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			SINOPSIS 




			 




			El momento de ver el test de embarazo positivo es mágico e indescriptible: te invade un torrente de emociones que no sabías ni que existían. El viaje acaba de empezar, te queda tanto por vivir, por experimentar, ¡por disfrutar! La primera ecografía, las primeras pataditas, los nervios al preparar la canastilla, la emoción de ponerte de parto… 




			En total, cuarenta semanas llenas de vivencias con un gran premio al final: tu bebé. 




			 




			En este libro, Sofía Fournier da respuesta a todas las dudas e incógnitas que surgen durante el embarazo de una forma directa y amena. 




			 




			Vive tu embarazo de forma plena y disfruta de esta etapa con tranquilidad. 




			

	 


	 	

	 

   




			¡VOY A SER MAMÁ! 




			¿Y AHORA, QUÉ? 




			 




			DRA. SOFÍA FOURNIER FISAS 




			 




			Nueva edición, totalmente 




			revisada y actualizada 




			 




			Una guía para disfrutar del embarazo  




			de forma sana, consciente y feliz, 




  con los mejores trucos y consejos 




			 




			Una guía para disfrutar del embarazazo de forma sana, 




			consciente y feliz, con los mejores trucos y consejos 


            

			 


			

			 


			

			 




			LIBROS CÚPULA 




			

	 


	 	

	 

  



			 




			Para Nicolás e Inés,  




			porque sin vosotros  




			nada tendría sentido 




			



			


	 


	 	

	 

   




			
PRÓLOGO 




			 




			Por el doctor Pedro N. Barri Ragué  




			Director del Departamento de Obstetricia, Ginecología 




			y Reproducción del Hospital Universitario Dexeus 




			 




			Escribir el prólogo de un libro no es siempre una tarea fácil y agradable. Hay circunstancias en las que se acepta el encargo por cierta obligación, la obra está orientada a un terreno que no conocemos en profundidad y muchas veces sabemos poco o nada a los autores. 




			Para esta ocasión no vale nada de lo anterior. La obra trata sobre el embarazo y el parto, temas que me son muy próximos puesto que constituyen mi ámbito profesional habitual desde hace más de cuarenta años. Por lo que hace referencia a la autora, conozco a Sofía Fournier desde que abrió los ojos por vez primera, ya que tuve el placer de atender el parto de Inés, su madre, buena amiga de juventud. Es fácil, pues, entender la ilusión que me hace este encargo, acrecentada además por el hecho de haber visto crecer, personal y profesionalmente, a Sofía durante estos últimos años en los que ha compaginado perfectamente su carrera profesional como ginecóloga de prestigio con su papel de madre de dos fantásticos hijos. 




			Dejando a un lado las siempre importantes consideraciones personales, me corresponde a mí hacer una valoración de la obra propiamente dicha. Este no es un libro más sobre el embarazo, sino que, para mí, es un excelente ejemplo de lo que la moderna divulgación médica de calidad debe ser. En sus doce capítulos, la autora cubre todos los aspectos médicos y sociales que más preocupan a las embarazadas de hoy, y lo hace con un tono próximo y desenfadado, sin olvidar en ningún momento su condición de obstetra-ginecólogo, y planteando todas las cuestiones desde una perspectiva médica global no reñida con la claridad y la información más dinámicas. 




			Especialmente atractivos me han parecido los capítulos dedicados al papel de los maridos-futuros padres para ayudarles en el aprendizaje y la adaptación a la situación médica y personal que su mujer va a vivir en este período de nueve meses, y también aquellos apartados en los que la autora desmonta con exquisito rigor médico todas las leyendas urbanas que han constituido durante muchos años la tradición popular de lo que debían ser los cuidados de la mujer durante el embarazo. 




			No me queda más que agradecer al Grupo Planeta que haya apostado por este libro que ofrece un nuevo enfoque sobre el embarazo, y que haya encargado la responsabilidad de escribirlo a quien, por su condición de joven madre y ginecóloga, mejor podía hacerlo. 
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UN LIBRO PARA DISFRUTAR DEL EMBARAZO 




			 




			



				
Todo lo que puedes hacer en esta preciosa etapa 




			




			

	 


	 	

	 

   




			Sí, es cierto: a primera vista, este es otro de los muchos libros que existen sobre el embarazo, pero te prometo que no es como los demás. ¿Y por qué me atrevo a decirte esto? No sólo porque es el primer libro que escribo, sino porque con él voy a intentar transmitirte mi experiencia profesional como ginecóloga, pero a la vez mi experiencia personal como madre. Todo con el objetivo de procurar que disfrutes al máximo de estos nueve meses que tienes por delante. 




			El embarazo es una de las mejores épocas de la mujer, una etapa diferente para la pareja, un tiempo de reflexión y autoconocimiento, y, probablemente, se vaya a dar pocas veces en tu vida (si resides en España y se cumplen las estadísticas, estarás embarazada una o dos veces). Así pues, me voy a esforzar en darte toda la información que considero que puede serte útil y siempre procuraré hacerlo desde un punto de vista positivo, aportando los conocimientos adquiridos a través de mis propias vivencias y los casos que he conocido en mi consulta. 




			Soy de las que piensan que el embarazo hay que vivirlo con los cinco sentidos, pero sin dramas. Es un camino precioso en el que, si sigues unas pocas pautas, todas ellas muy lógicas, podrás seguir haciendo vida normal. No hay que agobiarse ni estresarse antes de tiempo. Yo he estado embarazada tres veces y te puedo asegurar que, aunque fueron tres embarazos muy diferentes entre sí, disfruté de los tres al máximo. Me sentía pletórica, guapa, con energía, con ganas y, sobre todo, feliz, muy feliz. Por supuesto, también experimenté las típicas molestias. Tuve náuseas, miedos, varices y contracciones dolorosas, pero lo asumí como parte natural del proceso, siempre con alegría y buen humor y, por encima de todo, fascinada al notar cómo una personita iba creciendo dentro de mí. 




			De esta manera, si quieres vivir tu embarazo sin obsesionarte, compartir esta experiencia con tu pareja sin cambiar radicalmente tu día a día y conocer un poco más qué te espera a lo largo de estos nueve meses de gestación, estoy segura de que este libro te gustará. Yo lo escribí con muchísimas ganas, porque quería transmitirte lo que sé y lo que siento, ¡y espero que tú lo cojas con la misma ilusión! 




			Entonces, ¿empezamos? ¡Por supuesto! ¿Y con qué? Pues con los cuatro consejos imprescindibles para toda embarazada. Pero no te pienses que son algo muy raro o misterioso, se trata de cuatro reglas básicas y es importante que tomes nota ahora que acabas de lanzarte a vivir esta aventura. 




			 




			

            
Los cuatro básicos que toda embarazada debe saber 


            




			 




			
1. APRENDE A CONTAR EN SEMANAS  




			 




			Olvida lo de «estoy de cinco meses», el embarazo se cuenta en semanas. ¿Y cuántas dura? 40 desde el primer día de la última regla. Obviamente, no todos los bebés nacen el Día D a la hora H. Si fuera así, sería muy fácil. La semana 40 es la fecha probable de parto, pero un embarazo normal puede durar entre 37 y 42 semanas. 




			Lo de contar en semanas verás rápidamente que nos sirve a los médicos para hablar todos el mismo idioma. Es decir: sabemos que hacia las 12 semanas hay que hacer tal o cual prueba; que, si una embarazada de 35 semanas se pone de parto, la prematuridad extrema ya está superada; o que, si a las ocho semanas se tienen náuseas es lo más normal del mundo. En fin, que contar en semanas de gestación es práctico, ágil y, además, permite establecer un protocolo de control del embarazo organizando las pruebas complementarias y las visitas hospitalarias en función de las mismas. 




			 




			
2. ESCUCHA POCO, ACEPTA MENOS CONSEJOS  




			 




			Me explico. Verás que cuando tu entorno se entere de que estás esperando un bebé, rápidamente las conversaciones de sobremesa en casa de tus padres, de las cenas con tus amigas o del momento café en el trabajo se centrarán casi en exclusiva en tu embarazo. Y, con la mejor intención del mundo, la gente te contará tal o cuál anécdota: te explicarán que el médico de la hija de la vecina le dijo que era malísimo sentarse con las piernas cruzadas o que la hermana de la prima de su novio tuvo una reacción alérgica horrible al comer pescado y que, «en tu estado», es mejor no probar el atún. 




			Luego están los comentarios sobre el parto. Todas tus conocidas que hayan tenido hijos querrán contarte su experiencia con total detalle y emoción (porque sí, el día del parto se te queda grabado a fuego, es único, especial, inolvidable y emocionante), pero ni se les ocurrirá pensar que para ti ese es un momento que aún está a años luz y que con sólo mencionarlo te empiezan a entrar los agobios y los miedos. 




			Además, cada una te aconsejará de manera insistente lo que a ella le funcionó en su embarazo: «Oye, para el estreñimiento, mano de santo tomar una taza de té verde en ayunas». A lo que otra amiga replicará: «¿Cómo? ¿Tu gine te dejaba tomar té verde? Nada, nada, yo lo tenía prohibido. A mí me dijeron que para el estreñimiento lo mejor eran las semillas de lino». 




			En fin, ya verás, pueden haber momentos de estrés en estas conversaciones inocentes sobre embarazos, partos y demás. ¿Mi consejo? Tú escucha, claro que sí, todo el mundo lo hace con buena fe, con ganas de ayudarte y apoyarte, pero luego, en casa, relativízalo todo. No te tomes nada al pie de la letra y, en caso de duda, siempre pregunta a tu ginecólogo. Cada embarazo es único, con sus circunstancias particulares, y lo que a una le fue bien puede que a otra no, o lo que le dijeron a ella puede no estar indicado en tu caso. 




			 




			
3. ESCOGE UN GINECÓLOGO QUE TE TRANSMITA CONFIANZA 




			 




			Esto me parece fundamental. Durante las 40 semanas que dure tu embarazo, el ginecólogo va a ocupar un papel bastante protagonista en la historia, en serio. Así que mejor que sea un personaje agradable de la novela, ¿no? Es cierto que es tu médico y no tu mejor amigo, pero te has de atrever a preguntarle todo lo que te preocupa y te agobia, sin vergüenzas ni miedos de si la duda que tienes es una tontería o no. ¿A ti te agobia? ¡Pues pregúntale! 




			Yo siempre les digo a mis pacientes en la primera visita que se hagan una lista de preguntas para cada vez que vengan a la consulta porque, si no, por mucho que yo les explique cosas, seguro que se les acaba olvidando algo y luego en el coche, de camino a casa, le dicen a su pareja: «¡Ya está, me he olvidado de preguntarle esto al médico!». 




			Personalmente, me encantan las pacientes que vienen a la consulta con «la lista de la compra», las que se atreven a preguntarme todo lo que les inquieta, las que veo que poco a poco van cogiendo confianza conmigo y se sienten cómodas en la visita. 




			 




			
4. CUÍDATE, CUÍDATE MUCHO 




			 




			Si tuviese que dar un sólo consejo a una embarazada, me quedaría con este sin dudarlo. Cuida tu alimentación, cuida tu cuerpo, cuida tu mente, cuida tu imagen…. Cuidándote a ti cuidas a tu bebé. 




			Aprovecha estos nueve meses para mejorar tus hábitos de vida: dieta sana y ejercicio físico son fundamentales en esta etapa, pero desde luego son buenas costumbres a mantener en el futuro. El embarazo es una oportunidad de oro para introducir en tu vida cambios saludables que pueden perdurar siempre. 




			Yo siempre repito a las pacientes que lo importante no es hacer una dieta o un régimen durante el embarazo, el objetivo es lograr adquirir unas pautas de alimentación saludables que acaben formando parte de tu vida. Y lo mismo sucede con el deporte: si el embarazo te sirve como detonante para que luego lo integres en tu día a día, ¡genial! 




			Practicar ejercicio físico aeróbico moderado tiene un montón de beneficios que te iré contando, pues te ayuda a sentirte bien en tu cuerpo y juega un papel importante a la hora de prevenir complicaciones propias de la gestación. Sácate de la cabeza la imagen esta antigua de que embarazada es mejor no hacer mucha actividad. Siempre y cuando tengas un embarazo de bajo riesgo, lo ideal es que te mantengas lo más en forma posible. Lo agradecerás no sólo a lo largo de todo el embarazo, sino también en el momento del parto y, sin duda, en el postparto. 
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Cuida tu imagen, siéntete guapa, ve a la pelu, vístete mona. No te dejes, ¡en serio! Si te ves guapa por fuera, te sentirás mejor por dentro. 




			Y, por último, aprovecha para cuidar tu mente, para aprender a vivir sin estrés, para pensar, para descansar y bajar el ritmo. Cada vez tenemos más estudios científicos que avalan los beneficios de la meditación y la reducción de los niveles de estrés en las embarazadas para la salud de su futuro bebé. Prueba el yoga, retoma hábitos como la lectura, busca tiempo para algún hobby que te encante…. Y recuerda: mente sana + cuerpo sano = ¡embarazo feliz! 




			 




			

            
Criterios para escoger el hospital que más te conviene 


            




			 




			Pocas veces me pongo seria o contundente cuando hablo del embarazo, pero este es uno de los temas que me obliga a hacerlo. Y es que escoger el centro en el que te van a controlar la gestación y en el que luego vas a dar a luz tiene mucha más importancia de la que puedas pensar. En este punto, más vale prevenir que curar y, aunque en la inmensa mayoría de casos el embarazo va a transcurrir sin incidencias y el parto estará exento de complicaciones, no hay que olvidar que no siempre es así. 




			Es un acto de responsabilidad por tu parte elegir un centro médico que esté capacitado para atender todas las necesidades que puedan ir surgiendo a lo largo del embarazo. Es posible que tu madre haya ido toda su vida a un ginecólogo encantador que tiene la consulta privada en el edificio de al lado de tu casa, sí, pero si no está vinculado a un hospital, no se actualiza en obstetricia y no sabes si las ecografías del embarazo las realiza un experto en diagnóstico prenatal, entonces mi consejo es que no lo elijas. Por muy cómodo que te resulte y muy simpático que sea, búscate otro, pues luego si las cosas se tuercen puede que sea demasiado tarde. 




			En fin, explicado el motivo, creo que es importante que medites la decisión de dónde controlar tu embarazo y el nacimiento de tu bebé. A continuación, te expongo de forma esquemática los puntos a tener en cuenta a la hora de decantarte por uno u otro centro médico. 




			 




			
¿QUÉ DEBERÍA TENER EL HOSPITAL EN EL QUE VAS A DAR A LUZ? 




			 




			• Unidad de Diagnóstico Prenatal 




			Es decir, profesionales formados en ecografía obstétrica y medicina maternofetal. Porque las ecografías son un acto médico importante que nos puede dar muchísima información, siempre y cuando estén bien realizadas. Y porque es primordial, además de poder diagnosticar una patología fetal, asesorar bien a cada paciente sobre cuál es el paso siguiente a seguir. 




			Tampoco podemos olvidarnos de que en el campo del diagnóstico prenatal, con los continuos avances que hay en los test genéticos, es clave estar muy actualizado, pues evoluciona a pasos agigantados. 




			 




			• Equipo de guardia 24 horas  




			Es algo básico. A lo largo de todo el embarazo pueden surgir motivos para acudir a Urgencias cualquier día a cualquier hora. Contar con un equipo de profesionales competentes que estén de guardia 24 horas garantiza que dichas urgencias médicas podrán ser atendidas siempre, que no existirá la necesidad de llamar por teléfono a tu ginecólogo (con el consiguiente agobio si no logras localizarlo) ni tampoco la posibilidad de malos entendidos tras una respuesta telefónica o vía mail. 




			Yo siempre insto a mis pacientes a que, ante cualquier duda que ellas consideren importante a lo largo del embarazo, acudan a Urgencias. Más vale pecar de pesada y primeriza inexperta que luego tener que arrepentirse. Mucho mejor ir, que te vean, miren que tu bebé está bien y te solucionen el problema. Y, si la duda entra dentro de la categoría de «lista de preguntas para la próxima visita», pues la apuntas para la próxima visita ¡y listos! 




			Además de los ginecólogos, puestos a pedir, en el equipo de guardia 24 horas debería haber siempre un pediatra, un anestesista, una comadrona y un médico internista. 




			 




			• Especialistas en Obstetricia de Alto Riesgo 




			Otra regla básica imprescindible. Se trata de ginecólogos que controlan los embarazos de alto riesgo y son capaces de atender los partos más complicados. Sí, lo más normal es que tu embarazo sea de bajo riesgo y que transcurra sin ninguna incidencia, pero si aparecen complicaciones tipo diabetes gestacional, hipertensión o posibilidad de parto prematuro, entre otras, siempre es bueno estar en un centro en el que en cualquier momento te pueden derivar a la Unidad de Alto Riesgo. 




			Y si tu embarazo ya cuenta con factores de riesgo desde el principio (embarazo gemelar, antecedentes de cirugía ginecológica, edad materna avanzada….), entonces este es, por descontado, un elemento que debes tener en cuenta antes de escoger el hospital en el que te van a controlar. 




			 




			• Equipo de ginecología multidisciplinar 




			Si surge alguna complicación a lo largo del embarazo o durante el trabajo de parto, es bueno contar con ginecólogos especializados en cirugía, en patología de mama o en endocrinología, por ejemplo. 




			El embarazo es una etapa en la vida de la mujer en la que también puede ser necesario tener que realizar una consulta por otro tipo de patología ginecológica. Así, si en el centro en el que te están controlando hay especialistas que pueden resolver dichos aspectos, mejor que mejor. 




			 




			• UCI neonatal 




			Si tuviese que decir sólo tres cosas imprescindibles del centro en el que dar a luz, esta sería una de ellas sin dudarlo. Una UCI de neonatos es la unidad de cuidados intensivos para los bebés prematuros o los bebés que nacen a término pero con algún tipo de complicación que requiera un control estricto. 




			Los neonatólogos son los pediatras especializados en recién nacidos, sobre todo en prematuros. Contar con un equipo de neonatología en el hospital en el que vas a dar a luz es, bajo mi punto de vista, primordial. Porque, si un embarazo va bien hasta que se tuerce, lo mismo ocurre con un parto. Y, si para la madre ya es duro pasar por estos momentos, imagínate si encima luego le dicen que han de derivar al bebé a otro hospital porque allí no lo pueden atender. 




			 




			• UCI adultos 




			En sintonía con todo lo anteriormente expuesto, y aunque siempre hay que ser positivo y pensar que todo saldrá bien, en caso de no ser así, si la mamá presenta dificultades en el parto o en el postparto, es básico contar con una UCI bien equipada y preparada para atender a una paciente obstétrica complicada. 




			 




			• Tasa de cesáreas cercana al 25 % 




			La tasa de cesáreas de un centro hospitalario es un dato que siempre es interesante conocer, pues es un indicador de calidad de su Unidad de Obstetricia. La tasa de cesáreas en España se sitúa en torno al 25 % del total de partos, por encima del 15 % que recomienda la OMS (Organización Mundial de la Salud). Hay que tener en cuenta muchos factores a la hora de adaptar las recomendaciones de la OMS a cada país: nunca se tendrán las mismas tasas en un país como España, que acoge muchos embarazos gemelares debido a los tratamientos de reproducción asistida y tiene una edad media al primer parto de casi 32 años, que en un país como Marruecos, con muchísimos menos embarazos gemelares y madres primerizas mucho más jóvenes. 




			Pues bien, asumiendo que la tasa del 25 % de cesáreas es buena para nuestro entorno, deberíamos escoger un centro que tenga un porcentaje similar. Si en el centro la tasa de cesárea está por encima del 35-40 %, habrá que preguntarse el porqué y quizás no sea mala idea decantarse por otro hospital para ir a dar a luz. Háblalo con tu ginecólogo, pues también es cierto que las tasas de cesárea de cada centro hay que ajustarlas en función del tipo de pacientes que atienden. No podemos esperar la misma tasa de cesáreas en un hospital con la mayoría de población obstétrica de bajo riesgo que en un hospital centro de referencia de patología obstétrica de alto riesgo. 




			 




			• Número elevado de partos al año  




			Tiene su lógica, ¿no? Un centro que haga una media de 500 partos al año no estará tan «entrenado» para atender partos complicados como un centro que haga unos 3.000 anuales. La obstetricia será un pilar importante de aquellos centros en los que se atiendan una media de cinco o seis partos al día, y entonces todo irá ligado: es más que probable que el centro cuente con una UCI de neonatología, con un equipo de guardia 24 horas y con un buen equipo de especialistas en obstetricia y diagnóstico prenatal. Por tanto, mi consejo es que te asesores bien sobre el número de partos al año que se llevan a cabo en el hospital en el que vas a convertirte en mamá. 




			 




			• Ayuda a la lactancia materna 




			Aunque no lo parezca a primera vista, esto también tiene su importancia. Una en principio ni lo piensa, pero luego la lactancia, especialmente los primeros días, no es tan idílica como la pintan. La subida de leche tarda un mínimo de 48 horas y luego hay que saber cómo colocar la boquita del bebé para que se coja bien y no te haga daño, cómo actuar si aparecen grietas en el pezón… En definitiva, se trata de una situación que se puede volver un poco peliaguda y siempre va bien contar con un equipo de especialistas que te ayuden a introducirte en la lactancia. 




			Lo ideal es que, además, haya un pediatra especializado en lactancia materna y que existan reuniones semanales de apoyo a las que puedas asistir las primeras semanas de vida de tu bebé. En los hospitales que cuentan con la acreditación de UNICEF de «Amigos de los Niños» suele haber estos grupos de soporte a la lactancia materna y te ayudarán en todo lo posible para que funcione y puedas disfrutar de la experiencia. Si en el centro ofrecen además la opción de consultas individualizadas con asesores de lactancia es otra opción fantástica. 




			 




			• Cesárea respetada 




			Se trata de una cesárea que transcurre intentando fomentar el vínculo de los padres con el recién nacido desde el primer momento. Para ello, se autoriza la presencia del padre todo el rato en el quirófano, acompañando a la madre. Además, se promueve el contacto de ambos progenitores con el recién nacido desde el nacimiento y este permanece con ellos durante el transcurso de la intervención. 




			El objetivo es humanizar al máximo una situación que puede resultar un poco estresante para la madre que está dando a luz, fomentando el contacto piel con piel con su recién nacido, intentando instaurar la lactancia materna ya en el quirófano y manteniendo siempre la unidad del núcleo familiar. 




			 




			• Plan de parto 




			Es un documento en el que la madre puede expresar cómo le gustaría que transcurra el día del parto, plasmar por escrito sus preferencias sobre el proceso de dilatación, el momento del expulsivo y los primeros minutos de vida de su bebé. 




			Es bueno preguntar en el centro en el que vas a dar a luz si disponen de un documento de plan de parto propio o si aceptan que la paciente lleve el suyo. Y siempre es básico que lo comentes con tu ginecólogo en la consulta para aclarar dudas y que no haya malos entendidos el día del parto. 




			 




			

            
¿Qué puedes hacer y qué deberías evitar estando embarazada? 


            




			 






  

    	SÍ  


    	NO


  


  

    	Teñirte el pelo. 


    	Fumar. 


  


  

    	Depilarte (con cera o máquina). 


    	Beber alcohol. 


  


  

    	Hacerte la manicura. 


    	Tomar medicamentos sin consultarlo previamente con tu médico. 


  


  

    	Hacer deporte aeróbico. ¿Los mejores? Nadar y pedalear en la bicicleta estática. 


    	Hacer deportes de riesgo. 


  


  

    	
Ir al dentista. 

(De hecho, ¡es obligatorio!) 



    	Practicar actividades que requieran mucho equilibrio. 


  


  

    	Llevar bikini.


    	Cargar pesos. 


  


  

    	Volar en avión (hasta la semana 36). 


    	Hacer esfuerzos físicos excesivos. 


  


  

    	Ir a un concierto. 


    	Hacer una dieta restrictiva o hipocalórica. 


  


  

    	Conducir. 


    	Consumir drogas. 


  


  

    	Hacerte un masaje. 


    	Viajar a países de riesgo de contagio del virus de Zika. 


  


  

    	Tener perro. 


    	Realizar una sesión de sauna (te puede provocar una hipotensión). 


  


  

    	Tener gato. (Te explico más al respecto de este tema en el capítulo de la toxoplasmosis.) 


    	Practicar deportes que impliquen contacto físico. 


  


  

    	Mantener relaciones sexuales. 


    	Comer carne roja cruda si no has pasado la toxoplasmosis. 


  


  

    	Bañarte en la piscina o el mar durante todo el embarazo. 


    	Comer marisco crudo. 


  


  

    	Tomar café y té (sin abusar). 


    	Ir sin mascarilla, no lavarte las manos frecuentemente y no respetar la distancia de seguridad. (Es básico que extremes las medidas de protección frente al Covid-19.) 


  


  

    	Comer sushi y sashimi (siempre que el pescado haya estado congelado previamente). 


    	 

  


  

    	Utilizar repelente de mosquitos. 


    	 

  


  

    	Dormir boca arriba (si no te mareas). 


    	 

  







			 




			Como has visto en esta tabla, son muchas las cosas que puedes hacer y muy pocas las que no deberías hacer. El embarazo es una etapa fisiológica de la mujer, recuérdalo siempre. Estás embarazada, no estás enferma, así que puedes seguir llevando un estilo de vida prácticamente idéntico al que llevabas anteriormente. 




			Verás que en la tabla no he hecho especial hincapié en las comidas, un tema que tan de cabeza lleva a las embarazadas, y eso es porque le voy a dedicar un capítulo entero, pues es trending topic en esta etapa y es necesario explicarlo bien. 




			¿Por lo demás? Con cabeza y prudencia, disfruta del embarazo y no te vuelvas muy agonías, ¡la mayoría de cosas que hacías las podrás seguir haciendo! 
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NUEVE MESES PARA CUIDARSE MÁS QUE NUNCA 




			 




			



				
Come bien, haz ejercicio y controla tu peso (sin obsesionarte) 




			




			

	 


	 	

	 

   




			En el embarazo la dieta será una de las cuestiones más importantes, básicamente, por dos motivos: porque no conviene engordar más de la cuenta y porque hay ciertos alimentos que no podrás consumir debido al riesgo de contraer alguna infección. 




			De manera que este capítulo es esencial. Léetelo con atención y recurre a él siempre que lo necesites, pues te voy a dar ideas y trucos para mantener una dieta lo más sana y equilibrada posible (sin ser aburrida) y, además, te explicaré qué alimentos debes evitar y cuáles puedes comer sin ningún problema. 




			Eso sí, antes de nada, mentalízate: en el embarazo has de comer más sano de lo que lo has hecho nunca jamás en tu vida. Así que, si no eres amante de lo verde, la fruta y la verdura, me temo que te va a tocar ir haciéndote amiga. Y recuerda, si el embarazo es un estímulo para empezar a comer sano y equilibrado, bienvenido sea. Luego, una vez hayas dado a luz, intenta seguir en esa misma línea de dieta sana y equilibrada. 




			 




			

            
Las costumbres dietéticas que te ayudarán 


            




			 




			Para una correcta organización de tu dieta, es importante que adquieras buenos hábitos como los que te detallo a continuación. 




			 




			• Haz cinco comidas al día. Si te acostumbras a no saltarte ninguna, evitarás los ataques de hambre y el consiguiente aumento de peso. Así, desayuna bien, toma un tentempié a media mañana (te lo pedirá el cuerpo, ya verás) y, a la hora de comer, disfruta de un menú equilibrado. Para merendar, come algo suave y acaba el día cenando un plato ligero, a base de verdura y pescado o carne a la plancha. 


            

            • Reduce a un consumo ocasional… los fritos y la comida rápida. Tampoco te convienen los alimentos precocinados, las pizzas congeladas, las patatas chips ni la bollería industrial. Minimiza también las bebidas azucaradas, como refrescos y zumos envasados. 


            

            • Fruta y verdura a diario. Y a poder ser, toma un zumo de naranja recién exprimido cada mañana. Los alimentos vegetales son cruciales en estos nueve meses, pues están cargados de fibra y nutrientes esenciales con grandes beneficios para tu embarazo. 


            

            • Bebe dos litros de agua al día. O lo que es lo mismo: ocho vasos repartidos a lo largo de toda la jornada. El agua te hidrata, purifica el organismo, mejora el estado de tu piel y protege la salud del bebé. 


            

            • Cena más temprano. Así tendrás tiempo de realizar una buena digestión antes de dormir y te asegurarás un buen descanso, fundamental en esta época. Después de cenar, espérate al menos 30 minutos antes de tumbarte o irte a la cama. 




			 






  

    	

        ¿Cuánta carne y pescado debes consumir a la semana?  


    

  


  

    	

        1 vez → Ternera, buey, cerdo… 




        3 o 4 veces → Pollo, pavo, conejo… 




        4 o 5 veces → Merluza, lenguado, pescado azul, salmón… 




         




        En el caso del atún rojo y los pescados grandes, como el pez espada o la caballa, limita su consumo a menos de una vez por semana debido a su elevado contenido en mercurio, que en concentraciones altas puede ser nocivo para la salud. 


    

  







			 






			• Pésate una vez por semana. Para llevar un control actualizado de cuánto estás engordando. 


            

            • No abuses del café o el té. Toma un par de tazas al día como máximo, pues la cafeína y la teína son estimulantes a los que no conviene exponer en exceso al feto. 




			 




			

            
Los alimentos indispensables en tu dieta 


            




			 




			Para poder lograr el objetivo de un incremento adecuado de peso a lo largo del embarazo y al mismo tiempo garantizar el aporte necesario de nutrientes a ti y a tu bebé, la dieta de toda embarazada debería incluir los siguientes grupos de alimentos: 




			 




			• Cereales integrales: son fuente de hierro, vitamina B, magnesio y fibra, muy necesaria en el embarazo, una época en la que es común sufrir estreñimiento. Intenta consumir a diario arroz y pasta integrales, copos de avena integral y pan integral artesano. 


            

            • Lácteos: contienen mucho calcio y vitamina D, indispensables para la embarazada, tanto para garantizar una buena densidad mineral ósea en la madre como para contribuir al desarrollo del sistema musculo-esquelético del feto. Deberías consumir a diario un par de vasos de leche o, en su defecto, optar por una porción de queso y un yogur. Recuerda que la leche sin lactosa y la leche de soja también son ricas en calcio. 


            

            • Proteínas de origen animal: están presentes en la carne y en el pescado. Es aconsejable priorizar el consumo de pescado y carne magra (pollo, pavo, conejo…) sobre el de carne roja o de cerdo. El pescado es, además, una fuente importante de ácido omega 3-DHA que, entre otros beneficios, desempeña un papel importante en el desarrollo del sistema nervioso del bebé. 


            

            • Proteínas de origen vegetal: es el caso del tofu, el seitán, la quinoa o los frutos secos. Son buenas alternativas a la carne, contienen muy poco colesterol y, además de garantizar un buen aporte proteico, poseen minerales (como hierro, magnesio y calcio) y fibra. 


            

            • Legumbres: son abundantes en fibra, hierro y ácido fólico, de manera que los garbanzos, lentejas, alubias… se convierten en grandes aliados para las embarazadas. Además, su contenido en proteínas no es nada despreciable. Lo mejor es reservar el consumo de legumbres para la hora de comer y evitarlas durante la cena, para dar tiempo a tu estómago a digerirlas bien y a tu organismo a quemarlas. 


            

            • Frutas y verduras: además de aportar buenas dosis de fibra y de su bajo aporte calórico, no contienen grasas ni colesterol y son las campeonas de la dieta en cuanto a vitaminas y minerales. Aprovecha los cítricos por su vitamina C, ideal para ayudar a mantener el sistema urinario libre de infecciones, y toma frutas y verduras de color anaranjado, pues contienen vitamina A, fundamental en el desarrollo del sistema inmunitario del feto. 




			 




			

            
Trucos para comer bien (y no engordar más de la cuenta) 


            




			 




			Después de leer qué alimentos son indispensables en tu dieta durante el embarazo y cómo debes organizarte, seguro que te ha entrado una especie de sudor frío y ahora estás pensando: «A ver, ¿cómo lo hago para comer pescado cuatro veces por semana, pero sin abusar del atún, y encima acordándome de tomar menos pasta por la noche?». Tranquila, por imposible que te parezca ahora mismo, en el embarazo poco a poco lograrás la cuadratura del círculo y aprenderás a comer sano, adquiriendo excelentes hábitos dietéticos para el resto de tu vida. 




			Con unos cuantos trucos que voy a darte en este capítulo y los que vienen a continuación, lo verás todo mucho más fácil. 




			 




			• Dos tentempiés al día. Tomar algo a media mañana y a media tarde hará que llegues a las comidas principales (comida y cena) sin un hambre atroz. Evitará que piques snacks poco sanos y te ayudará con las náuseas en caso de tenerlas. 




			 




			



				Ideas sanas para picar 




				• A media mañana, te aconsejo un sándwich de jamón de pavo o unas galletas de fibra integral. 


            

            • Para merendar, un yogur y una pieza de fruta, como una manzana, o una macedonia y un té. 


            

            • Si tienes algo más de hambre a deshoras, puedes picar un par de tortitas de arroz. 




			




			 




			• Sustituye la sal por especias. Si evitas añadir sal a tus comidas, disminuirás la tendencia a la retención de líquidos tan típica del embarazo. Prueba a sazonar tus platos con pimienta, orégano o hierbas provenzales antes de echar mano del salero. 


            

            • Un botellín de agua en el bolso. La mejor manera de consumir los dos litros recomendados de agua al día es llevar una botella de agua siempre contigo y a todos lados. Para aumentar el aporte de líquido, también puedes tomar zumos de frutas, siempre que sean naturales, y todo tipo de infusiones libres de teína, como la manzanilla o el poleo menta. 


            

            • Preparaciones suaves. Los platos preparados con métodos de cocción sanos, como plancha, vapor y horno, se digieren fácilmente y harán que te ahorres un montón de calorías innecesarias. Para cenar, te sentarán mejor los caldos y cremas de verduras que los vegetales crudos (como lechuga, tomate, pepino, etc.). En la medida de lo posible, evita los guisos pesados y las salsas. 


            

            • De noche, minimiza los hidratos. El pan, las patatas, la pasta y el arroz es mejor reducirlos a partir de las siete u ocho de la tarde. Y es que, estando embarazada, poca actividad física harás a última hora del día, por lo que si tomas muchos hidratos de carbono a partir de ese momento, luego no los vas a quemar, y eso se traducirá en quilos de más de forma innecesaria. 


            

            • Incluye alimentos diuréticos. Piña, sandía, espárragos, alcachofas, apio… son estupendos para eliminar líquidos. Prueba a hacerte un batido de apio, pepino, kiwi, piña, manzana, fresas y zanahoria con leche de avena. ¡Está buenísimo y puede ser una merienda ideal! 


            

            • ¿Ansiedad por comer? Hay abundantes opciones para ese gusanillo que aparece entre horas, incluso cuando ya has tomado los tentempiés oficiales de media mañana y media tarde. ¿Has probado con los palitos de zanahoria cruda? Están deliciosos y sacian muchísimo. También puedes preparar sticks de pepino o de apio y mojarlos en salsa de yogur. ¿Una opción más dulce? ¡Abre una naranja y cómetela a gajos! 


            

            • Y a modo de recordatorio… No quiero hacerme pesada, pero es especialmente importante que en esta época no abuses de fritos, aperitivos, bebidas con gas (aunque sean light) o bollería industrial. Son calorías vacías, que no te aportan ningún beneficio, ni a ti ni a tu bebé. Tampoco te conviene comer mucha carne roja por su elevado aporte de grasas y colesterol. 




			 




			

            
Consejos a seguir en caso de náuseas 


            




			 




			Ya es difícil organizar la dieta, pero la cosa se complica aún más si en el primer trimestre las náuseas hacen su aparición estelar. Aunque parezca que no te van a dejar comer nada normal nunca más en tu vida, con algunos cambios en la dieta pueden minimizarse bastante. 




			 




			• Come poco y a menudo. La sensación de vacío en el estómago favorece la aparición de náuseas. Escoge alimentos poco elaborados y sencillos y olvídate de los procesados, con salsas o muy aceitosos, pues es más probable que empeoren la sensación de malestar. 


            

            • No te obligues a comer. Si no te apetece un alimento o un plato en concreto, no te lo comas. De lo contrario, es muy posible que te siente mal y posteriormente te provoque vómitos. 


            

            • Alimentos semisólidos. Los alimentos de esta consistencia pueden ser tu salvación, ya que sientan mejor al estómago que los muy líquidos o los muy duros. Es decir, mejor unas croquetas que un filete, un bizcocho que una galleta o un helado que un vaso de leche. También te pueden ir bien las cremas o purés de verduras, las tortillas y las frutas jugosas. 


            

            • Come antes de levantarte. Ten en la mesita de noche algo de comer, como un panecillo o una galleta, y tómatelo por la mañana, justo antes de salir de la cama. Este gesto te puede ayudar a evitar los mareos matutinos. 


            

            • Y si nada de esto te funciona… Come lo que quieras, lo que te pida el cuerpo. A ver, esperemos que no te pida patatas fritas, pero puedes estar tranquila si te apetece sólo pan de molde y jamón de York (eso es lo que me pasó a mí en el primero). Por lo general, las náuseas duran sólo unas tres o cuatro semanas, luego irán remitiendo y muy pronto podrás hacer una dieta más ordenada. 




			 




			

            
Los complementos alimenticios y polivitamínicos 


            




			 




			En general, los complejos de vitaminas y minerales nunca pueden sustituir a una alimentación sana y equilibrada, pero sí que es cierto que, durante el embarazo, cambian las necesidades nutricionales y tomarlos ayuda a favorecer el desarrollo del bebé. 




			Este tema, no obstante, genera algo de controversia y, si bien la OMS dice que toda gestante debería recibir un suplemento de ácido fólico y hierro durante el embarazo, no tiene una postura clara en cuanto a si deberían incluirse otras vitaminas o minerales en este período. En cualquier caso, debe ser tu médico quien prescriba la suplementación más adecuada para ti. 




			Según las recomendaciones generales del Ministerio de Sanidad, la suplementación dietética de la embarazada debería consistir básicamente en ácido fólico, hierro, yodo, calcio y ácidos grasos omega 3 con DHA. A continuación, te explico por qué te convienen estos nutrientes y cómo te pueden ayudar a llevar a buen término la gestación. 




			 




			
NUTRIENTES ESENCIALES DURANTE EL EMBARAZO 




			 




			Ácido fólico: se lo conoce también como vitamina B9 y se encuentra de forma natural en verduras de color verde oscuro (como espinacas, brócoli o acelgas), cítricos, legumbres (sobre todo soja), cereales integrales y leche. Se trata de una ayuda indispensable durante el embarazo y previene los defectos que se puedan originar en el tubo neural del feto, es decir, en el sistema nervioso central del bebé. Como es muy difícil suplir esta necesidad sólo con la dieta, se recomienda un suplemento de 0,4 mg de ácido fólico por día desde el momento en que se plantea el embarazo y mantenerlo durante toda la gestación (especialmente imprescindible en el primer trimestre, que es cuando está teniendo lugar la formación de los órganos del bebé). En el caso de mujeres con antecedentes de hijos con malformaciones del tubo neural, entonces la dosis que se prescribe es de 4 mg al día. Hierro: es un mineral esencial durante el embarazo por su importante papel en el desarrollo cognitivo del bebé y porque su carencia se asocia a un aumento del riesgo de prematuridad o de bajo peso del feto. En general, a las mujeres embarazadas que siguen una dieta variada en la que no faltan alimentos ricos en hierro (espinacas, acelgas, lentejas, carne…) no se les prescribe suplementos hasta la segunda mitad del embarazo, etapa en la que aumentan las necesidades de este mineral. 




			Yodo: se trata de un nutriente necesario para la salud en cualquier etapa de la vida, pero especialmente en el embarazo, ya que resulta básico para el correcto desarrollo neurológico del feto y previene retrasos de crecimiento asociados. En nuestra sociedad, un 30-50 % de los adultos no toman suficiente yodo en su dieta. Por eso, se recomienda consumir suplementos de este mineral a lo largo de los nueve meses de gestación. Para aumentar su aporte, puedes sustituir la sal común por sal yodada, pero consúmela con mesura, no olvides que su exceso en la dieta empeora la retención de líquidos. 




			Calcio: es importante para la formación de huesos y dientes en el bebé, pero también para el adecuado desarrollo de su corazón, nervios y músculos. En general no es necesario consumir suplementos extras si tu dieta incluye al menos tres raciones de alimentos ricos en calcio al día, como un vaso de leche, un yogur y un trozo de queso. 




			Ácidos grasos omega 3 con DHA: se trata de unas grasas presentes de forma natural en la mayoría de pescados y mariscos que son cardioprotectoras y tienen un papel clave en la formación del sistema nervioso del bebé y en el desarrollo de la vista. Lo ideal es consumir un par de raciones de pescado a la semana como mínimo y tomar algún complejo multivitamínico que contenga ácidos grasos omega 3 de cadena larga. 




			 




			
COMPLEMENTOS NUTRICIONALES QUE DEBES TOMAR 




			 




			Hoy en día existen en el mercado varios suplementos que incluyen esta lista de nutrientes en las dosis diarias recomendadas para el embarazo. Todos tienen ácido fólico, hierro, yodo y omega 3-DHA, y la mayoría incorporan calcio y pequeñas cantidades de otros micronutrientes también beneficiosos para las embarazadas, como zinc, vitamina C, vitamina D, vitamina B12 y magnesio. 




			A mis pacientes yo les recomiendo que, desde el momento en el que se planteen quedarse embarazadas, consuman un suplemento de ácido fólico y yodo. Asimismo, si en la analítica preconcepcional se constata un déficit de vitamina D, sería bueno hacer una suplementación. A partir de la semana 12 de embarazo, les aconsejo que cambien a un polivitamínico que además contenga omega 3, hierro, calcio y otros micronutrientes. También es posible que, a partir de la segunda mitad del embarazo, les prescriba un suplemento de hierro si la analítica del segundo trimestre muestra un nivel bajo de este mineral en sangre. 




			Junto a los polivitamínicos, existen otros complementos alimenticios que considero muy útiles en esta etapa. Te los detallo a continuación, todos son de origen natural y los puedes encontrar en cualquier tienda de dietética o herbolario. 




			 




			
OTROS COMPLEMENTOS MUY ÚTILES DURANTE ESTA ETAPA 




			 




			• Semillas de lino: útiles para mejorar el tránsito intestinal y combatir el estreñimiento. Toma una cucharada al día de estas semillas, sola o mezclada en un yogur, y tu intestino te lo agradecerá. 


            

            • Semillas de chía: incluye una cucharada en el zumo de naranja cada mañana y obtendrás una dosis extra de hierro, calcio y potasio. Además, contienen omega 3, activan el tránsito intestinal y te ayudan a controlar el peso, pues ejercen un efecto saciante. 


            

            • Té verde o rojo: una taza de té al día te ayudará a mantener el peso a raya y a controlar la retención de líquidos, tan frecuente en el embarazo. Pese a que se recomienda no abusar de la teína, una taza diaria la puedes tomar sin problemas y sus beneficios los notarás seguro. 


            

            • Arándonos rojos americanos: últimamente están muy de moda. Se debe a su riqueza en antioxidantes y vitamina C, lo que los convierte en una ayuda muy útil para evitar las infecciones de orina recurrentes, algo también común en el embarazo. 




			 




			

            
Alimentación segura: toxoplasmosis y listeria 


            




			 




			Una alimentación segura también es clave en el embarazo, pues hay determinadas enfermedades infecciosas que se pueden adquirir por consumir alimentos que contengan protozoos, como el toxoplasma, o bacterias como la listeria, que en esta etapa pueden tener graves consecuencias. 




			En el capítulo que hace referencia a las patologías más frecuentes del embarazo te contaré con más detalle en qué consisten estas infecciones. De momento, toma buena nota sobre cómo prevenirlas. 




			 




			
→ RECOMENDACIONES GENERALES PARA EVITAR LA LISTERIOSIS 




			 




			• Lava todas las verduras, frutas y hortalizas que se comen crudas. 


            

            • Cocina los alimentos crudos de origen animal (carne y pescado) a altas temperaturas, pues a más de 50 °C esta bacteria se destruye. 


            

            • No consumas carne o pescado crudo si no ha estado congelado previamente. 


            

            • Evita consumir leche no pasteurizada o platos cocinados con leche que no ha hervido previamente. 


            

            • Evita el consumo de quesos tiernos o de elaboración muy artesanal. Como les digo yo a mis pacientes: durante el embarazo leche siempre de tetrabrik y queso sólo el que puedes comprar en un supermercado. 


            

            • Una vez abiertos, no conserves demasiado tiempo en la nevera productos que se estropean rápido, como jamón de York, pavo, paté, salmón ahumado, etc. Es decir, todo lo que no tenga una pinta excelente, ¡mejor no te lo comas! 


            

            • Evita el marisco crudo, opta siempre por el enlatado o el cocinado a más de 50 °C. 


            

            • Evita los platos precocinados. 


            

            • No consumas patés o ahumados que no estén enlatados o esterilizados. 


            

            • Extrema la higiene en la cocina: limpia frecuentemente la nevera, los utensilios de cocina y lávate las manos mientras cocines. 


            

            • No mezcles en la nevera las carnes crudas con las verduras o con los platos ya cocinados. 


            

            • No dejes las sobras a temperatura ambiente mucho rato. Recaliéntalas bien (a más de 50 °C) antes de su consumo. 




			 




			
→ PREVENCIÓN DE LA TOXOPLASMOSIS EN EL EMBARAZO (SI NO LA HAS PASADO) 




			 




			• Consume la carne bien cocinada y a altas temperaturas (más de 70 °C). Si te gusta la carne cruda, primero congélala a más de 20 °C durante 48 horas como mínimo. 


            

            • Evita comer carne roja cruda (por ejemplo, ternera, cordero o cerdo) o embutidos que no estén cocidos. 


            

            • Pela y lava bien las frutas, las hortalizas, las verduras y las setas antes de comértelas o de cocinarlas. 


            

            • Debes ser muy cuidadosa con las medidas de higiene a la hora de cocinar: lava bien los utensilios de cocina y las superficies donde cocines y lávate siempre las manos antes de empezar a cocinar y al acabar. 




			 




			

            
Menú semanal para embarazadas 


            




			 




			Para que veas cómo se estructura una dieta equilibrada, he creado a modo de ejemplo una propuesta de menús para una semana. Puedes hacer todas las variaciones que se te ocurran, pero lo importante es que te quedes con dos o tres conceptos básicos: hay que hacer cinco comidas al día e incluir fruta y verdura en casi todas ellas. Asimismo, es preferible la carne blanca a la roja y, por la noche, evitar en la medida de lo posible las cenas basadas en hidratos de carbono, como el arroz, el pan o la pasta. 




			 






  

    	

        Dos consejos muy útiles 


    

  


  

    	

        Cómete el arcoiris. Rojo, naranja, amarillo, morado, verde… Cuanto más variada sea la tonalidad de la fruta y la verdura que consumes, más nutrientes estarás aportando a tu dieta. Esto es porque los alimentos de diferentes colores son ricos en distintas vitaminas, minerales y antioxidantes. 




        El desayuno, cita obligada. Desayunar ya es de por sí importante, pero aún más si estás embarazada. Acostúmbrate a tomarte tu tiempo por la mañana, a prepararte en casa un buen desayuno y disfrutarlo sentada. Si hace falta, adelanta el despertador diez minutos. ¡Tu organismo lo agradecerá! 


    

  









			 




			

            
En resumen… ¿qué comer y qué no? 


            




			 






  

    	SÍ  


    	NO


  


  

    	Quesos curados. 


    	Quesos cremosos y artesanales. 


  


  

    	Embutidos cocidos (jamón de York, mortadela, pechuga de pavo…). 


    	Embutidos crudos (longaniza, salchichón, jamón ibérico…). 


  


  

    	Patés enlatados. 


    	Patés artesanales. 


  


  

    	Marisco cocido. 


    	Marisco crudo. 


  


  

    	Carne roja bien cocinada. 


    	Carne roja cruda. 


  


  

    	Pescado. 


    	Ahumados no enlatados o esterilizados. 


  


  

    	Frutas y verduras bien lavadas. 


    	Leche no pasteurizada. 


  


  

    	Café y té (sin abusar). 


    	Alcohol. 


  


  

    	Pescado o carne cruda si han estado previamente congelados. 


    	Alimentos precocinados o sobras mal recalentadas. 


  


  

    	Polivitamínicos y suplementos alimenticios indicados por tu médico. 


    	Bollería industrial, comida rápida, bebidas azucaradas. 


  







 






  

    	 

    	LUNES  


    	MARTES  


    	MIÉRCOLES


  


  

    	DESAYUNO 


    	

        Café o té. 


        Bol de muesli con leche de avena. 


        Zumo de naranja. 


    

    	

        Café o té.  


        Dos tostadas de pan integral con mantequilla.  


        Zumo de naranja con una cucharada de semillas de chía. 


    

    	

        Café o té.  


        Bol de cereales integrales con leche. 


        Zumo de fruta natural. 


    

  


  

    	SNACK 


    	

        Bocadillo de pan integral con pavo. 


    

    	

        Tres galletas ricas en fibra. Infusión al gusto. 


    

    	

        Bocadillo de queso curado. 


    

  


  

    	COMIDA 


    	

        Espaguetis a la boloñesa. 


        Una pieza de fruta. 


    

    	

        Ensalada de lentejas con huevo duro, zanahoria, tomate y atún. 


        Un yogur natural sin azúcar. 


    

    	

        Hamburguesa a la plancha con arroz y champiñones.  


        Macedonia de kiwi y piña. 


    

  


  

    	MERIENDA 


    	

        Yogur natural con nueces (sin azúcar). 


    

    	

        Una pieza de fruta y una barrita de cereales. 


    

    	

        Yogur con semillas de lino. 


    

  


  

    	CENA 


    	

Crema de verdura. 


Lubina a la plancha con brócoli. 


Gelatina de fruta. 


    

    	

        Pechuga de pavo a la plancha con espárragos y media patata al horno. 


        Requesón con un hilito de miel. 


    

    	

Crema de calabaza.  


        Salmón al papillote con verduritas y un poquito de arroz.  


        Gelatina de fruta. 


    

  







 






  

    	 

    	JUEVES  


    	VIERNES  


    	SÁBADO


    	DOMINGO


  


  

    	DESAYUNO 


    	

        Café o té. 


        Bocadillo de pan integral y pavo. 


        Zumo de naranja. 


    

    	

        Café o té. 


        Cereales integrales con leche . 


        Zumo de naranja. 


    

    	

        Café o té. 


        Dos tostadas con mantequilla y mermelada. 


        Zumo de naranja 


    

    	

        Café o té. 


        Bizcocho casero. 


        Zumo de naranja con una cucharada de semillas de chía. 


    

  


  

    	SNACK 


    	

        Barrita de cereales. 


        Una pieza de fruta. 


    

    	

    	Bocadillo de jamón de York. 


    

    	

        Palitos de pan integral. 


        Palitos de zanahoria cruda. 


    

    	

        Prepara tu propio aperitivo a base de aceitunas y frutos secos (y, si quieres, patatas chips, pero sin abusar). 


    

  


  

    	COMIDA 


    	

        Tortilla de patata y cebolla con espinacas a la catalana.  


        Yogur con semillas de lino sin azúcar. 


    

    	

        Garbanzos con verduras y bistec a la plancha. 


        Una pieza de fruta. 


    

    	

        Parrillada de verduras con patata y croquetas de pollo. 


        Cuajada con miel. 


    

    	

        Paella. 


        Sorbete de frutas. 


    

  


  

    	MERIENDA 


    	

        Tortitas de arroz integral con un quesito. 


        Infusión al gusto. 


    

    	

        Yogur con nueces. 


    

    	

        Batido de apio, pepino, kiwi, piña, manzana, fresas y zanahoria con leche de avena. 


    

    	

        Yogur con avellanas. 


    

  


  

    	CENA 


    	

        Merluza al horno con verduras al vapor. 


        Manzana al horno con canela. 


    

    	

        Crema de calabacín. 


        Salchichas de pollo. 


        Gelatina de frutas. 


    

    	

        ¿Qué te apetece? ¡La cena del sábado es libre! 


    

    	

        Tostada de pan integral con tortilla a la francesa de jamón de York. 


        Compota de frutas. 
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