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Descubrir lo que realmente significa "comer para dos" comienza con algunos mitos.

Mito N° 1 - Un para mí, uno para mi bebé
Comer para dos no significa que comamos para dos adultos. La persona que crece, aunque pueda tener grandes 
necesidades nutricionales, no necesita la misma cantidad de calorías que usted.

Mito N° 2 - El bebé quiere postre
A pesar de que cualquier excusa para disfrutar del postre puede parecer buena, debe considerar la cantidad 
de azúcar que consume durante el embarazo. Demasiado azúcar puede causar diabetes gestacional o ganar 
demasiado peso, demasiado rápido.

Mito N° 3 - Comer más me ayudará a sentirme menos cansada
El trabajo del embarazo es agotador, incluso con una dieta equilibrada.

En su primer trimestre, no necesita agregar calorías adicionales a su dieta. En su segundo trimestre, solo necesi-
ta 340 calorías adicionales por día. Si comenzó su embarazo con un peso saludable y solo está embarazada de 
un bebé, para el tercer trimestre, solo necesitará unas 450 calorías adicionales por día.1

La verdad
Comer para dos consiste en comer los tipos correctos de alimentos en las cantidades adecuadas para que tanto 
usted como su bebé estén saludables. Por lo general, si comienza su embarazo con un peso normal, solo necesi-
tará aumentar de 25 a 35 libras durante todo el embarazo.2,3,4 Además, su peso debe aumentar gradualmente 
a lo largo del embarazo: De cero a cinco libras en el primer trimestre y luego de media a una libra por semana 
en el segundo y tercer trimestre.1 Comer en exceso puede causar un aumento de peso adicional, lo que puede 
aumentar el riesgo de padecer diabetes gestacional, presión arterial alta y un bebé más grande. que luego 
puede llevar a más problemas de salud para su bebé.1,6,7

Alimentos que limitar o evitar
Hay alimentos que debe limitar o evitar por completo durante el embarazo porque no son saludables o no son 
seguros para comer.

•	 Limite los alimentos altos en calorías que no tienen valor nutricional como dulces, papas fritas y bebidas 
azucaradas.

•	 Evite y limite la cafeína. Evítela en el primer trimestre para reducir la probabilidad de aborto espontáneo y 
luego limítela en el segundo y tercer trimestre.10

•	 Evite carnes crudas, crustáceos crudos, huevos crudos y sushi crudo.

•	 Evite los productos lácteos sin pasteurizar, los mariscos ahumados, el paté refrigerado y los perros calientes. 
Los fiambres deben ser calentados por completo hasta que estén bien calientes antes de comerlos.

•	 Algunas mujeres desarrollan una afección llamada pica que les hace desear consumir productos no alimen-
ticios durante el embarazo, como tierra y arcilla. Comer sustancias no alimenticias es potencialmente dañino 
para usted y para su bebé, ya que puede interferir con la absorción de nutrientes o introducir toxinas o parásit-
os. Hable con su proveedor si experimenta pica.12

Comer bien y evitar los alimentos no seguros puede ayudar a que usted y su bebé estén saludables y se desar-
rollen.
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La siguiente tabla brinda sugerencias sobre las cantidades y tipos de alimentos que necesitará comer durante el embarazo. Su 
proveedor de atención médica puede confirmar si estas cantidades son adecuadas para usted.9


