Medida abierta: 42 x 18.5

Tiro

Portada

O La embarazada debe consumir:

GRUPO FRUTAS Y HORTALIZAS:

Grupo Adulta Adolescentes Alimentos Tamafio
N° Porciones  N° Porciones Porcién
Lechosa, patilla, melén 1taza
Durazno (mediano), guayaba y mango 1 unidad
naranja (pequena), manzana (mediana),
Frutas 7-8 7-8 nispero (pequeno), pera (mediana)
Cambur (topocho,guineo) 1/2 unidad
Pina 1 rueda
Mandarina, ciruelas, datiles, higo fresco, 2 medianas
parchita
. Hortalizas (tomate, lechuga, brécoli, 11taza cruda
Hortalizas 3-4 3-4 coliflor, calabacin, berenjena u otras) o1/2taza
\_ cocida Y,

GRUPO LECHE, CARNES Y HUEVOS:

Adulta Adolescentes g Tamaiio
ee N° Porciones  N° Porciones allnentos Porcién
Leche y

Leche, yogurt, 1vaso o taza
%r:ldet:;los 3-4 4 et 1 rebanada
Carnes de aves, pescado, cerdo y res, 1/4 taza
higado y otras visceras (mollejas, picado o 3 cdas.
Carnes 3-4 4 corazén u otros)
¥ huevos Hieyo 1 unidad
Clara de huevo 3claras
A _

GRUPO GRASAS Y ACEITES:

Adulta Adolescentes Tamaiio
Grupo Mo N° 5 Porcién
Aceite de semillas de maiz, girasol, oliva, S oritn
Grasas 7-8 6-7 margarina, mayonesa, queso crema.
y aceites Aguacate 1/8 unidad

Tamafio
Porcién

1 cdita.

. INN.2000.

Ajustado a los valores de ia de energia y nutri parala

© Meni modelo para embarazadas

MENU A MENU B
DESAYUNO MERIENDA DESAYUNO MERIENDA
ivels 1 gvega 1 vaso de leche 1 vaso de leche 1 taza de ensalada
rebanada de queso 2 galletas 2 reb. d
1 cdta. de mantequilla g | reI:. de :l?:sr:, demts
1 vaso de jugo de fruta CENA 1 cdta. de mantequilla CENA
Ensalada César con pollo 1 taza de fruta 2 sardinas fi
MERIENDA  (1/a ta¢a do pollo en tioro. onvineorets.
1 taza de yogurt 1 reb. de pan tostado, MERIENDA 1 trozo mediano
3/4 taza de cereal en trozos, 1 taza de yogurt de casabe
1 taza de fruta 1 taza de ensalada verde) 1 fruta 1 taza de ensalada
1 fruta i
ALMUERZO i
MERIENDA AFMUERZC) Yinita

1 taza de crema de verduras
1 taza de arroz
1 bistec peq. de higado
en salsa
1/4 de platano horneado
1/2 taza de ensalada cocida
1 taza de fruta

1 taza de sopa de res
3 cdas. de carne mechada
1/2 taza de caraotas
1/2 taza de arroz
1 taza de ensalada mixta
1 vaso de jugo natural

1 taza de yogurt

1 taza de fruta MERIENDA

1 vaso de leche

7 Decalogo para cuidar tu alimentacion
durante el embarazo

®

Consume una alimentacién variada y
equilibrada, combinando alimentos
de todos los grupos. siempre a la misma hora.

® ® ®

Disfruta la comida, come despacio, Combina alimentos de origen
en un ambiente tranquilo y mastica vegetal fuentes de hierro, como los
bien los alimentos. granos, con alimentos ricos en
vitamina C y A, por ejemplo frutas.

Realiza 3 comidas
principales + 3 meriendas,

Prefiere los alimentos naturales y
frescos, en lugar de procesados.

Prefiere los alimentos ricos en
proteinas animal y bajos en
grasas, aceites vegetales y

evite las grasas solidas.

X

3 s ;

Limita el consumo de sal, azdcar,
frituras, alimentos crudos,

Toma de 8 a 10 vasos de agua al dia. Toma suplementos de

hierro y acido félico.

= colorantes, café, té, bebidas
| gaseosas y alcohdlicas, cigarrillo -,
1= 8 y drogas ilicitas.

Muévete (camina, nada o haz en casa una rutina ligera de ejercicios).
Reserva siempre un espacio para la recreacion.
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Medida abierta: 42 x 18.5 Retiro :

O RECOMENDACIONES DE NUTRIENTES Y ALIMENTOS —

La embarazada debe consumir una alimentacion variad'a y balanceada, sin comer el doble. La energia que necesita principalmente
proviene de los carbohidratos y grasas, mientras las protemas forman tejidos y organos. Las necesidades de ciertas vitaminas y
minerales estan aumentadas en el embarazo. Hay que prestar especial atencion con los nutrientes que se presentan a continuacion:

¢COMO ALIMENTARSE BIEN
S| ESTAS EMBARAZADA?

Alimeéntate bien en el embarazo @

La mujer embarazada necesita alimentarse bien para preservar su salud y la de su
bebé. Sus requerimientos nutricionales aumentan para satisfacer el crecimiento y
desarrollo del nino y para producir la leche materna en cantidad suficiente.

Hierro

El hierro es un nutriente fundamental para la
produccion de hemoglobina de la madre y el niho.
La demanda de hierro aumenta después del 2do
trimestre del embarazo, aun asi, se recomienda la
suplementacion preventiva desde el inicio con 60mg
de sulfato ferroso via oral 2 veces/semanay la
suplementacion curativa con 60 mg/diario desde el
diagnostico de anemia hasta 6 meses post parto.
Alimentos fuentes: morcilla, higado, sardinas,
mariscos, carnes, yema de huevo, cereales
fortificados, granos, papelon y vegetales de color

VitaminaAy C

Estas vitaminas ayudan a la absorcion del hierro.
Se recomienda aumentar el consumo de frutas

y hortalizas, entre ellas las citricas, las de color
rojo, naranja o amarillo y verde oscuro.

\

© La Adolescente Embarazada

La adolescente embarazada tiene requerimientos nutricionales mas altos, que
suman, las necesidades requeridas por el embarazo mas los que precisan para
su propio crecimiento. Por esta razén, necesita consumir mayor cantidad
de calorias, proteinas y suplementos de hierro, acido folico y calcio.

Raciones recomendadas

Los cuadros siguientes son una referencia del numero de raciones diarias de alimentos que
debe consumir una embarazada adulta y/o adolescente que tenga un peso adecuado:

ylA

GRUPO: GRANOS, CEREALES, TUBERCULOS Y PLATANO

4 GANANCIA DE PESO POR TRIMESTRE ) PORCIONES DIARIAS QUE DEBE CONSUMIR LA EMBARAZADA

verde oscuro.
Adulta Adolescentes : Tamano
DE EMBARAZO GruP® Mo porciones  N° Porclones  /\imentos Porcién
. . Arepa, cachapa, bollito, panqueca, papa. 1 unidad peq.
Trimestres Ganancia de peso _ ban canilla S
* 1er trimestre OKg a 3Kg Calcio Grancs i 1 rebanada
' : i A unida
e 2do trimestre 4Kg a 6Kg Este mineral es muy importante para la formacién del cereales . s
o 3 : 5K 7K esqueleto fetal. Su ingesta se puede cubrir con cuatro racio- tubérculos frijoles, arvejas, quinchoncho u otros)
ertrimestre ga g J nes diarias de lacteos. Alimentos fuentes: leche, yogurt Y platane TubEreulos (papa, ocumo, Rame, yuca) 1/4 taza
. . ] 2

Platano 1/4 unidad
Avena, fororo, cebada 2 1/2 cdas.

queso blanco, queso amarillo, cuajada, sardinas, pescado

fresco, huevo, entre otros. Hojuelas de cereales 3/4 taza

Galletas de soda 3 cuadritos
Galletas tipo Maria 2 unidades

Segun la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), Ia ganancia de peso recomendada en
las embarazadas adultas varia de acuerdo a

su estado nutricional:

Acido Fdlico

Se recomienda un suplemento de acido folico desde por |lo menos tres
meses antes del embarazo y es fundamental durante el primer trimestre,
para prevenir malformaciones como defectos del tubo neural. Se sugiere
suplementar a la embarazada con 5mg/diarios de acido félico y a todas las
mujeres que piensan embarazarse en los proximos 3 a 6 meses. Alimentos
fuentes: granos, vegetales de hojas verdes, higado, jugo de naranja,
cereales fortificados, entre otros.

Ajustado a los valores de referencia de energia y nutrientes para la poblacion venezolana. INN.2000.

e Embarazadas con peso adecuado de 11 a 16 Kg
e Embarazadas con bajo peso de 13 a 18 Kg
¢ Embarazadas con sobrepeso de 7 a 11 Kg

Estos limites en el peso, reducen el riesgo de complicaciones durante la gestacion y el parto, ya que
ganancias muy bajas o muy altas pueden atectar la salud de la madre y el nino. ES importante,
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mantener el control prenatal y vigilar el aumento de peso desde el inicio del embarazo. |
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