Mujeres no

_ Mujeres Mujeres en
Nutriente embarazadas \ embarazadas / fase de lactancia Funcion
Kilocalorias 2200 2500 2600 | Suministran energia para el funcionamiento correcto del cuerpo
- Vitamina A Ayuda a la vision; necesaria para el crecimiento
| : 800 800 1300 g
(microgramos=mcg) de los huesos y dientes
~ Vitamina Bé (mcg) 1.6 2.2 2.1 Ayuda a la formacién de los globulos rojos
Vitamina B12 [mcg) 2.0 2.2 2.6 Ayuda a la formacion de los glébulos rojos
Vitamina C (mg) 60 70 95 Nece_saria Para curar heridas, tel_'-fer resistt-encia
a las infecciones y para la formacion de cotageno
Vitamina D (mcg) 10 10 12 Ayuda al crecimiento de huesos y dientes
Vitamina E (mg TE) 8 10 12 Necesaria para la formacion de los globulos rojos
Vitamina K (mcg]) 55 65 65 Previene un raro trastorno de hemorragias en el recién nacido
. Esencial para el crecimiento y la salud de los huesos y dientes,
Calcio (mg] 1200 1200 1200 y el funcionamiento adecuado de musculos y nervios
Folato [mcg) 180 250 280 Previene d.e-fectos del tubo neur:al en el feto; s:ss_er:uf:ial para
la produccion de sangre y proteina y para la divisién celular
lodo [mcg] 150 200 200 Requerido para la produccién de hormonas
Hierro 15 15 15 Esencial para la produccion de hemoglobina,
(mg hierro ferroso) una importante proteina de la sangre
N i Lad do funci i v
Magriesia [ig) 280 355 355 : izijiaor;o para el adecuado funcionamiento de muisculos
Niacina (mg NE) 15 20 20 Estimula una piel, nervios yfilgestlon saludables;
ayuda al cuerpo a usar los hidratos de carbono
Fosforo (mg) 1200 1200 1200 | Esencial para el crecimiento y la salud de los huesos y dientes
- _ - Necesaria para el crecimiento y la salud en general; ayuda
Prgt_ema 55 65 65 en la produccion de la sangre y suministra los “bloques
(miligramos=mg) de construccién” para el organismo del bebé
| - , _ I B TR . B
| Riboflavina (mg) 1.3 1.5 1.5 Ayuda en la liberacion de energia a las células
Tiamina (mg) 1 1.5 1.6 Ayuda al cuerpo a digerir los hidratos de carbono
Zinc (mg) 12 19 12 Ayuda en la produccién de enzimas e insulina




