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El Bebé Depende de los
Alimentos que Usted Come
Parte 2

Por qué es tan importante el comer bien
durante el embarazo? Durante el embarazo
su bebé se esta desarrollando y necesita de
los nutrientes que se adquieren de los
alimentos saludables. Las

proteinas, los carbohidartos,

las grasas, las vitaminas y los

minerales son los nutrientes

que usted necesita comer para

tener un bebé saludable.

Durante las etapas del desarrollo de su bebé
algunos nutrientes llegan a ser mas
importantes que otros. La vitamina B 4cido
folico puede reducir el riesgo de algunos
defectos de nacimiento. El 4acido folico se
necesita mas durante los primeros meses del
embarazo. Usted deberia tomar acido folico
antes de concebir para que le ayude a reducir
los riesgos de defectos de nacimiento.

Es importante que usted obtenga la cantidad
suficiente de los nutrientes recomendados.
La tabla de la izquierda sefiala algunas de las
vitaminas y minerales (nutrientes) y sus
fuentes, que son importantes durante el
embarazo. Su doctor puede recomendarle un
suplemento prenatal diario.

Nutriente  Fuente

Calcio Leche y productos de la leche

Zinc Carne roja, leche, higado,
granos enteros

Hierro Carne roja, crema de

cacahuate, huevos, frijoles
secos y chicharos

Vitamina C

Acido Félico

Yodo

Magnesio

Vitamina A

Vitamina B

Vitamina D

Vitamina E

Frutas citricas, fresas, melones,
brocoli, coliflor

Vegetales verdes, jugo de
naranja, granos enteros

Sal yodada, alimentos de mar

Alimentos de mar,
nueces, granos
enteros,

chicharos secos

y frijoles

Vegetales verdes y amarillo
oscuro, leche enriquecida

Granos enteros, productos de
cereal enriquecido

Leche enriquecida y huevos

Leche, huevos, carne, aceite
vegetal, pescado, cereales
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