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Proteinas Hidratos de

Los alimentos mas ricos en
proteinas de calidad son la leche, car’bono

yogury las carnes de esta vltima Es conveniente que estos
opfta por las organicas. rt_ngtnentesl. se f engan a
: artir de cereales, lequmbres,

Pescados y huevos (Evita que esten P frutas y hortalizas que,
a media cocidn). rl:adETréS l:h? energia,
: aportan otros elemeritos
También los vegetales pueden P nutritivos.

aportar proteinas, pero las que A
contienen son de un valor biolégico /
inferior a las de origen animal. |

Cdlcio

Basta con 1,2 g de calcio al
dia, cantidad asegurada con
un litro dé leche o el
equivalente en derivados
lacteos, como yogur o
quesos.

Hierro

Este mineral es .
especialmente necesario
durante la gestacion,
porque es fundamental
ara la formacion de la
emoglobina, sustancia
contenida en 105 globulos - : , i
rojos de la sangreé. . También contienen calcio los
- vegetales verdes,
los cereales completos y los

frutos secos.

Suplemento
nutricional

Para que el feto cuente con
elementos reguladores de su
etabolismo y favorecedores
de su desarrollo organico.

Vitaminas

Las necesidades de vitaminas
también se incrementan en el
embarazo, especialmente las
vitaminas C, acido fdlico y otras
del complejo B.




