La alimentaciéon de la mujer
embarazada esta orientada a satis-
facer las necesidades nutricionales
propias y las del feto en desarrollo.
Es atraves de la madre gque el nifio
vaarespirar, sevaaalimentaryvaa
vivir. Por esto es tan importante
controlar la calidad de los alimentos
gue se consumen en esta etapade
lavida. Laalimentacion, tantoprevia
como durante el embarazo, es cru-
cial para garantizar que la madre
tenga todas las sustancias y las re-
servas necesarias para el bebéy su
persona.

La dieta previa al embarazo de-
ber servariaday equilibrada. Deben
incluirse todos los grupos de ali-
mentos paraque hayaaporte delas
sustancias necesarias posterior-
mente para sobrellevar el embara-
z0. Paraque su dietasealomasva-
riada posible sigalasiguiente lista.

Carbohidratos: arroz, pastas,
tortillas, cereales, yuca, etc. Apor-
tanlaenergianecesariaparaquese
forme el nifo y para que la madre
pueda realizar las actividades dia-
rias sinagotarse.

Proteinas: leche, carne, huevos.
Ayudan ala formacion del pelo, piel,
huesos, musculos, ufias, defensas
delcuerpoy érganosengeneral.

Grasas: aceites vegetales y se-

millas como nueces, maniy almen-
dras. Ayudan afortalecer el sisterna
inmunologico, alaformacionde ce-
lulas y como fuente de energia en
momentos de emergencia.
Agua: mayor componente del
cuerpo, forma sangre y todas las
secreciones del cuerpo; ademas
participa en todas las reacciones
quimicas para formacion y produc-
cionde drganosyenergia.

Ahora que ya sabe qué debe in-
cluir en la dieta, es importante que
intente incluir en los tiempos princi-
pales la mayor cantidad de grupos
dealimentos quepueda. Aldesayu-
noy meriendas puedeincluir las fru-
tas. Alalmuerzoy cena procure que
haya la mayor cantidad de vegeta-
les posible. Ademas, recuerde que
paramantener el metabolismo acti-
VO es vital hacer entre 5 y 6 tiempos
dealimentacionpor dia.

Con esto quiero decir que son
comidas mas frecuentes pero me-
nos copiosas y entre mejor la cali-
dad delosalimentos mejor el aporte
de nutrientes que tiene para su or-
ganismo y como material de reser-
vaparael em barazo.

Envie sus consultas al email:
nutricionlb@gmail.com




