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NUTRICIÓN Y AMBIENTE 

EN EL EMBARAZO



La nutrición y los factores ambientales pueden programar nuestra salud futura.





Existe un periodo de la vida donde somos más vulnerables a los factores ambientales.

Muchos aspectos de la salud a largo plazo están “programados” durante los 1.000 
primeros días (desde la fecundación hasta los dos primeros años de vida).

Al embarazo le corresponden 270 primeros días.

La alimentación y la exposición al ambiente de la madre influye por tanto directamente
en la salud del bebé y futuro niño.

Esto va a influir sobre los sistemas:
- Endocrino y metabólico
- Digestivo y excretor
- Inmune



La alergia infantil aumentó un 20%



La dematitis atópica se ha triplicado en los últimos 30 años en
España.



Encontramos cada vez más trastornos del desarrollo.



La obesidad infantil aumentó más de un 10%



Los factores ambientales: nutrición, estrés, exposición a tóxicos y drogas, infecciones, 
microbioma, ambiente sociocultural, y familiar,  que durante la época de plasticidad
interactúan con el genotipo, pueden cambiar la capacidad de cómo el organismo
responderá en el futuro a todos esos factores ambientales si se mantienen en edades
posteriores.





Ruta de la metilación, quizás la ruta más

importante en la química humana.







-Déficit de Fe: neurogénesis, menor capacidad cognitiva
-Déficit de B12: adiposidad, y resistencia a la insulina
-Déficit de Magnesio, Zinc, Cromo, Calcio: resistencia a la insulina

-Déficit de Selenio: obesidad
-Déficit de omega 3: perfil lipídico alterado, inflamación





Dieta de calidad nutricional, basada en micronutrientes:
Frutas y verduras
Huevos de calidad. 
Pescados (preferiblemente pequeños) 
Carne de ave de calidad, evitar neu-5Gc (animales estabulados)
Etc,….. 



Seguir las recomendaciones de su médico y nutricionista.

Evitar: 

-Pescados o mariscos crudos o semicocidos.
-Quesos y leche no pasteurizados
-Carnes y huevos crudos o poco cocinados
-Alcohol
-Exceso de cafeína



- Multivitamínico y multimineral (recomedado por su ginecólogo)
- Vitaminas del grupo B, ácido fólico, vitamina D, Yodo, Selenio, Zinc, 
Calcio, Magnesio, Fe,…
- Ácidos grasos omega 3 (DHA, EPA), colina
- Triptófano- Melatonina (organogénesis)
- Colina
- Evitar los tóxicos (tabaco, cadmio, tóxico para cerebro)
- Cuidar mucho la boca (bacterias orales)

•


