El embarazo
mMas saluoanie

Cuando estas esperando un bebé, cuidarse no significa comer por dos,
ni dejarse fisicamente “porgue, total, me voy a poner muy gorda”. Una

nutricionista, una psicologa y un entrenador de la clinica Ravenna, de Madrid,

nos dan las pautas para disfrutar de esta etapa sin molestias.

star embarazada no es
Esinﬁ-ninm de comer

todo lo que desees.
Esa ¢4 la primera premisa de
la clinica Ravenna, en Ma-
drid, un centro de adelgaza-
miento que atiende a muje-
res embarazadas para que
no cojan mas del peso nece-
sario; eso si, siempre en con-
cordancia con el ginecdlogo
de la furura mama.

Estén en su peso o con
peso de mas, desde la clinica
Ravenna recomiendan a toda
mujer embarazada que acuda
a un nutricionista para apren-
der a comer bien, algo funda-
mental en este periodo.

Ledcia Plaza, nutricionista
de la clinica, aporta algunas
de las claves fundamentales
para llevar una correcta ali-
mentacion y disfrutar del em-
barazo al mdximo, sin mayo-
res problemas,

Antes de quedarte emba-
razada, deja a un lado habi-
tos como el abaco v el alco-
hol ¥ reduce la cafeina
Acostuimbrate también 2 ha-
cer cuatro comidas al dia mds
un tentempié, aumentar la
ingesta de liquidos para estar
bien hidratada y hacer cjerci-
cio de manera moderada,

En esta época también es
importante que alcances
unos buenos niveles de dici-
do fdlico. Ademas de an-
mentar la ingesta de verdu-
ras de hoja verde, cereales
integrales y legumbres como
la soja, el médico prescribird
un aporta extra.

Mas inf. en Clinica Ravenna. of General Amando, n°® 7. Madnd. Tino.: 815 830 880 www.clinicaravenna-madrid.com

Después del primer tri-
mestre, ¢l aumento de peso
debe ser de entre uno o dos
kilos, por lo que la ingesta de
comida no debe aumentar.
En estos meses, la placenta y
¢l feto apenas crecen, las mo-
dificaciones se producen en
el utero, mamas, liquidos y
depdsito graso materno. En
caso de sobrepeso, es impor-
tante un riguroso control por
profesionales, va que puede
provocar serios problemas.

A partir del segundo tri-
mestre, si es necesario un au-
mento del valor calorico, unas
300 keal. mds al dia, lo que se
consigue incorporando un
par de frutas al dia y dos yogu-
res desnatadlos con dos cucha-
radas de cereales integrales.
En cuanto a las grasas, basta
con reducir el consume de fii-
05 ¥ preparaciones aceitosas y
tomar aceite de oliva en crudo
en ensaladas y verduras,

En el segundo y tercer tri-
mestre es cuando mas aumen-
tan las necesidades de hierro,
que se encuentra en las cames
rojas. Para favorecer la absor-
cién del hierro de las legum-
bres y demas vegetales, convie-
ne echarle un chorrito de
limén. En cuanta al ealcio, un
consumo diario de dos vasos
de leche, dos yogures desnata-
dos y una porcidn de queso
desnatado sirven para cubrir
las necesidades. Una leve ex-
posicion solar actva la vitami-
na D, necesaria para su absor-
cion. Ademas, toma dos o tres
litros de liquido al dia.

LA ACTIVIDAD FiSICA
RECOMENDADA:

1. El ejerciclo fisico ayuda & tu bienestar
tanto fisico como emocional. La
embarazada debe continuar con
moderacion la actividad fisica
que realiza habitualmente (gimnasia
agrobica, natacion o caminatas
suaves), siempre consultando
previamente con su ginecélogo.

B

Los eercicios que se realicen no deben
ser de impacto ni provocar fatiga.

3i no tienes habito de hacer actividad
fisica, no debes comenzar a hacerla en
el embarazo salvo prescripcion médica.
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4. Los ejercicios circulatorios suaves en
casa siempre son recomendables.
Sentada o tumbada con las piernas
estiradas, eleva una y otra dibujando
circulos con los pies o eleva las piernas
can las rodillas llexionadas, siempra
sin forzar y con suavidad,

Para trabajar la columna vertebral,
Eunte en posicion de gato (apoyando
razusljr manos), eleva la cabeza y

hunde la hacia el suelo.
Después, flexiona la cabeza hacla gl
tronco y eleva la espalda espirando.
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Asezorado por Eduardo Rubio,
profesor de actividad fisica adaptada
de la clinica Ravenna, en Madrid.




MIMATE:

1. Aprovecha tu embarazo para proporcionarte
culdados que e generen seguridad y confianza,

£. Aprende a relajarte de manera saludable, Por
ejemplo, escucha mosica tranquila diariamene. Tiene
tos muy positivos en el desarrollo de tu bebé y
mejorard tu estado de animo.

. Ten cuidado con los antojos. El excesa de hidratas de
carbono en lu cuma:u te puede
llevar a un estado de ansiedad a medio plazo,

4, Stgfua cuidando tu estética. Coger mds peso
del recomendado durante el embarazo sélo
te aportara frustracion y mal humaor,

. Cuidarte durante el embarazo te ayudard a generar
un vinculo amoroso con tu hijo desde
el comienzo y cuidar de t misma hard que te
encuentres mas en contacto con tu afectividad.
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£, No te preocupes por las posibles pérdidas de orina,
porgue son frecugntes en el embarazo.

Asesorado por Cristina Jiménez Mateo, psiodloga
de la clinica Ravenna, de Madrid.

Precauciones, molestias, sexualidad, 2
durante el embarazo... Si quieres




