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Informacién de interés: tu alimentacion

Hecuerda:

e Reparte en 5 6 6 comidas al dia para facilifar la digestién y no piques
enlre horas para evilar un aumento excesivo de peso.

e Consume 2 raciones de verdura al dia. Por ejemplo: ensaladas (limpias
y desinfeciadas), verduras cocinadas, a la plancha, al vapor o
guisadas.

e Toma diariamente 2 6 3 piezas de frura.

e Consume ceredles | féculas diariamente: pasta, pan, aroz, cereales de
desayuno o pafata.

e Consume de 3 ¢ 4 raciones de lGcteos al dia: leche, yogur, quesos
semigrasos, efc. para asegura el consumo de calcio.

e Consume, 2 6 3 veces por semana, legumbres: lenfejas, garbanzos,
judias blancas, guisantes, habas, elc.

e Consume, 3 & 4 veces por semana, pescado blanco y azul. No se
aconseja el consumo de pescados grandes (>4@ kg) como el
emperador o el atin rojo por su dlfo confenido en mercurio.

e Consume 3 6 4 huevos ¢ la semana.

o Consume, 3 6 4 veces por semana, came (entre blancas y rojas: pollo,
pavo, femera, conejo, partes magras de cerdo Y cordero). Las mujeres
con riesgo de foxoplasmosis deben evilar las cames crudas.

e Cocina con aceile de oliva al vapor, plancha, homo, microondas, brasa
o papillofe. Evita fritos Yy empanados.

Bebe, al menos, 2 liros de agua al dia.
No abuses de la sal. Preferiblemente que sea Sal Yodada.

e No tomes alcohol, labaco y/u olras drogas.



Informacion de interés: fu alimentacion

Recuerda:

Evila el riesgo de listeriosis: es recomendable que alimenfos como el
salmén achumado o el queso fresco sean consumidos después de
haberlos pasado por una fuente de calor. Los loncheados lipo pavo,
jomén york, lomo, salchichdn, elc. es recomendable que sean de una
charcuteria de confionza y consumirlos durante los 3 6 4 dias siguientes
a su compra.

No abuses de los embutidos muy grasos: patés, sobrasadas, chorizos,
efc.

Uliliza condimentos suaves Yy aromdticos. Evitar aguellos mas fuertes
picanfes.

No consumas mas de 1 6 2 esfimulantes al dia (café, 1 y colas).
Modera el consumo de azdcar y edulcorantes.

Modera el consumo de bolleria industrial y aperilivos grasos (pafatas
chips, maiz frifo, efc.). Como allemaliva consume frufos secos como:
nueces, avellanas o almendras.

Confrola las calorfas de la dieta. No es recomendable ganar més de 400
gr de peso a la semana. Recuerda que sélo debes ganarde 10 a12 kg.
en todo el embarazo.

Es necesario redlizar ejercicio fisico moderado. Deportes como andar
una hora al dia, nalacién, pilafes © yoga, estén recomendados en el
embarazo.

Intenta descansar lanfo como sea posible. Evila la posicién boca arriba
sobre todo a partir de la semana 26. Una posicién cémoda para dormir
es de lado, con los rodillas dobladas, Y una almohada enire ellas.,
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SomOos un equipo de personas a su disposicion.
Para ampliar informacidn consdlienos si nos necesia:
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— DE TORREVIEJA

DEPARTAMENTO DE SALUD TORREVIEJA

Cria. Toreviejo a San Miguel de Salinas, CV-85 €3186
Tomevieja, Alicante.
www, fomevieio-sdlud.com
Teléfono Ceniralia: 966 572 12 00

@dplo_forrevieja ¢

www.lorreviejo-salud.com |

www.facebook.com/torreviejosalud
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