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EN VERANO]

oﬂUECUMER

equir una alimentacion apropiada
en el embarazo es esencial para
mantener [ salud tanto de la madre
como del bebé en formacién, Es
impartante incluir en la dieta importantes
¥y nutritives grupos de alimentos, y en ve-
rano agregar el cuidado de una adecuada
hidratacion,
En el desayuno y once se puede elegir un
lacteo que esté pastewrizado como leche

JANET 0 yogur, Evitar comprar guesos en lugares
COS5I0 no autorizados. Incluir una fruta fresca de
HIDALGO wverano de distintos colores durante el dia:
Académica cerezas, durazno, meldn, sandiz, mandari-
de Nutrician na, naranja, etc. Es mejor comerlas enteras

y Dietética, UNAB que procesadas para jugo. Asl se consume
toda la fibra que contienen. Asimismo, es

Sede Vifia del Mar.
——— recemendable una media unidad de pan
marragueta o integral de panaderia o molde.
Solo fijarse en este Gitimo en |a etiqueta al
comprarlo, El pan de molde debe poseer
pocos ingredientes, tratando de que sea lo
més natural posible, Se puede acompafiar
con palta (poseen grasas necesarias y sa-
nas); de tormate o hueve cocido molide; o
con jamdn de pavo, evitando cecinas ricas
en grasas saturadas como mortadela o
salame. También podria el pan untarse con
una pasta de atiin o pollo, pero casera, que
esté preparada en la juguera con ciboulette,
cilantro y aceite de soya u oliva. Seguardaen
un pote esta pasta en el refrigerador donde
puede durar hasta 3 dias.

En el almuerzo o cena las embarazadas
deben preferir preparaciones frescas, in-
cluyendo siempre ensaladas de distintos
colores: lechuga, tomate, espinaca, zana-
haoria, coliflor, brocoli, kale, habas, cebolla,
pepino, apio o champifiones. E| plato de
fondo puede ser un guiso tradicional coma
charquicédn, estofado, cazuela, tortillas de
verduras con papas, e idealmente preferir
amoz o fideos integrales para el acompa-
fiamiento. Si no es de su gusto esta opcidn,
tratar de combinar el amoz o fideos con
verduras salteadas, que estén cocinadas
con aceite de soya, canola que contienen
mayor cantidad de omega 3. Ideal todo se
encuentre cocido, al horno, al vapor o a la
plancha, evitando frituras y alimentos gra-
505 COMO mayonesa, Se puede hacer salsa
de yogur natural con cilantro en la juguera
si se desea, Seleccionar legumbres como
porotos granados en esta época o ensa-
ladas de lentejas, con cebolla o pimentdn
verde o de garbanzos con pimenton rojo
o cebolla. Optar por cames magras como
pescado, pollo o pavo. De postre una fruta
fresca, ojala distinta a la seleccionada en
desayuno. Se pueden completar hasta tres
unidades de fruta durante el dia, distribui-
das en distintos horarios. Si se desea algo
especial se puede comer frutilla cubjerta
con chocolate amargo o preparar helado de
fruta, para variar de vez en cuando, o elegir
yogur con fruta.

No olvidar hidratarse con agua, sobre todo
en los dias de altas temperaturas. Puede
sahorizarse el agua con trozos de naranja o
[imdn o pepino con menta, evitando las be-
bidas o juges ricos en azicar o todo aguello
light, que si se reviza la etiqueta viene con
muchos ingredientes no naturales.

Otras recomendaciones consisten en comer
en pequedias cantidades, para evitar la sen-
sacidn de plenitud. No consumir alimentos
muy condimentados que pueden causar
molestias. 5i se va de paseo mantener
los alimentos que contengan huevo (ej:
mayonesa) con adecuada cadena de frio,
Tomar todos los suplementos que be recete
su médico o matrona, como el higrra u otro
que |e hayan indicado, gue son esenciales
para la salud de la madre e hijo(a). Evitar el
consuma de alcohol.

Mantenga la actividad fisica. Caminar dia-
riamente cuando ya refresque, disfrutando
la naturaleza. El embarazo no ez momento
para dejar de comer, ya que se verd afectado
el crecimiento del bebé, y no se alcanzardn
a cubrir los nutrientes necesarios para su
desamollo. Tampoco esta etapa significa
comer por dos. Ideal comer cuatro veces al
dia, més una colacion. En esta etapa lo que
comespande as seleccionar adecuadamente
|o que se va a comer, cuidando mantener
los controles de salud al dia, ya que frente
cualquier alteracidn podra recibir una aten-
cion oportuna.
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