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La proteina es vida. Si, asi como lo lees. Descubre mas sobre este componente y su
importancia durante el embarazo.

La importancia de las proteinas

La nutricién de la madre influye en la evolucion del embarazo y la salud del feto.
Durante la gestacion, el bebé se alimenta de los nutrientes de la madre a través de la

placenta. Por esta razdn, es importantisimo que la madre mantenga una nutricién
saludable para ella y el bebé.

Las proteinas son clave para el desarrollo adecuado del embarazo; ya que forman las
nuevas estructuras corporales de la madre y benefician el crecimiento del feto.
Ademas, estos nutrientes brindan la energia que la madre necesita para mantenerse
saludable.


https://www.familynescam.com/embarazo

¢Donde las encuentro?

No tienes que ir lejos, una visita al supermercado bastara. Las proteinas estan
presentes en los siguientes alimentos: carne roja, pollo, pescado, huevo, leche,
nueces, avellanas, almendras, avena, arroz, trigo, pasta, pan, semillas de girasol,
calabaza, garbanzos, lentejas y productos derivados de la soya. Incluye estas fuentes
de proteinas a tu dieta. Las cantidades a consumir indicadas para cada persona se
deben consultar con un profesional de la salud.

Si estas embarazada no olvides consultar con el profesional de la salud y adoptar
mejores habitos alimenticios que beneficien a toda tu familia, incluido el bebé en
camino.



