
Dietas vegetarianas durante el embarazo 
Una dieta vegetariana bien balanceada durante el 
embarazo puede darle a su bebé el mejor comienzo 
posible.

Una buena nutrición es vital para todas las mujeres durante el 
embarazo. Consuma una variedad de alimentos, ricos en nutrientes 
y calorías, para satisfacer sus necesidades y las de su bebé.

Necesidades calóricas
Las necesidades calóricas no aumentan durante el primer 
trimestre. En el segundo trimestre, se necesitan 340 calorías 
adicionales al día. En el tercer trimestre, se necesitan 450 
calorías adicionales al día. Las mujeres con sobrepeso pueden 
necesitar menos calorías, mientras que las mujeres con bajo 
peso pueden necesitar más. Su aumento de peso durante el 
embarazo ayudará a determinar la cantidad de calorías que 
usted necesita consumir. 
Consejo:  agregue calorías de alimentos ricos en nutrientes.

Aumento de peso saludable
El aumento de peso ideal varía. Esto depende del peso antes de 
quedar embarazada.

Peso antes 
del embarazo
Bajo peso
Peso normal
Exceso de peso
Obesidad
 
Asegúrese de hablar con su médico sobre cuál es el aumento de 
peso ideal para usted durante su embarazo.

Manténgase activa
Manténgase activa todos los días; intente realizar 30 minutos 
de actividad moderadamente intensa al menos cinco días 
a la semana. Caminar, nadar y hacer yoga son excelentes 
ejemplos de actividad física durante el embarazo. Asegúrese 
de hablar sobre el ejercicio con su médico  durante sus 
primeras visitas prenatales. 

Nutrientes importantes
Proteína
Construye tejido nuevo y repara células. Las recomendaciones 
de proteínas son 25 gramos al día más que  antes del 
embarazo.

•	 Frijoles secos
•	 Productos de soya
•	 Lentejas
•	 Nueces y mantequillas de nueces
•	 Huevos
•	 Leche de soya
•	 Cereales integrales
•	 Lácteos

Ácidos Grasos Omega-3 DHA
Desarrollan la función nerviosa y visual.

•	 Huevos de gallinas alimentadas con una dieta rica en 
DHA

•	 Alimentos fortificados con DHA derivado de micro-algas
Consejo:  se pueden usar suplementos de DHA aptos para 
vegetarianos y veganos.

Hierro
Promueve el crecimiento de los tejidos y aumenta el suministro 
de sangre. Hable con su médico para saber si necesita 
suplementarse. Muchas mujeres requieren un suplemento de 
hierro durante el embarazo.

•	 Cereal y pan integral fortificados
•	 Vegetales de hoja verde oscuro
•	 Frijoles secos cocidos y tofu
•	 Fruta deshidratada
•	 Ciruelas pasas y jugo de ciruela pasa

Consejo:  incluya una fuente de vitamina C (por ejemplo, 
tomates, frutas cítricas, pimientos) con las comidas para 
aumentar la absorción de hierro. Los suplementos de calcio, el té 
y el café pueden disminuir la absorción de hierro. Trate de evitar 
el uso de estos productos al mismo tiempo que está comiendo 
una comida rica en hierro.

Recursos para el consumidor:

Aumento de 
peso recomendado
28 a 40 libras
25 a 35 libras
15 a 25 libras
11 a 20 libras



Recursos para el consumidor: Dietas vegetarianas durante el embarazo 

Folato
Se encuentra en suplementos prenatales en forma de ácido 
fólico.

•	 Verduras de hojas verdes oscuras
•	 Jugo de naranja
•	 Germen de trigo
•	 Panes y cereales integrales y fortificados
•	 Frijoles secos

Consejo:  una ingesta diaria de alimentos ricos en folato 
debe combinarse con 400 μg de ácido fólico de suplementos o 
alimentos fortificados.

Zinc
Crecimiento y función de los tejidos

•	 Frijoles secos y lentejas
•	 Nueces y semillas
•	 Cereales fortificados
•	 Germen de trigo
•	 Leche
•	 Quesos duros (por ejemplo, Parmesano, Asiago)

Yodo
Se encuentra en muchos suplementos prenatales. Hable con su 
médico sobre el uso de suplementos.

•	 La sal yodada aporta yodo

Calcio
Construir huesos y dientes fuertes

•	 Leche de soya y otras leches vegetales fortificadas
•	 Lácteos
•	 Algunas verduras de hoja verde oscuro
•	 (brócoli, col rizada, berza, bok choy)
•	 Tofu preparado con sales de calcio
•	 Higos
•	 Jugo de naranja fortificado

Vitamina B12
Se encuentra en suplementos prenatales. Asegúrese de 
obtener vitamina B12 de suplementos o alimentos fortificados 
todos los días.

•	 Cereales fortificados
•	 Leche de soya y otras leches vegetales fortificadas
•	 Levadura nutricional enriquecida con vitamina B12
•	 Leche y yogur
•	 Huevo

Vitamina D
Ayuda al cuerpo a usar el calcio para formar los huesos del feto

•	 Leche de vaca fortificada con vitamina D o leche de soya 
u otras leches vegetales fortificadas

•	 Exposición de la piel a la luz solar

Líquido
Las necesidades de líquidos aumentan durante el embarazo. 
Trate de beber alrededor de 10 vasos de agua al día, incluyendo 
el agua potable.

El contenido que se encuentra en este folleto tiene fines informativos únicamente y no pretende sustituir la consulta, el diagnóstico o el tratamiento médico de un médico o 
proveedor de atención médica calificado. Utilice este folleto junto con su dietista.

“Recursos para el consumidor”  es un proyecto del Grupo de Práctica Dietética de Nutrición Vegetariana. Más temas disponibles en  
www.VNDPG.org. ©2023 por VN DPG. 

Un dietista registrado puede ayudarle a desarrollar un plan de alimentación vegetariano saludable que satisfaga  sus necesidades.
Para encontrar a un dietista registrado en su área, visite www.eatright.org/find-a-nutrition-expert .
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Guías alimentarias para mujeres vegetarianas durante el embarazo

Grupo de alimento Tamaño de la porción # de  
porciones

Comentarios

Granos/Cereales 1 rebanada de pan, ½ taza de cereal o pasta cocida, ¾ - 1 tz. de 
cereal

6 Elija cereales integrales como arroz, pan y pasta integral, 
avena, mijo, quinoa, trigo bulgur y amaranto.

Vegetales ½ tz. vegetales cocidos, 1 tz. crudos, ¾ tz. jugo de vegetal 4 Elija vegetales que sean buenas fuentes de calcio: col 
rizada, brócoli, Bok Choy, repollo chino y quimbombó

Frutas 1 fruta mediana, ½ tz. fruta enlatada, ¾ tz. jugo de fruta 2 Elija frutas que sean buenas fuentes de calcio como jugo 
de naranja fortificado con calcio e higos.

Legumbres, nueces, semillas, 
leches

½ tz. frijoles cocidos, tofu, tempeh, proteína vegetal texturizada, 
3 oz. análogos de carne (hamburguesas vegetarianas), 2 cdas. 
nueces, semillas o crema de nueces, 1 tz. leche de soya fortificada 
o leche de vaca baja o sin grasa, 1 tz. de yogur, 1 huevo

7 Elija alimentos altos en calcio como las leches vegetales 
fortificadas, lácteos, tofu con calcio, crema de almendra, 
tahini, tempeh, almendras, soya.

Grasas 1 ctda. aceite, aderezo para ensaladas, mantequilla, margarina, 
ghee o 2 cdas. de aguacate machacado

3

Estas pautas indican el número mínimo sugerido de porciones para mujeres embarazadas. Las mujeres que no satisfacen las necesidades 
calóricas para apoyar el aumento de peso adecuado, deben elegir más porciones de alimentos para aumentar su ingesta calórica.
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