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Inroduccion

n la etopa del embarazo de una muier unas de las cosas mas
En la et 0 del b d | de | :
impor+on+es opor+e del bebe que crece en su vientre, es su alimentacion
porque sin una dietfa adecuada v equi|ibrodo perderio muchas de las
funciones de su cuerpo por falta de nutrientes Y o|9unos vitaminas Yy eso
afectaria mucho la bebe.

como Yya habia mencionado es muy importante porque brindara defensas e
innumerables nutrientes necesarios para el desarrollo Y crecimiento del
bebé durante el embarazo es de suma importancia que leve una
dlimentacion soludable y adecuada de acuerdo a su edad y peso y de
caracter individual




en nuestra practica tuvimos la oportunidad de recibic a una paciente
embarazada de aprox I semanas de gestacion, donde aun su pancita
no estaba tan crecida, le dimos una aserio nutricional que podrio levar
durante su embarazo que le dariamos en algunos alimentos, nutrientes
que fortaleceran su cuerpo y el del bebe y recomendaciones para en
dado caso sobrellevar los sintomas.

En nuestra practica una de mis companeras le toco dar la consultase
hizo una llenado de historia clinica que nos permitio: conocer un poco
mas sobre el Yy sus habitos, ofra de mis oompoheros tomo signoe
vitales que permijrio también conocer como se encontraba nuestra
paciente en ese momento, ofra de mis compareras le toco fomar su
peso, talla y cuello uterno, a la siguiente compariera le toco hacer
erploracion fisica que al igual que al principio nos dio oportunidad de
saber como se encontraba en ese momento, Y a mi me toco dar
algunas recomendaciones que le pueden o podian ayudar en su
embarazo y de ser posible llevarlas a cabo.

cl obiejri\/o de esta consulta era brindarle un menu a la pocienjre para
oHudor|e a fener una buena alimentacion durante todo su embarazo
para que ela y su bebe estén sanos al momento del porJrO.

le brindamos un menu de B dias para ayudarla con opciones de
alimentos que le pudieron beneficiar Yy recreamos un dia de ese menu
para ver cantidades Y poder ver como eran las equivo|enoios y ver S
era muy poco o era mucho



Deeoguno DIO 8

C claras de huevo
G rebanadas de jamon de pavo
Guisar con aceite Spam [Hprox. 5
disparos
| taza de frijoles

BATIOO UEROE

| taza de apio
| taza de espinocoe
| zanahoria
| manzana verde
Licuar todo

CO|OCi(')ﬂ llitro de agua

e Bn caso de tener apetito consumir I/S taza
da ho]uelos de Jrrigo in+e9ro| con frutos
roios

| taza de palomitas
naturales
Agregar salsa al gusto

Comida

/8 taza de brocoli ol vapor
3 plezas de esparragos al vapor
| faza de arroz cocido
65 gr de arrachera marinada (Freir con
aceite de oliva 5 odos.]
Comer con 3 salmas horneadas de maiz

JUGO D€ NARANJA
G naranjas (el iugo]

BO'OCiéﬂ | litro de agua

ﬂgregor azUcar en caso de hacerle falta

| taza pequena de melon picado
10 gr de nuez picodo
| cda. de coco rayado
10 piezos de posi’ros
| pieza de tuna picada

Cena

C piezas de tostadas de maiz horneada
Priio| molino [UﬂJfOF en la fostada antes de poner los demas
ingredien’res]

30 qr de molida de res ya marinada [poner encima de la Jros’rodo]
Leohugo Romana picodo [poner|o después de poner|e la oorne]
/3 de aguacate hass por encima de la lechuga
4o gr de queso fresco [orribo de la tostada ya preporodo]
ngegor salsa si 9us+o
LICURDO DE PAPAJA:
| taza de papaya picodo
| itro de agua
ngegor azucar sl se requiere




con esta préoﬂco me di cuenta de lo impor+on+e que es la alimentacion en
todas las e+opoe de la vida, donde la falta de vitaminas v minerales pude
afectar grovemen+e.

al terminar la consulta le proporcione o|9unoe recomendaciones a la
pocierﬁe que le oHudoron a reducir los sinfomas del embarazo como las
siguierﬁes:

e Lo mdas recomendable es incluir una cantidad adecuada de frutas
frescas, verduras y granos enteros, o|9unos producﬁos lacteos boioe
en grasa, y projreinos. coMo carne, pesoodo. huevos o 9uisonjres.

e (Juienes no comen lacteos deben obtener el calcio de otras fuentes
como suplementos.

° isminuHe el consumo de pan dulce, posjrehjros, 90||ejros, Frituras, pizzos.
hamburguesas, hot-dogs, refrescos y postres,




