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			INTRODUCCIÓN

			La alimentación

			que «programa»

			¿Sabías que la alimentación infantil empieza mucho antes del primer puré o trozo de fruta? De hecho, empieza incluso antes del nacimiento. La etapa desde la concepción hasta los 2 años de vida —lo que conocemos como «los primeros 1.000 días»— es una ventana clave para establecer las bases de la salud presente y futura del bebé.

			Durante estos 1.000 días (los 9 meses de embarazo más los primeros 2 años de vida), el cuerpo del bebé crece a un ritmo increíble. Es un periodo en el que se forman los órganos vitales, se desarrolla el cerebro, se configura el sistema inmunitario y, además, se establecen muchas de las preferencias y los hábitos alimentarios que tendrá en el futuro. En estos primeros 1.000 días, la comida tiene un impacto directo en el crecimiento físico, el desarrollo cognitivo y la salud a largo plazo del bebé. De esta etapa dependerá, en gran medida, su predisposición a enfermedades como la obesidad, la diabetes tipo 2 o incluso a enfermedades cardiovasculares en la vida adulta.

			Por todo esto, la alimentación y los cuidados que recibe el bebé desde el embarazo hasta que cumple los 2 años se con­sideran «programadores» de salud. Cuando hablamos de programación metabólica nos referimos a que, según lo que reciba el bebé en esta etapa, su organismo se adaptará y responderá de una u otra manera, es decir, se «programará». Estos programadores metabólicos incluyen no solo lo que come el bebé cuando empieza la alimentación complementaria, sino también lo que come la madre durante el embarazo, el tipo de lactancia (lactancia materna o leche de fórmula), el entorno emocional, la microbiota intestinal que se va formando…; todo suma.

			Sin embargo, no nos alarmemos. ¿Qué ocurre si no ha sido todo perfecto? A menudo, escucho en consulta a madres angustiadas que me transmiten su preocupación con preguntas como «Nuria, no me alimenté bien durante el embarazo, ¿ya no hay nada que hacer?» o «Le di triturados hasta el año…, ¿ya no hay vuelta atrás?». La respuesta es que nunca es tarde para mejorar. Cada etapa trae oportunidades nuevas, así que si un bebé, por ejemplo, no ha recibido lactancia materna, puede establecer igualmente una relación positiva con la comida a través de la alimentación complementaria, y si no se ha cuidado la dieta durante el embarazo, se puede mejorar la alimentación familiar desde hoy.

			Como todo en la vida, también aquí lo más importante es tener la información y el acompañamiento adecuados para tomar las decisiones apropiadas. En mis redes sociales digo a menudo esta frase: «La información es poder, pero la formación también». Con este libro espero conseguir ambas cosas: informarte y formarte. En estas páginas aprenderás a:

			

			[image: ] Cuidar tu alimentación y la del bebé, sin obsesionarte y con información veraz.

			[image: ] Fomentar una relación positiva con la comida desde el principio.

			[image: ] Acompañar sin forzar.

			[image: ] Introducir alimentos adaptados a cada etapa.

			[image: ] Aplicar el método Baby-Led Weaning (BLW).

			[image: ] Crear un entorno tranquilo en las comidas.

			[image: ] Confiar en que el cuerpo del bebé sabe autorregularse si le damos la oportunidad (te aseguro que te va a sorprender).

			Los primeros 1.000 días son una oportunidad única para cuidar de tu peque. No se trata de hacerlo todo a la perfección, sino de conocer la importancia de esta etapa y de actuar con consciencia y cariño. La alimentación en estos primeros años no solo nutre el cuerpo, también nutre el vínculo y el desarrollo emocional. Como madre y dietista maternoinfantil, puedo afirmar que estos primeros 1.000 días juntos son un regalo para toda la vida.

		

	
		
			Capítulo 1

			Estoy embarazada…

			y ahora, ¿qué como? 

			Alimentación y nutrientes durante el embarazo

			Uno de los mensajes que más repito en consulta y en mis talleres es que la alimentación del bebé empieza antes de nacer. De hecho, podría decirse que comienza incluso antes del embarazo, en la etapa preconcepcional. Pero si nos centramos en la gestación, la dieta materna tiene un impacto directo en el desarrollo del bebé y en su salud a corto y largo plazo. Lo que comes durante el embarazo no solo te nutre a ti, también nutre a tu bebé. Y, aunque la alimentación no tiene que ser perfecta (¡eso no existe!), sí que es importante que sea equilibrada, variada y adaptada a tus necesidades en cada trimestre.

			Nutrientes que suman

			Durante el embarazo, tu cuerpo experimenta una transformación asombrosa, ¡el cuerpo de la mujer es maravilloso! Se produce un aumento del volumen sanguíneo, hay cambios hormonales, mayor demanda de energía, crecimiento de tejidos… y todo esto requiere nutrientes específicos en cantidades adecuadas. Por si fuera poco, algunos estudios muestran que los sabores de lo que comemos llegan al líquido amniótico, por lo que desde el útero ya estamos «educando el paladar» del bebé. Se ha demostrado que los más pequeños aceptan mejor ciertos alimentos —como verduras amargas y especias— si los han «probado» durante el embarazo.

			

			Por todo esto, y aunque lo ideal es llevar una dieta equilibrada sin obsesionarse con el recuento de nutrientes, conviene tener algunos de ellos más presentes porque son clave en esta etapa:

			[image: ] Ácido fólico: esencial para prevenir defectos en el tubo neural. Su suplementación está recomendada incluso desde antes del embarazo.

			
			Dosis recomendada: 0,4 mg al día (aumenta en casos especiales).

			

			[image: ] Hierro: imprescindible para evitar la anemia. Las necesidades de ingerir hierro aumentan especialmente en el segundo y tercer trimestres, cuando el volumen sanguíneo aumenta un 45 % y además se forma la placenta. El feto también lo consume, de modo que incrementan las necesidades de glóbulos rojos y, por lo tanto, de absorción de este mineral.

			
			Buenas fuentes: lentejas, espinacas, carne roja, mejillones y huevo.

			

			
			Acompáñalo siempre con vitamina C para mejorar su absorción.

			

			[image: ] Calcio: fundamental para el desarrollo óseo del bebé.

			
			Se encuentra en lácteos, bebidas vegetales fortificadas, almendras, brócoli, garbanzos, sardinillas y sésamo.

			

			[image: ] Vitamina D: ayuda a absorber el calcio y regula el sistema inmune.

			
			Muchas veces se necesita suplementar, especialmente si hay poca exposición solar.

			

			[image: ] Omega-3 (DHA): clave en el desarrollo cerebral y visual del feto.

			
			Presente en pescados grasos como el salmón y las sardinas, y en las semillas de lino o las nueces.

			

			[image: ] Yodo: esencial para el correcto funcionamiento tiroideo.

			
			Asegúrate de usar sal yodada y de consumir pescados blancos y huevos.

			

			

			[image: ] Zinc: participa en la formación celular, la inmunidad y el crecimiento fetal.

			
			Se encuentra en carnes, legumbres, cereales integrales y frutos secos.

			

			[image: ] Vitamina B12: interviene en el funcionamiento del sistema nervioso y la formación de glóbulos rojos.

			
			Presente en carnes, pescados, lácteos y huevos.

			

			
			Debe suplementarse en dietas vegetarianas y veganas.

			

			[image: ] Proteína: esencial para el desarrollo de los tejidos maternos y del bebé.

			
			Fuentes: huevos, carnes, pescados, legumbres, tofu y lácteos.

			

			[image: ] Fibra: ayuda a prevenir el estreñimiento y a regular la digestión durante el embarazo.

			
			Se encuentra en frutas, verduras, legumbres y cereales integrales.

			

			Como te habrás fijado, la mayoría de estos nutrientes los podemos conseguir mediante una dieta equilibrada y variada. Sin embargo, hay algunos que tienen que suplementarse para asegurar que el cuerpo recibe las cantidades necesarias en esta etapa de alta demanda. En la mayoría de los casos, el ginecólogo o la matrona te recomendarán suplementos de ácido fólico y de yodo desde el inicio del embarazo (o incluso antes, si estás buscando quedarte embarazada). En función de los análisis y del estilo de vida, también puede ser necesario suplementar el hierro, la vitamina D o el ácido docosahexaenoico (DHA). Hoy en día existen suplementos multinutrientes que atacan varios frentes, por lo que no suele ser necesario tomar mil complementos distintos. Por ejemplo, durante mi embarazo me tomé un suplemento que incluía hierro, ácido fólico y las vitaminas esenciales, específicamente formulado para complementar las necesidades nutricionales del embarazo.

			
			[image: ] Tip de experta

			Cada embarazo es distinto. Si tienes restricciones dietéticas (como vegetarianismo o intolerancias), consulta con una dietista-nutricionista especializada para ajustar tu alimentación y suplementación.

			

			
			[image: ]

			¡Ojo!

			Nunca tomes suplementos sin supervisión. No por tomar más nutrientes vas a estar mejor. El exceso también puede tener efectos negativos.

			Aquí te dejo una chuleta con los nutrientes esenciales para que la puedas consultar siempre que la necesitas. Puedes pegar un pósit en esta página y así te resultará más fácil volver a ella.

			

			

			[image: ] NUTRIENTES ESENCIALES DURANTE EL EMBARAZO [image: ]

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Nutriente

						
							
							Función principal

						
							
							Fuentes alimentarias

						
							
							¿Requiere suplementación?

						
					

				
				
					
							
							Ácido fólico (B9)

						
							
							Previene defectos del tubo neural.

						
							
							Verduras verdes, legumbres, frutas cítricas, cereales.

						
							
							[image: ] Sí, desde antes del embarazo.

						
					

					
							
							Hierro

						
							
							Formación de glóbulos rojos y prevención de anemia.

						
							
							Carnes magras, legumbres, espinacas, frutos secos.

						
							
							[image: ] Frecuente, según analítica.

						
					

					
							
							Calcio

						
							
							Desarrollo óseo del bebé y salud ósea materna.

						
							
							Lácteos, brócoli, almendras, bebidas vegetales enriquecidas.

						
							
							[image: ] Según dieta.

						
					

					
							
							Vitamina D

						
							
							Absorción del calcio, desarrollo inmune y óseo.

						
							
							Pescado azul, huevo, exposición solar.

						
							
							[image: ] Si hay poca exposición solar.

						
					

					
							
							Omega-3 (DHA)

						
							
							Desarrollo cerebral y visual.

						
							
							Pescado azul, nueces, semillas, suplementos de algas.

						
							
							[image: ] Recomendado si no se consume pescado.

						
					

					
							
							Yodo

						
							
							Desarrollo neurológico y función tiroidea.

						
							
							Sal yodada, pescado, lácteos.

						
							
							[image: ] Recomendado en embarazo y lactancia.

						
					

					
							
							Zinc

						
							
							Formación celular, inmunidad y crecimiento fetal.

						
							
							Carne, legumbres, cereales integrales, frutos secos.

						
							
							[image: ] Según alimentación.

						
					

					
							
							Vitamina B12

						
							
							Sistema nervioso, formación de glóbulos rojos.

						
							
							Carne, pescado, lácteos, huevos.

						
							
							[image: ] Sí en dietas vegetarianas o veganas.

						
					

					
							
							Proteína

						
							
							Desarrollo de los tejidos y del bebé.

						
							
							Huevos, carnes, pescado, legumbres, tofu, lácteos.

						
							
							[image: ] No suele ser necesaria.

						
					

					
							
							Fibra

						
							
							Prevención del estreñimiento, regulación digestiva.

						
							
							Frutas, verduras, legumbres, cereales integrales.

						
							
							[image: ] Solo si la dieta es muy baja en vegetales.

						
					

				
			

			Alimentos (y actitudes) que restan

			Después de hablar de todo lo que suma durante el embarazo, seguramente te estés preguntando: «¿Y qué hay de lo que debo evitar?». Lo cierto es que, aunque en general no hace falta seguir ninguna dieta estricta, sí que conviene limitar o suprimir ciertos alimentos debido al riesgo de contaminación o a la presencia de sustancias que pueden afectar al desarrollo fetal.

			

			Aunque las recomendaciones varían según el profesional y el país en el que se reside, aquí te dejo una tabla-resumen —basada en la evidencia y en mi experiencia como dietista maternoinfantil— con los alimentos que conviene evitar y sus alternativas seguras:

			[image: ] ALIMENTOS A EVITAR DURANTE EL EMBARAZO [image: ]

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Alimentos a evitar

						
							
							Riesgos asociados

						
							
							Alternativas seguras

						
					

				
				
					
							
							Pescados grandes (pez espada, atún rojo, tiburón, lucio, emperador).

						
							
							Alto contenido en mercurio, neurotóxico para el feto.

						
							
							Pescado blanco, salmón, caballa, sardinas (2-3 veces por semana).

						
					

					
							
							Lácteos no pasteurizados.

						
							
							Riesgo de listeriosis.

						
							
							Lácteos pasteurizados (leche, yogur, quesos curados).

						
					

					
							
							Embutidos y carnes crudas (jamón, chorizo, carpaccio).

						
							
							Toxoplasmosis y listeria.

						
							
							Carnes cocinadas a >70 °C o embutidos previamente congelados.

						
					

					
							
							Huevos crudos o poco cocinados (mayonesas caseras, salsas, huevos fritos porque la yema está cruda).

						
							
							Riesgo de salmonelosis.

						
							
							Huevos bien cocidos o productos elaborados con huevo pasteurizado.

						
					

					
							
							Patés refrigerados y foie.

						
							
							Riesgo de listeriosis.

						
							
							Patés vegetales caseros o patés enlatados seguros.

						
					

					
							
							Germinados crudos (soja, alfalfa).

						
							
							Contaminación por bacterias como E. coli o listeria.

						
							
							Germinados cocinados.

						
					

					
							
							Alcohol (no hay cantidad mínima segura).

						
							
							Alteraciones en el desarrollo neurológico del bebé.

						
							
							Agua con gas, infusiones seguras, cócteles sin alcohol.

						
					

					
							
							Café en exceso (>200 mg/día).

						
							
							Asociado a un bajo peso al nacer y a riesgo de aborto.

						
							
							Infusiones sin cafeína, café descafeinado (con moderación).

						
					

				
			

			Riesgos y toxiinfecciones alimentarias durante el embarazo: lo que conviene saber (sin miedo)

			Durante el embarazo, el sistema inmunológico de la madre experimenta cambios naturales para proteger al bebé. Esto las hace un poco más vulnerables a ciertas infecciones alimentarias que en una persona no embarazada podrían pasar desapercibidas, pero que en esta etapa requieren especial atención.

			Aquí no se trata de vivir con miedo ni de obsesionarse, sino de conocer los riesgos principales para poder prevenirlos con sentido común.

			Listeriosis: una bacteria silenciosa

			La listeria monocytogenes es una bacteria que puede encontrarse en algunos alimentos refrigerados y listos para consumir. El problema de la listeria es que tiene la capacidad de crecer incluso en frío y que, durante el embarazo, puede atravesar la placenta.

			La infección por listeria es poco frecuente, pero cuando se da, es posible que tenga consecuencias importantes para el bebé, como un parto prematuro o una infección neonatal.

			

			Por eso se recomienda:

			[image: ] Evitar quesos no pasteurizados y productos lácteos sin pasteurizar.

			[image: ] No consumir embutidos crudos o poco curados (a menos que estén bien cocinados).

			[image: ] Evitar patés refrigerados y pescados ahumados en frío.

			[image: ] Consumir alimentos bien cocinados y recién preparados.

			Un detalle importante: calentar bien los alimentos elimina la listeria, por eso muchos productos son seguros si se consumen cocinados.

			Toxoplasmosis: la importancia de la higiene y la cocción

			La toxoplasmosis es una infección causada por un parásito (Toxoplasma gondii) que puede encontrarse en:

			[image: ] Carne cruda o poco hecha.

			[image: ] Frutas y verduras mal lavadas.

			[image: ] Suelo o arena contaminados (por ejemplo, al manipular tierra o cajas de arena de gatos).

			Si una mujer se infecta por primera vez durante el embarazo, el parásito puede transmitirse al bebé, con posibles consecuencias neurológicas o visuales e incluso un aborto.

			Por eso, las recomendaciones básicas son:

			[image: ] Cocinar bien todas las carnes, evitando que queden crudas o rosadas.

			[image: ] Lavar cuidadosamente frutas y verduras bajo el grifo.

			[image: ] Lavarse bien las manos tras manipular alimentos crudos.

			[image: ] Evitar manipular cajas de arena de gatos o hacerlo con guantes.

			¡Un dato importante! Durante el embarazo, ¿es seguro consumir jamón serrano si se congela?

			Esta es una de las preguntas que más escucho en consulta y también una de las creencias más extendidas sobre el embarazo. Muchas mujeres han oído que si congelamos el jamón serrano unos días, ya es seguro…, pero la realidad es que no es una recomendación válida durante el embarazo.

			[image: ] La congelación NO garantiza la eliminación del parásito de la toxoplasmosis.

			Además, el jamón serrano es un producto crudo y curado, no cocinado. Y aquí está la clave: el único método realmente eficaz para eliminar el parásito es una cocción completa del alimento.

			Entonces ¿qué se recomienda durante el embarazo?

			[image: ] Evitar jamón serrano, ibérico, chorizo, salchichón y otros embutidos crudos, aunque estén congelados previamente.

			[image: ] Optar por embutidos cocidos sin aditivos (jamón cocido, pavo, pechuga de pollo cocida), siempre bien conservados y dentro de su fecha de consumo.

			

			[image: ] Si el embutido está bien cocinado (por ejemplo, incorporado a una receta caliente), sí que puede considerarse seguro.

			Y recuerda: No pasa nada por esperar. El jamón seguirá ahí después del embarazo… y te sabrá incluso mejor.

			Un mensaje importante para quedarte tranquila:

			La prevención no va de hacerlo todo perfecto, sino de reducir riesgos de forma consciente.

			No hace falta esterilizarlo todo ni vivir con miedo a comer fuera de casa. Basta con:

			[image: ] Elegir alimentos bien cocinados.

			[image: ] Priorizar productos frescos y seguros.

			[image: ] Mantener una buena higiene en la cocina.

			Con estas medidas sencillas, el riesgo se reduce muchísimo y puedes disfrutar del embarazo con calma, sabiendo que estás cuidándoos a ti y a tu bebé.

			A mí me sucedió cuando me quedé embarazada, sobre todo al principio me asustaba comer fuera de casa, así que únicamente pedía lo que me aportaba seguridad, no comía ensaladas ni quesos, solo aquellas opciones de comida que estuviera bien cocinada.

			Comer bien durante el embarazo no tiene que convertirse en una fuente de estrés. Al contrario, es una oportunidad maravillosa para cuidarte, conectar con tu cuerpo y con el bebé. Permitirte ciertos antojos puntuales no es un problema, siempre que en el conjunto del día haya equilibrio y que no te olvides de que disfrutar de la comida también es salud.

			Azúcar, ultraprocesados y sabores dulces: lo que comes hoy también educa su paladar

			Cuando estamos embarazadas, una de las frases que más escucho en consulta —y que yo misma pensé en su día— es: «Bueno, ahora tengo más antojos… total, el bebé todavía no come».

			Y es verdad que el bebé no come como tal, pero sí que experimenta. Mucho más de lo que imaginamos.

			Durante el embarazo, los sabores de la dieta materna pasan al líquido amniótico y el bebé los percibe desde el útero. Esto significa que la alimentación durante la gestación es el primer contacto del bebé con el sabor, y empieza ahí la construcción de su futura relación con la comida.

			El azúcar: por qué conviene limitarlo desde el embarazo

			No se trata de vivir el embarazo con miedo ni prohibiciones constantes, pero sí de tomar conciencia. El consumo elevado de azúcares libres (azúcar añadido, bebidas azucaradas, bollería, dulces industriales…) durante el embarazo se ha relacionado con:

			[image: ] Mayor riesgo de ganancia excesiva de peso gestacional.

			[image: ] Alteraciones en la glucemia (diabetes gestacional).

			[image: ] Mayor preferencia del bebé por sabores intensamente dulces en etapas posteriores.

			

			El ser humano nace con una preferencia innata por el sabor dulce, es algo biológico. Pero cuando ese dulzor es excesivo y constante, el paladar se «acostumbra» y luego cuesta más aceptar sabores suaves, amargos o ácidos, como las verduras.

			Los ultraprocesados: poco alimento y mucho estímulo

			Los productos ultraprocesados no solo contienen azúcar. Suelen llevar también:

			[image: ] Grasas de mala calidad.

			[image: ] Exceso de sal.

			[image: ] Aditivos y potenciadores del sabor.

			Y algo muy importante: desplazan a los alimentos reales.

			En consulta veo a muchas mujeres embarazadas que comen «poco» pero muy procesado. Además, el problema no es solo lo que se consume, sino lo que se deja de consumir: frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, frutos secos, pescado, huevos…, alimentos que aportan nutrientes clave para el desarrollo del bebé.

			Entonces… ¿qué hacemos con el dulce?

			Aquí quiero tranquilizarte. No se trata de eliminar el dulce, sino de cambiar la forma en la que aparece.

			Si tienes antojo de dulce, podemos optar por un dulzor más natural como:

			[image: ] Yogur natural con fruta.

			[image: ] Avena con plátano o manzana cocida.

			[image: ] Dátiles o pasas en pequeñas cantidades.

			[image: ] Preparaciones caseras sin azúcar añadido.

			Este tipo de dulzor educa, no satura. Aporta fibra, vitaminas, minerales y energía real.

			Y quiero que te quedes con lo siguiente…

			La alimentación durante el embarazo no va de hacerlo perfecto, sino de hacerlo consciente.

			Habrá días con antojos, celebraciones, momentos menos equilibrados… y no pasa nada. Lo importante es el conjunto, el hábito, lo que se repite.

			Porque desde la gestación ya estamos sembrando algo muy valioso: no solo nutrientes, sino memoria del sabor, relación con la comida y bases para una alimentación futura más tranquila y variada.

			Y eso, créeme, es un regalo enorme para tu bebé… y también para ti.

			

			
			[image: ]

			CALIDAD versus CANTIDAD

			¿Cuánto más debo comer durante el embarazo? Uno de los grandes mitos que aún circulan es el de «hay que comer por dos», pero lo cierto es que no. Lo que sí hay que hacer es comer mejor por dos, priorizando la calidad antes que la cantidad.

			Las necesidades calóricas durante el embarazo aumentan de forma progresiva:

			• 1.er trimestre: no es necesario comer más (el bebé es muy pequeñito).

			• 2.º trimestre: +340 kcal aprox.

			• 3.er trimestre: +450 kcal aprox.

			Estas calorías extras equivalen, por ejemplo, a un yogur natural con fruta y unas nueces, o a una tostada con aguacate y huevo. Nada de excesos, pero sí que se deben hacer elecciones conscientes.

			

			Recuerdo perfectamente cómo viví esa etapa. Cuando me quedé embarazada, me aterraba la idea de comer algo que pudiera dañar a mi hijo. Lo lavaba todo muy a fondo, congelaba incluso la carne por si acaso y, ¿para qué negarlo?, me daba auténtico pánico comer fuera de casa. ¿Y si la ensalada no estaba bien lavada? ¿Y si el pescado no estaba suficientemente hecho? Con el tiempo entendí que ese miedo constante no era necesario, y tampoco saludable. Comprendí que podía aparcar la ansiedad tomando decisiones tras informarme y siguiendo algunas medidas de higiene básicas. Esta son las pautas de seguridad alimentaria que deberías tener en cuenta:

			[image: ] Si comes fuera de casa, elige lugares de confianza y apuesta por platos bien cocinados.

			[image: ] Evita carpaccios, ensaladas crudas o quesos no pasteurizados si no puedes verificar su origen.

			[image: ] En casa, lava muy bien las frutas y verduras (puedes hacerlo bajo el grifo o con una solución de agua y sal).

			[image: ] Asegúrate de que las carnes y los pescados estén bien cocinados, sin puntos crudos.

			Con estas pautas sencillas podrás alimentarte de forma segura sin caer en la rigidez y en la culpa, que tan poco ayudan en esta etapa. No olvides que, aunque la alimentación es clave, también lo es el bienestar emocional de la madre. Así que come con consciencia, cuídate con amor y, sobre todo, disfruta del embarazo, sin miedo.

			

			
			[image: ]

			¡A por todas!

			Checklist sobre nutrientes clave en el embarazo 

			Haz este pequeño repaso para asegurarte de que tu alimentación diaria cubre los nutrientes más importantes del embarazo. Marca lo que ya forma parte de tu dieta y descubre en qué puedes mejorar.

			Ácido fólico

			[image: ] verduras de hoja verde (espinacas, acelgas)

			[image: ] Legumbres (lentejas, garbanzos)

			[image: ] Frutas cítricas (naranja, kiwi)

			[image: ] Suplemento prenatal (siempre bajo indicación)

			Hierro

			[image: ] Carnes rojas magras

			[image: ] Legumbres (lentejas, alubias)

			[image: ] Vegetales verdes (espinacas)

			[image: ] Hierro con vitamina C (zumo natural, pimiento)

			Calcio

			[image: ] Lácteos (leche, yogur, queso)

			[image: ] Alternativas vegetales enriquecidas

			[image: ] Tofu o almendras

			[image: ] Verduras verdes (brócoli)

			Vitamina D

			[image: ] Pescado azul (salmón, sardina, caballa)

			[image: ] Yema de huevo

			[image: ] Exposición al sol (10-15 min al día)

			[image: ] Suplemento (si hay déficit confirmado)

			Omega-3 (DHA/EPA)

			[image: ] Pescado azul bajo en mercurio (2 veces por semana)

			[image: ] Semillas de chía o lino molidas

			[image: ] Nueces

			[image: ] Suplemento de DHA (si no consumo pescado)

			Yodo

			[image: ] Sal yodada

			[image: ] Pescado blanco o azul

			[image: ] Lácteos o derivados

			[image: ] Suplemento (si soy vegetariana o vegana)

			Zinc

			[image: ] Carne o mariscos

			[image: ] Legumbres

			[image: ] Frutos secos (nueces, anacardos)

			[image: ] Cereales integrales

			Proteínas

			[image: ] Huevos

			[image: ] Pescado y carne magra

			
			[image: ] Legumbres o tofu

			[image: ] Lácteos o alternativas vegetales

			Fibra + hidratación

			[image: ] Frutas frescas

			[image: ] Verduras cocidas o crudas

			[image: ] Legumbres y cereales integrales

			[image: ] Agua, al menos 1,5-2 litros diarios

			

			

		

	
		
			Capítulo 2

			El arte de dar el pecho

			Beneficios y retos de la lactancia materna

			Hablar de lactancia materna es hablar de nutrición, de salud, de vínculo..., pero también de expectativas, emociones y realidades que no siempre son como imaginamos. Cuando pensamos en dar el pecho, muchas veces nos viene a la cabeza una imagen idílica: la madre relajada, el bebé bien agarrado, ambos en sintonía. Y sí, a veces sucede así, pero muchas otras veces no. La lactancia puede ser dura, confusa y solitaria si no se cuenta con el apoyo adecuado.

			Recuerdo perfectamente cuando estaba embarazada de Pablo. Asistí a clases de preparación al parto y me sentía bastante segura y con toda la ilusión de comenzar una lactancia materna desde el minuto uno. Sin embargo, Pablo decidió adelantarse y nacer en la semana 37. Fue un parto rápido que ocurrió de madrugada, sobre las dos. Cuando me subieron a la habitación con él, me lo colocaron encima y se marcharon, sin más indicaciones. Esperaba ese «agarre espontáneo» del que tanto me habían hablado, pero no ocurrió. Pablo estaba dormilón, y desde las dos hasta las siete de la mañana no mamó. Yo pensaba que se despertaría por el hambre, que lloraría, que me pediría el pecho, pero nada. A las siete se lo llevaron para hacerle pruebas y descubrieron que tenía una bajada de glucosa. En ese momento, en lugar de ayudarme a colocármelo en el pecho para estimular la succión, le dieron un biberón directamente. Ese no fue el único: cada tres horas le daban un biberón de 30 ml. Me decían que me lo pusiera en el pecho entre toma y toma, pero, claro, un bebé recién nacido que acaba de tomar 30 ml de leche artificial ¿va a tener ganas de mamar una hora y media después? Me sentí sola, más que nunca. Tenía un deseo inmenso de dar el pecho, pero sin herramientas, sin acompañamiento, sin nadie que me dijera: «Tranquila, lo estás haciendo bien», era misión imposible. Sentí que no se respetaba mi deseo y que nadie entendía el impacto que esos biberones tenían sobre mi confianza.

			

			Por suerte, todo cambió cuando llegamos a casa. Asistí al taller de lactancia de mi centro de salud y allí cambió todo. Con el apoyo de asesoras y otras madres, mi sostén emocional y mi tribu, y gracias a una pediatra maravillosa, aprendí a confiar. Empecé a ponerme a Pablo en el pecho siempre que abría un ojo, aunque fuera un instante, y, poco a poco y con mucha paciencia, empezó a mamar más y más. En tres meses, cogió peso, fuimos quitando los biberones de refuerzo y, a pesar de que aún tenía miedo —porque al principio le costó subir de peso—, algo dentro de mí se fue fortaleciendo. A los 5 meses y medio le quitamos el último biberón —que le daba ya solo a causa de mis miedos— y conseguimos la lactancia materna exclusiva. Y más aún: disfrutamos de una lactancia larga, preciosa, hasta los 4 años y 1 mes. Un destete acompañado, respetado… y lleno de amor.

			Viví en primera persona cómo una lactancia informada y respetada puede transformar no solo la salud del bebé, sino también la confianza de la madre, algo que también he podido observar a lo largo de mi experiencia profesional. Sin embargo, sigue habiendo muchos mitos, dudas y frustraciones que pueden hacer tambalear el deseo de amamantar. Es por eso por lo que en este capítulo encontrarás claridad, herramientas y acompañamiento real, desde la evidencia y la empatía.
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