



[image: image]








[image: image]










© Daniela Vidal y Nicolás de Zubiría, 2021


© Fotografía: Camila Ponce de León, 2021


© Editorial Planeta Colombiana S. A., 2021
Calle 73 n.º 7-60, Bogotá
www.planetadelibros.com.co


Asesoría nutricional y revisión técnica: Lina Valencia


Producción de fotografía y food styling: Mariana Páez y Sebastián Puerto


Ilustraciones: María del Rosario Uribe


Diseño de cubierta: Paula Vargas Salazar


Diseño de interior: Departamento de Diseño Planeta


Primera edición: diciembre de 2021


ISBN 13: 978-958-42-9929-1


ISBN 10: 958-42-9928-X


Impreso en Colombia – Printed in Colombia


Conoce más en: https://www.planetadelibros.com.co/


No se permite la reproducción total o parcial de este libro ni su incorporación a un sistema informático ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea este electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual.












Dedicado a Alessio, nuestro hombrecito;
a Sienna, nuestra adorada chiquita grande;
y, por supuesto, a nuestras hijas de
cuatro patas, Juana y Mila.









[image: Image]









Contenido


Prólogo


Acá comienza este viaje


Parte 1. SOMOS LO QUE COMEMOS Y NUESTROS BEBÉS SERÁN LO QUE COMAMOS


¿En qué consiste una alimentación saludable en el embarazo?


¿Calorías de calidad vs. calorías vacías?


¿Cuánto debo subir de peso en mi embarazo?


¿Qué comer y qué no comer durante el embarazo?


¿Y si soy vegetariana?


¿Y si no consumo lácteos?


¿Cuáles son los nutrientes clave para una buena alimentación en el embarazo?


Antojos y sustitutos (o versiones más saludables)


Un menú saludable


¡Lo quiero!/¡Lo odio!


Toda dulce espera tiene su maluquera (y sus efectos secundarios)


Náuseas/maluqueras matutinas


Estreñimiento


Mareo


Reflujo


Fatiga


Hinchazón


Hemorroides


¿Me muevo o no me muevo?


Parte 2. ALIMENTACIÓN EN EL EMBARAZO TRIMESTRE A TRIMESTRE


Primer trimestre (semana 1 a la 13)


¿Qué alimentos priorizar en el primer trimestre?


Tamaño del bebé en el primer trimestre de gestación


Vitaminas prenatales


Segundo trimestre (semana 14 a la 27)


¿Qué alimentos priorizar en el segundo trimestre?


Tamaño del bebé en el segundo trimestre de gestación


Tercer trimestre (semana 28 a la 40)


¿Qué alimentos se deben priorizar en este período?


Tamaño del bebé en el tercer trimestre de gestación


Parte 3. RECETAS DELICIOSAS Y SALUDABLES


Desayunos


Tostada con aguacate y huevo


Huevos revueltos con espinaca y champiñones


Tostadas francesas con banano


Omelette de vegetales


Avena con frutas y nueces


Pancakes de avena y zanahoria


Bowl de chocoaguacate


Hummus de remolacha con queso feta y chips de pita


Hash brown con salmón ahumado y aguacate


Frittata con vegetales y queso de cabra


Quesadilla de vegetales y queso emmental


Snacks


Bolitas de dátiles y ciruelas pasas


Malteada de chocolate con marañones


Paletas de sandía con jengibre


Barras de yogur griego y frutas


Garbanzos tostados


Dip de aguacate y yogur griego


Barras de avena


Muffins de calabacín y arándanos


Almuerzos


Wraps de pollo y lechuga


Salmón al horno con vegetales


Rollitos con quinoa y vegetales


Papillote de tilapia con vegetales salteados


Veggie pasta


Sándwich de pavo con queso Muenster y coleslaw


Grilled cheese sándwich con manzana


Ensalada fría de tallarines de arroz, con camarones y vegetales frescos


Cenas


Quesadilla de pollo con pimentones asados


Albóndigas de pollo y calabacín en salsa napolitana


Pasta con setas


Ensalada griega


Ensalda de pollo, vegetales y quinoa


Crema de choclo


Berenjenas a la parmesana


Falafel con salsa de yogur y pepino


Sopa minestrone


Leche de avena


Leche de almendras


Leche de marañón


Agradecimientos









PRÓLOGO
Muchas veces, lo único que necesitamos es un buen abrazo


Daniela y yo nos conocimos en 2016, en un curso de introducción a la lactancia, algunos meses antes de que diéramos a luz a nuestros primogénitos. El grupo tenía aproximadamente diez mamás, todas tan distintas, y a la vez igual de primerizas. Dani era, a leguas, la más joven y la más juiciosa, siempre tomando nota de manera prolija y entregada. Recuerdo haber sentido algo de ansiedad, por pensar que yo debería estar haciendo lo mismo… Sí, ¡esta joven mujer tenía desde hacía seis meses todo definido y organizado en una tabla de Excel, con carpeta de fotos de referencia y sitios web de compra adjuntos! Yo, en cambio, no tenía nada. A ver, para que me entiendan, no tenía ni siquiera la primera muda de la clínica lista.


Ella, sin dudarlo, y seguramente conmovida por esta futura mamá desubicada de 39 años, decidió darme un fuerte abrazo —de esos que solo Dani sabe dar— y compartir tan valioso documento conmigo. ¡Conmigo! Una total desconocida. Así fue como, en un abrir y cerrar de ojos, Dani pasó a ser mi asesora y curadora de las cientos de listas interminables que hacemos las mamás cuando estamos a punto de parir y que ingenuamente pensamos, van a atenuar nuestro pavor ante lo desconocido. Ese generoso gesto le dio inicio a una amistad real y bonita, de esas que uno ya no espera que la vida le dé y que yo atesoro desde entonces.


Con el pasar de las semanas, llegó la hora de la verdad: Sienna y Pedro nacieron, y fue el momento de poner en práctica todos esos apuntes, de pasar de la idea abstracta y romántica de tener en tu pecho a esa linda criatura que succiona leche de tus senos con fluidez y dicha mientras tú sonríes, a la compleja realidad que es lactar. Y como no hay leyes sin excepciones, yo terminé convertida en una vaca lechera normanda con pinta de nodriza en potencia, que habría podido alimentar a una aldea entera con la producción eficiente de tan anhelado oro líquido, mientras que Dani no contó con la misma suerte, muy a pesar de poner en práctica uno a uno los puntos del curso, y entregarse en cuerpo y alma al doloroso y tantas veces ingrato camino de la lactancia. Esto me lleva a concluir dos cosas: por un lado, que el curso realmente no puede llevarse el crédito de nada —ni del éxito ni del fracaso—, pues la maternidad es y seguirá siendo un misterio desafiante. Y por otro, que en la vida las oportunidades más valiosas nacen de la dificultad. De ese amor que te pone a prueba, el que supera lo que pensabas eran tus límites y que saca lo mejor de ti.


Yo sé que ahí nació todo para Dani: fueron esas dificultades las que desataron su interés por los aciertos y desaciertos en lo que comemos y dejamos de comer, por los alimentos como fuente de amor curativo y sabio. Esas dificultades le abrieron nuevos horizontes de conocimiento, y gracias a ellos, estoy yo escribiendo el prólogo de su segundo libro, sobre alimentación durante el embarazo. Querer aprender, investigar, crear y compartir con tantas mujeres esta maravillosa aventura gastronómica, demuestra —entre muchas otras cosas— que la conexión con nuestros hijos sucede con ese primer gesto en el cual una fuerza poderosa nos invita a dar amor a través del alimento, sea cual sea.


Con más de seis años de experiencia, Dani nos ha acercado a la cocina de manera amable y generosa. Nos ha hecho sentir que puede ser fácil, que podemos hacer parte del universo en el que se escogen ingredientes con sabiduría y se transforman para cambiarlo todo. Para lograr salud, bienestar y encontrar formas de conectarnos con la maternidad de manera responsable, colmando de amor a nuestros seres más queridos. Alimentarse y cocinar deben ser actos de amor hacia nosotros mismos y hacia quienes nos rodean. Y en este libro, Dani extiende sus brazos hacia todas las madres y padres que quieren empezar la aventura de la alimentación consciente. Espero que ustedes, lectores, encuentren tantos tips y revelaciones como yo. Bienvenidos.


Manuela González
@lamuelagonzalez









Acá comienza este viaje




Este libro es un recorrido por la maravillosa etapa del embarazo, enfocado en la importancia de la alimentación para nosotras y nuestros bebés. Aunque toda la vida he tenido muy buenos hábitos alimenticios, solo hasta que fui mamá de Sienna, y ahora de Alessio, logré entender cómo esas rutinas saludables hacen la diferencia en uno como mujer, en el desarrollo del embarazo y, lo más importante, en esa vida que estamos creando.


_____





A partir de esos aprendizajes, decidí escribir esta guía con pautas claras sobre la alimentación en este importante período de la vida de la mujer, para ayudar a mis lectoras a resolver diferentes inquietudes. Además de tips muy útiles, contiene deliciosas y nutritivas recetas desarrolladas por Nico y por mí. Es importante aclarar que todo lo que acá comparto son recomendaciones personales, no médicas, por eso, les recuerdo que siempre deben consultar con su ginecólogo y/o nutricionista personal.


Todo el contenido está basado en mi experiencia y en mi instinto de mujer, como mamá (¡de dos!) y como esposa. Nico es una parte importante de este proyecto, no solo por las recetas, sino porque sin él no sería mamá y no sé qué hubiera hecho sin su apoyo cuando tuvo que lidiar con las maluqueras de mis embarazos. Otro aspecto muy importante es que unimos nuestras experiencias cotidianas con el profesionalismo de Lina Valencia, amiga y nutricionista experta1, quien a lo largo del libro está presente en cada receta y en cada consejo, brindando información clave sobre los alimentos y destacando su importancia en esta etapa. Porque, finalmente, ese es nuestro objetivo: nutrir de la mejor manera y desde el comienzo a las mamás y a los bebés que vienen en camino.


Muchos se preguntarán: ¿cuál es el dilema de comer una cosa u otra en el embarazo si hay mujeres que no se cuidan mucho, comen de todo y aparentemente están perfectas con sus bebés? Es muy sencillo, la ciencia ha demostrado que uno de los factores que pueden influir en los procesos de salud/enfermedad de los seres humanos es la alimentación durante el período de gestación2. Por eso, es justo en este período donde más cuidado debemos tener, ya que no solo estamos hablando de nosotras, sino de una vida en formación que depende completamente de nuestro cuerpo, nuestra salud y, sí, de nuestros hábitos.


Además de otros temas fundamentales, como ejercitarnos o dormir bien, comer sanamente durante el embarazo es esencial para darle un buen comienzo a la vida de los bebés. De ahí dependen factores que a veces ni nos imaginamos, como disminuir el riesgo de que nuestros hijos padezcan diabetes o enfermedades cardiovasculares ¡así de poderosa es la alimentación! Pero todo empieza en la gestación, desde que son del tamaño de una semilla de chía; allí construimos la base para que sea mucho más sencilla la introducción de la alimentación complementaria más adelante.
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