perinatologia.com: Nutricién en embarazos gemelares

Si estd embarazada de gemelos, debera aumentar la cantidad de nutrientes y calorias que consume
para satisfacer sus propias necesidades nutricionales y las elevadas demandas de sus bebés en
crecimiento. Los requisitos de algunos nutrientes aumentan cada trimestre y es posible que no se
cubran solo con la dieta. Se ha recomendado la administracion de suplementos adicionales de hierro,
acido fdlico, calcio, magnesio y zinc, ademas de las vitaminas prenatales habituales.
Recomendaciones para la suplementacion nutricional en embarazos gemelares

Segundo y tercer trimestre

Dos comprimidos multivitaminicos con
hierro (30 mg) al dia.

Primer trimestre

e Un comprimido multivitaminico con hierro .
(30 mg) al dia.

Sino lo aporta la dieta o el
multivitaminico, complemente con:
Calcio 1.500 mg

Magnesio 400 mg

Si no lo aporta la dieta o el
multivitaminico, complemente con:
Calcio 2.500 mg

Magnesio 800 mg

Zinc 30 mg

DHA/EPA 300-500 mg
Acido folico 1 mg

Vitamina D 1.000 Ul
Vitamina C 500 - 1.000 mg
Vitamina E 400 Ul

Zinc 15 mg

DHA/EPA 300-500 mg
Acido félico 1 mg
Vitamina D 1.000 Ul
Vitamina C 500 - 1.000 mg
Vitamina E 400 Ul
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El 20% de las calorias de tu dieta deben provenir de proteinas, el 40% de carbohidratos y el 40% de
grasas. Debes comer tres comidas principales con tres refrigerios mas pequefios entre las comidas
principales. Come una amplia variedad de alimentos. Las recomendaciones de los Centros para el
Control y la Prevenciéon de Enfermedades para el aumento de peso y las recomendaciones de la
Sociedad de Medicina Materno-Fetal para la ingesta de calorias durante un embarazo gemelar se
detallan a continuacién y se basan en tu peso antes del embarazo.

Ingesta de calorias y aumento de peso sugeridos segun el indice de masa corporal (IMC) en
embarazos gemelares

IMC antes del | Aumento de peso Calorias Proteina |Carbohidratos| Grasa
embarazo recomendado diarias (kcal) |(gramos) (gramos) (gramos)

oaopeso | so_ealbes | 4000 | 200 | 400 178
Sng?eiifo 311 4 53 :I))ili(r%s 3250 163 325 144
30 0 mas et 0k | 2700-3000 | 150 300 133
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