savial

SALUD EPS

Aliméntate bien

Durante esta etapa tu

cuerpo pasa por muchos

cambios. Ademas de

tus propios requerimientos,

debes asegurar una alimentacion
adecuada que garantice el crecimiento

y desarrollo de tu bebe en formacion.
iEsto no significa que debas consumir
alimentos en exceso!

Durante la gestacién es
necesario consumir todos
los grupos de alimentos. De
ser posible, se recomienda
aumentar la ingesta de
carnes o granos, leche y sus
derivados, frutas y
verduras, cereales, grasas
provenientes de frutos
Secos Como nueces.

La ganancia de peso durante la
gestacion debe ser acorde con
el peso que tenias antes de
iniciar el embarazo. Por eso,
en la primera consulta de
control prenatal, el médico
calculara tu Indice de Masa
Corporal previo (IMC),
acordaran juntos el peso que
debes ganar durante esta etapa
y definira si es necesaria la
intervencion de un profesional
experto en nutricion.

Una exagerada ganancia de peso te predispone a sufrir
enfermedades como hipertension y diabetes, entre otras.
De igual forma, una baja ganancia de peso puede generar
problemas de crecimiento en el bebé.

Alimentarte adecuadamente no
hace referencia a la cantidad
sino a la calidad de los
alimentos que consumes. Por
tu salud y la de tu bebé, debes
procurar incluir alimentos
frescos, variados y naturales. A
continuacion, encontraras una
tabla que te servira de
ayuda para lograr una
alimentacion balanceada
durante esta etapa.

Nuamero de porciones
recomendadas por dia

Tamaiio de una porcion en medida
casera (gramos o mililitros)

Grupos de
alimentos
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Recuerda: algunas gestantes E ot 3
requieren un plan nutricional qﬂ'-("-‘“?
individual que se ajuste a sus ‘
condiciones de riesgo o
enfermedades previas. Si es tu
caso, sigue estrictamente las
recomendaciones del equipo de
salud y de nutricion.




