alimentacion

Intenta llevar una dieta equilibrada con ingesta de proteinas, vitlaminas, minerales y grasas
polinsaturadas, es decir, rica en frutas (frutos rojos, kiwi, ciruela, aguacate..), verduras (calabacin,
berenjena, judias, brocoli...), pescado (mira mas abajo), huevos y frutos secos.

La carne es importante pero intentaremos que no sea la base de la dieta, dandole mas importancia al resto de
alimentos.

Los alimentos ricos en hierro y los que facilitan su absorcién cobran importancia en esta etapa de tu vida, un
ejemplo seria:

® NMoluscos de concha (mejillones, berberechos, @ [Irulas (albaricoque, uvas pasas, etc)

elc) ® Cereales sobre todo integrales (quinoa,
e Legumbres avena, elc)
® Verduras (judias, col lombarda, champinones, ® Carne (blanca o roja)

etc)

e Irutos secos al natural

Mejor hacer 5 comidas/dia de poca cantidad cada toma, intenta no hacer periodos de ayuno>2h. Facilita que
disminuyan las nauseas y no cueste digerir los alimentos.

Para cocinar utiliza sal yodada.
Beber agua es importante sobre todo en el embarazo, intenta beber alrededor de 2 litros al dia.

Precauciones a tener en cuenta respecto a los alimentos:

® Descados: mejor evitar los pescados grandes © Evita comidas crudas en general (salmon
(atin, emperador; pez espada, lucio, cazon) en ahumado, patés que precisen frigortfico,
loda la vida fertil de la mujer y los ninos hasta salchichas tipo frankfurt crudas, sushi...)
1os 10 anos. Acumulan mucho mercurio y éste o Irutas y verduras mejor lavarlas con agua y1

se acumula también en nuestro organismo. gota de lejia alimentaria poniendolas a remojo
e Lacteos (leche y quesos): deben estar y enjuagandolas despues con agua de nuevo.
pasteurizados. e fuera de casa evita ensaladas.
e Carne: bien cocinada, que al pincharla no ® Dulces y carbohidratos de absorcion rapida
sangre. Evitaremos posibles intoxicaciones. (bolleria, chucherias, chocolates que no sean
® Respecto a los embutidos, hasta que no puros..) mejor evitarlos o que su consumo sea
sepamos si has pasado la toxoplasmosis mwy esporadico.

mejor evitalos a excepcion, si lo deseas, del
jamon serrano con > 24 meses de curacion.

Intenta llevar una vida activa, el ejercicio siempre es beneficioso (sino hay contraindicacion).

(ENHORABUENA POR TU EMBARAZO!

Disfruta de él, una vez interiorizadas las precauciones veras que son sencillas y lo importante es llevar una dieta
saludable.

Si tienes dudas preguntame, estoy para ayudarte...

Patricia Pico
-Matrona-



