DIETA EN EL EMBARAZO

En general, la gestante necesita, a partir del 2° trimestre, un aporte extra de aproximadamente 300
calorias diarias, resultando 2.200 calorias/dia. Durante la lactancia, necesitara 3.000.

Debera ingerir liquidos suficientes, aproximadamente 2 litros al dia, sobre todo agua, zumos
naturales, leche e infusiones.

Respetara un horario regular en sus comidas, haciendo cinco tomas al dia (De, MM, Co, M, Ce).
Tomard algo de leche antes de acostarse.

Masticard muy bien los alimentos. Deben ser comidas poco elaboradas, sin especias, salsas y
condimentos picantes.

e Proteinas: hay una mayor demanda fetal en el 2° trimestre. Tomara carnes (ligeramente pasadas),
pescados, legumbres, leche y huevos.

e Grasas: disminuir en el 1° trimestre y consumirlas preferiblemente de origen vegetal, que se digieren
mejor y transportan vitaminas liposolubles.

e Vitaminas: son esenciales; si su dieta es equilibrada y de calidad, no necesitara un aporte extra. Se
encuentran sobre todo en verduras y en frutas. De gran importancia es la vitamina B o acido folinico,
que actla favorablemente en el canal neural fetal y mejora los problemas musculares (calambres,
etc.) de la madre previniendo la anemia megaloblastica.

e Fibra: previene el estrefiimiento, frecuente en el embarazo y consecuentemente, las hemorroides. Se
encuentra en las frutas, verduras, y harinas o cereales integrales.

e Calcio y fosforo: son fundamentales para la formacion de huesos y dientes. Las necesidades van
aumentando y necesitara 2’3 gr./dia.

e Hierro: lo contiene el higado, carnes rojas, yema, harina integral y melocoton. Es fundamental para la
sintesis de hemoglobina y su déficit ocasiona anemia hipocrémica.

e Zinc: muy importante para el desarrollo del esqueleto y el sistema nervioso. Lo contienen la carne,
anchoas y atun.

e Magnesio: fundamental para el crecimiento de tejidos y mdsculos; se encuentra en el salvado,
levadura de cerveza y germen de trigo, asi como en espinacas y albaricoques.

e lodo: Es necesario para el normal desarrollo de todos los tejidos, especialmente del cerebro del bebé,
por lo que se debe garantizar su aporte. Se puede obtener consumiendo pescados marinos y algas,
aunque lo mejor es aportarlo empleando sal yodada.

e Acidos grasos omega-3. También es fundamental para el normal desarrollo neurol6gico. Se
encuentran en el pescado azul. Debido a la alta contaminacion de los mares, es preferible durante el
embarazo no abusar de este pescado y tomarlo en suplemento como las perlas de aceite de krill que
no poseen metales pesados

Se aconseja sustituir el aztcar por miel, que se digiere mejor.

Para cocinar carnes y pescados, debe hacerlo “a la plancha”, las verduras cocinadas al vapor y los
huevos en tortilla.

No comerd deprisa ni ingerira los liquidos rapidamente.

Vigilara su peso, no engorde mas de 250 gr. por semana. En los primeros meses no engorda apenas,
pero en los dos Gltimos a veces se supera esta cifra por semana.

No tomara bebidas gaseosas 0 azucaradas, evite el chicle.

Atencién a la hinchazén que puede producirse al final del dia en los pies y tobillos, consulte con su
médico.

Aungue todos estos consejos le parezcan largos y complicados, no lo son; enseguida ird adaptandose
a estos pequefios cambios en su vida diaria, que en definitiva pretenden mejorar su estado y la salud de su
bebé. En cualquier caso, le reiteramos nuestra felicitacion.
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