Una infografia de
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LA ALIMENTACION EN...

...LA PRECONCEPCION

o ('_QUE INFLUYE PARA LA FERTILIDAD Y EL BUEN
DESARROLLO DEL FETO? Alimentacién: dieta variada,
equilibrada y moderada en hombres y mujeres + actividad
fisica diaria

© :QUE MINERALES Y VITAMINAS
SON MAS IMPORTANTES EN LAS
MUJERES?
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Vitamina A Vitamina D
PERO TAMPOCO Contribuye al funcionamiento Contribuye a la absorcion y
DEBEMOS normal del sistema inmunitario, > utilizacién normal del calcio y el
al metabolismo normal del fésforo
OLVIDARNOS DE... hierro y al proceso de
diferenciacién celular
N N
Vitamina B12 Calcio Selenio

Contribuye a la formacion de
células sanguineas y del sistema
nervioso

Importante para la mineralizacion Contribuye a la espermatogénesis
del esqueleto del feto. Contribuye < normal, protege las células frente al
al proceso de division y dafio oxidativo y elimina metales
diferenciacion celular pesados del organismo

Fuentes: Federacion Espafiola de Sociedades de Nutricién, Alimentacién y Dietética (FESNAD), 2010. Institute of Medicine and National Research Council. Weight
gain during pregnancy: re-examining the guidelines. Washington DC: The National Academy Press; 2009. Food and Nutrition Board, Institute of Medicine. Dietary
Reference Intakes for Calcium and Vitamine D, 2011. “Plan de Educacién -nutricional por el Farmacéutico (PLENUFAR IV)", Consejo General de Colegios Oficiales
de Farmacéuticos. Reglamento N° 432/2012 de la Comisién Europea. Triptico FESNAD "En el Embarazo y La Lactancia, Comer Bien es el Mejor Te Quiero”, 2015.

© :CUANTA ENERGIA NECESITAMOS AL DiA?

HIDRATOS DE CARBONO
50-55%
de las kcal ingeridas

PROTEINAS
10-15%
de las kcal ingeridas

GRASAS / LIPIDOS
30-35%
de las kcal ingeridas

Los acidos grasos poliinsaturados son muy
importantes para el crecimiento y desarrollo de
los nifos. Se aconseja tomar 1-2 veces/semana
pescado azul pequefio, 3-4 veces/semana frutos
secos, aceite de semillas y derivados

o NO OLVIDES LA IMPORTANCIA DE HIDRATARSE

o ALIMENTOS NO RECOMENDABLES DURANTE
EL EMBARAZO

Brotes
germinados y
ensaladas crudas
EEIELEN

Pescados grandes,
como el pez espada,
por posible alto
contenido en mercurio

Alimentos no
pasteurizados por
riesgo de infeccion
por listeria

Carnes poco
hechas o crudas
por posible riesgo
Pescado 0 marisco de toxoplasmosis
poco hecho o crudo,
por posible riesgo
de anisakis

Para mas informacion visita la web www.infoalimenta.com

...EL EMBARAZO

o Los cambios en el cuerpo de la mujer tienen la finalidad de
mantener el crecimiento y desarrollo 6ptimo del feto

GANANCIA
DE PESO EN
FUNCION
DEL IMC DE
LA MADRE

BAJOPESO
12,518 kg
NORMOPESO
11,516 kg

SOBREPESO
7-11,5 kg

INGESTA
EXTRA DE
ENERGIA POR
TRIMESTRES

1ER TRIMESTRE
+300 kcal/dia

aprox.

+ 340 kcal/dia
aprox.

2° TRIMESTRE

3ER TRIMESTRE

+ 450 kcal/dia
aprox.

o {QUE MINERALES Y VITAMINAS SON MAS IMPORTANTES EN EL EMBARAZO?

YODO

Esencial para el desarrollo
neurolégico del feto
ALIMENTOS: pescado de mar,
verduras, carne, huevos,
marisco

CANTIDAD RECOMENDADA:
175-220 pg/dia

PERO TAMPOCO
DEBEMOS

OLVIDARNOS DE...

Zinc

Contribuye a la sintesis normal
del ADN

VITAMINA B9 (Acido Félico)

Un déficit de acido Félico es
un factor de riesgo de
defectos del tubo neural en
el feto
ALIMENTOS: vegetales de hoja
verde, higado, frutas, cereales,
legumbres y frutos secos
CANTIDAD RECOMENDADA:
400 pg/dia

HIERRO
Su déficit se asocia con
bajo peso al nacer,
prematuridad y aumento
de la mortalidad perinatal
ALIMENTOS: carne, higado,
huevos, pescado, almejas,
mejillones, legumbres, acelgas
y espinacas
CANTIDAD RECOMENDADA:
25-27 mg/dia

Vitamina D

Evita el raquitismo o la hipocalcemia
neonatal.
Se recomienda la exposicion
solar 15 min/dia
AN

Calcio

Fundamental para el desarrollo 6seo del
feto. Contribuye al proceso de divisiony
diferenciacion celular. Su déficit puede
aumentar el riesgo de osteoporosis en
la madre en afos posteriores

Vitamina B12

Contribuye al proceso de division <
celular

NS
Vitamina A

Su déficit durante el embarazo se
asocia a un aumento de la

mortalidad materna, riesgo de
parto prematuro y preeclampsia

Vitamina C

Previene el estrés oxidativo

Vitamina E

> Estimula el crecimiento fetal

Fibra

Tiene efectos positivos en la
prevencion del exceso de peso
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