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Cuidados nutricionales

Durante el periodo de embarazo y lactancia,
es muy importante que consuma una varie-
dad de alimentos saludables que contribu-
yan al crecimiento y desarrollo del bebé y a
la produccion de leche materna, sin que ello
afecte su estado nutricional.

¢ FPara esto, debe escoger diariamente ali-

mentos de los siguientes grupos nutricio-
hales: frutas y vegetales; panes y cereales
integrales; carne, pescado, aves; frutos se-
cos como mani, nueces y almendras; legu-
minosas como frijoles, lentejas y garban-
zos; leche y sus derivados.
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Si al inicio del embarazo usted presenta un peso
por encima o por debajo del adecuado, siga las
instrucciones de su médico tratante. El estar em-
barazada y tener sobrepeso, constituye un factor
de riesgo para la diabetes gestacional.

Tenga en cuenta que el aumento de peso durante
el embarazo debe ser progresivo, de tal forma
que hacia el final de esta etapa, se hayan ganado
aproximadamente hasta nueve kilos.

Si en la valoracion nutricional inicial de su emba-
razo se encuentra en bajo peso, Se espera que
el aumento esté entre 12 a 14 kilos al final del
embarazo.

Para tener una alimentacion saludable durante
esta etapa, le invitamos a sequir 1as siguientes
recomendaciones:

Comfenalco Valle nos cuida

Beba diariamente abundante liquido, como jugos, agua natu-
ral y agua aromatica (entre 6 y 8 vasos diarios).

Reduzca el consumo de bebidas que contengan cafeina,
como el café (maximo dos pocillos diarios), el té y las gaseo-
sas. Se recomienda no beber alcohol durante su embarazo,
aunque si no tiene ninguna restriccion médica podria hacerlo
en forma muy ocasional.

Es normal que en algunos momentos del embarazo sienta
nauseas, acidez en el estomago o inapetencia. Para contra-
rrestar estas molestias, usted puede seleccionar alimentos
que sean de su agrado y comerlos en porciones pequenas
durante todo el dia. Esto evitara que su estomago esté vacio,
produciéndole mas nauseas.

Evite alimentos con olores fuertes, las comidas grasosas, pi-
cantes y acidas, pueden producir nauseas. Consuma galletas
de soda que le ayudaran a reducirlas.
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s Procure cocinar y consumir los alimentos

R

bajos en sal y azucar.

4 Los suplementos de vitaminas y minerales

se suministran especialmente en aquellas
mujeres que durante el embarazo, manifies-
tan una carencia evidente de estos nutrien-
tes. Esto se puede detectar en el examen
médico durante la consulta o0 a través de
alguna prueba de laboratorio.

En estos casos el médico que sigue el curso
del embarazo, determinara tanto el tipo de
suplemento, como la dosis a tomar.
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% Los medicamentos no deben tomarse sin autorizacion de su médico, ya que al-
gunos farmacos estan contraindicados durante el embarazo y la lactancia, y otros
deben administrarse con cuidados especiales.

.3 Tanto el cigarrillo como las drogas, alteran y afectan el crecimiento del bebé y pue-
den producir un bajo peso al nacer y otras complicaciones mas severas. Fumar
aumenta los riesgos de tener un bebé prematuro o que no se desarrolle normal-
mente.

Por ello, abstenerse de fumar y de consumir estos toxicos, permitira
que su bebé crezca sano y fuerte. No permita que fumen cerca
de usted, exija respeto por su salud y la del recién nacido.

Recuerde...

Si presenta alguna enfermedad, por mas
sencilla que parezca, debe consultar siempre
con su médico tratante y seguir sus indica-
ciones. Es mejor ser precavido.

“Una alimentacion adecuada,
tiene un valor muy importante

durante la etapa del embarazo.”
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Consulte mas fasciculos en nuestra pagina web
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