El embarazo es una etapa maravillosa en la vida de una mujer, llena de cambios y
emociones. Durante el primer trimestre, es esencial cuidar de tu salud y la de tu bebé a
través de una alimentacién equilibrada y nutritiva.
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iLa clave esta en los nutrientes!

» Proteinas: Son fundamentales para el desarrollo de los tejidos del bebé. Puedes
obtenerlas a través de alimentos como carne magra, pollo, pescado, huevos, legumbres
y lacteos bajos en grasa.

» Hierro: Ayuda a prevenir la anemia y promueve el desarrollo del sistema circulatorio
del bebé. Alimentos ricos en hierro incluyen carnes rojas, espinacas, legumbres,
higado y cereales fortificados.

» Calcio: Esencial para el desarrollo de huesos y dientes saludables. Consumir
productos lacteos como leche, queso y yogur, asi como alimentos fortificados con
calcio, te ayudara a cubrir tus necesidades diarias.

« Acido félico: Ayuda a prevenir malformaciones en el tubo neural del bebé. Puedes
obtenerlo de vegetales de hoja verde, citricos, legumbres y cereales integrales.

e Vitaminas: Las frutas y verduras son ricas en vitaminas A, C y E, las cuales son
necesarias para el desarrollo celular y el sistema inmunoldgico tanto tuyo como del
bebé.

» Grasas saludables: Opta por aceites vegetales, nueces, semillas y pescados grasos,
ya que contienen acidos grasos esenciales que ayudan al desarrollo cerebral del bebé.

Un ejemplo de dieta para embarazadas en el primer
trimestre:

Desayuno:

- 1 taza de yogurt bajo en grasa con frutas frescas y granola.
- 1 rebanada de pan integral con aguacate y queso fresco.

- 1 vaso de jugo de naranja natural.



Media manana:
- 1 puhado de nueces mixtas.
- 1 manzana.

Almuerzo:

- 1 porcién de pollo a la plancha con ensalada de vegetales mixtos.
- 1 porcién de arroz integral.

- 1 vaso de agua de coco.

Merienda:
- 1 yogurt griego con miel y frutas troceadas.
- 1 puniado de almendras.

Cena:

- 1 porcién de salmon a la parrilla con espinacas salteadas.
- 1 porcion de puré de papas.

- 1 vaso de jugo de zanahoria.

Antes de dormir:
- 1 taza de camomila caliente con miel.

Recuerda que cada embarazo es unico, por lo que es importante consultar con tu médico o
nutricionista para adaptar la dieta a tus necesidades especificas. iDisfruta de esta etapa y
cuida de ti y de tu bebé con una alimentacién saludable!



