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      Cada mujer vive su embarazo de forma muy personal, dependiendo de sus condiciones de salud, la relación que tiene con el padre de su hijo y sus emociones. De cualquier forma, desde el momento en que se sabe que se espera un hijo, la vida de toda mujer se revoluciona.

      El bebé que crece en el vientre de la madre ya forma parte de ella psicológica y biológicamente. Hoy en día disponemos de muchas herramientas para asegurarnos de que el embarazo se controla de la mejor manera posible y de que todo va bien. Sin embargo, siempre pueden surgir pequeños problemas, en especial temores por parte de las que viven el embarazo por primera vez y no han vivido la maternidad de cerca.

      Por ello, es importante que la mujer y su pareja conozcan lo mejor posible el proceso de gestación y cómo afrontar la preparación al parto, el propio nacimiento y los primeros momentos de la vida del bebé. Este libro se encarga de proporcionar toda la información necesaria para afrontar con tranquilidad la llegada de la criatura.
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            VAS A SER MADRE

          

        

      

    

    
      Tener un bebé es uno de los acontecimientos más significativos en la vida de una persona. A veces puede ocurrir que se conciba un hijo sin haberlo planeado y, por tanto, llevará algo de tiempo hacerse a la idea. En cualquier caso, aunque el embarazo haya sido deseado o no, cambiará vuestra vida radicalmente. Para la mujer, esto ocurre desde el principio: su cuerpo experimenta cambios desde las primeras semanas de vida del embrión, por lo que tendrá que tomar muchas decisiones y, al mismo tiempo, tomar varias precauciones desde el momento en que la prueba de embarazo sale positiva.

      CÓMO CAMBIA EL CUERPO DE LA MADRE

      Antes de que el embarazo sea visible para los demás, la madre siente los cambios que experimenta su cuerpo semana a semana, desde los primeros días de la concepción.

      Desde el momento en que el embrión se instala en la pared uterina, comienzan inmediatamente los cambios hormonales y fisiológicos necesarios para que el bebé se forme y crezca de forma saludable.

      En el primer trimestre los cambios se producen en el interior del cuerpo de la mujer, pero no son apreciables a simple vista; posteriormente, el abdomen comienza a expandirse y pronto se pueden sentir los primeros movimientos en el interior del vientre. A medida que pasen más semanas de gestación, los movimientos serán perceptibles incluso para quienes coloquen su mano en el vientre de la madre, hasta que puedan verse incluso a simple vista, sin tener que recurrir al tacto.

      Las mujeres suelen experimentar cambios repentinos de humor, dictados por los cambios en los niveles hormonales. Estas son algunas de las hormonas más relevantes:

      
        	La prolactina desempeña un papel importante en la producción de leche ya que, desde los primeros meses de embarazo, es la responsable de que la mujer segregue calostro, un líquido amarillento y espeso que indica el inicio de la producción de leche materna.

        	La relaxina, producida por la placenta, tiene la función de ablandar los tejidos y ligamentos del cuerpo, haciéndolos flexibles.

        	Los estrógenos y la progesterona son dos hormonas que durante la gestación aumentan sus niveles cien veces más de lo habitual, y esto hace que los músculos del útero, la vejiga y los intestinos se relajen y faciliten la adaptación del cuerpo a las exigencias del embarazo. En concreto, el útero crece y se mueve con el paso de las semanas, y en consecuencia todos los órganos internos, como el hígado o los intestinos, también se moverán. Todos estos cambios traerán consigo algunos efectos secundarios casi inevitables, como el estreñimiento, las varices o la retención de líquidos.

      

      Los niveles hormonales de estrógenos y progesterona descenderán a los pocos minutos de dar a luz; este descenso favorecerá que los tejidos vuelvan a su estado anterior al embarazo y puede ser el responsable del estado depresivo que suele producirse tras el parto.

      Otra evolución que se nota de inmediato en el cuerpo femenino es la que concierne a los pechos, que comienzan a llenarse, pesan más y duelen más al tacto; esto ocurre desde el mismo momento de la concepción. Los pezones se vuelven más grandes y sensibles y la areola que los rodea se vuelve más oscura. Desde las primeras semanas de embarazo, se pueden observar unas glándulas llamadas tubérculos de Montgomery alrededor del pecho, que lo hacen elástico y lo preparan para la lactancia.

      El cambio más agradable del embarazo para las mujeres es el que se produce en el vello de todo el cuerpo: a partir del primer trimestre, el crecimiento del vello se ralentiza drásticamente, por lo que, si una mujer antes del embarazo se depilaba una vez al mes, durante la gestación podrá seguir la misma rutina cada dos meses.

      Los patrones de sueño en las primeras 12 semanas serán diferentes a los habituales, ya que las hormonas entran en juego provocando cansancio e insomnio que se alternan sin motivo aparente, y en cuanto el útero empiece a pesar sobre la vejiga, la necesidad de ir al baño será más frecuente, incluso por la noche. Hacia el final del embarazo, además de estas molestias, será muy difícil encontrar una posición cómoda: dormir boca abajo será imposible, por lo que lo ideal sería acostarse sobre el lado izquierdo para no cargar peso sobre el estómago y así evitar el reflujo. El consejo más útil en este caso es utilizar almohadas entre las piernas, o hacer uso de la almohada de lactancia (que después del parto se utilizará para favorecer una posición cómoda para la lactancia), que en esta fase puede colocarse a lo largo del costado para apoyar el estómago cuando esté en posición lateral y poder así dormir cómoda.

      En cualquier caso, si es complicado dormir bien por la noche, lo mejor es intentar escuchar al propio cuerpo y, si la sensación de somnolencia persiste durante el día, lo más indicado es seguirle la corriente para asegurar el bienestar general en el día a día.

      CONSTRUIR RECUERDOS

      Cuando hablamos con nuestras madres y abuelas de cuando éramos niñas, a veces ocurre que los recuerdos son un poco confusos, o que les hacemos preguntas que no pueden responder porque no recuerdan exactamente lo que les preguntamos, o que confunden las épocas.

      El consejo que queremos dar a todas las futuras madres es que escriban todo lo que quieran recordar y contar a sus hijos cuando sean mayores, e incluso cosas que tú misma quieras recordar.

      Ahora los nueve meses te parecerán interminables y pensarás que cada sensación es única e inolvidable, pero con el paso del tiempo, tu cerebro se inundará de nuevos episodios, nuevos recuerdos, nuevas cosas que aprender sobre tu hijo y, con el paso de los años, con todas las novedades y cambios que se habrán producido, no recordarás mucho de este período de gestación.

      Para mantener todos los recuerdos a salvo, podemos comprar libros en tiendas físicas o en Internet, haciendo una simple búsqueda de diario de embarazo, que nos permitirán anotar muchas cosas en las que ni siquiera pensamos en el momento. Y es que son verdaderos diarios que te guían a través de preguntas para anotar hasta los más pequeños detalles que recordarás con mucha ternura dentro de unos años, cuando tus hijos crezcan y ya no tengas en la mente las mismas imágenes y sentimientos que hoy.

      Encontrarás varias plantillas de agenda con diferentes estilos, diferentes tipos de letra y diferentes preguntas. A menudo, habrá espacios vacíos para rellenar con detalles importantes, como tu primera ecografía, la fecha en que sentiste la primera patada en tu vientre, un resumen de cómo te enteraste de que estabas embarazada, cómo se lo contaste a tus padres o a tus abuelos, y páginas en las que podrás describir todas las etapas del embarazo, la preparación al parto y la decoración de la habitación del bebé.

      Dentro de unos años, seguro que será muy bonito leer con tus hijos o con tu pareja las emociones que experimentaste durante este idílico período.

      Estas agendas se venden con multitud de estampados que van desde el clásico azul o rosa a colores más neutros y otro tipo de diseños, pero queremos remarcar que lo importante de estos diarios es que podemos rellenarlos con detalles de nuestro bebé que inevitablemente olvidaremos con el paso del tiempo.

      También podrás anotar detalles una vez que el bebé haya nacido, como el nombre elegido, por qué y por quién fue elegido, la primera vez que llegaron los tres juntos a casa, las primeras palabras, las primeras comidas, si le gustan o no, sus gustos, el día que empezó a caminar, etc.

      Normalmente, también habrá espacios para describir su primer cumpleaños o su bautizo, y todo lo relativo al primer año de vida, que es el año en el que suceden miles de cambios ante los ojos de toda la familia, y precisamente por eso no podremos recordarlos todos con detalle.

      Otro consejo es que lo hagas de inmediato y no pienses en dejarlo para más tarde. Es posible que pienses que te vas a acordar de todo en un futuro cercano, pero no es así; ahora que tienes nueve meses (o menos) por delante, rellena tu diario y tómatelo como un acto de amor para tu hijo.
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            LA ALIMENTACIÓN Y EL AUMENTO DE PESO

          

        

      

    

    
      La calidad de la comida y la manera en la que la ingerimos es crucial para nuestra salud y la del bebé. Además, alimentarse correctamente durante el embarazo es sumamente importante, ya que las comidas tienen que satisfacer tanto a nuestro propio cuerpo como al del bebé que llevamos dentro.

      
        	Para poder llevar una dieta saludable es necesario enriquecerla con alimentos que contengan fibra, cereales integrales, verduras y fruta fresca, y tratar de reducir al máximo los azúcares y los ultraprocesados.

        	Comer sano ayuda en muchísimos aspectos, como por ejemplo:

        	A descansar mejor por la noche y evitar el reflujo

        	A evitar la diabetes gestacional y otras patologías

        	A evitar ganar demasiado peso, que será difícil perder después del parto

      

      Veamos cuál es la mejor manera de gestionar las necesidades nutricionales en el embarazo para la salud de la madre y el bebé.

      QUÉ COMER Y CÓMO DISTRIBUIR LAS COMIDAS

      Durante el embarazo, el embrión, que más tarde se convertirá en feto, recibe de la sangre de la madre todo el alimento que requiere para su desarrollo; incluso el cuerpo de una mujer desnutrida será perfectamente capaz de satisfacer las necesidades del bebé, ya que la placenta extrae de su sangre todo lo que necesita. Por ejemplo, una madre anémica notará que la anemia se intensifica durante el embarazo, ya que la placenta extrae todo el hierro necesario para el crecimiento del feto.

      Las necesidades nutricionales varían de una persona a otra en función de sus hábitos diarios, su ocupación, su ejercicio y su estilo de vida: no existe una fórmula única para todos.

      En el embarazo, las necesidades nutricionales son mayores, ya que la circulación aumenta en todo el cuerpo (además de en la placenta), y esto requiere más energía; la sangre necesaria para el crecimiento y el funcionamiento de la placenta es equivalente a la que se necesitaría para el funcionamiento de otro órgano.

      Al principio del embarazo no se tiene mucho apetito debido a las náuseas, que suelen acompañar a la mujer en varios momentos del día. Hacia el final del embarazo, los órganos internos se habrán desplazado completamente. Entre otras cosas, tendremos el estómago comprimido, por lo que nos costará tragar mucha comida de golpe. No obstante, en los meses intermedios del embarazo tendremos más apetito, por lo que conviene adquirir un buen hábito alimenticio.

      Lo más recomendable es comer poco y a menudo, y se aconseja distribuir la comida en 5 ingestas diarias como mínimo: el desayuno, un snack de media mañana, la comida, la merienda y la cena, y muchas dietas incluyen también un snack antes de acostarse. De esta manera podremos controlar siempre el apetito, nunca tendremos un hambre excesiva que nos lleve a comer en exceso y a tener dificultades para hacer la digestión, dormiremos mejor y la comida estará bien distribuida a lo largo del día.

      Durante el embarazo, algunas mujeres no toleran ciertos olores y alimentos, especialmente los ultraprocesados o fritos. Otras comienzan a tener antojos particulares, a menudo dulces o ácidos, o combinaciones de alimentos inusuales que nunca habrían mezclado en circunstancias «normales».

      Los antojos y la intolerancia a ciertos alimentos pueden deberse a los cambios hormonales que sufre el cuerpo femenino durante el embarazo y que afectan a la recepción del gusto. Si notas que tienes ganas de picar algo entre comida y comida, tus mejores aliados serán la fruta y la verdura cruda bien lavada, o los frutos secos, que son carbohidratos complejos que se absorben lentamente.

      En cualquier caso, si la dieta que mantienes es correcta y saludable, verás que tendrás menos antojos o que serán menos intensos.

      LA ALIMENTACIÓN DIVIDIDA EN TRIMESTRES

      La alimentación debe ser óptima tanto antes como durante el embarazo. Si no es así, no debes cambiar repentinamente tus hábitos alimenticios.

      Antes de la concepción, lo recomendable es empezar a llevar una dieta equilibrada para que tu sangre tenga un contenido adecuado de minerales, vitaminas y otros elementos importantes para el desarrollo del embrión. También sería ideal eliminar los alimentos que contienen conservantes, colorantes y aditivos.

      Durante el primer trimestre comienzan a formarse los órganos de tu bebé, por lo que debes evitar realizar cambios extremos en tu alimentación durante este período. Si, por ejemplo, solías comer mucha carne, ahora no es el momento de hacerte vegetariana: tu cuerpo necesitaría meses para adaptarse al cambio. Lo ideal sería solo eliminar los alimentos demasiado refinados o procesados. Las náuseas durante este período pueden dificultar el mantenimiento de una dieta saludable, pero cuanto más en serio nos tomemos nuestra alimentación, menos fuertes tenderán a ser las náuseas. Aunque te cueste comer en ocasiones, el embrión absorberá todas las reservas de nutrientes que su pequeño cuerpo necesita a través de la placenta, así que come solo lo que te apetezca, sin forzarte mucho.

      El segundo trimestre es el más tranquilo, también con respecto a la alimentación. Durante este período es probable que tengas más apetito, pero debes continuar prestando atención a lo que comes para seguir alimentándote correctamente y evitar los excesos. La alimentación no deja de ser importante durante estos meses, ya que el bebé está creciendo muy rápido.

      En el último trimestre, sigue siendo indispensable comer adecuadamente de cara al parto y la lactancia. Es mejor evitar los alimentos que puedan causar indigestión, reflujo o estreñimiento. Recuerda también que aquí tu vientre aumentará de volumen debido a la evolución del embarazo, por lo que comer bien te permitirá encontrar una posición más cómoda para dormir, sin sufrir reflujo, y te dará fuerza y energía para afrontar el parto.

      ALIMENTOS RECOMENDADOS DURANTE EL EMBARAZO

      Hemos explicado qué alimentos hay que evitar en nuestras dietas y hemos dado consejos para repartir mejor las comidas, pero ¿qué alimentos son los mejores?

      Sin duda, debemos prestar atención al lavado, especialmente de las frutas y verduras, y a la cocción de los alimentos, sobre todo de la carne.

      He aquí una guía de las mejores comidas que podemos permitirnos durante el embarazo para ayudar a nuestro bebé a desarrollarse al máximo:

      
        	Pescado cocido: el lenguado, el bacalao y la merluza son los mejores en este ámbito, ya que son ricos en omega 3 y, por tanto, esenciales para el desarrollo cerebral de nuestro hijo;

        	Proteínas;

        	Leche y productos lácteos: lo ideal es que sean bajos en grasas o desnatados;

        	Alimentos ricos en fibra: ayudan a contrarrestar el estreñimiento típico del embarazo (pasta, pan, cereales, frutas y verduras).

      

      COMIDA CON LA QUE HAY QUE TENER CUIDADO

      Durante los nueve meses de embarazo debemos evitar ciertos tipos

      
      
        	Pescado crudo: contiene multitud de microorganismos que pueden infectar el sistema digestivo. Sin embargo, estos no sobreviven al frío, por lo que si el pez se manipula correctamente, podríamos consumirlo. Pero para esto es necesario que nuestra pescadería sea de confianza y puedan garantizarnos la correcta manipulación del pescado.

        	Quesos con moho: el brie, el camembert o el gorgonzola, entre otros. El riesgo está en ciertas bacterias que pueden causar meningitis. Las infecciones pueden transmitirse al feto, por lo que hay que tener mucho cuidado.

        	Carne y verduras crudas: La toxoplasmosis provoca un grave desarrollo del feto, por lo que debemos evitar contagiarnos, pero ¿cómo? No debemos consumir carne cruda, tenemos que asegurarnos de que está muy bien cocinada, especialmente el pollo y el cerdo. Además, las verduras crudas tienen las mismas bacterias, por lo que solo podemos tomarlas si están bien lavadas. Basta con aclararlas muy bien bajo el grifo o con soluciones desinfectantes.

      

      ELEMENTOS QUE HAY QUE EVITAR

      
      
      
      
        	Café o té: deben reducirse al mínimo durante el embarazo, ya que contienen cafeína, una sustancia estimulante que actúa sobre el sistema nervioso y atraviesa la placenta. La cafeína en exceso estimula la producción de ácido, eleva la presión arterial y tensiona las glándulas suprarrenales. Si se bebe té durante las comidas, la absorción de hierro se verá reducida. Una buena alternativa al té y al café pueden ser las infusiones. Sin embargo, el café descafeinado no es preferible al normal, ya que está procesado con productos químicos. La mejor bebida de todas es el agua, que es preferible beber fuera de los horarios de comida;

        	Alimentos grasos como la mantequilla: es mejor sustituirlos por el aceite de oliva virgen extra;

        	Alimentos industriales: muchos productos del mercado contienen aromas artificiales, colorantes y conservantes para que sepan mejor o duren más. Los aromas y colorantes casi siempre son químicos. Se pueden reconocer en los productos porque se identifican con la letra E seguida de un número.

        	Azúcar y edulcorantes: si los evitamos, evitaremos también la diabetes gestacional o que los valores de glucosa sean demasiado elevados y perjudiciales para el feto.

      

      EL AUMENTO DE PESO

      
      
      
      
      
      
      
        	Entre 3 y 4 kg corresponden al niño, que pesará esta cantidad al nacer.

        	Entre 900 y 1300 g pertenecen tanto a la placenta como al líquido amniótico.

        	Entre 1 y 1,5 kg por el aumento de peso del pecho.

        	Alrededor de 2 kg serán debido al aumento de peso de la sangre.

        	Entre 1 y 4 kg por el peso del útero.

        	Entre 2 y 4 kg de grasa acumulada.
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