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Comer una variedad de alimentos saludables
es muy importante para tener un embarazo y
un bebé sanos.

Los nutrientes que comes, afectandirectamente
el peso y la salud del bebé, aun después de
gque nazca.

Muchas personas descubren que necesitan

cambiar su alimentacion, para tener un

embarazo saludable. Sin embargo, puede ser

dificil cambiar la forma en que te alimentas,

por lo que es mas facil comenzar por agregar

mas alimentos saludables a tu dieta, antes de
eliminar los no saludables.
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Estos consejos te pueden ayudar a tener una

alimentacion equilibrada antes del embarazo,

Libera Tu Salud te recomienda consultes con tu
meédico y nutriologo que puedan oritentarte.

Frutas y verduras frescas

Comer frutas y verduras
es una buena forma
de obtener muchas
vitaminas y nutrientes
distintos.
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Cavbohidratos

Un poco mas de la mitad
de lo que comes deberia
ser carbohidratos. Trata
de obtener la mayoria de
estos de
cereales integrales como:
arroz integral, avena,
guinua, cebada, maiz y
pan de harina integral.

Trata de comer menos de los carbohidratos

procesados y los que provienen del azucarr,

como las galletas dulces, los pasteles, las
masas y el pan blanco.
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Proteinas

—

Las proteinas
cumplen un papel
muy importante
en el embarazo

y en el desarrollo
del feto.

Puedes obtenerlas de la carne, los lacteos vy el

tofu. Los frutos secos, frijoles, semillas, lentejas,

guisantes y verduras de hojas oscuras (como las

espinacas y el brocoli), también son una buena
fuente de proteinas.

Si sigues una alimentacion vegetariana o vegana,
puedes disfrutar de un embarazo sano y obtener
muchas proteinas de origen no animal.
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GCrasas

Ciertas grasas son saludables
y te ayudan a absorber
las vitaminas. o

Por ejemplo, las grasas en
los frutos secos, los pescados

y las verduras son realmente buenas
para ti, sobre todo durante el embarazo.
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Fibra

Puedes obtener fibras
de frutas, verduras y
cereales integrales.

Es bueno comer,
al menos,de3ab
porciones de fibra por dia.

Sal, azacar
y comida chatarva

Limita las comidas y bebidas azucaradas
(como los dulces, gaseosas y helados).

Limita los refrigerios salados, grasos y procesados
(como las papas fritas).

Trata de evitar los alimentos procesados
y la comida rapida.



Es casi imposible tener una alimentacion perfecta,
y no hay problema en darte un gusto de vez en
cuando. Pero trata de comer lo mas saludable que
puedas, antes y durante el embarazo.

No te olvides de comer variado:
consumir muchos tipos de alimentos saludables te
ayuda a llevar una dieta equilibrada, y evita que te

aburras de tus comidas.

Durante el embarazo,
necesitaras entre 100 y 300
calorias mas, diariamente.

En esta etapa, se debe tener especial cuidado
en los alimentos que van a ser parte de la
dieta, y cuidar de que estén llenos de nutrientes
necesarios previos a la concepcion y durante el
embarazo. Estos son :
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El acido folico, es muy beneficioso durante los
28 dias posteriores a la concepcion, cuando se
produce la mayoria de los defectos en el tubo
neural. Lamentablemente, muchas mujeres no
advierten que estan embarazadas antes de los 28
dias.

Por lo tanto, el consumo de acido folico debe
comenzar con anterioridad a la concepcion y
continuar durante el embarazo.

El médico que elijas te recomendara, la cantidad
apropiada de acido folico que necesitas.

La mayoria de los médicos recetan un suplemento
prenatal antes de la concepcion, o poco despues,
para asegurarse de que las necesidades nutricionales
de la mujer, queden cubiertas. No obstante, un
suplemento prenatal no reemplaza una dieta sana.



Hievrvo

Muchas mujeres tienen pocas reservas como
resultado del periodo menstrual y las dietas bajas en
hierro. La acumulacion de hierro ayuda a preparar
el cuerpo de la madre, para las necesidades del feto
durante el embarazo. Las fuentes buenas de hierro
Incluyen:

Carnes rojas:
de res, puerco, cordero, higado y otras visceras.

Carnes de ave:
pollo, pato y pavo (en especial la carne oscura)
Pescados y mariscos como:

sardinas, anchoas almejas, mejillones y ostras.
Consultalo con tu médico o nutridlogo, antes de
consumir otros tipos de pescado, porgue algunos
contienen niveles altos de mercurio.

Vegetales de hoja verde de la familia del repollo como:
el brocoli, la col rizada, el nabo y la col silvestre.

Legumbres como:
los frijoles de lima, los guisantes (arvejas); los frijoles y
guisantes secos como los frijoles pintos, los frijoles de
carete y los frijoles cocinados en lata.

Harinas intergrales, pastas, arroz y cereales.
Todos de preferencia lo menos refinados y lo mas
integrales y enteros posible.



Calcio

La preparacion para el embarazo incluye la fortificacion
de los huesos. Si la dieta del embarazo es pobre en
calcio, elfeto puede extraerlode los huesos de lamadre,
lo que puede suponer el riesgo de que las mujeres
desarrollen osteoporosis en el futuro.

La dosis de calcio
recomendada para
las mujeres es de:

1,000
miligramos.



i Me debo preocupar por
mi peso auntes Yy qurante
mi embarazo?




Tener poco peso o sobrepeso,
puede hacer que sea mas dificil
lograr un embarazo.

Ademas, si tienes un peso saludable, reduces el
riesgo de tener problemas durante esta etapa y tu vida
en general. Tu médico te dira si necesitas aumentar o

bajar de peso antes de tratar
de quedar embarazada.

Si tu peso generalmente esta
dentro de los rangos normales
y mantienes habitos saludables,
posiblemente no aumentes mas

de 35 Ib (16 kg) durante
todo el embarazo.

Pero el cuerpo de cada persona
es diferente, de manera que es
importante que lo manejes con
tu nutridlogo y tu médico, para
gue te indiquen cual es un “peso
saludable” en tu caso.

También pueden darte
consejos, sobre como
manejar tu alimentacion
durante el embarazo.



El jercicio antes y durante
el embarazo.

Hacer ejercicioesunamuybuenamanerade prepararse

paraunembarazoymantenertesaludable.Enlamayoria

de los casos, se puede seguir haciendo egjercicio sin
riesgo durante todo el embarazo.

Hacer ejercicio de
manera regular durante
el embarazo te da mas

energia, y te ayuda a
sentirte bien fisica y
mentalmente.
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