su desarrollo fetal.
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Para aquellos que estan ndg formar una fayniljaieren comenzar a preparar su

organismo para
folico (vitamina B9)
hasta la semana

s re¢omendable g@elsisaben comiencen a tomar acido
a de,suplemento alinaeitt desde 3 meses de la concepcion y
° 12 de\gestacion .

Como lo mencionamos antes, la produccién de horsgmaliferan en los meses del

embarazo, esto dependiendo de cada organismo puadiar sintomas como: nauseas y
vomitos. Los vOmitos en general pueden provocatigarde minerales y nutrientes, por lo
cual hay que prestar especial atencion y manteri@ese hidratada. En principio se

recomienda comer pequefias porciones de comidantlz ¢éa tanto, en lugar de comer
platos abundantes e hipercaloricos, muchas mujetgeen de acidez o “ardores

estomacales” y/o reflujo.

Pero.... ¢ Cuantos kilos debo subir? En el siguietkese lo calculamos.... Ver...



