Dieta saludable
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Comer alimentos tales como arroz, fideos
integrales, verduras, frutas y legumbres,
ya que poseen el nutriente fibra.
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Consumir cuatro porciones de lacteos
bajos en grasa al dia, como leche,
yogurt, quesillo, entre otros.

El nutriente hierro, presente en
carne de vacuno baja en grasa, aves
y pescado, también es vital para
una alimentacion balanceada.

Beber mucha agua y consumir
menos sal y aziicar.

Es necesario ingerir el dcido graso
docosaexanoico, contenido en
pescados grasos, principalmente
salmén, attin y jurel.

Fuente: Escuela de Nutricion y Dietética, Universidad Mayor.

Alimentacion durante el embarazo

Comida sana,

En el periodo de
gestacion, es vital
que la futura madre
cambie sus habitos
alimenticios para que
su hijo o hijareciba
todos los nutrientes
necesarios y asi nazca
sano y fuerte.
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bebé contento

Apenas una mujer anuncia que
estad embarazada uno de los pri-
meros consejos que escucha es que
“debe comer por dos”.

Sin embargo, la alimentacion
durante la gestaciéon no signifi-
ca consumir una doble racion de
comida, sino que mas bien va por
el lado de adoptar una nutricion
equilibrada y variada.

Una de las principales razones
para asumir este nuevo tipo de
dieta es que no existe un alimento
que contenga todos los nutrientes
que necesita la mujer y el bebé que
viene en camino.

Una embarazada tiende a au-
mentar 12 kilos, dependiendo de
su dieta al final de la gestacion.
Por esa razon, es muy importante
conocer el estado nutricional de la

futura madre para prescribirle
una alimentacion adecuada
y que aumente de peso de
acuerdo con su contextura
y peso inicial.

Es normal que la mu-

jer suba algunos kilos
en su embarazo. Pero
con esto también se
produce un aumento en
las necesidades nutricio-
nales, proteicas, energéti-

cas, vitaminicas y de minerales.
Para Mirella Buitrago, docente
de la Escuela de Nutricion y Die-
tética de la Universidad Mayor, los
cuidados basicos que debe tener
una mujer que espera a un bebé
son alimentarse equilibradamente,
no fumar, no beber bebidas alco-
holicas y realizar actividad fisica
adecuada a su capacidad.

Calidad y variedad

Con tal de que la futura madre
tenga un embarazo saludable solo
debe comer 150 calorias extra de
comidas nutritivas. Por lo tanto, se
aconseja que la mujer se programe
para realizar cinco comidas al dia,
cuatro principales y una a media
manana.

En una primera etapa de la
gestacion, la embarazada debe
evitar comer embutidos, patés y
otros alimentos que se comen cru-
dos, debido a que podria contraer
toxoplasmosis, una infeccion que
afectaria al bebé que aiin no ha
nacido.

La profesional sugiere consu-
mir fibra, nutriente que se encuen-
tra en diversos alimentos como
arroz, fideos integrales, verduras,
frutas y legumbres.
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“Para evitar la pérdida Osea
por el aumento de requerimiento
de calcio, es necesario que ingie-
ra lacteos bajos en grasa”, dice la
profesora de la Universidad Mayor,
Mirella Buitrago.

Un elemento que contribuye a
la formacion del cerebro del feto
es el acido graso docosaexanoi-
co, contenido en pescados grasos
como salmoén, atin y jurel. No
obstante, la futura madre los debe
consumir todos cocidos, para evi-
tar contagiarse de algln parasito,
lo que puede resultar danino para
el bebé. Una buena hidratacion es
igual de significativa durante el
embarazo, puesto que ayuda a que
el cuerpo de la futura madre se
compense debido al aumento en el
volumen de sangre.

Para corroborar que una mujer
en gestacion se esta alimentando
bien, siempre se debe controlar el
aumento de peso en cada control
médico, porque si bien es normal
que una embarazada suba sus ki-
los, resultaria contraproducente
que incrementara excesivamente
su peso, ya que podria tener im-
portantes riesgos durante el parto
y también provocar aumentos de
glucemia y presion arterial en la
madre.

Por ello, la futura mama debe
derribar ese mito de que durante la
espera de su hijo o hija tiene
que comer por dos per-
sonas. Lo primordial
es alimentarse sa-

ludable y equi-

libradamente,

con tal de que

el retono lle-

gue con la ma-
rraqueta bajo el
brazo.

Recomendaciones:
Solo consuma mariscos
y pescados cocidos.

J No coma huevos crudos.

« No tome café.

Limite el consumo de
té y bebidas cola.
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