El embarazo es un estado fisiologico durante el
cual se producen una serie de modificaciones
hormonales que implican la transformacion del
metabolismo, por eso es un momento clave para
cuidar la alimentacion.
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Una alimentacion adecuada contribuira
a un buen desarrollo del feto
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Da mayor importancia a la calidad que a la
cantidad. Reparte Ia ingesta diaria en
diferentes comidas.

No hace falta “comer por dos”.

Come legumbres, frutos secos y farinaceos
preferiblemente integrales.

Come 3 raciones de fruta y 2 verduras al dia.

Cuando las comas crudas, lavalas bien con
abundante agua.

Come pescado al menos 2 veces a la
semana.

Por su alto contenido en mercurio, evita
peces de gran tamano como el atun,
emperador, pez espada..

Recuerda que los lacteos deben estar
pasteurizados. Fijate bien en las etiquetas de
los productos.

Si no tienes inmunidad contra el
toxoplasma, congelar a -20°C |a carne
cruda, los embutidos y la carne curada o
cocinarlos a alta temperatura.

El pescado y el marisco crudo deben
congelarse siempre antes de consumirlos
para evitar el anisakis.
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Si sigues una alimentacion vegetariana o
vegana, consulta al profesional de la salud
las fuentes proteicas a consumir.

Modera el consumo de sal y utiliza sal
yodada.

Elige técnicas culinarias sencillas (horno,
plancha, vapor, papillote, airfryer),

reduce fritos y/o rebozados y
condimentacion excesiva.

Bebe preferentemente agua. No consu
mas bebidas alcohdlicas vy evita las bebidas
azucaradas.




