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			A les tres persones amb qui més m’estimo menjar bé

			(i que simplement més m’estimo)

			de tot el món: l’Erik, l’Emma i en Wyatt.

			 

			I a l’Arlene, com sempre i per sempre.

		

	


	
		
			Gràcies de nou!

			 

			 

			 

			He comentat sovint que escriure llibres s’assembla una mica a fer fills (i parlo per experiència pel que fa als dos temes, tot i que, a aquestes altures de la vida, el nombre de llibres meus supera, de bon tros, el meu nombre de fills... cosa que continuarà sent així, em pot ben creure). Conceps (segons la meva experiència, fer fills, en general, és ignominiosament més fàcil que fer llibres, en aquest cas), et quedes embarassada, gastes un munt d’energia, perds un munt de son i, finalment... dónes a llum (quan toca, gràcies a Déu).

			I no pots fer res d’això pel teu compte. Afortunadament, jo no ho he hagut d’intentar. Des del primer dia (i el primer llibre), he tingut el suport de més persones extraordinàries que no pas podia comptar i, sens dubte, més persones que no pas puc enumerar. La qual cosa sempre fa que escriure aquests agraïments sigui especialment complicat, però, sobretot, important. Per tant, dono un milió de gràcies a:

			El meu marit i company (en tots els sentits de la paraula, com ara els bons), l’Erik, per ser sempre al meu costat (fins i tot en llocs on estic completament segura que no hi volia ser) i al costat d’aquest llibre, ja que era una excusa per tastar receptes que sempre venien de gust (encara que no sempre, sobretot quan tenien a veure amb el gingebre); i fins i tot quan això exigia empassar-se còctels sense alcohol en comptes de beure còctels de debò, o prendre una altra ronda de creps de nabius. I a aquests petits nostres tan ganàpies, l’Emma i en Wyatt, que ara em passen d’alçada (i em miren per damunt l’espatlla): us estimo.

			A la Sharon Mazel, la millor companya d’escriptura i amiga que una noia podria tenir, i que menja, respira i (a la mínima oportunitat, cosa que passa sovint) somia Què es pot esperar, i encara troba temps per posar-se la capa de Supermare i marxar volant a la classe de «La Mama i Jo» i compartir cotxe. Ets la meitat del nostre equip de dos i t’estimo. A les «noies», la Daniella, l’Arianne, la Kira i, especialment, la Sophia (que va ser una font inesgotable d’inspiració –i d’arcades– durant la seva estada perfectament calculada a l’úter de la Sharon); totes van fer de conillets d’Índies sense ser-ne conscients però amb bon esperit col·laborador quan arribava el moment de tastar receptes. I al pare de la Sharon, en Jay, metge sempre pacient, que sempre estava de guàrdia quan necessitàvem respostes a les nostres preguntes sobre medicina, i a qui la Sharon no envejava mai aquelles jornades de setze hores (espero).

			A la Suzanne Rafer, la meva correctora de tota la vida (o és que ho sembla i prou, Suz?) i amiga eterna, pel seu suport, bon humor i esforços interminables pel que fa a Què es pot esperar; i a la seva filla, la Zoë, per donar una repassada a Menjar bé mentre alletava el primer nét (!) de la Suzanne. A en Peter Workman, per ser un editor amb tant de talent.

			A tota la resta de personal de Workman que va donar un cop de mà (o dos) en aquest llibre. A la Lisa Hollander, que té l’ull d’una artista i la paciència d’una santa (no hi ha dubte que li han calgut totes dues coses, aquesta vegada!); a la Judith Cheng, per saber portar la nostra bonica mare de la portada al segle XXI; a la Judy Francis, per les seves il·lustracions sempre il·lustres. A l’Anne Cherry i la Barbara Peragine, per assegurar-se que el manuscrit era fluid i coherent. A la Beth Doty i la Robyn Schwartz, per fer que el vaixell de Què es pot esperar arribés a bon port i no abandonar-lo cames ajudeu-me cada vegada que veien «tema: una altra actualització» als meus correus electrònics. A tots els amics de Workman, com ara la Suzie Bolotin, la Jenny Mandel, la Kim Cox Hicks, en David Schiller, la Saundra Pearson, la Beth Svinarich, la Pat Upton i la Lily Tilton. I gràcies a tothom, sobretot a en Jim Eber i la Kate Tyler, que han marxat... però que sempre duré al cor.

			A la Rena Coyle, la nostra meravellosa assessora de receptes, per la seva dedicació en totes aquestes delícies, per les seves fabuloses aportacions en les receptes i per prendre’s amb tanta esportivitat aquells interminables correus i preguntes.

			A l’Alan Nevins, de The Firm, per fer sempre aquell darrer esforç (i encara algun més), pel seu suport incomparable i pels seus savis suggeriments, i per ser sempre tan divertit a l’hora de sortir de gresca (sempre ens quedarà La Brigada). A en Marc Chamlin, per cuidar-me sempre tan bé i, encara més important, per preocupar-se tant per mi; ets el meu amic i advocat, i mira que n’és, d’estranya, aquesta combinació! A la Lisa Bernstein, no només per fer realitat la Fundació What to Expect, sinó per la teva amistat (i com sempre a la Zoe, Ai-Quina-Monada i en Dan Dubno). I a en Ken Knabke, per trampejar sempre els entrebancs (i per tastar-ho tot fins i tot quan això es tornava un repte).

			A en Victor Shargai i en John Aniello, pel vostre afecte i ànim. A en Howard Eisenberg, el meu pare adorable, i a la Sandee Hathaway, la meva bonica germana (consumidora de menjar rigorosament orgànic). I als meus estimats cunyats, l’Abby i en Norman Murkoff, per creure sempre en mi (tot i que no sempre m’escolten).

			A l’Arlene Eisenberg, per tot el que m’has donat i em continues donant cada dia. El teu llegat perdura; sempre t’estimarem i no t’oblidarem mai.

			A l’ACOG (Col·legi d’Obstetres i Ginecòlegs dels Estats Units), per ser els campions de les dones i les criatures, i a tots els metges, llevadores, infermeres i practicants que treballen cada dia per fer que l’embaràs sigui més segur i agradable per a les parelles que esperen. I, sobretot, als meus lectors (la inspiració de tot allò que faig, i la raó que ho continuï fent ara... i després... i més endavant).

			 

			Gràcies de nou a tothom!

			 

			Heidi

		

	


	
		
			L’entrant sobre menjar bé

			 

			 

			 

			S’ha fixat mai que quan es tracta de nutrició, com més canvien les coses, més igual continuen? I tant, pot apuntar-se a la dieta de moda i desapuntar-s’hi (baixes en carbohidrats?, això era la setmana passada... baixes en greixos?, la setmana anterior... aliments crus?... ara ja m’has matat), però si deixa córrer la dieta rutinària i repassa la llista, veurà que allò que és fonamental per menjar bé no ha canviat tant amb el pas del temps. Una dieta equilibrada de proteïnes pures, aliments rics en calci, cereals integrals, fruites i verdures i greixos saludables és el que els nutricionistes, els metges i fins i tot la mare han estat seguint discretament durant anys mentre els llibres sobre nutrició es barallaven a les llistes d’èxits de vendes, simplement per passar a l’oblit tan aviat com la nova moda sobre dietes omplia titulars.

			I què me’n diu de les mares embarassades? Tot allò que és fonamental sobre com menjar bé quan una està embarassada ¿ha canviat gaire al llarg dels anys? No gens... i sobretot perquè menjar bé per a dos no és tan diferent de menjar bé per a una sola. Les porcions potser varien una mica (per adaptar-les a les proporcions d’una criatura en creixement), però allò que és bàsic encara és força bàsic.

			Així doncs, si menjar bé mentre s’està esperant simplement és qüestió de seguir una dieta equilibrada, per què cal un llibre per seguir-la?

			Per respondre aquesta pregunta, permeti’m que tiri enrere uns quants anys. Fem un salt de vint-i-dos anys (carai!). Jo estava embarassada de sis setmanes (a causa d’uns desajustos en el cicle, vaig trigar una mica a assabentar-me de la notícia), però estava decidida a recuperar el temps perdut (i la resta dels set mesos i mig de gestació). Jo era una noia saludable de vint-i-tres anys que duia un estil de vida sa i que menjava amb una dieta sana (i estava convençuda que sabia què calia prendre per alimentar-nos el meu fill i jo de manera saludable). Per tant, vaig omplir la nevera i vaig preparar àpats amb els millors ingredients per fer gran i forta la meva criatura: pit fresc de pollastre, peix, productes làctics, cereals integrals i una gran quantitat de fruita i verdura.

			I en acabat vaig córrer al lavabo a vomitar.

			El pit de pollastre, la meva preferència quant a font habitual de proteïnes, va ser el primer de sortir (víctima d’una aversió sobtada a la carn; és curiós, no havia considerat mai que el pollastre fos carn). El salmó no va tenir ni una oportunitat, per descomptat (l’olor –fins i tot abans de treure els filets de l’embolcall– em feia recular –i tornar corrent al lavabo). Que si tenia llet? Sí, però, ves per on, ni tan sols suportava la idea de beure-me-la. Els cereals integrals van aguantar el tipus (en forma de pa, a dos dits de posar-se en dansa, encara sort), igual que la fruita (amb la possible excepció del meló, que no sé com, però havia deixat de ser melós). I el bròquil, que solia menjar amb la fal·lera d’un conill, em regirava l’estómac.

			Sabia que figurava que havia de menjar certa quantitat de verdures al dia, però ningú (ni tan sols el meu obstetre) em sabia dir com menjar-ne sense que em posés d’aquell mateix color. Sabia que les proteïnes eren els maons de les cèl·lules humanes (és a dir, que construir una criatura requeriria proteïnes a dojo), però no tenia ni idea que el formatge fresc podia substituir aquella temuda carn fins que se’m van passar totes aquelles aversions del primer trimestre. Ni que posar al microones el salmó dissimulava el seu tuf ofensiu. Ni que el calci no havia d’anar acompanyat forçosament d’un bigoti blanc (ni d’una inflor de panxa). Ni que les orellanes calmaven les nàusees alhora que satisfeien les necessitats de vitamina A del meu bebè (resulta que als bebès no els cal bròquil, al cap i a la fi) ni que podia beure vitamina C amb un batut de fruita en comptes de prendre’m un got de suc de taronja que em regirava l’estómac. Ni que podia emportar-me el meu futur fill a menjar pràcticament a tot arreu (llevat, potser, d’aquell local italià on només l’olor de scampi podia provocar una cremor d’estómac de tercer grau).

			Vaig passar la resta de l’embaràs menjant tan bé com vaig poder: contenint arcades en empassar-me la llet, ennuegant-me amb el pollastre i, la major part del temps, amoïnant-me per si amb aquests esforços encara no hi feia prou. Tant de bo hagués sabut el que sé ara. Que menjar bé quan estàs embarassada no ha de ser una tortura (ni cap repte). Pot ser divertit, fàcil i, sobretot, deliciós; tant se val quin símptoma tingui sobre l’embaràs (que li compliqui la vida amb el menjar). Es pot permetre antulls, pot superar aversions, mitigar molts marejos matinals, menjar fins a atipar-se... i, tanmateix, alimentar-se molt bé vostè i el seu fill en desenvolupament.

			Comenci (vint-i-dos anys massa tard per a mi, però sortosament a temps per a vostè) Menjar bé quan s’està esperant, tot el que li cal saber per alimentar-se bé vostè i el seu fill al món real, el món on les nàusees dicten què hi ha per menjar (encara que siguin un parell de galetes salades i un got de ginger ale ben fred); on la cremor d’estómac pot fer forat en la seva determinació de menjar verdures; on les temptacions (de sucre glacejat, en forma de gelat, fregits, banys de xocolata, farciments de crema o racions grans) esperen al tombant de cada cantonada; on els dinars «de feina» a la sala de reunions consisteixen en dònuts per dotzenes; on els vols en avió són dejunis forçats. Tot allò que li cal perquè menjar per a dos comporti la meitat d’esforç i el doble de plaer; des de fer la compra amb seny fins a picar amb senderi, des d’estratègies per sortir a menjar fora fins al protocol per sortir de festa en ple embaràs, des de com matar el cuc a la paradeta del carrer fins als esmorzars en un pim-pam. Tot el que li cal per lligar caps, com ara 175 receptes que satisfaran enginyosament totes les seves necessitats nutritives amb plats de gurmet (ràpids i fàcils), alhora que resol les necessitats especials de la seva panxa, sovint tan sensible. En resum, tot el que li cal per menjar bé quan s’està esperant.

			Li desitjo nou mesos deliciosos i nutritius menjant bé!

			 

			Heidi

		

	


	
		
			PART I

			 

			MENJAR BÉ

		

	


	
		
			CAPÍTOL U

			Menjar bé per a dos

			 

			 

			 

			FELICITATS! La línia d’aquella prova de l’embaràs que va portar a casa des de la farmàcia es va tornar rosa, la seva visita al metge ha confirmat el resultat i ha marcat la data del part al calendari amb un gran cercle vermell. I ara, mentre torna a seure per assumir-ho, probablement està contenta, tot i que una mica desconcertada (i desbordada) per l’enormitat del que acaba de passar i que passarà. (I a més d’això, molt probablement, un xic marejada). Tant si està preparada com si no, vostè i el seu cos estan a punt d’emprendre el viatge més fantàstic de la seva vida: l’embaràs. En els pròxims vuit mesos, si fa no fa, el seu fill es desenvoluparà d’una sola cèl·lula a milers de milions, d’un cigronet informe que encara no resulta visible per a l’ull humà passarà a ser un nounat somrient d’uns quants quilos, perfecte per ser abraçat.

			 

			 

			Què pot fer perquè aquest viatge resulti tan segur com sigui possible? ¿Com pot ajudar aquest grapat de cèl·lules que es multipliquen frenèticament perquè es transformin en la boleta càlida en forma de nadó que un dia tindrà als braços? I com pot assegurar-se que aquesta boleta arribi al món tan sana com pugui?

			Hi ha moltes maneres de procurar per al seu nadó un bon inici a la vida, fins i tot en aquesta etapa tan recent del viatge; fins i tot ara que aquesta petita línia rosa (i, potser, aquelles arcades al lavabo) siguin l’única prova concreta que hi ha una criatura en camí. Per exemple, rebre bona atenció mèdica, just des del principi. També deixar de fumar, beure i altres hàbits que poden minvar les possibilitats que la criatura neixi sana. I per descomptat, menjar bé durant l’embaràs.

			Naturalment, és probable que ja sàpiga que seguir una dieta saludable durant l’embaràs ajuda a fer nadons saludables. I és probable que ja hagi decidit que alimentar bé el seu fill mentre està esperant és el més important. Potser no li calen dades ni xifres per convèncer-se.

			Però la relació entre resultats d’una bona nutrició i un bon embaràs és irrefutable; i molt més definitiva del que pugui pensar. Pràcticament cada dia els científics hi insisteixen més, després de descobrir quants aspectes del desenvolupament de la criatura i del seu futur benestar poden veure’s afectats per la dieta de la mare. I per sort, el que és bo per al nadó resulta que també és bo per a la mare. Els treballs de recerca mostren constantment que menjar de manera saludable pot fer més segur i còmode l’embaràs.

			 

			 

			 

			Menjar bé: què representa per al bebè

			CREU QUE VIURÀ UN MUNT DE canvis durant els nou mesos d’embaràs? Pensi en què li passa al seu fetus durant aquestes 40 setmanes. Les cèl·lules es divideixen a un ritme increïble; els òrgans es formen; els sistemes circulatori, digestiu, urinari, entre altres, es desenvolupen; els sentits (oïda, vista, gust i olfacte) comencen a desenvolupar-se. I per mitjà de la dieta, el nadó haurà de rebre totes les vitamines, minerals, calories, proteïnes, fluids i altres nutrients necessaris per a tot aquest creixement i desenvolupament. Tot i que la majoria de bebès creixen i es desenvolupen fins i tot quan les mares mengen d’aquella manera, estudis i més estudis demostren que, per regla general, les dietes saludables donen nadons molt més sans.

			Pensi en una alimentació saludable com un dels millors regals que pot fer al seu futur fill. I es tracta d’un regal que no deixa de donar satisfaccions. La seva dieta pot afectar en molts sentits la salut del seu futur fill, com per exemple:

			 

			El desenvolupament del cervell del bebè. Mentre que el desenvolupament de la major part d’òrgans queda relativament enllestit a la meitat de l’embaràs, el cervell del seu fill experimentarà la major empenta de creixement durant l’últim trimestre. Com que les proteïnes, les calories i els àcids grassos omega-3 són d’allò més essencials per a l’òptim desenvolupament del cervell, assegurar una ingesta adequada d’aquests nutrients es torna més important durant els darrers mesos d’embaràs. Encara que trobi que ha guanyat més pes del que li hauria agradat en els primers sis mesos, l’últim trimestre no serà el moment de perdre’ls. I encara que no hagi estat menjant especialment bé durant els primers mesos d’embaràs (moltes dones troben que les nàusees del primer trimestre eviten que mengin res, tant els fa menjar sa), fer un esforç per seguir una dieta planificada durant l’últim trimestre fomentarà aquesta sorprenent expansió del cervell.

			 

			La personalitat del bebè. Tant si s’ho creu com si no, bona part de la personalitat del seu fill es forma ja a l’úter, en part per l’ADN fetal i en part, segons alguns estudis, per allò que menja. Els investigadors han descobert que els nadons nascuts de mares mal nodrides somriuen menys i són més ensopits que els nascuts de mares ben nodrides. També hi ha proves que els nounats amb mares que prenen prou àcids grassos omega-3 durant l’últim trimestre mostren pautes de son més saludables que altres nadons (una cosa que sens dubte agrairà a les tres de la matinada).

			 

			Els hàbits d’alimentació del bebè. Els estudis mostren que el que es menja durant l’embaràs (i mentre s’alleta) no només afecta la salut del nadó, també afecta els gustos del seu futur fill. Com que un fetus pot distingir els gustos i acostumar-se als que li arriben dels àpats de la mare a través del fluid amniòtic, les preferències alimentàries d’un nadó es poden formar abans que prengui cap cullerada de farinetes. En un estudi, els infants de mares que bevien suc de pastanaga durant l’embaràs s’empassaven de bona gana cereals barrejats amb suc de pastanaga, mentre que els infants de mares que evitaven prendre res que tingués a veure amb les taronges mostraven més propensió a arrufar els nassets davant la barreja de cereals amb suc de pastanaga. La moral de l’estudi és la següent: si vol que el seu fill mengi bròquil més endavant, potser és aconsellable que vostè en mengi ara. (I com que a la llet materna també se li encomanen els gustos, influint d’aquesta manera en les futures preferències gastronòmiques del bebè, es pot aplicar el mateix principi durant l’alletament.)

			 

			El pes del nadó en néixer. Menjar massa poc (o no menjar prou aliments saludables) pot impedir que el seu fill creixi com cal a l’úter; menjar en excés pot fer que el bebè es faci massa gros i massa ràpidament. Els nadons que en néixer són petits per al temps de gestació tenen més probabilitats de tenir problemes de salut després del part que els nadons amb un pes normal. Els nadons que en néixer són massa grans poden complicar el part, amb la qual cosa augmenta la probabilitat que calgui emprar instrumental (fòrceps o ventosa) o recórrer a la cirurgia (cesària). Menjar en la quantitat correcta per mantenir un pes constant i guanyar-ne amb moderació (vegi el capítol 3) pot evitar que la criatura guanyi un pes excessiu.

			No només es tracta de la quantitat, sinó també de la qualitat dels aliments que vostè menja, el que pot tenir conseqüències en el pes del nadó. La ingesta inadequada de zinc es relaciona amb un pes baix dels nadons en néixer. Una dieta deficient en àcid fòlic pot provocar limitacions en el creixement del fetus (entre molts altres problemes). Menjar la quantitat correcta del tipus d’aliments adients pot ajudar a parir sense haver de sortir de comptes.

			 

			El desenvolupament dels òrgans del bebè. Amb totes aquestes parts del cos en creixement des de zero (cor, fetge, pulmons, ronyons i sistema nerviós, per anomenar-ne algunes), i tan sols nou mesos per assolir aquest extraordinari creixement, la fàbrica de criatures treballa a ple rendiment dia i nit. Les matèries primeres que es necessiten per convertir un òvul fertilitzat en un nadó robust i completament equipat es procuren a través d’allò que vostè menja.

			Afortunadament, aquestes matèries primeres no són difícils d’aconseguir. Fins i tot la nostra dieta corrent proporciona en quantitat suficient la majoria de nutrients per garantir un nadó sa i robust; i una nutrició extraordinàriament bona pot oferir una garantia extra perquè el seu fetus rebi tot allò que li cal per desenvolupar-se bé. En canvi, una dieta que sigui «greument» deficient pel que fa als tipus de nutrients adients (i aquesta mena de dietes, per sort, són poc comunes durant l’embaràs en aquest país) augmenta el risc que la criatura no es desenvolupi amb normalitat. Per exemple, una manca de vitamina D i calci pot interferir en un creixement escaient dels ossos i les dents. Una ingesta inadequada d’àcid fòlic pot provocar defectes al tub neural, com ara espina bífida (una afectació que ha esdevingut menys freqüent des que es recomanen sistemàticament suplements d’àcid fòlic a les dones en edat fèrtil).

			 

			Possiblement, la salut a llarg termini del bebè. Tot i que encara es tracta d’un estadi molt preliminar (i encara desperta polèmica) l’estudi sobre com la nutrició materna durant l’embaràs afecta la salut del nadó a llarg termini ha proporcionat a investigadors i futures mares un munt de motius de reflexió. Alguns estudis han demostrat que certa predisposició a determinades malalties (com ara càncers i esquizofrènia) i afectacions cròniques (com ara diabetis, hipertensió i malalties del cor) es poden preveure mentre el fetus encara es desenvolupa a l’úter, si rep una nutrició adequada durant l’embaràs. Els científics han trobat que tant els bebès que estan subalimentats durant el primer trimestre com els que estan sobrealimentats durant el tercer trimestre poden córrer un risc més gran d’obesitat. La nutrició durant l’embaràs, diuen alguns investigadors, no només influeix en la salut del nounat immediatament després del part, sinó que també afecta la seva salut anys després, fins i tot en la maduresa.

			 

			 

			 

			Menjar bé: què representa per a vostè

			EL NADÓ NO ÉS L’ÚNIC QUE ES beneficia cada vegada que vostè agafa una peça de fruita, troba temps per esmorzar o tria una amanida de pollastre a la planxa en comptes d’un taco greixós. Menjar bé mentre s’està esperant, de fet, no és tan egoista com pot semblar. Ben mirat, el que obliden moltes mares és que el fet de menjar bé per al seu fill també les afecta a elles. El que menja tindrà un profund efecte en la facilitat amb què el seu cos afronti i es recuperi dels reptes físics i emocionals que comporta dur un bebè al ventre i parir-lo.

			Una dieta equilibrada i nutritiva durant l’embaràs tindrà impacte en:

			 

			El seu benestar durant l’embaràs. Reconeguem-ho: la majoria d’embarassades no tenen un bon color durant els nou mesos sencers. Fet i fet, durant els primers mesos, és més probable que tinguin un to verdós. I els marejos matinals tan sols són la punta de l’iceberg. Altres símptomes de l’embaràs comprenen fatiga, restrenyiment, hemorroides, cremor d’estómac, varius, problemes de color de cara, problemes de genives, inflors i rampes de cames (i només n’enumero alguns). Tot i que alguns d’aquests símptomes formen part del curs de l’embaràs (influïts per les hormones i altres factors, com ara la retenció de líquids o els gens), molts aspectes inevitables de l’embaràs no són pas inevitables. I alguns que són inevitables no l’han d’abocar inevitablement al sofriment. Una bona nutrició pot minimitzar, eliminar i fins i tot evitar molts efectes secundaris desagradables de l’embaràs. Una dieta amb una aportació escaient de carbohidrats complexos, per exemple, pot reduir la fatiga. Una dieta baixa en aliments greixosos pot disminuir la cremor d’estómac. Una de rica en fibra i líquids pot assuaujar (o fins i tot prevenir) el restrenyiment. Una dieta amb prou vitamina B6 pot atenuar les nàusees i els vòmits. Fins i tot es poden evitar els problemes de color de cara amb una ingesta adequada de líquids i una bona nutrició general. Per saber més coses sobre com minimitzar els malestars de l’embaràs mitjançant la nutrició, vegi el capítol 2.

			 

			La seguretat del seu embaràs. Aquí, res de polèmiques. És tan simple i senzill com això: els estudis demostren que les embarassades que estan ben nodrides tenen més probabilitats de tenir un embaràs segur i sense complicacions que les dones que no es nodreixen bé. I els estudis aporten constantment sòlids vincles entre les deficiències en la dieta i les complicacions de l’embaràs. Per exemple, l’anèmia, una complicació freqüent durant l’embaràs que es caracteritza per uns nivells baixos de glòbuls vermells, està directament relacionada amb la deficiència de ferro. Alguns casos d’altres complicacions de l’embaràs, com ara la preeclàmpsia (pressió sanguínia alta), s’han relacionat amb un seguit de deficiències en la dieta de l’embarassada. Els investigadors han esbrinat que altes quantitats de sucre i greixos poliinsaturats augmenten el risc de tenir preeclàmpsia. Altres estudis han descobert que les dones amb una ingesta baixa de vitamina C tenen el doble de probabilitats de tenir preeclàmpsia. I unes altres investigacions han relacionat alguns casos de preeclàmpsia amb deficiències pel que fa a vitamina E i magnesi.

			L’altra cara d’aquestes investigacions també és encoratjadora: prendre una dieta nutritiva i equilibrada (adequada en vitamines, minerals i altres nutrients) reduirà els riscos de tenir complicacions durant l’embaràs i garantirà un embaràs més saludable. Una cosa per la qual val la pena brindar amb suc de taronja.

			 

			
			La saviesa[image: sol.png]del passat?

			 

			Si hi ha una cosa que comparteixen totes les cultures i totes les generacions (d’Orient a Occident, i de l’antiguitat a l’època contemporània) és la tradició de dir a la dona embarassada què hauria i que no hauria de menjar. I encara que l’embaràs és terreny adobat per a supersticions, folklore i llegendes (o simplement se n’ha opinat lliurement) per part de dones grans d’arreu del món i de totes les èpoques, poca cosa, sortosament, ha superat el sedàs de la pràctica obstètrica moderna. Entre aquests mites es pot descartar definitivament el següent:

			[image: cuad.png] Mengi sal o aliments agres i el seu fill naixerà amb un caràcter agre.

			[image: cuad.png] Mengi bitxo i altres condiments picants, i el seu fill naixerà calb.

			[image: cuad.png] No l’entusiasmen els nadons de cap pelat? Una altra llegenda proposa que una culleradeta de mel i una altra de vinagre, preses cada matí durant l’embaràs, ajudaran que al seu nadó li creixin més els cabells.

			[image: cuad.png] Els aliments de colors foscos tornaran més fosca la pell del seu fill; els aliments de colors clars l’hi tornaran més clara.

			[image: cuad.png] Mengi peix i el seu fill potser acabarà tan beneit com un salmó; mengi conill i el seu fill potser dormirà amb els ulls oberts.

			Doni una ullada als capítols que vénen a continuació per conèixer més contes de velles divertits, folklòrics i no gaire savis.

			

			 

			El part. Una bona dieta no només la beneficiarà durant les 40 setmanes que duen al part, també la pot beneficiar durant el part. En primer lloc, una bona dieta durant l’embaràs pot evitar que doni a llum massa prematurament. Per bé que tots els nutrients d’una dieta equilibrada són importants a l’hora d’ajudar una dona durant aquest període, els estudis relacionen les deficiències en zinc, vitamina A, vitamina C i magnesi amb l’augment de risc de part prematur. En segon lloc, el part exigeix molts esforços, com aquell qui diu, i requereix una prodigiosa quantitat d’energia. Tot i que una dona ben alimentada no necessàriament quedarà lliure de dolor ni tindrà un part més curt, és probable que afronti millor el futur part que no pas la dona amb un cos que no té suficients reserves de nutrients; de manera molt semblant, un atleta ben alimentat és capaç de rendir millor i d’aguantar més temps que un altre que no ha estat menjant bé. (I quant a temes d’atletisme, no hi ha repte més gran que el part. Només cal preguntar-ho a qualsevol «dona de ferro» que també sigui mare.)

			 

			La recuperació postpart. Un nadó no és l’únic que pot esperar després del part, per bé que sens dubte és el millor de tot. Si el part resulta que acaba sent envejablement fàcil o decebedorament complicat, els efectes del part seran enormes. Els dies, setmanes i fins i tot mesos postpart, el seu cos necessitarà recursos de recuperació d’un seguit d’ofenses físiques que aniran des de les estries i les marques a la pell, fins a les pèrdues de sang i l’insomni (mentre simultàniament té cura d’un nounat). Una de les millors maneres d’accelerar aquesta recuperació (i trobar l’energia que necessitarà per satisfer les interminables necessitats i reptes de la nova maternitat) és seguir una dieta nutritiva al llarg de l’embaràs i continuar-la després del part. (Vegi el capítol 10 per a més informació sobre l’alimentació durant el període postpart.)

			 

			
			L’ABC SOBRE COM MENJAR BÉ QUAN S’ESTÀ ESPERANT

			 

			[image: tri_gis_baix.jpg]

			 

			Tingui presents les següents paraules clau quan planegi els seus àpats i de segur que menjarà com cal:

			ASSORTIMENT. La varietat és la sal de la vida i la clau per a una bona dieta durant l’embaràs (i fa possible que vostè i el seu fill no prenguin massa d’un sol nutrient i massa poc d’un altre). Així doncs, tot i que l’entrepà de blat integral, pit de gall dindi, formatge, enciam i tomàquet és un dinar fantàstic, no ho és tant si en menja cada dia. Un assortiment diari d’aliments saludables proporcionarà al seu fetus la varietat diària de nutrients necessaris. (Una excepció a la regla de l’assortiment: quan una té marejos matinals, ha de menjar el que se li posi bé; encara que sigui el mateix sandvitx tres vegades al dia, set dies a la setmana.)

			EQUILIBRI. L’equilibri i la moderació són els fonaments de qualsevol dieta sana. Una galeta de xocolata no farà naufragar el vaixell nutricional; un paquet sencer, sí (sobretot si substitueix el sopar). La ingesta escaient de vitamina A (en forma de fruita i verdures) és essencial per a una bona salut; massa vitamina A (en forma de suplements) pot ser tòxica. Els cereals integrals i les proteïnes pures són igual de bones per a vostè com per al seu fill (però menjar-ne d’una fins a excloure’n l’altra no és beneficiós). Trobar aquest equilibri (menjar les quantitats adients d’aliments –tant dels saludables com dels no tan saludables) és una fita de la bona alimentació durant l’embaràs. Els extrems en qualsevol altra direcció no són mai una bona idea.

			COLOR. Pinti el plat amb una paleta de colors agosarada (és a dir, sempre que tinguin tonalitats naturals) i complaurà els seus sentits alhora que satisfà les necessitats nutricionals. Segueixi l’arc de Sant Martí amb els productes del mercat, triant en l’espectre variat que ofereix la natura. Des del vermell brillant de les maduixes, els tomàquets i la síndria, fins al groc intens dels pebrots, la llimona i els melons, passant pel carmesí profund de les cireres, les magranes i la remolatxa; els colors llampants avisen d’un amagatall de nutrients. Les tonalitats han de ser intenses, de manera que acoloreixi el seu món cada dia. Vegi "Conservar aquestes vitamines" per a més informació.

			ESTAR A DIETA... NO TOCA. L’embaràs mai no és el moment de posar-se a fer una dieta per perdre pes. El seu fill necessita una aportació contínua de calories i nutrients al llarg dels nou mesos d’estada dins del seu restaurant uterí. El pes que guanyi (sempre que es guanyi amb el tipus correcte d’aliments) l’hauràs adquirit per a un objectiu molt important: nodrir el seu bebè i garantir el seu creixement òptim dins de l’úter. Tindràs temps de sobres després de l’embaràs per perdre aquests quilets de més. Vegi el capítol 3 per saber més coses sobre l’augment de pes durant l’embaràs.

			EXPERIMENTACIÓ. Està atrapada per una alimentació rutinària? Miri’s l’embaràs com un bon moment per eixamplar els seus horitzons alimentaris mentre se li dilata la cintura; per explorar (si més no per a vostè) un territori culinari sense cartografiar (que contingui fruites, verdures, cereals que no havia tastat fins ara). Tasti nous menjars i experimenti amb els preferits de tota la vida (amb noves receptes). Vegi els consells dels capítols 5 i 6, i les receptes de la Segona Part, perquè els menjars que pren resultin nous i engrescadors.

			MENJAR HAURIA DE SER... DIVERTIT. Res no engega en orris més ràpid un pla d’alimentació que l’avorriment. Per això és important fer que menjar bé durant l’embaràs resulti una experiència plaent (almenys tan bon punt hagin desaparegut les nàusees). Sempre que pugui, afegeixi aquests petits detalls que tornen divertit un àpat; tant si es tracta d’una salsa per a les verdures com d’un acompanyament de tortitas de taco al forn per a la salsa picant. Assaboreixi amb calma el menjar (en comptes de menjar sense solta), això també alleujarà les cremors d’estómac. I deixi el sentiment de culpa fora del menú; fins i tot aquelles vegades en què es permeti un caprici que no sigui gaire bo per a la seva salut (però que és molt i molt bo), gaudeixi del menjar!

			

			 

			La salut a llarg termini. Quan parlem de la majoria de nutrients, la natura és la primera d’encarregar-se de les necessitats nutricionals d’una mare en estat a partir de la ingesta de menjar i, en acabat, servir les restes al fetus. Ara bé, això no és cert quan parlem del constructor essencial d’ossos, el calci. Si no en pren prou durant l’embaràs, el cos consumirà aquest mineral tan important dels seus ossos per ajudar a enfortir els del fetus (segurament predisposant-la a una osteoporosi més endavant). Aquesta és una altra bona raó per menjar bé, des del punt vista de la seva salut, a més del benestar del seu fill, mentre està esperant. Però tingui present que aquells hàbits per a una bona alimentació que es continuen fins i tot després de la fi de l’embaràs, encara fan més garantint-li un futur més saludable (en reduir les probabilitats de contreure una àmplia varietat de malalties, des d’hipertensió fins a diabetis, passant pel càncer). Si aprofita aquest moment per establir els fonaments d’una alimentació saludable per a tota la vida, la bona nutrició durant l’embaràs li oferirà a vostè i a la seva família uns beneficis que aniran més enllà del dia del part.

			 

			 

			 

			Bé, i en realitat què vol dir menjar bé?

			QUÈ ÉS UN PLA D’ALIMENTACIÓ per a un embaràs saludable? Quins aliments hauria de prendre? Quins hauria d’evitar? ¿I com figura que ha de comprovar que el seu fill pren totes les vitamines, minerals i altres nutrients que necessita per desenvolupar el seu potencial i arribar amb bona salut mentre vostè té unes nàusees que mai no s’hauria imaginat, sent aversió per tot allò que sigui verd i tingui fulles, i sent antulls per menjar coses que ni sabia que existien i li agafen unes cremors d’estómac que cap cullerada d’oli podria mitigar (ni tan sols amb un guisat de fetge amb ceba)?

			De fet, potser ja sap més del que es pensa. Menjar bé durant l’embaràs no és tan diferent de menjar bé durant qualsevol altre moment de la vida. Seguir unes directrius generals per al tipus de dieta saludable que es recomana a tots els adults, tant si estan embarassats com si no ho estan, és la manera de començar: menjant una àmplia varietat de fruita i verdura fresca, triant els cereals integrals en comptes dels refinats, concentrant-se en les fonts pures de calci i proteïnes, i reduint els greixos (sobretot els menys saludables), sucres i menjar porqueria. Però es donen diferències importants. En primer lloc, tot i que els mateixos aliments que nodreixen bé pràcticament totes les persones també nodreixen bé les mares en estat, molts nutrients es necessiten (cosa que no sorprèn gaire) en quantitats molt més grans durant l’embaràs. En segon lloc, els aliments que poden aportar una alimentació perfectament saludable mentre no està embarassada (com ara sushi i formatges no pasteuritzats) poden ser perjudicials mentre està embarassada. El vi negre, que normalment pot reduir el risc de malalties cardíaques, pot incrementar el risc de complicacions i defectes de naixement durant l’embaràs. I la major diferència de totes: quan no està embarassada, l’única que pot perdre és vostè; mentre que, quan està embarassada, també pot perdre el teu fill.

			Mengi bé per a tots dos i tots dos hi guanyaran.

			 

			 

			Preparada per començar?

			TOT ÉS AQUÍ, A LES PÀGINES que vénen a continuació. Equipada amb els consells, suggeriments, informació nutricional i receptes d’aquest llibre, podrà tirar endavant un embaràs saludable i còmode, preparar àpats que siguin nutritius i equilibrats (per no dir saborosos i fàcils de fer), afavorir el creixement i el desenvolupament correctes del seu fill (tant a dins com a fora de l’úter), mantenir un augment de pes sa i constant (que serà més fàcil de perdre després del part), i sentir-se genial en fer el que és millor per a vostè i el seu fill.

			Com que cada embarassada és diferent (i com que cap pla alimentari va bé per a tothom), les pautes d’aquest llibre s’haurien de veure únicament com això: pautes. No es donen per dictar els àpats, sinó més aviat per ajudar-la a dissenyar el seu pla alimentari personal durant l’embaràs. El que es proposa tot seguit és l’ideal; allò que una dona ideal en un món ideal, i en circumstàncies ideals, hauria de fer per menjar bé durant l’embaràs. Tenint això present, fixi’s que no tots els dies de l’embaràs seran ideals i que molts estaran lluny de ser-ho. (Se li regira l’estómac massa fàcilment davant res que no siguin galetes de gingebre un dia o l’endemà els seus fills grans demanen a crits un sopar ràpid; més endavant, aquella mateixa setmana, entre una reunió que s’ha allargat més del compte, una data límit que s’acosta i un embús de trànsit que l’ha retingut entre para-xocs durant dues hores, està massa esgotada per pensar en un àpat equilibrat.) I no passa res. Mentre la seva alimentació general durant l’embaràs sigui sana i equilibrada, i mentre tingui present aquest ideal (encara que no sempre el segueixi), fa el millor per al seu fill.

			Així doncs, segui i relaxi’s, xarrupi un batut de fruita, i continuï llegint per saber com menjar bé mentre s’està esperant.

		

	


	
		
			CAPÍTOL DOS

			Menjar bé per a un embaràs còmode

			 

			 

			 

			ÉS UNA PETITA IRONIA, i força frustrant. El motiu que vulgui menjar de manera saludable és que està embarassada (i la raó que li resulti tan difícil menjar de manera saludable també és que està embarassada). Reconeguem-ho: entre els marejos matinals, les aversions al menjar, el restrenyiment i les indigestions, hi ha obstacles de sobres que treuen la gana i que poden fer que una alimentació sana sigui poca cosa més que menjar un tros de pastís (de pastanaga). Si té sort, només un o dos d’aquests símptomes s’interposaran entre vostè i el pla alimentari que vagi millor per a vostè i el seu fill. Si no té tanta sort (cosa molt més freqüent), els patirà tots en algun moment.

			 

			 

			Tot i que alguns símptomes (com els marejos matinals) normalment limiten les seves misèries al primer trimestre, d’altres (com ara la cremor d’estómac) poden continuar fins a destorbar la pauta alimentària d’una embarassada ben bé fins al part. Per tant, no sorprèn pas que alguns dies (i això pot semblar que sigui cada dia si les nàusees la deixen aixafada) la preocupi més trobar un «respir» màgic per a vostè que no pas pensar en una «nutrició» màgica per al seu fill. Afortunadament, molts dels efectes secundaris de l’embaràs que li poden fer perdre la gana en realitat es poden mitigar (i de vegades fins i tot evitar) menjant aliments saludables. Llavors tothom hi surt guanyant: el bebè rep la nutrició que li proporcionarà la millor arrencada a la vida, i vostè començarà a sentir-se prou bé per empassar-se aquests aliments nutritius (i potser fins i tot els assaborirà).

			 

			 

			 

			Marejos matinals

			L’OLOR DE LA SALSA DE TOMÀQUET la fa sortir corrent cap al lavabo més proper? La simple vista d’un pit de pollastre li fa venir basques? Li vénen nàusees simplement de veure un bol dels seus antics cereals preferits? Té un color més verd que l’amanida que figura que s’està menjant? Benvinguda al seu primer trimestre d’embaràs, un període en què, si és com el 75 per cent de les dones embarassades, els marejos matinals canviaran la manera com veu el menjar (per no esmentar l’olor que fa i el gust que té), cobrant-se un peatge pel que fa al seu ventre i la capacitat d’omplir-lo. O, si més no, de mantenir-lo ple.

			Com sap gairebé tota veterana dels marejos matinals, salta a la vista que el graciós que va encunyar el nom d’aquest símptoma de l’embaràs mai no el va patir. A ben poques dones se’ls calmen les nàusees i els vòmits quan el rellotge marca l’arribada del migdia. Amb els marejos matinals, és probable que se senti igual de marejada a la tarda o al vespre que al matí.

			I tampoc no hi ha «manuals» per tractar els marejos matinals, ja que els símptomes varien d’una dona a una altra. Algunes poden tenir basques només de tant en tant. D’altres poden sofrir nàusees constants i arcades freqüents, sobretot durant les primeres setmanes. Tot i que els símptomes normalment remeten cap a la fi del tercer o quart mes, un petit percentatge de dones (com les que tenen un embaràs múltiple) veuen que persisteixen (almenys fins a cert punt) durant el novè mes.

			A aquelles que han passat setmanes abocant-se a la tassa del vàter, evitant les cebes com si fossin la pesta i subsistint a base de ginger ale i galetes salades, potser els resultarà difícil de creure que no tot són inconvenients pel que fa a la murga dels marejos matinals. Però així és, en realitat. Les nàusees i els vòmits durant el primer trimestre (o potser l’abundància d’hormones que semblen provocar-los) semblen tenir un efecte protector en l’embaràs. Encara més, mentre que vostè pateix sense cap mena de dubte, el seu bebè no, molt probablement. Encara que no pugui retenir res, i encara que perdi una mica de pes durant el primer trimestre, el seu fill pot trampejar la tempesta dels marejos matinals molt millor que vostè.

			Naturalment, per bé que aquesta bona notícia la faci sentir millor pel que fa als marejos matinals, no la farà sentir millor mentre els pateix. Però hi ha molts passos dietètics que pot seguir per intentar alleujar aquest malestar:

			 

			[image: triangle.jpg] Faci cas del seu nas. És a dir, prengui l’aire. Les hormones de l’embaràs fan que la majoria de dones esdevinguin summament sensibles a les olors, amb la qual cosa les olors suaus es tornen fortes; les olors fortes, insuportables, i moltes altres olors, marejants. Si l’olor del menjar li fa abraçar la tassa del vàter, demani que l’ajudin a la cuina; o encara millor, deixi que algú altre faci el menjar mentre surt a prendre l’aire fresc. (I asseguri’s que el seu xef ventili la cuina mentre no hi és.) Si no té ningú que l’ajudi a la cuina, faci servir el microones en comptes dels fogons i obri les finestres després dels àpats per fer marxar les olors del menjar. Triï aliments que siguin fàcils de preparar i cuinar (o que ja estiguin preparats per menjar), així no haurà de tallar cebes que li facin plorar els ulls, ni trossejar pebrots verds d’olor forta ni saltar alls entre sorolls d’estómac. I mantingui’s lluny de les seves olors de menjar preferides fins que la seva vulnerabilitat digestiva les pugui suportar. (Els plats senzills i sense condiments seran més fàcils d’empassar, també.) Durant aquest període, mantingui’s lluny dels restaurants en els quals pugui ensumar el que hi ha al menú abans que l’hi serveixin.

			 

			[image: triangle.jpg] Mengi sovint. Les panxes buides són panxes conflictives. Això passa perquè, quan no hi ha menjar a la vora per digerir, als àcids digestius únicament els queda el folre de l’estómac amb què atipar-se (un procés que, sense sorprendre gaire, provoca nàusees). Per evitar tenir la panxa buida i impedir les nàusees provocades per la gana, faci sis miniàpats al dia (vegi la finestra "La solució dels sis àpats"). I faci més d’un mos entre àpats, com ara fruita seca, formatge, bastonets de pa o galetes salades.

			 

			[image: triangle.jpg] Però no mengi gaire. És tan probable que una panxa excessivament inflada li faci venir basques com una de buida. Durant l’embaràs, el menjar viatja a pas de cargol perquè els nutrients s’absorbeixin millor. Mengi molt i acabarà amb l’equivalent d’un embús de trànsit a l’aparell digestiu... que potencialment la durà a la nàusea i al vòmit.

			 

			[image: triangle.jpg] Mengi sovint al llit. Abans de posar-se a dormir, ajegui’s amb un piscolabis que sigui alt en proteïnes i carbohidrats, com ara una barreta de cereals i llet, un grapat de fruita seca i panses, iogurt i bastonets de pa, o un biquini de formatge. Els refrigeris a l’hora de dormir mantindran elevat el seu nivell de sucre a la sang al llarg de tota la nit i al mateix temps, amb sort, evitarà que les nàusees tornin amb les primeres llums de l’alba. Tingui a punt aquest mos a la tauleta de nit una vegada més quan es desperti al matí. Fins i tot abans que tregui les cames del llit, agafi les galetes salades (o qualsevol altre menjar suau i sec) que hagi deixat a l’abast de la mà i comenci a mastegar. Deixi que aquest mos se li posi bé abans d’intentar començar el dia i, amb sort, no el començarà amb un altre matí de marejos.

			 

			
			LA VARIETAT I LA MARE MAREJADA AL MATÍ

			 

			[image: tri_gis_baix.jpg]

			 

			¿Ha sentit (ad nauseam) que la varietat torna la dieta d’una mare embarassada més saludable i segura, però només se li posen bé infal·liblement un o dos aliments? No s’hi amoïni, ni s’obligui a empassar menjar en nom de la varietat. De moment, mengi el que calgui per anar fent durant el dia (i la nit); encara que sigui una hamburguesa (o cereals o una torradeta de Santa Teresa) per esmorzar, dinar i sopar. Així que li hagin passat els marejos matinals, tindrà temps de sobres per recuperar la varietat en la dieta que segueix.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Talli les nàusees d’arrel. Avanci’s a les nàusees menjant abans que arribin (si les nàusees segueixen una rutina regular), quan el menjar se li sol posar millor. I, si té molta sort, ompli’s (una mica) la panxa abans que l’atac li tregui la gana.

			 

			[image: triangle.jpg] Concentri’s en els carbohidrats. Des de l’omnipresent galeta salada fins a simplement qualsevol fruita de la paradeta, els carbohidrats reconforten pràcticament totes les embarassades durant el primer trimestre. Cada cop que l’hi permetin aquests canvis de gustos tan recents, triï carbohidrats complexos per satisfer els antulls de coses suaus i feculentes (torrades de pa integral, brètzels i fins i tot galetes salades). Hi ha dones amb marejos matinals que prefereixen la fruita fresca (com ara el meló, els plàtans i de vegades els cítrics); d’altres troben consol en les varietats de fruita dessecada (sobretot les panses i les orellanes).

			 

			[image: triangle.jpg] Pensi en les proteïnes. Tot i que els carbohidrats són el primer grup d’aliments al qual recorren normalment les dones quan es posen blanques com el paper, afegir una mica de formatge (o algun altre aliment proteínic) a aquestes galetes salades pot evitar les nàusees més efectivament. Els estudis demostren que les embarassades senten menys nàusees quan mengen refrigeris amb un elevat contingut de proteïnes que no pas quan es permeten el caprici amb elevats continguts de greixos. Per tant, oblidi’s de les patates fregides i busqui qualsevol proteïna que resulti tolerable per a la seva panxa (un bastonet de formatge, ametlles, un ou dur o un iogurt, per exemple).

			 

			[image: triangle.jpg] Deixi córrer els aliments grassos. Desempallegui’s dels aliments greixosos, fregitel·les i altres menjars amb un contingut elevat de greixos, que són difícils de digerir i estan plens d’olis que poden provocar una sobrecàrrega al sistema nerviós (i agreujar les nàusees).

			 

			
			LA SOLUCIÓ DELS SIS ÀPATS

			 

			[image: tri_gis_baix.jpg]

			 

			Quan la cremor d’estómac, les nàusees, els gasos i altres símptomes de l’embaràs tornen massa feixuc de suportar el menjar (i la digestió) de tres àpats rígids al dia, faci servir la solució dels sis àpats. Menjant la meitat el doble de vegades mantindrà constant el seu nivell de sucre a la sang, apaivagarà la gana i el tracte digestiu li funcionarà més suaument (alleujant els problemes de ventre de l’embaràs). Dividir els àpats també l’ajudarà a assolir les necessitats nutricionals més fàcilment.

			Hi ha dues maneres d’intentar la solució dels sis àpats. Una és dividir els àpats normalment consistents per la meitat, per menjar cada porció amb dues o tres hores de separació. L’altra és oblidar-se totalment dels àpats tradicionals i picar al llarg de tot el dia a base de miniàpats i piscolabis consistents. (Vegi "Llanci un atac de refrigeris" per conèixer més idees.) Aquí té alguns suggeriments de miniàpats:

			[image: cuad.png] Un bol de sopa amb formatge gratinat i crostonets de pa integral

			[image: cuad.png] Amanida de pollastre al damunt d’un panet de blat integral

			[image: cuad.png] Una magdalena, un tros de formatge i un bol de fruita tallada a daus

			[image: cuad.png] Mig bagel i un ou remenat

			[image: cuad.png] Una patata al forn farcida amb formatge cheddar i bròquil

			[image: cuad.png] Un bol petit de cereals integrals amb llet i mig plàtan tallat a rodanxes

			[image: cuad.png] Una amanida petita amb nous i trossets d’ou dur

			[image: cuad.png] Un batut de iogurt i fruita (vegi "Còctels sense alcohol i batuts" 6 per a les receptes)

			[image: cuad.png] Pit de gall dindi amb rodanxes de tomàquet i formatge suís en mig entrepà pita de blat integral

			[image: cuad.png] Mig pit de pollastre a la planxa i un préssec

			[image: cuad.png] Un iogurt amb granola i nabius

			

			 

			[image: triangle.jpg] Líquids, líquids pertot arreu... en forma d’un munt de begudes. El seu cos necessita mantenir-se hidratat, sobretot si vomita. De fet, a curt termini, beure prou és més important que menjar prou. Plantegi’s almenys vuit gots d’aigua, suc o caldo clar al dia. Hi ha experts que recomanen beure entre (més que durant) els àpats per evitar esforços excessius al sistema digestiu. Si no pot ajustar-se a la quota, mengi daus de síndria (1 got de síndria li proporciona la meitat d’un got de líquid), llepi glaçons o gelats de pal de sucs de fruita. Si se li fa difícil digerir sòlids però no pas líquids, plantegi’s prendre tants àpats com pugui en forma de beguda (com per exemple batuts i sopes).

			 

			[image: triangle.jpg] Opti per la densitat. En la tria d’aliments, vull dir. Si treu la meitat del que menja, la meitat que aconsegueixi mantenir a l’estómac li proporcionarà tants nutrients com sigui possible. Per tant, triï aliments que continguin gran densitat de nutrients d’alta qualitat, com ara els alvocats, els moniatos, les pastanagues, els pebrots vermells, el meló, les orellanes, les mongetes, el formatge, les ametlles, l’arròs integral i l’edamame.

			 

			[image: triangle.jpg] Deixi que mani la seva gana. Si alguna cosa no li ve de gust, no se la mengi; tant se val que sigui molt saludable. Si el peix li fa venir arcades, miri enllà del mar per al plat principal. Si l’olor del formatge li regira l’estómac, no mengi cheddar simplement perquè ha llegit que evita les nàusees. L’altra cara de la moneda és que l’embaràs és el moment de consentir els seus antulls. Si la panxa li demana a crits dolços, pari-li atenció. Si sospira per alguna cosa salada, agafi el pot de les conserves en vinagre i endavant. Finalment, si només hi ha un grapat de menjars que pot empassar-se, mengi el que pugui (encara que no sigui la tria més nutritiva).

			 

			[image: triangle.jpg]Llanci’s al gingebre. Des de fa generacions, el gingebre (l’arrel picant que s’empra per amanir molts plats exòtics) s’ha fet servir per amorosir els estómacs alterats, calmar les rampes i combatre les indigestions. Resulta que aquest remei casolà s’ha fet un forat a la cuina i als llibres de medicina. Després de demostrar la seva efectivitat per alleujar els marejos provocats pel moviment, el gingebre també pot ser bo per alleujar els marejos de l’embarassada, segons els estudis. Prengui’n en comprimits (a la venda en botigues de dietètica; demani al seu metge que n’hi recepti una quantitat sana), faci’l servir a la cuina, faci te de gingebre amb una infusió d’arrel de gingebre en aigua bullent, o miri de fer-lo servir per condimentar menjars i begudes: galetes de gingebre, gingebre cristal·litzat, caramels de gingebre i el ginger ale autèntic (vegi "Tasti això, millor"). Hi ha dones que mitiguen les arcades dels marejos matinals inspirant pel nas gingebre acabat de ratllar.

			 

			[image: triangle.jpg] Incrementi les seves vitamines. Els científics feia temps que sospitaven que la deficiència de vitamines pot influir en els marejos matinals. Els estudis han confirmat que prendre B6 en dosis moderades (entre 50 i 100 mil·ligrams al dia) alleuja les nàusees de moltes dones. També s’ha descobert que les dones que prenen quantitats escaients de vitamines en general, abans de l’embaràs, tenen menys nàusees que les que hi arriben amb una deficiència de vitamines. I si no ha sentit prou raons per prendre vitamines prenatals durant l’embaràs, aquí en té una altra: el costum de prendre’n una al dia pot disminuir els símptomes de nàusees.

			 

			
			La saviesa[image: sol.png]del passat?

			 

			A.C. (abans dels cràquers), hi havia una gran varietat d’altres cures per als marejos matinals molt més exòtiques que la humil galeta salada. Durant segles, des dels bruixots fins a les llevadores modernes, passant pels xamans i els herbolaris, el folklore i els contes de velles, han aconsellat les dones amb maneres de combatre aquests trastorns per mitjà de la dieta. Des del nyam salvatge fins a la papaia, molts aliments s’han traspassat d’una generació a una altra com a armes pretesament efectives en la lluita contra els marejos matinals. I encara avui, les llevadores modernes continuen proposant almenys una d’aquestes cures reputades al llarg del temps: tallar una llimona fresca i llepar-la per evitar les nàusees. (Quan la vida comporta marejos matinals, faci llimonada.) Provi-ho; potser li agrada. Trobarà més consells a l'apartat "Marejos matinals".

			

			 

			[image: triangle.jpg] Però no les tregui. Vejam, ¿com figura que aquestes vitamines li han d’alleujar els marejos matinals si no les pot retenir a l’estómac a causa dels marejos matinals? Hi ha un seguit de trucs que pot provar per no vomitar una bona vitamina: alguns experts recomanen prendre’s les vitamines prenatals a la nit (o en el moment del dia en què tingui menys nàusees). D’altres diuen que és millor prendre la píndola amb el menjar perquè no alteri l’estómac buit. A algunes dones els resulta més fàcil prendre vitamines en forma de xiclet o de caramel; a d’altres els va millor canviar de marca. Si veu que la seva vitamina prenatal no li va bé independentment de l’hora del dia en què la prengui, de la forma o de la marca que faci servir, demani al seu metge que li recepti una vitamina prenatal que tingui més quantitat de vitamina B6 que no pas l’estàndard, que tingui una fórmula controlada perquè alliberi les vitamines dins del seu cos de manera uniforme al llarg del dia i que no contingui ferro, que li pot alterar l’estómac.

			 

			[image: triangle.jpg] Per als casos difícils, intenti un mètode més radical. Si els marejos matinals són forts i interfereixen en el menjar, la feina, el son i altres activitats importants, potser voldrà demanar al metge que li recepti una combinació de B6 i els comprimits antihistamínics Unisom Sleep Tabs. Aquesta combinació ha demostrat ser segura durant l’embaràs i extraordinàriament efectiva en la reducció dels símptomes dels marejos matinals. (No prengui més medicació, vitamines extra ni remeis d’herbolari per a les nàusees i els vòmits llevat que els recepti un metge que sàpiga que està embarassada i que hagi comprovat la seguretat del fàrmac i la dosi.)

			 

			[image: tri-gris-dalt.jpg]

			 

			 

			P: «Estic farta de mastegar aquestes galetes seques cada matí. Hi ha res més que pugui menjar en llevar-me?».

			 

			R: Ha descobert, com moltes embarassades fan amb el temps, que les galetes salades no sempre vénen tan de gust com figura que han de venir (sobretot després de cruspir-se’n vint-i-set paquets). Tot i això, és probable que l’únic consell contra els marejos matinals que hagi rebut per part de metges i amics ben intencionats sigui el següent: «Mengi dues galetes i truqui’m al matí.» Malauradament, fins i tot un aliment amb una reputació ben guanyada d’anar molt bé pot acabar sent tot el contrari quan s’associa clarament amb les nàusees. Llavors, sens dubte, és el moment de fer un canvi. Tanmateix, quan busqui alternatives a aquest rectangle que ja es fa pesat, plantegi’s buscar aliments que siguin igualment suaus i secs, però diferents. Provi de menjar cereals secs, bastonets de pa, coquetes d’arròs, crispetes sense mantega, galetes integrals (en comptes de salades) o brètzels; tot plegat pot fer un bon paper a la tauleta de nit, per bé que no necessàriament alhora. Altres bones idees per omplir el rebost de la tauleta de nit poden ser el ginger ale (el que es fa amb gingebre de debò) i les galetes de gingebre, una torrada de blat integral (embolicada en paper d’alumini perquè es conservi per al mos del matí) i un pot de fruita seca i panses.

			 

			 

			P: «Sembla que no pugui sortir del “cercle viciós dels marejos matinals”. Tinc massa nàusees per menjar res, però si no menjo encara tinc més nàusees i menys ganes de menjar. Ajuda!».

			 

			R: Prengui-s’ho amb calma. Comenci bevent una miqueta. Encara que només siguin uns xarrups d’aigua (o de qualsevol altre líquid que toleri) cada quinze minuts, pot fer que es comenci a sentir prou bé per intentar prendre algun aliment sòlid (i suau). Però, encara que tingui gana, no s’hi llanci amb un plat ple tan aviat com l’estómac no l’hi jugui més; tan bon punt s’empassi el menjar, és probable que senti que li torna i que s’inicia el cicle de nou. En comptes d’això, aprofiti aquests moments d’oportunitat que es donen entre els accessos de nàusees per fer un mos de coses saludables però que no omplin gaire, preferiblement d’aquelles que continguin carbohidrats complexos i proteïna.

			 

			
			[image: ayuda.png]PER ALLEUJAR ELS MAREJOS 

			Necessita tenir alguna cosa a l’estómac però no pot empassar-se res de sòlid? Provi de beure’s els nutrients en forma d’un deliciós batut de fruita. Ric en vitamines i minerals per nodrir-los a vostè i al seu fill, també la mantindrà hidratada (gràcies al seu alt contingut d’aigua). Els batuts són fàcils d’empassar i, com que són freds, no tenen olors ni gustos forts que ofenguin la seva panxa sensible. I no deixi de barrejar batuts així que li hagin passat els marejos matinals. Són un nutrient refrescant, perfecte per prendre (o un gran esmorzar sobre la marxa) a qualsevol hora durant l’embaràs i després. Per a més idees genials sobre batuts, vegi les receptes de l'apartat "Còctels sense alcohol i batuts".

			Però per què conformar-se amb un batut? Hi ha moltes més maneres d’alleujar els marejos mentre se satisfan les necessitats nutricionals. Suqui pa en un bol de crema de gingebre i pastanaga (recepta a l'apartat "Sopes, cremes i xilis"). Suau perquè és un líquid, la sopa té l’afegit del gingebre per ajudar-te a prevenir les nàusees. A punt per intentar-ho amb algun sòlid? Mengi panets dolços de gingebre i pastanaga (recepta a l'apartat "Panets dolços") o un tros de pa de gingebre de la mare (recepta a l'apartat "Postres").

			

			 

			P: «Faré el que sigui per desempallegar-me d’aquesta sensació de mareig. M’han parlat de com prova de bé el te de gingebre, però no estic segura de poder-me’l empassar».

			 

			R: Hi ha maneres més agradables d’aprofitar els avantatges del gingebre; com ara una àmplia varietat de caramels durs, xiclets tous i piruletes fetes de gingebre i altres ingredients naturals, expressament pensades per alleujar els marejos matinals. I el millor de tot, aquests piscolabis de gingebre semblen fer meravelles amb les dones lleugerament marejades (esperem que també amb vostè).

			Cuinar (o encara millor, tenir algú que cuini per a vostè) amb gingebre és una altra manera de sortir-se’n. Provi els panets dolços de pastanaga i gingebre (trobarà la recepta a l'apartat "Panets dolços") o la crema de gingebre i pastanaga (vegi "Sopes, cremes i xilis").

			 

			 

			P: «Crec que estic marejada per tot l’excés de saliva que sembla acumular-se’m constantment a la boca. O potser se m’hi acumula perquè estic marejada. Sigui com sigui, què hi puc fer?».

			 

			R: Provi amb els caramels de menta. Hi ha dones que troben que els caramels de menta (en forma de caramel o xiclet sense sucre) eixuguen perfectament aquest excés de saliva (un efecte secundari corrent en les primeres etapes de l’embaràs). A d’altres els fa l’efecte que mastegar xiclet únicament accentua el problema. Experimenti i comprovi si li va bé.

			 

			[image: tri_gis_baix.jpg]

			 

			 

			 

			Antulls de menjar

			¿ERA AIXÒ EL QUE BUSCAVA anit al congelador per acompanyar les galetes i el gelat, i a la nevera per sucar-hi els cogombrets en vinagre? ¿En passar tota l’hora del dinar buscant un súper on li fessin un sandvitx de salami amb pa de panses i mantega de cacauet? ¿En avergonyir la seva parella al taulell del bufet lliure en la festa de la setmana passada quan sucava les boles de meló a la salsa de còctel?

			Benvinguda al club dels antulls. Més del 75 per cent de dones tenen antulls de menjar en algun moment de l’embaràs, normalment durant el primer trimestre. Els antulls sentits més sovint (no sorprèn pas que moltes dones s’estimin més guardar-se’ls per a si mateixes en comptes de parlar-ne) són per dolços, productes làctics i menjar salat, sovint en combinacions estranyes. Però poques embarassades segueixen camins marcats, sobretot quan es tracta de rampells alimentaris. Els antulls van des de l’extrem que s’acosta al ridícul (olives negres al damunt del pastís de formatge) fins a allò que és sublim (brownie de caramel i llet), des d’allò que és saludable (cítrics a cabassos) fins a allò que és clarament perillós (com ara terra o argila; vegi la finestra d’aquesta pàgina); des de coses corrents (formatge, per boles senceres) fins a coses que són realment estrambòtiques (cogombrets i pomes verdes sucats en salsa).

			 

			
			TASTI AIXÒ, MILLOR

			 

			[image: tri_gis_baix.jpg]

			 

			De les coses salades a les dolces, de les feculentes a les cruixents, de les calentes a les fredes, hi ha un equivalent nutritiu per a tot tipus de menjar que li pugui venir de gust. ¿Serà fàcil convèncer el seu jo interior addicte a la xocolata que els antulls de torró es poden satisfer amb una llesca de meló que fa venir aigua a la boca? Sent realistes, no sempre. Però, amb una mica de creativitat (i força de voluntat), potser podrà trobar sovint substituts que satisfacin realment tant el cos com l’esperit. Faci-ho freqüentment i potser li sorprendrà comprovar que els seus gustos (i antulls) s’adapten i fan que el meló resulti tan temptador com aquell torró. Bé, si fa no fa.

			Hi ha dues maneres d’intentar la solució dels sis àpats. Una és dividir els àpats normalment consistents per la meitat, per menjar cada porció amb dues o tres hores de separació. L’altra és oblidar-se totalment dels àpats tradicionals i picar al llarg de tot el dia a base de miniàpats i piscolabis consistents. (Vegi "Llanci un atac de refrigeris" per conèixer idees suggerents.) Aquí té alguns suggeriments de miniàpats:

			 

			
				
					
							
							EN COMPTES DE

						
							
							TASTI

						
					

					
							
							Barreta de xocolata

						
							
							Xocolata desfeta, feta amb llet desnatada

						
					

					
							
							Cereals amb sucre glacé

						
							
							Cereals integrals amb bocins de dàtil i panses o maduixes fresques

						
					

					
							
							Un tros de pastís

						
							
							Qualsevol dels pastissos, galetes i magdalenes nutritives i delicioses de les receptes que trobarà als apartats "Panets dolços" i "Entrepans".

						
					

					
							
							Caramel

						
							
							Fruita dessecada, raïm confitat

						
					

					
							
							Gelat amb acompanyament

						
							
							Iogurt gelat sense greixos o sorbet acompanyat de fruits del bosc i fruita seca

						
					

					
							
							Patates fregides

						
							
							Xips de soia, porcions de formatge fresc, patata al forn o xips de tortita, crispetes (que es poden amanir amb formatge parmesà per tal de donar-los un toc de gust extra), brètzels, coquetes d’arròs, edamame lleugerament salat

						
					

					
							
							Refresc gasós

						
							
							Suc de fruita barrejat amb aigua amb gas

						
					

				
			

			

			 

			Molts experts creuen que els antulls es deuen al canvi radical de les hormones del cos. (Al cap i a la fi, les dones senten sovint rampells similars, tot i que normalment menys pronunciats abans de la menstruació, quan les hormones també es destaroten.) El factor hormonal es combina amb el sentit més agut del gust i l’olfacte de la dona embarassada, que l’aparta d’alguns menjars i l’arrossega a ella (o a la seva parella) a les dues de la matinada, a l’establiment de menjars més proper per aconseguir-ne d’altres.

			Una altra teoria molt estesa és que els antulls poden tenir una base nutricional; dit d’una altra manera, que són un missatge del cos per fer una ingesta d’un nutrient que necessita. Per exemple, li vénen de gust les coses salades? Potser és perquè el seu cos necessita més sodi, ja que li augmenta el volum de sang. O potser indica que al seu cos li manquen líquids; si escolta el seu cos i obre la bossa de la fruita seca salada, tindrà set i haurà d’anar a la nevera a buscar una ampolla d’aigua. Mai no s’atipa prou de raïm? Potser és que el seu cos envia un SOS de vitamina C.

			Per descomptat, tot i que aquest sistema de missatgeria sovint funciona eficientment, d’un temps ençà sembla boig. Probablement funcionava millor abans que els éssers humans s’allunyessin de manera tan exagerada de la cadena alimentària (sens dubte, abans de l’invent dels establiments de menjar oberts les vint-i-quatre hores), quan teníem més traça a l’hora d’interpretar els senyals que ens enviava el cos. Quan els antulls per dolços d’una embarassada moderna l’arrosseguen fins a una barreta de caramel i xocolata, mancada de vitamina C (i plena de sucre), ella i el seu cos estan desconnectats clarament.

			Molt probablement, els antulls de menjar són una complicada barreja de factors, fisiològics, psicològics, conductistes i culturals. Saber-los manejar, però, no hauria de ser complicat. Aquí té alguns consells que podrien tornar els seus antulls més manejables (i saludables):

			 

			
			NO MENGI AIXÒ A CASA (NI ENLLOC)

			 

			[image: tri_gis_baix.jpg]

			 

			No tots els antulls li van bé, i alguns són clarament perillosos. Les dones que pateixen pica tenen antulls de coses que no són comestibles, com ara terra, argila, sabó, guix o cendra. Complaure aquests desitjos pot ser nociu o fins i tot letal. Hi ha la teoria que les dones que senten aquests antulls poden patir una deficiència greu de ferro o calci. Sigui quin sigui el motiu, si veu que li vénen ganes de menjar alguna cosa que no és comestible, no ho faci. Truqui al seu metge perquè l’aconselli.

			Un altre rampell alimentari que podria indicar una deficiència nutricional és mastegar glaç. Els científics han descobert que les dones que tenen antulls de glaç tenen una gran probabilitat de patir anèmia per manca de ferro. Encara que llepar glaçons per alleujar les nàusees està bé, si té l’antull persistent de llepar glaçons, consulti el seu metge.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Rendeixi’s. Almenys de tant en tant. Com que els antulls normalment deixen de fer-li la murga cap a la fi del primer trimestre (normalment marxant i apareixent amb els marejos matinals), probablement no provocaran gaires trastorns nutritius, sobretot si el seny els modera (rendeixi’s a un brownie, no pas a la safata de forn sencera). I si la martiritzen els marejos matinals, alimentar-se a base d’antulls pot ser l’única manera de mantenir alguna cosa a l’estómac. Per tant, mentre no siguin perillosos (com ara terra o argila; vegi la finestra principal de la pàgina anterior), cedeixi als seus antulls (sobretot si han de marcar la diferència entre un dia de basques i un altre d’agradable).

			[image: triangle.jpg] Comenci bé el dia. Esmorzar bé pot evitar els antulls provocats per la gana hores més tard.

			 

			[image: triangle.jpg] Busqui substituts. Miri de trobar aliments nutritius per desbancar els menys nutritius que li ve de gust menjar. Si es mor per unes patates fregides, busqui les que estiguin fetes al forn; o el substitut de xips de soia, que aporta proteïnes a més del típic cruixit salat. Si es deleix per un gelat doble de moca, opti per un iogurt gelat de cafè. (Vegi la finestra "Tasti això, millor" per a més idees substitutives.) Però que no sigui dit que de vegades no es pot complaure amb algun antull com cal (excèntric, excessiu i tot plegat). Faci-ho, però amb moderació, i no hi sortirà perdent ningú.

			 

			
			La saviesa[image: sol.png]del passat?

			 

			No estranya gens que les velles tinguin un munt de teories sobre els antulls de l’embaràs. Doni una ullada a aquestes llegendes:

			[image: cuad.png] Si li vénen de gust dolços, tindrà una nena.

			[image: cuad.png] Si li vénen de gust carns o formatges, tindràs un nen.

			[image: cuad.png] Si li ve de gust prendre alguna cosa durant l’embaràs i no la pren, el nadó tindrà una marca de naixement amb la forma de l’antull. (Una bona raó per cedir al cogombret en vinagre sucat en xocolata?)

			

			 

			[image: triangle.jpg] Pensi en petita escala. Si li ve de gust xocolata, agafi una barreta de mida petita en comptes de la més gran (congeli-la primer i la satisfarà més estona). Si és gelat el que li demana el cor (i l’estómac), assaboreixi’n unes quantes cullerades a poc a poc en comptes de cruspir-se un pot sencer; o opti per una piruleta de caramel (que triga més a menjar-se-la que una cullerada de gelat i ajuda a controlar la quantitat).

			 

			[image: tri_gis_baix.jpg]

			 

			 

			 

			Aversions al menjar

			TAN AVIAT NO EN TÉ MAI PROU dels nuggets de pollastre que el seu company ha demanat per dinar com, tot d’una, fuig cames ajudeu-me només de veure un os de pollastre. Obre la nevera i recula davant el tuf de formatge suís que la seva parella ha deixat mal embolicat. (Però esperi... alguna cosa no quadra! A vostè li encanta el formatge o, si més no, li solia encantar.) L’escumós cafè calentó amb llet pel qual sempre es delia (o del qual, com a mínim, no es podia estar al matí) ara la deixa freda. I li provoca arcades.

			Pel que sembla, ha descobert l’altra cara de la moneda dels antulls: les aversions al menjar.

			I, com amb els antulls pel menjar, en té per donar i vendre. Fins al 85 per cent de les mares en estat experimenten almenys una aversió al menjar, i pot ser tan potent com els antulls; de vegades fins i tot més. A més de desconcertant. Moltes embarassades veuen que ja no suporten la vista ni l’olor (i encara menys el gust) d’un menjar que normalment les tornava boges. D’altres comproven que un menjar que normalment les tira enrere encara es torna més repulsiu. Una gran quantitat d’aversions també són molt corrents.

			Hi ha investigadors que diuen que les aversions al menjar, com els antulls, tenen a veure amb els nivells de les hormones: dibuixen un pic quan les hormones estan en el període de flux més gran, durant el primer trimestre (la qual cosa explica per què la major part de les aversions al menjar se superen cap a la meitat de l’embaràs). També poden estar íntimament relacionades amb els marejos matinals. (Les dones que més pateixen de nàusees i vòmits normalment també ho passen molt malament amb les aversions.)

			Una altra explicació molt estesa estableix paral·lelismes amb la teoria que «el cos desitja el que necessita» dels antulls pel menjar: les aversions al menjar són la manera en què el cos evita que prengui res que pugui resultar nociu per al fetus. El mateix es podria aplicar per a diferents aversions que són molt comunes durant les primeres etapes de l’embaràs (com ara l’alcohol i el cafè). Hi ha investigadors que insinuen que aquest mecanisme també es podria disparar per evitar que les embarassades (el sistema immunitari de les quals queda anul·lat de manera natural i les fa més vulnerables a les toxines dels aliments) contreguin malalties d’origen ossi. Això podria haver tingut especial sentit abans que la nevera tornés més segura l’alimentació i podria explicar per què moltes embarassades senten aversió per menjars que en els temps anteriors a la nevera probablement portaven paràsits i microorganismes nocius, com ara la carn, el peix, l’aviram i els ous.

			Una altra teoria més també té el seu origen en èpoques més primitives: la natura garantia la seguretat d’una dona embarassada allunyant-la de plantes picants que podrien haver estat tòxiques i acostar-la a cereals suaus o dolços, o a fruites que probablement eren més segures (la qual cosa explicaria per què tantes dones es tornen blanques quan tenen a prop verdures com el bròquil i la col). Evidentment, com que poques dones surten a recol·lectar menjar avui dia (i com que els productes dels supermercats moderns passen exàmens de toxicitat), semblaria que aquest instint també ha quedat desfasat des del punt de vista evolutiu. L’argument que les aversions tenen una funció protectora també falla quan es té en compte que moltes embarassades defugen aliments que són especialment saludables per a elles i els seus fills.

			Com que les aversions al menjar estan tan interrelacionades amb la sensació de nàusees i els vòmits, alguns dels consells per afrontar els marejos matinals (vegi l'apartat del mateix títol) també poden ajudar amb les aversions. Aquí té unes quantes coses més a tenir presents quan tingui aquesta sensació d’aversió:

			 

			[image: triangle.jpg] No es resisteixi davant una aversió saludable. Si la seva aversió és al cafè o l’alcohol, consideri’s afortunada. Mai no serà més fàcil renunciar-hi que quan li regiren l’estómac.

			 

			[image: triangle.jpg] Faci cas de les aversions saludables. Mai no s’obligui a menjar un aliment pel qual senti aversió simplement perquè és saludable. Sinó que, sempre que sigui possible, busqui un substitut acceptable. Per exemple, encara que el cos no li deixi acostar-se a una distància des de la qual pugui ensumar el pollastre, la carn o el peix, encara hi ha maneres d’atansar-se una mica a les fonts de proteïnes. (Continuï llegint per trobar alguns exemples substitutius.)

			 

			[image: triangle.jpg]Sigui tova. Com a mínim amb els aliments que tria. Si opta pels aliments de gustos i olors suaus durant el temps en què senti més fortes les aversions, aconseguirà dues coses. En primer lloc, el seu cos se sentirà millor. I en segon lloc, potser evitarà adquirir noves aversions.

			 

			[image: tri-gris-dalt.jpg]

			 

			 

			P: «Darrerament no puc menjar peix, pollastre ni carn. Fins i tot l’olor em fa enrere. Però m’amoïna no prendre prou proteïnes per alimentar el meu fill».

			 

			R: Mai no s’ha de forçar a menjar per assegurar-se que alimenta bé el seu fill. Les proteïnes vénen amb tot tipus d’embolcalls, no només amb el típic bistec de la casa. Per variar, provi els equivalents de les proteïnes típicament inofensius, com ara el formatge fresc, el iogurt, els productes de soia (sobretot el tofu i l’edamame), la quinoa o les mongetes. Els ous són una fantàstica font de proteïnes que algunes dones troben gustosa; d’altres, desagradable. I com que sovint és la simple vista d’un filet de carn el que ofèn (encara més que el seu gust), podria provar de camuflar el menjar que l’ofengui. Per exemple, faci servir carn picada (l’extra magra tindrà un gust més suau) o pit d’indiot brasejat en estofats o sopes, en comptes de servir un bistec; fiqui en una paella daus de pit de pollastre precuinat en comptes d’enfrontar-se amb una cuixa i l’os corresponent; dissimuli el marisc trossejat en un plat de pasta.

			 

			 

			
			[image: ayuda.png]PER VENJAR-SE DE LES AVERSIONS Si és la carn, el peix i l’aviram el que troba poc apetitós, un plat ràpid a base de llavors de quinoa (vegi l'apartat del mateix títol) la pot ajudar a obtenir les seves necessitats de proteïnes. La quinoa es considera una de les millors fonts de proteïnes del regne vegetal; per tant, pot satisfer les necessitats de proteïnes sense haver de recórrer al regne animal. Provi les perles de quinoa amb bolets  o quinoa amb porros i tomàquet (vegi les receptes a l'apartat "Verdures i altres guarnicions"), o qualsevol de les altres receptes de gra amb grans propietats de "Verdures i altres guarnicions".

		  

			 

			 

			P: «Abans de quedar-me embarassada menjava amanida cada dia. Ara que estic al meu primer trimestre, no puc veure res que sigui verd. Què puc menjar, en comptes d’això?».

			 

			R: No és fàcil ser vegetariana; per tant, fins que no li passi aquesta aversió, mantingui’s lluny de les verdures (com ara l’enciam, el bròquil i els espinacs) que fan que li agafi un to com el de la granota de Barri Sèsam. Opti per l’alternativa de les verdures grogues, com les pastanagues i els nyams, que generalment es toleren millor i que, alhora, proporcionen els mateixos nutrients importants. O obtingui les vitamines vegetarianes per la via dolça: amb fruites riques en beta-carotè com el meló, el mango, els préssecs grocs i els albercocs.

			 

			 

			P: «Estic al meu primer trimestre i sento un regust metàl·lic a la boca. No només és desagradable, sinó que em fa agafar fàstic al menjar. Hi puc fer res?».

			 

			R: Té un regust a la boca com si hagués estat llepant una moneda? Torni a culpar les hormones. S’anomena disgèusia (per si ho vol saber). Aquest gust metàl·lic és sorprenentment comú (tot i que no se’n parla tan sovint com passa amb els marejos matinals o la cremor d’estómac). Normalment desapareix cap al segon trimestre, quan les hormones comencen a estabilitzar-se. Mentrestant, combati el heavy metal amb àcid. Concentri’s en gustos agres (com ara els sucs de cítrics, llimonada o aliments marinats en vinagre –donant per fet que la seva panxa els toleri), que solen augmentar la producció de saliva i, així, redueixen el mal gust de boca. A més, demani al seu metge que li canviï les vitamines prenatals; n’hi ha que provoquen el regust metàl·lic més que d’altres. Raspallar-se la llengua cada vegada que es raspalli les dents pot ajudar a minimitzar el regust metàl·lic, i esbandir-se-la amb una solució de bicarbonat (¼ de culleradeta de bicarbonat en un got d’aigua), que neutralitza els nivells de PH de la boca, pot evitar que el menjar tingui aquest gust mentolat.

			 

			[image: tri_gis_baix.jpg]

			 

			 

			 

			Restrenyiment

			FINALMENT HA TROBAT LA MANERA de ficar-se menjar al cos sense vomitar-lo. Però, si és com el 50 per cent d’embarassades, ara té un problema a l’hora de treure’l del cos. Això mateix, té restrenyiment.

			Com molts malestars de l’embaràs, el restrenyiment és un símptoma d’allò més molest que hi és per una bona raó. Vet aquí el que passa: durant l’embaràs, la progesterona (una de les hormones responsables d’un embaràs sa) relaxa els músculs dels budells i fa que el tracte digestiu es bellugui molt més a poc a poc. El resultat positiu d’aquesta relaxació digestiva és el següent: la millor absorció de nutrients especialitzats en l’elaboració de bebès. El resultat no tan positiu: els embussos massa llargs són més difícils (literalment) d’evacuar. A mesura que avança l’embaràs, la pressió creixent sobre els budells des de l’úter en creixement sovint provoca restrenyiment.

			Hi ha maneres de contrarestar el restrenyiment,[1] sense interferir en les bones intencions del tracte digestiu:

			 

			[image: triangle.jpg] Concentri’s en la fibra. Una dieta alta en fibra combatrà el restrenyiment amb l’absorció d’aigua, amb la qual cosa s’assuaugen els embussos i s’accelera el seu pas. Prioritzi aquest tipus d’aliments rics en fibra, com ara els cereals integrals (o afegeixi segó al seu cereal preferit o batut de fruita), els pans integrals, les galetes salades i les magdalenes (sobretot les fetes amb blat integral o segó; vegi les receptes de l'apartat "Entrepans"), fruita fresca (com ara prunes i melons) i verdures i fruita seca (figues, dàtils, panses, orellanes i, per descomptat, la preferida dels geriàtrics, la pruna seca). Hauria de prendre entre 25 i 30 grams de fibra al dia, però no cal que vagi fent comptes. Sabrà que pren prou fibra i líquids quan les deposicions siguin abundants i toves. (La freqüència és menys important que el gruix i la consistència.) Però sàpiga també quan una cosa bona es torna excessiva perquè un excés de fibra a la dieta pot causar diarrea (i una pèrdua de nutrients molt necessaris).

			 

			
			AQUEST AMIGUET PELUDET

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Menjar prunes, sens dubte, és una manera de combatre el restrenyiment, però si li agrada la fruita fresca, res millor que el kiwi per fer que les coses es moguin. A més de provocar el mateix efecte laxant de la pruna (sense haver de coure res), aquesta petita fruita conté un munt de nutrients dins la seva pell peluda: gram rere gram, la seva pell verda proporciona més vitamina C i E que qualsevol altre dels seus equivalents. Peli el kiwi i afegeixi’l tallat en amanides, al iogurt o al damunt del formatge fresc, als cereals (combinen d’allò més bé amb maduixes), o simplement talli’ls per la meitat i enfonsi la cullera a la polpa carnosa.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Begui. Els líquids ajuden a moure els productes de la digestió eficientment pel seu sistema digestiu. Així doncs, begui molta aigua o suc de fruita (almenys sis o vuit gots al dia). Tingui present que un gran consum de fibra augmenta la necessitat d’aigua; si no hi ha prou aigua per remullar-la, la fibra en si pot resultar restringent. Emporti’s una ampolla d’aigua on vagi per poder anar xarrupant al llarg del dia. (Vegi la finestra "Aigua, aigua a tot arreu" per a més consells sobre com augmentar la ingesta de líquids; vegi també les receptes de begudes de l'apartat "Còctels sense alcohol i batuts".)

			 

			
			[image: ayuda.png]PER COMBATRE EL RESTRENYIMENT No hi ha res com una sopa saborosa, rica en fibra i líquid, per ajudar a superar sense cap problema el restrenyiment. I d’aquesta manera tindrà una ració saludable de proteïnes de propina. Consulti la crema de mongetes negres de l'apartat "Sopes, cremes i xilis" o qualsevol de les altres receptes de delicioses sopes d'aquest mateix apartat. O potser les mongetes són l’última cosa que el seu ventre inflat necessita, ara per ara? Doncs faci al forn uns panets dolços de panses i segó (vegi l'apartat "Panets dolços").

			

			 

			[image: triangle.jpg] Faci amistat amb els bacteris. Amb els bacteris bons, vull dir. L’acidophilus, que es troba al iogurt, estimularà els bacteris intestinals per digerir millor el menjar tot ajudant el tracte digestiu a mantenir en moviment les coses.

			 

			[image: triangle.jpg] Endavant amb les pastilles. Si pren pastilles per al ferro, poden contribuir al restrenyiment. Parli amb el seu metge sobre canviar-les per una fórmula d’efecte lent o, si tampoc funciona, deixi les pastilles per al ferro durant un breu temps. Potser el metge o la metgessa també li aconsellaran canviar a unes vitamines prenatals que continguin menys ferro.

			 

			[image: triangle.jpg] No obstrueixi el bon funcionament. Eviti clarament qualsevol aliment que sigui restringent, com ara els productes refinats de pastisseria i els cereals refinats (pa blanc, corn flakes), l’arròs blanc i els plàtans (l’única fruita que és restringent en comptes de reguladora de l’aparell digestiu).

			 

			
			MAL DE CUL

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			El restrenyiment durant l’embaràs pot causar o accentuar les hemorroides (que tenen lloc quan les venes rectals s’inflen, es bomben o sagnen a causa de l’augment de pressió tant de l’úter en dilatació com de l’esforç excessiu mentre es defeca). Mantenir el restrenyiment a ratlla també t’ajudarà a evitar les hemorroides.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Comprovi-ho primer. Pregunti al seu metge si prendre una petita quantitat de magnesi extra pot ser una bona idea per fer que les coses es moguin. (No cal que demani permís, abans d’afegir a la dieta rica en magnesi, aliments contra el restrenyiment com ara la fruita seca, les orellanes, les prunes, el germen de blat, les mongetes i les verdures de fulla verda). No prengui laxants, productes d’herbolari o remeis casolans sense recepta i sense consultar-ho primer amb la llevadora o el metge.

			 

			
			PRIMÍCIA SOBRE LA CACA

			 

			[image: tri_gis_baix.jpg]

			 

			MITE: Té restrenyiment si no va al vàter cada dia.

			FET: El restrenyiment es defineix com el pas de petites quantitats de deposicions dures i seques pels budells, normalment menys de tres vegades a la setmana i sovint amb dificultat i dolor. Sol anar acompanyat de gasos, inflors i aquella sensació de «mandra». La poca freqüència en les expulsions no és, per si mateixa, un símptoma de restrenyiment (i, de fet, no hi ha un nombre «escaient» d’evacuacions diàries o setmanals. Normal és el que és normal per a vostè, tant si són tres vegades al dia com tres vegades a la setmana).

			

			 

			 

			 

			Gasos

			¿ES PREGUNTA COM ÉS QUE aquest bombo pot ser tan gran si el seu fill encara és tan petit? És probable que en doni la culpa a una altra conseqüència desagradable (i sovint molesta) del restrenyiment durant l’embaràs: els gasos. Els gasos (i les seves incòmodes companyes, les inflors) apareixen sovint en les primeres etapes de l’embaràs, impedint que les cintures de les peces de roba es puguin cordar mentre el fetus encara té la mida d’un pèsol. Per a algunes dones, afortunadament, és una etapa que dura poc. Per a altres, pot allargar-se durant els nou mesos.

			I una vegada més, en pot donar la culpa al relaxament de l’aparell digestiu. A mesura que el sistema que processa el menjar s’alenteix, la producció de gasos (amb el resultat de flatulències) augmenta. El restrenyiment (i la distensió de budells resultant) agreuja el problema de les inflors en mantenir tant la femta com els gasos atrapats dins del tracte digestiu.

			 

			
			APUNT  RÀPID

			 

			[image: rapid.png]¿Sabia que les embarassades descriuen els primers moviments fetals com «bombolles de gas»? Per tant, si sent molt de gas que no pot atribuir a res que hagi menjat (i si ja ha deixat enrere la setzena o divuitena setmana d’embaràs), potser sent el seu fill movent-se!

			

			 

			La producció de gasos no li farà cap mal ni a vostè ni al seu fill físicament. (Des del punt de vista social, és un altre tema.) No obstant això, per reduir la incomoditat i la sensació d’inflor, pot provar de fer el següent:

			 

			[image: triangle.jpg] Vagi a poc a poc. Un sistema digestiu lent demana que mengi amb més lentitud. Fer els àpats pel camí (amb un burrito per esmorzar en una mà, i les claus del cotxe en l’altra mentre surt corrent per la porta), devorar un pica-pica (mirant de dominar les nàusees tot cruspint-se unes galetes salades mentre prepara el sopar i ajuda els seus altres fills amb els deures) o barrejar negocis amb menjar per plaer (negociant un tracte crucial a través d’una audioconferència mentre simultàniament prova de menjar-se un entrepà de pollastre) pot fer que s’empassi més aire del compte. L’aire engolit forma bosses als intestins i això fa pressió, la qual cosa empitjora els dolors per gasos. En comptes d’això, trobi temps per prendre els àpats i els piscolabis com cal (encara que això signifiqui llevar-se deu minuts abans al matí o sortir de la feina per a la pausa del dinar) i faci-ho asseguda. Mastegui bé (doni avantatge al seu mandrós sistema digestiu) i no provi d’englotir.

			 

			[image: triangle.jpg] Eviti afartar-se. Atipar-se (evidentment) no només farà que se senti més plena i inflada, sinó que sobrecarregarà el seu sistema digestiu. Faci àpats reduïts i freqüents; provi de fer sis àpats al dia en comptes de tres de grans.

			 

			[image: triangle.jpg] No deixi en cap moment de moure’s. Caminant per mantenir els budells en moviment (vegi els consells de l'apartat "Restrenyiment"), també ajudarà el seu cos a no tenir gasos.

			 

			[image: triangle.jpg] Reguli la fibra. És possible que estigui fent massa i massa aviat, pel que fa al departament de la fibra, sobrecarregant el sistema digestiu abans que hagi pogut ajustar-se. Retalli una mica l’aportació d’aliments rics en fibra i llavors, gradualment, reintrodueixi’ls mentre la seva panxa s’hi aclimata.

			 

			
			PROVI AIXÒ

			 

			[image: tri_gis_baix.jpg]

			 

			Ara com ara, probablement, ja ha descobert una altra ironia de l’alimentació durant l’embaràs: molts dels aliments saludables i rics en nutrients que millor nodreixen el seu fill també li provoquen tants gasos que sent que l’atipen massa per menjar-los. No es rendeixi. No tots els aliments saludables provoquen gasos; i en la majoria de casos, pot trobar un substitut que li aporti a vostè i al seu fill un punt nutritiu extra sense provocar inflors.
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			[image: triangle.jpg] Desterri les mongetes. Almenys fins que deixi de tenir gasos, allunyi’s dels aliments que se solen relacionar amb les flatulències, com ara la ceba, el bròquil, la col, les cols de Brussel·les, la coliflor, el pebrot verd, els fregits greixosos i les mongetes. (Vegi els consells del requadre "Mongetes i gasos") perquè les mongetes resultin menys flatulentes.) Eviti les begudes carbonatades, també.

			 

			 

			 

			Cremor d’estómac

			EN SENTIR COM HO DIUEN els anuncis d’antiàcids, qualsevol pensaria que la cremor d’estómac és terreny exclusiu dels qui mengen picant i dels executius excessivament estressats. Però ningú no té cremors d’estómac com les de les embarassades (llevat, és clar, d’una executiva embarassada i excessivament estressada que mengi picant).

			Malgrat el seu nom, la cremor d’estómac no se sent precisament a l’estómac, ja que sentirà aproximadament aquesta sensació més amunt quan l’àcid de l’estómac es filtra a l’esòfag. Normalment l’esòfag fa de vàlvula d’un únic sentit: permeti que el menjar entri a l’estómac, sense deixar-lo recular. Durant l’embaràs, però, el múscul de la boca de l’estómac que normalment evita que vessin els àcids digestius es relaxa (com tots els altres músculs del tracte), amb la qual cosa provoca cremor d’estómac i indigestió.

			Més d’una de cada quatre dones tenen cremor d’estómac en algun moment durant l’embaràs, més freqüentment (tot i que no exclusivament) en el tercer trimestre. Això es deu al fet que, a mesura que el fetus creix, l’úter fa pressió sobre l’estómac, amb la qual cosa atapeeix el tracte digestiu i permet que els àcids tornin enrere, on no haurien d’anar.

			La cremor d’estómac, com molts altres símptomes de l’embaràs que l’amoïnen, no farà cap mal al seu fill. I com passa amb molts altres símptomes de l’embaràs, la millor cura és la prevenció. Fer aquests passos pot ajudar a prevenir la cremor:

			 

			[image: triangle.jpg] Vagi a poc a poc. Menjant ràpid potser guanya temps, però ho pagarà amb cremor d’estómac. Per tant, escolti un consell del seu sistema digestiu i tranquil·litzi’s. No s’afanyi durant els àpats i mastegui bé (perquè l’estómac no s’hagi d’esforçar tant a l’hora de digerir el menjar).

			 

			[image: triangle.jpg] Vagi amb temps. Provi de menjar almenys dues hores abans d’anar al llit perquè el cos tingui temps de digerir el menjar. (Un piscolabis lleuger i fàcil de digerir a l’hora d’anar al llit està bé, però.)

			 

			[image: triangle.jpg] Vagi amb calma. Tot i que la cremor tècnicament la provoca un tracte digestiu relaxat, sovint s’associa a l’estrès; evitar la tensió mentre menja pot ajudar a evitar la cremor d’estómac. No mengi sobre la marxa, i provi de fer els àpats amb la màxima tranquil·litat.

			 

			[image: triangle.jpg] Triï petit. Els àpats abundants li ompliran l’estómac i faran que sigui més probable que part del menjar (i dels àcids digestius que l’acompanyen) torni cap a l’esòfag. Una altra raó més per fer petits àpats amb freqüència.

			 

			[image: triangle.jpg] Separi els líquids. Hi ha un lloc per als líquids i un altre per als sòlids; però, quan es tenen cremors d’estómac durant l’embaràs, potser no hi ha un lloc per a totes dues coses en el mateix sac. Begui abans i després dels àpats en comptes de durant els àpats, o simplement begui poc. Massa líquids barrejats amb massa menjar dilaten l’estómac i agreugen la cremor.

			 

			[image: triangle.jpg] Alci el cap. Segui en una posició recta i còmoda mentre menja. No mengi estirada (faci aquell mos de l’hora de ficar-se al llit degudament instal·lada contra els coixins) i miri de no ajeure’s, arrepapar-se o aclofar-se immediatament després dels àpats.

			 

			[image: triangle.jpg] Controli’s el pes. Com més pes, més pressió fa sobre l’esfínter esofàgic, el porter de l’estómac. Així doncs, miri de guanyar els quilos d’embaràs al ritme recomanat (vegi el capítol 3).

			 

			[image: triangle.jpg] No provoqui la cremor d’estómac. No es triga gaire a esbrinar quins menjars provoquen les pitjors cremors; així que ho hagi comprovat, els pot eliminar (almenys temporalment) de la dieta. Entre els culpables habituals hi ha els menjars molt condimentats, l’alcohol (que hauria de descartar), les begudes amb cafeïna com el cafè, el te i la Coca-Cola (ja que també relaxen l’esfínter esofàgic), la xocolata, la menta i els cítrics. Una dieta alta en greixos també pot contribuir a la cremor d’estómac; per tant, redueixi els aliments grassos al mínim.

			 

			
			COM ES POT PROVOCAR L’ALLEUJAMENT?

			 

			[image: tri_gis_baix.jpg]

			 

			No voldria recórrer a antiàcids de venda lliure i sense recepta? Aquí té alguns remeis naturals per evitar i alleujar la cremor d’estómac:

			[image: cuad.png] Les ametlles han estat considerades al llarg de la història un calmant per a l’estómac. (Si de cas, li procuraran una dosi saludable de proteïnes i calci, a més d’àcids grassos bons per al bebè.)

			[image: cuad.png] Una cullerada de mel, barrejada amb un got de llet calenta, és un remei de tota la vida per evitar la cremor d’estómac. Els productes làctics en general, com ara el iogurt o la llet, també poden ajudar; hi ha qui diu que només accentuen el problema. (Novament, en el pitjor dels casos, encara tindrà cremor d’estómac, però com a mínim haurà satisfet les seves necessitats de calci.)

			

			 

			[image: triangle.jpg] Mastegui. Mastegui xiclet sense sucre durant mitja hora després dels àpats per augmentar la producció de saliva. Com que és alcalina de mena, la saliva ajuda a neutralitzar l’àcid de l’esòfag.

			 

			
			La saviesa[image: sol.png]del passat?

			 

			Si les velles l’encerten (i, reconeguem-ho, poques vegades és així), moltes cremors d’estómac durant l’embaràs volen dir que el seu fill naixerà amb el cap ben pelut. (I amb certa afició als antiàcids?)

			

			 

			[image: triangle.jpg] Busqui alleujament. Un antiàcid de venda lliure i sense recepta, que contingui calci (com ara Tums o Rolaids), és segur per prendre’l durant l’embaràs i pot mantenir a ratlla la cremor mentre millora la ingesta d’aquest important mineral. Si la cremor d’estómac és greu, consulti el seu metge per veure si hi ha altres medicaments segurs que la puguin ajudar.

			 

			 

			 

			Fatiga

			ERA AIXÍ, MAI NO ES PERDIA el pro grama de la mitjanit, però ara, a la nit, se li fa difícil aguantar desperta fins a la telecomèdia de les deu. Solia estar ben fresca durant l’horari atapeït de reunions a la tarda; ara se li tanquen les parpelles i se li enfonsen les espatlles abans que el rellotge marqui les quatre. Els caps de setmana sempre estaven plens d’activitats; ara estan plens de becaines. I com la majoria d’embarassades, sobretot en el primer i en l’últim trimestre, es preguntes què se n’ha fet, d’aquell «llevar-se de rebot».

			La resposta és senzilla. L’energia que solia donar per garantida ara se l’emporta el monumental repte físic de la formació del bebè. Darrerament, el seu cos treballa més durant el descans que quan anava de corcoll. A més, per nodrir el fill, està atiant la marxa de la fàbrica. El ritme cardíac i el metabolisme van accelerats. Produeix més sang. Gasta més aigua i nutrients. I si amb això no n’hi ha prou per deixar-la aixafada, circulen pel seu sistema nivells més elevats de l’hormona progesterona, cosa que augmenta la fatiga.

			Tot i que la millor cura per a la fatiga és dormir més (ficant-se al llit més d’hora a la nit i fent becaines, si és possible, durant el dia), també pot prendre mesures en la dieta que l’ajudin a augmentar les reserves d’energia durant l’embaràs:

			 

			[image: triangle.jpg] Calories extra. Necessita prop de 300 calories extra cada dia durant el segon i el tercer trimestre (menys durant el primer trimestre) per ajudar el seu cos a fer créixer com cal el bebè. Si rebaixa aquesta quantitat, al seu cos li mancarà la força que necessita per a la seva feina (vegi "La Dotzena Diària de l'Embaràs").

			 

			[image: triangle.jpg] Nutrició extra. Tan important com assegurar-se que pren aquestes calories extra és comprovar que vinguin acompanyades de nutrients. Pot semblar que és una afirmació òbvia, però una dieta saludable pot ser energètica. Ser constant a l’hora de prendre les vitamines prenatals també l’ajudarà a revifar-se.

			 

			
			L’ABC DE LA LLUITA CONTRA LA FATIGA

			 

			[image: tri_gis_baix.jpg]

			 

			No només el que menja té repercussions sobre el nivell d’energia durant l’embaràs, també com menja. Aquí hi ha alguns consells de cert/fals per a qui se senti cansada:

			AJUSTI LA MIDA DELS ÀPATS. Omplir-se l’estómac al màxim en cada àpat obligarà el seu cos a invertir bona part de l’energia en la digestió, amb la qual cosa la resta li deixarà sensació de cansament. En comptes d’això, faci petits àpats i més freqüents.

			ESMORZI COM UNA CAMPIONA. Abans de sortir per la porta, ompli de combustible el seu cos, després d’una nit sense menjar, amb un bon esmorzar complet que faria feliç la mare. Eviti les injeccions d’energia ràpida que no duren gaire (com ara sucre i cafeïna) i triï els carbohidrats complexos i les proteïnes (cereals integrals i llet desnatada amb un plàtan; un llonguet de blat integral, tomàquet i formatge fos) que li donaran forces llarga estona, li sostindran el nivell de sucre a la sang i li mantindran en marxa el cos tot el matí.

			FACI UN DINAR COM CAL. Ha de dinar per tornar-se a omplir de combustible i evitar les baixades d’energia de la tarda. Però no dini qualsevol cosa. Igual que amb l’esmorzar, l’àpat del migdia perdurarà més si el carrega de proteïnes, cereals integrals i productes saludables (una pita de pa integral, farcida d’amanida de pollastre, amb un acompanyament de raïm; gall dindi i formatge en un pa integral amb una crema de verdures). Vegi les receptes de l'apartat "Entrepans" per a més idees.

			MENJAR DURANT EL DIA. Planifiqui el consum de la major part de calories durant el dia, en comptes de reservar l’àpat principal per al sopar. El seu cos necessita la major part de l’energia (i, per tant, la major part d’aliments) mentre estigui llevada, no quan està a punt d’anar-se’n a dormir. Si s’aprovisiona de menjar mentre està més activa, veurà que el cos rep energia quan més la necessita. A més, dormirà millor si no s’atipa gaire.

			MENGI ENTRE ÀPATS. Els refrigeris li poden donar energia extra quan comença a decaure. Una vegada més, piqui amb seny, evitant els sucres i concentrant-se en les proteïnes i els carbohidrats complexos (iogurt i fruita; galetes integrals amb formatge, fruita seca i fruita dessecada; vegi el requadre "Llanci un atac de refrigeris" per a més idees de piscolabis).

			RECARREGUI LÍQUIDS. S’ha relacionat el cansament amb la deshidratació; per tant, asseguri’s de prendre prou líquids (però no pas dels que porten cafeïna) al llarg del dia.			

			

			 

			[image: triangle.jpg] Seny extra. No caigui a la trampa dels anuncis de llaminadures que prometen una «recàrrega d’energia» per ajudar-la en aquestes davallades de les tardes. Encara que senti una revifada momentània amb una barreta de caramel i xocolata, aviat arribarà la baixada de sucre a la sang, que la deixarà més esgotada que mai. La cafeïna també proporciona un revifament passatger que li pot fer creure que el cos no necessita descansar, quan en realitat és així. Per a un estímul que duri, recorri als refrigeris alts en proteïnes, com ara el formatge i els ous durs (acompanyats d’algun carbohidrat complex, com per exemple una poma o un llonguet de pa integral per fer un miniàpat).

			 

			
			L’ALTRA CARA DE LA FATIGA

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			És una altra paradoxa de l’embaràs? Està tan cansada tot el dia que amb prou feines pot mantenir oberts els ulls; i llavors es fica al llit i no pot dormir? Idees per a la insomne embarassada:

			[image: cuad.png] Prengui un petit piscolabis abans d’anar al llit a la nit, com ara llet calenta (conté l’aminoàcid L-triptòfan, un inductor del son) i galetes de farina de civada. Un altre refrigeri estrany, tot i que efectiu, d’abans de ficar-se al llit, el gall dindi, conté la mateixa substància pretesament soporífera.

			[image: cuad.png] Redueixi la presa de líquids després de les sis de la tarda perquè no s’hagi de despertar per anar al lavabo.

			[image: cuad.png] Eviti la cafeïna (del te, el cafè o les begudes carbonatades) i no mengi gens de xocolata a la tarda perquè no s’esveri quan vol tranquil·litzar-se.

			[image: cuad.png] Si el metge li ha receptat un suplement de magnesi per al restrenyiment, prengui-se’l abans de ficar-se al llit. El magnesi té propietats relaxants que la poden ajudar a endormiscar-se (alhora que prevé les rampes a les cames, que es poden interposar entre vostè i una nit de bons somnis). A més, aquest efecte laxant que busca apareixerà just quan el necessita... al matí.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Ferro extra. De tant en tant, la fatiga extrema (i no la fatiga comuna i corrent de l’embaràs) es relaciona amb l’anèmia per deficiència de ferro. El seu metge li recomanarà un suplement de ferro si les anàlisis de sang mostren que té anèmia. (La majoria de metges aconsellen que les dones comencin a prendre suplements de ferro després de les vint setmanes com a precaució.) Mentrestant, procuri que la seva dieta contingui aliments rics en ferro, com ara cereals amb reforç de ferro, espinacs i carn vermella magra.

			 

			 

			 

			Què la rosega? Potser és el que menja

			MENJAR BÉ NO ÉS LA RESPOSTA A totes les queixes de l’embaràs, però pot tenir un efecte positiu sobre un nombre sorprenent de malestars, dolors i més molèsties. Aquí té una mostra de símptomes i com hi pot ajudar la dieta:[2]

			 

			Problemes a les dents i les genives. A més d’allò que és evident (vagi al dentista, raspalli’s les dents almenys dues vegades al dia i empri fil dental amb regularitat), procurant prendre prou calci i vitamina C enfortirà les dents i les genives, i a la llarga, també les del seu fill. Quan no tingui a prop un raspall, menjar una mica de formatge o fruita seca, o mastegar xiclet sense sucre, pot fer una bona neteja substitutòria.

			 

			Marejos. Tenir l’estómac buit durant llarga estona (cosa que és més probable que faci a la tarda, quan es tenen més marejos) pot provocar davallades de sucre a la sang i fer que les cames li facin figa i que li rodi el cap. També la deshidratació. Fer un mos i beure amb regularitat per augmentar el sucre a la sang i mantenir-se hidratada pot prevenir aquests moments de mareig.

			 

			Rampes a les cames. Res no espatlla tant una agradable nit de plàcids somnis que les rampes a les cames, que fan donar voltes i més voltes a moltes embarassades durant el segon i el tercer trimestre. I hi ha qui diu que la dieta en té la culpa, si més no en part. Una teoria defensa que un excés de fòsfor i la manca de calci circulant a la sang provoca rampes a les cames. Una altra les relaciona amb la manca de magnesi. I una altra més apunta que es deu a la deshidratació. Per evitar les rampes a les cames, procuri que la seva dieta tingui prou calci i magnesi (vegi l'apartat "Minerals"), a més de prendre sens falta els vuit gots de líquid diaris.

		   

			Inflors. Una certa inflor (també anomenada edema) és normal i saludable durant l’embaràs; el 75 per cent de les embarassades en tenen. Però una retenció excessiva d’aigua, sobretot quan les sabates no li entren a la fi de cada jornada i amb prou feines pot mantenir-se dreta sobre els turmells inflats, pot resultar incòmoda, per no dir lletja a la vista. Encara que pugui sobtar, beure més aigua del que és habitual i moderar el consum de sal, l’ajudarà a evitar una retenció excessiva.

			 

			Problemes de pell. Tant se val quin problema de pell tingui, és possible que com a mínim la dieta tingui alguna cosa a dir pel que fa a la causa o la cura. Pell seca? Potser li fan falta líquids; augmenti la ingesta per incrementar-ne la humitat. Pell escamosa? Potser està baixa d’àcid linoleic, un àcid gras essencial (que es troba a les llavors, a la fruita seca i als llegums), o d’àcid omega-3 (vegi "Àcids omega-3"). Pell descolorida? Fins a cert punt és normal durant l’embaràs, però tenir-hi massa taques es pot deure a una deficiència en àcid fòlic; procuri prendre el suplement prenatal amb constància, a més de menjar molta verdura verda i pa i cereals integrals. Rampells d’adolescent? Les hormones en tenen la culpa (igual que quan tenia quinze anys), i un suplement de vitamina B6 (que sembla ajudar a tractar els problemes de pell provocats per les hormones) és potser la resposta; parli-ho amb el seu metge. Té la pell més pàl·lida del normal? Podria ser un senyal d’anèmia per deficiència de ferro; consulti el seu metge i miri de prendre prou aliments rics en ferro. Pell flàccida? Recorri a fonts de vitamina C, que se sap que afavoreixen l’elasticitat (i aquesta lluentor que figura que hauria de tenir).

			 

			Cabells deslluïts. D’acord, no és un dolor físic; però sens dubte pot contribuir a un malestar psicològic. Tot i que la majoria de dones troben que tenen uns cabells més espessos del normal (les hormones de l’embaràs eviten la caiguda dels cabells en la seva quantitat normal), n’hi ha que també veuen que no tenen la brillantor habitual. D’altres tenen problemes de caspa. Mantenir una ingesta adequada de vitamines pot ajudar a recuperar la lluentor dels cabells: la vitamina A manté els cabells flexibles i el cuir cabellut sa; les vitamines B són responsables del creixement i el color del cabell; i la vitamina C és essencial per a la seva resistència (dit d’una altra manera, els cabells no es trenquen ni les puntes s’obren fàcilment). Els àcids grassos omega-3 nodreixen els cabells i el cuir cabellut. I com que la humitat és crucial per tenir els cabells sans, procuri prendre líquids adequadament.
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