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Estas son las 5
vitaminas
esenciales del
embarazo

La ingesta de vitaminas esenciales es

uno de los pilares fundamentales
para fortalecer el organismo y lo-
grar que un bebé nazca sano, tanto
en un embarazo natural como si se
estd por iniciar un tratamiento de
reproduccidn asistida. "Una madre
debe consumir 2000 calorias al dia
promedio. Puede variar segun el
trimestre de embarazo. Con esta
cantidad se estaria compensando el
ciclo del embarazo como tal. Por
ejemplo, al incluir suplementos
vitaminicos se reduce hasta en un
40% el riesgo de tener un parto
prematuro”, explica el doctor Eliseo
Sanchez Esteves, especialista en
reproduccién asistidahttps:/ivinet.cl/
especialistas/eliseo-sanchez-esteves/
de IVI Santiago. Lo que se debe
consumir es: Vitamina C, también
conocida como dcido ascdrbico, el
cuerpo no la almacena, por ello la
importancia de incluiria en la dieta
habitual. La Vitamina D: Es una
vitamina liposoluble que mejora la
estructura de los huesos y los dien-
tes, ayuda a la absorcién y utiliza-
cién del calcio y fésforo, y contribu-
ye en el funcionamiento del sistema
inmunitario y en el proceso de
divisién celular. La Vitamina K: Me-
jora la coagulacién de la sangre y la
salud de los huesos. En lineas gene-
rales se recomienda que una emba-
razada consuma un

total de 90 mcg al dia
para un buen funciona-
miento de su organis-
mo. La Vitamina BI2: Es
esencial para el desa-
rrollo y funcionamiento
del cerebro, del sistema
nervioso, de las neuro-
nas y del grupo sangui-
neo, y en el caso de las
embarazadas los valo-
res de esta vitamina se
deben ubicar en valores
superiores a 300 ng/l.
Finalmente estd el:
Acido félico (o folato):
Se recomienda su

Lectoria:
Favorabilidad:

91.144
224.906
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