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>>Una alimentacion saludable (suficiente, equilibrada,
variada y adecuada) en estas etapas fisiologicas ayuda a
prevenir una serie de complicaciones.

>>Mayor importancia tiene una mala nutricion, puesto que Sugerencias

se establece una especie de competencia entre el
organismo materno y el del feto/bebé por conseguir
nutrientes esenciales para el desarrollo.

>>Disminuir el consumo de alimentos procesados como:

f “Abinentss gue debe de consumir

" la mager embarazada y m/méa/

>>|ncrementar el consumo de alimentos naturales,
como:

*  Frutas.

*  Verduras.
*  Hiervas.

*  Semillas.
*  Carnes.

# Comida chatarra.
# Sopas de vasito.
# Chucherias en bolsita.
# Golosinas.
# Dulces.
# Enlatados.
# Todos aquellos alimentos que contengan una cantidad excesiva de sodio, grasa o azUcar.
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1. Energia:

>>Alimentacion equilibrada, aumentando los alimentos
plasticos y reguladores.

Leche y derivados lacteos, carne, pescado, huevos,
verduras, hortalizas y frutas.

Abmentss do %’/w/&/ inleres nutriionalos

para cubrir los requerinientss,

3. Glucidos y lipidos:

-Cereales, pan.

-Legumbres, patatas.

-Fruta seca.

-Mantequilla.

-Aceite de oliva y de semillas.

4. Elementos quimicos
esenciales:

-Carnes rojas y visceras.
-LActeos.

-Pescados o sal yodada.
-Legumbres y frutos secos.
-Verduras de hoja verde.

-LActeos.

-Cérnicos.
-Legumbres.
-Cereales completos.
-Fruta grasa.

2. Proteinas:

5. Vitaminas:

Fruta y verdura fresca, pan
integral, lacteos, mantequilla y
aceites, verduras de hoja
verde.
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5. Agua

-Agua y bebidas naturales.

>>Evitar al maximo el alcohol y
bebidas estimulantes.
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Desayuno

on, huevo o pescado.

ave).

Media mafiana

6. Fibras

-Frutas con pulpa.
-Verduras en general.
-Cereales completos.

Merienda
>Leche o yogur natural.
>Galletas o bizcocho (2 6 3).
>Fruta de temporada.

Cena
>Sopa de pasta clara o verduras y una

patata pequefia.

>Pescado o huevos (si no se ha tomado
en el desayuno).

>Guarnicion de ensalada.

>Macedonia, compota o fruta al horno.

>Queso fresco, natillas o arroz con leche.

>Agua, aceite, limén y poca sal.
>Infusion.

Antes de dormir
>>Un vaso de leche o un postre lacteg
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