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El peso que deberia ganar una mujer
embarazada estd determinado por su
indice de masa corporal (IMC) antes del
embarazo (Pregestacional).

Calcula tu IMC Pre gestacional = peso
previo al embarazo / talla en m2

De este modo, segun el IMC
pregestacional calculado, sera
recomendable cierto aumento de peso
durante tu embarazo.

LINK para calcular un aumento de peso sano durante el embarazo

<185 12,5 - 18 kilos
18,5 - 24,9 11,5 - 16 kilos
25-299 7 - 1,5 kilos
> 30 5 - 9 kilos

18,5 - 24,9 16,8 - 24,5 kilos
25-299 14,1 - 22,7 kilos

> 30 11 - 19,1 kilos
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https://calculadorasonline.com/calculadora-de-peso-en-el-embarazo/
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Distribucion del aumento de peso
en el embarazo

Mamas — Placenta
. Utero
L|qE1'|d.o 1 kg
amniotico
800 g ._ Bebé
Ny J 3,5 kg
Sangre IR /
1,5 kg B Deposito de grasa
" 3,5 kg
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Busca que la mitad
sean frutas y verduras
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1/4 del plato: carbohidrato

Arroz integral, pan integral, Pollo, pescado, carne, huevo,
tortillas de maiz, quinog, yogurt, frijoles, lentejas,
pasta, papa, tostadas de maiz. garbanzos.
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Los primeros 1000 dias abarcan desde el momento de la concepcién
(Dia 1 de embarazo) hasta los 2 anos de vida del bebé.

Este periodo es Unico y crucial para su salud a largo plazo, ya que
durante este tiempo se desarrolla Ia mayor parte del cerebro, el
sistema inmune y los 6rganos.

Una adecuada nutricion antes, durante y después del
embarazo (lactancia materna exclusiva):

e Reduce el riesgo de enfermedades crénicas:
Diabetes, problemas del corazén, obesidad, alergias.
e Favorece un desarrollo cerebral 6ptimo:
Mejora memoria, aprendizaje y habilidades cognitivas.
e Fortalece su sistema inmune:
Menos infecciones y mayor resistencia a
enfermedades.

-
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A continuacién te enlistamos los nutrientes clave que debes incluir en esta etapa:

Folato (acido félico)

Hierro

Omega 3

Vitamina C

Calcio

Colina

Fibra

Vegetales de hojas verdes
Leguminosas

Citricos (si hay reflujo evitarlos)
Higado de res

Leguminosas
Pescados
Vegetales de hojas verdes

Pescados

Semillas y frutos secos
Aguacate

Aceite de oliva

Citricos (si hay reflujo, evitarlos)
Brécoliy Pimiento morrén

Leche
Yogurt
Quesos

Carne, huevo, pollo y productos lacteos

Verduras cruciferas
Leguminosas

Frutas y verduras
Leguminosas
Cereales integrales
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J‘QJ » Es esencial para el desarrollo adecuado del embrién y el feto

e Desarrollo de material genético
Folato (acido e La deficiencia se ha relacionado con: defectos del tubo neural,
félico) prematurez, bajo peso al nacer, preeclampsia, asi como obesidad y
resistencia a la insulina materna e infantil, y disminucién del desarrollo
neurocognitivo infantil.

e Durante el embarazo aumentan los requerimientos.
» Ayuda a llevar oxigeno a la placenta, por medio de la sangre y al
Hierro desarrollo del funcionamiento cerebral.
e La deficiencia: aumenta la prevalencia del parto prematuro vy la
frecuencia del peso bajo al nacer.

e Apoya al desarrollo cerebral y de la retina del feto.
Omega 3 e Ayuda a prevenir la preeclampsia.
e El consumo de grasas saturadas y trans puede afectar la absorcién.

e Ayuda a promover el desarrollo de los dientes y los huesos del bebé.
e Hay receptores de la vitamina en ovarios, Gtero y placenta.
e Apoya a construir un buen sistema inmune y en un balance hormonal

Vitamina D
de la madre.
o Deficiencia: mayor riesgo de preeclampsia, diabetes gestacional,
deterioro del sistema inmunitario y bajo peso al nacer del recién nacido.
Calci e Permite el buen funcionamiento del sistema circulatorio, el sistema
alcio . i
nervioso y los musculos.
Colina e Apoya al correcto desarrollo cerebral y de sistema nervioso de bebé

Fibra e Previene el estrefimiento y mejora la calidad de Ia microbiota intestinal
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La microbiota es el conjunto de
microorganismos (bacterias, hongos,
virus y otros) que habitan principalmente
en el intestino.

Durante el embarazo, esta comunidad
microbiana sufre cambios significativos
que impactan tanto a la madre como al
bebé.

e Favorece una mejor digestion
y absorcién de nutrientes
esenciales.

e Ayuda a prevenir
complicaciones como
estrenimiento, inflamacion
crénica y diabetes gestacional.

e Refuerza el sistema inmune,
reduciendo el riesgo de
infecciones.

) fetalADN

Durante el parto, el bebé recibe
bacterias de la microbiota
vaginal e intestinal de la madre,
lo que influye en el desarrollo
de su sistema inmunoldgico.
Un equilibrio microbiano
adecuado esta relacionado con
un menor riesgo de alergias,
obesidad, enfermedades
metabdlicas en el bebé.
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Alimentos que protegen
a la microbiota intestinal

Prebiéticos (alimento para las bacterias
benéficas del intestino)

e Fibra soluble: avena, platano verde,
esparragos, ajo, cebolla, naranjas, mango,
pera, manzana, kiwi, frutos rojos, zanahoris,
nopales, brécoli, berenjena, camote,
leguminosas, semillas de chia, linaza, de
girasol o de calabaza, almendras.

e Almiddn resistente: papas y arroz cocidos y
enfriados.

Alimentos probiéticos (fuentes con bacterias
beneficiosas para poblar el intestino)

e Yogurt natural (si no hay intolerancia a la
lactosa).

e Kéfir de coco o leche de vaca.

e Kombucha.

e Alimentos fermentados: chucrut, kimchi,
miso, tempeh.
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Sugerimos evitar estos alimentos durante tu embarazo para prevenir el riesgo
de una infeccién bacteriana.

e Pescado crudo e Feta
e Huevo crudo e Ricotta
e Jamones

) ) ¢ Camembert
o Salamiy salchicha

Poll id e Crie
o Folloprecocido « Cualquier queso
« ROast Beef

. azul

. Cualquier carne que no

esté cocida
e Pez espada e Sandwiches pre hechos
¢ Medallén de atin e Ensaladas pre hechas
e Marlin e Alimentos sin refrigeracién
e Tiburdn o sin lavar
o Caballa
e Pezteja
« Cualquier tipo de pescado

crudo

e Camarones

e Pescado tilapia
e Salmén salvaje
e Langosta

« Anchoas
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Mantenerte activa traera beneficios para tiy tu bebé:

e Evita el dolor lumbar e Mejora el desarrollo

e Reduce riesgo de depresion neurolégico

posparto e Mejor orientacién y capacidad
e Reduce riesgo de diabetes para calmarse
gestacional e Peso normal al nacer

e Disminuye niveles de estrés
e Controla la ganancia de peso
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Caminatas

Natacion

Yoga

Pilates

Correr o trotar

Ejercicios de fuerza
Aerobics de bajo impacto

Taquicardia

Sensacién de falta de aire
Mareo

Sangrado vaginal

o Box

e Soccer

* Basquetbol
* Buceo

* Hot yoga
* Hot pilates

* Fatiga muy importante
* Dolor abodminal
* Dolor de cabeza
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Sueno saludable en un embarazo saludable

Tener una buena calidad de sueno durante esta etapa favorece a
promover un ambiente antiinflamatorio y adecuado para el sistema
inmune, nervioso y placentario.

Crea una rutina relajante antes de dormir

Duerme entre las 21:00 y 22:00 horas

Evita el uso de pantallas minimo 1 hora antes de ir a dormir
Duerme en una habitacién completamente oscura y silenciosa
Haz uso de almohadas de apoyo para el abdomen y espalda

Tip: Haz uso de un antifaz para dormir en completa oscuridad
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https://www.amazon.com.mx/oscuridad-aberturas-ventilaci%C3%B3n-transpirable-ajustable/dp/B09HC8F16K/ref=sr_1_3?__mk_es_MX=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2PQFVZ8W5T0IA&dib=eyJ2IjoiMSJ9.A8pMwxSyZ3CZRqMHPEd3WqbZoPXnlhG0HsnoOdWo4-PoaCGroWiDmSWLahIDBLx-PdjvAXrwLyjDh80RITpymn3b38RWKjX6GTxVnbm0QFy-Vz0GiyriPN1WrikPmabftvI9Fxy749H71x9Leu1QX1epcIvpt4S2Wa-kAaUIPP2xQAO0Jw-42T7Qn4ck4-di5zvBkKuiJAQjAFqniX-mefkmLte8YNltHlcEgbPELVq1c2lNeaE3TPLzWNiih47780XRSnZasoONo8C9IDLcueZxx-eh1R0JjshkMrFz4sA.0ioUanQ4EfnxWdZFOpQh3gzC1EgR9gC_Tqxu5tEh12U&dib_tag=se&keywords=antifaz+para+dormir+3d&qid=1732233037&sprefix=antifaz+para+dormir+3d%2Caps%2C141&sr=8-3&ufe=app_do%3Aamzn1.fos.de93fa6a-174c-4df7-be7c-5bc8e9c5a71b
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Te recomendamos evitar estos tés durante tu embarazo debido a posible
riesgo de aborto, dano fetal, desequilibrio de la presién arterial, problemas
en la placenta, etc.




Guia de nutricién y bienestar en el embarazo §) fetalADN

CON MODERACION: No sobrepasar las 2 tazas al dia y no repetir el
mismo té mas de 2 0 3 veces a la semana

Ayuda a aliviar la congestidén nasal.
Disminuye las nauseas.

Apoya a la digestion.

Disminuye malestar estomacal y gases.
Relaja y ayuda a conciliar el sueno.
Disminuye las nauseas.

Mejora niveles de glucosa, en exceso
disminuye la absorcién de folato.
Mejora la absorcién del hierro.

Ricas en hierro (tomar a partir del segundo
trimestre).
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Las Guias recomiendan

Maximo de 200 mg de cafeina al dia a partir del segundo trimestre.
El café descafeinado es seguro durante todo tu embarazo.

Bebida Contenido de cafeina

Café instantaneo 70

Café recién hecho 130 \\
Té instantaneo 26-36 - ~. \
Té hervido 48 |
Refresco 37

Chocolate caliente 8-12

Chocolate oscuro 30

Chocolate con leche 1

Helado sabor café 2
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Vitaminas: A, B2, B3, B6, B12, C, D, metilfolato (Acido Félico en su forma activa) E, K.
Minerales: Hierro, magnesio, calcio, fésforo, zinc, selenio, yodo.

Omega 3: mayor a 1gramo (suma de DHA + EPA).

Colina: 400-900 mg.

Es importante que tu multivitaminico contenga folato o L-metil folato
(forma mas activa de acido félico).
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Primer trimestre

¢Qué hacer si tengo reflujo?

Alimentaciéon

- Realiza 5 comidas pequenas durante el dia.

. Puedes hacer snacks bajos en grasa como pan integral con fruta o galletas
saladas.

- Trata de comer despacio, mastica muy bien los alimentos.

El esfinter esta cerrado,
no sube el acido clorhidrico.

El esfinter se abre,
permitiendo el reflujo

Evita estos alimentos

« Tomate y salsa de tomate. Jugos, refrescos y agua mineral.
. Frutas citricas (naranja, pifia, mandarinas).  + Comidas picantes.

« Caféy té. . Alimentos condimentados.

+ Chocolate. Mantequilla y otros alimentos

. Enlatados. con mucha grasa.
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Cudndo y qué alimentos consumir

Puedes comer galletas marca Ritz o Marias por la mafana.

Evita comidas muy grasosas o con muchas especias.

El té de jengibre o limén apoya a disminuir nduseas.

Abre las ventanas y prende el ventilador de Ia habitacién.

Realiza comidas frecuentes (5 o 6) para evitar que tu estbmago esté vacio.
Puedes consumir 1 smoothie/licuado de proteina por las noches.

Toma pequenas cantidades de agua durante el dia.

Evita tomar agua antes, durante y justo después por una comida.

Salados: pretzels y galletas saladas.

Dulces: limonada.

Crunchy: apio, rodajas de manzanas
Blandos: caldo de pollo, puré de papa.
Suave: fideos y pan.

Liquidos: agua mineral.

Otros: arroz integral y crema de cacahuate.

e
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LAUA
Clearblue _

Durante estos 3 meses, puede ocurrir lo siguiente:

Empezaras a sentir movimientos del bebé a partir de Ila semana 20.

La piel de tu abdomen puede provocar comezdn ya que se esta expandiendo.
Disminuye la fatiga, dolor en pechos y nduseas.

El bebé medirad entre 33 y 40 centimetros.

Dolor y distensién abdominal.

Reflujo.

Estrenimiento.

Oscurecimiento de pezones.

Calambres en piernas.

Sentiras los primeros movimientos de bebé.

Se movera y pateara alrededor de tu Gtero.
Su cerebro seguira creciendo y desarrollandose.

Su peso se duplicarad rapidamente.
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Darte un gusto en moderacion.
Busca tener una dieta saludable Ia mayor parte del tiempo.

Busca descansar durante 8 horas, esto disminuye los antojos por alimentos
dulces.

Si vas a darte un antojo (por ejemplo, un helado o malteada), busca
porciones pequenas.

Busca versiones saludables para tus antojos. Por ejemplo, si tienes antojo de
papas a la francesa, puedes comer hornearlas en casa, con aceite de oliva 'y
especias.
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iBienvenida!

» Contracciones llamadas Braxton Hicks (no son contracciones de parto).

* Durante la semana 37 tu bebé comenzara a girar hacia abajo,
preparandose para nacer.

o Los huesos de tu bebé continuaran creciendo.

+ Bebé ganara peso rapidamente.

* Reflujo.

e Contracciones Braxton Hicks.
e Dolor de espalda.

» Varices.

* Produccién de leche (puede comenzar).

WE ARIE
HAVING A

BABY



Guia de nutricién y bienestar en el embarazo

edicion 2024.

Horario

Lunes-Viernes

9:00 a. m. - 6:00 p. m.

Sébados

9:00 a.m.—2:00 p. m.

Contactanos
info@fetaladn.com

+52 811107 0505
@fetaladn

San Pedro, Monterrey

Blvd. Puerta del Sol #1204 |
Colinas de San Jerdnimao,
CP: 64630 | Monterrey, N.L| México.

San Jerénimo, Monterrey

Blvd. Puerta del Sol #1204 |
Colinas de San Jerdnimo,

CP: 64630 | Monterrey, N.L.| México.
CDMX

Av. Emilio Castelar 209, Polanco,
Polanco Il Secc, Miguel Hidalgo,
11560 Ciudad de México, CDMX.

Guadalajara

Av. Mariano Otero 3676, Colli Urbano
C.P. 45070 Zapopan, Jalisco.



