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EL ORIGEN


  ALIMENTACIÓN Y EMBARAZO.
NUTRICIÓN PARA DOS


  El embarazo es una oportunidad maravillosa para pensar y reflexionar. Es un momento único, y podemos aprovecharlo para tomar conciencia de nosotras mismas, del bebé que llevamos dentro y de cada instante de nuestra existencia.


  Somos la suma total de aquello que elegimos. Nuestras decisiones determinan nuestras experiencias sensoriales: lo que oímos, sentimos, tocamos, vemos, saboreamos y olemos. Cada una de nuestras experiencias tiene un impacto sobre la biología. Todo lo que nos sucede queda grabado en el organismo, en nuestras células, en nuestros genes; con cada experiencia nueva, nuestro cuerpo cambia. El bebé forma parte de nosotras, durante nueve meses constituimos su ambiente, donde recibe la influencia de todas y cada una de nuestras experiencias. Construido previamente a su concepción, en pleno cambio y transformación, nuestro cuerpo tiene impacto directo en su formación. Lo que elegimos comer, ver, oler, tocar, nuestras emociones, sentimientos y los pensamientos que tenemos.


  Las decisiones que tomemos en este momento de nuestra vida son la materia prima a partir de la cual el bebé puede crear su cuerpo, sus sentidos y su mente.


  Nosotras podemos hacer que sus experiencias durante la gestación le proporcionen un máximo de bienestar y un mínimo de toxicidad.


  Dentro del útero los bebés no son masas de células aisladas que no reaccionan: sus sentidos se van desarrollando semana a semana y es a través de ellos que reciben estímulos del interior materno y del exterior, y comienzan a relacionarse con el entorno. La evidencia científica indica que a partir de las doce semanas de gestación comienzan a estimularse los receptores del gusto: el bebé saborea a través del líquido amniótico y va teniendo diferentes experiencias gustativas. También se desarrolla el olfato: se familiariza con los olores que provienen de los alimentos y las sustancias que consumimos. Para la semana veinte, siente a través de las paredes del útero cuando nos acariciamos la panza y disfruta de ese contacto físico. El oído termina de desarrollarse alrededor del sexto mes y entonces un bebé es capaz de distinguir las voces familiares y los diferentes sonidos: se sobresalta con ruidos intensos y se calma al escuchar la voz materna. En el mismo momento puede comenzar a abrir sus párpados, y para el octavo mes ya es sensible a la luz: mantiene los ojos abiertos cuando está despierto y los cierra cuando duerme.


  COMIDA PARA DOS, O MÁS


  Alimentarse es un acto que hoy más que nunca nos deja en un campo minado de información confusa: la tradición, nuestros padres, el despliegue de publicidad por tele, radio, diarios, revistas; los carteles en la calle, los gurús de moda, los profesionales que desde los medios pareciera que lo saben todo… Generalmente la pulseada termina en distintas formas de una misma presión que nos genera inseguridad o nos convence de que necesitamos cierto producto de determinada marca para obtener nutrientes fundamentales para la vida. La carrera del marketing que busca seducir madres y captar nuevos clientes entre los niños es feroz. No sorprende que nadie sepa bien qué hacer cuando camina por un supermercado o quiere planear su dieta. Tampoco sorprende que estemos ante una epidemia de obesidad, diabetes tipo 2 y otras enfermedades relacionadas con los hábitos alimentarios. Hemos perdido el contacto con la inteligencia intrínseca de nuestro cuerpo. Algo que en el embarazo es fundamental.


  Para reencauzar el asunto es necesario volver a lo básico. Saber que cuando comemos nuestro organismo digiere, absorbe y metaboliza la energía (calorías) y la información (vitaminas, minerales, aminoácidos, etc.) que viene con los alimentos. Al mismo tiempo, el bebé dentro del útero extrae y asimila esa información nutricional presente en el torrente sanguíneo materno para su cuerpo en desarrollo.


  De ese modo construimos el cuerpo de nuestro bebé a través de los alimentos que ingerimos. Por esto es especialmente importante que nuestra comida sea sana, variada, completa y sabrosa. 


  El embarazo es una excelente oportunidad para reflexionar sobre nuestra alimentación, tomar conciencia e iniciar pequeños cambios respecto de qué comemos y cómo lo comemos. Incorporar alimentos nutritivos, frescos y sanos, dejar de lado ciertos ultraprocesados problemáticos: estas mínimas modificaciones tendrán un gran impacto en nuestra vida cotidiana y además generarán nuevos hábitos, sostenibles en el tiempo, que permitirán acompañar en el futuro la alimentación de nuestros hijos pequeños desde un lugar más saludable, flexible y respetuoso.


  La propuesta es que comamos con conciencia, teniendo en cuenta que somos parte de la naturaleza, que nuestro organismo con sus millones de años de evolución depende de los mismos nutrientes que nos trajeron como especie hasta acá, y sólo de ahí podemos obtener alimentos nutritivos y satisfactorios para nuestro bienestar. Tenemos el mismo ADN desde que somos humanos (o sea, desde hace millones de años) y en él está guardada la información que nos permite decodificar enzimas, que son las proteínas encargadas de obtener nutrientes de los alimentos que nos provee la naturaleza.


  Algunas recomendaciones específicas: 


  COMER CON CONCIENCIA


  Cómo comemos es tan importante como qué comemos. La manera y las circunstancias son tan determinantes como lo que se ingiere. La nutrición abarca el alimento pero también el ambiente en el que lo comemos y el estado mental y anímico que tenemos en ese momento. De esto depende la secreción de enzimas digestivas, de hormonas y neurotransmisores, que determinarán que la comida resulte nutritiva o no. Que podamos aprovecharla, nos dé satisfacción y placer, o no. Por esto es sumamente importante tomarse el tiempo adecuado, sentarse con tranquilidad y usar todos los sentidos para abordar el alimento, comer despacio y en plena conciencia, disfrutando, y evitar hacerlo en situaciones de ansiedad, enojo, angustia o estrés.


  HONRAR EL APETITO


  Hay que comer cuando se tiene hambre y parar cuando se esté satisfecho, así de simple. Como hablaremos más adelante, la alimentación debe ser a demanda en todas las etapas de la vida: también en la adulta y en el embarazo.


  
    	Como la alimentación está tan relacionada con las emociones, hay que aprender a diferenciar ansiedad de hambre, preguntarse: ¿lo que quiero es comer, o voy a comer porque estoy triste, enojada, abrumada, aburrida? ¿Es algo de eso lo que intento satisfacer comiendo?


    	Podemos tomarnos unos segundos, colocar una mano en el estómago y distinguir sensaciones. Comer cuando el cuerpo lo necesite y tenga apetito.


    	Es importante comer si el cuerpo nos lo pide, aunque no sea el “horario” de comida. Es probable que tengamos hambre varias veces al día, nuestro estómago tiene menor capacidad al estar creciendo el útero, y puede ser que nos sintamos satisfechas aun comiendo pocas cantidades, y al rato necesitemos algo más. Es importante estar atentas a las señales de nuestro cuerpo y saber que el hambre no hay que saciarlo con comidas vacías de nutrientes.


    	Una buena recomendación es tener snacks saludables al alcance, como frutos secos, frutas frescas y disecadas, semillas, y así no “desperdiciar” calorías comiendo alimentos que no son nutritivos como galletitas, golosinas o sopas instantáneas.

  


  LA BALANZA
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  Durante buena parte del siglo XX se creía que el parto era más fácil si los bebés eran pequeños, por lo que se restringía la ingesta alimentaria a las embarazadas y se les limitaba la ganancia de peso. Esto no sólo no resulta así, sino que, por el contrario, puede generar bebés con bajo peso al nacer, lo que predispone a una mayor susceptibilidad a infecciones y retardo en el desarrollo neurológico.


  Siguiendo una dieta saludable, variada y completa durante el embarazo estamos asegurando todos los nutrientes necesarios para el bebé en desarrollo y generando reservas en nuestro cuerpo para un período tan importante como el de la lactancia, sin importar el número que marque la balanza.


  Prestar atención al apetito es la mejor forma de garantizar un adecuado aumento de peso durante el embarazo. Hay que comer cuando hay hambre y parar al momento de sentir satisfacción, sin llegar a estar completamente llenas. 


  Es fundamental comer despacio para que esas órdenes internas puedan ser bien interpretadas. Así nos aseguramos una buena digestión y la ingestión de calorías que realmente necesitamos.


  BUSCAR ALIMENTOS NUTRITIVOS 


  Planear el menú diario no es tan complejo si nos dejamos guiar por esta premisa: los alimentos más importantes son los que se encuentran en el estado más natural y con el menor procesamiento posible.


  
    	Frutas frescas y verduras de estación crudas (las ensaladas permiten obtener todos los micronutrientes necesarios, que en el embarazo se requieren en más cantidad), cereales integrales, legumbres, huevos, frutos secos, semillas, alimentos frescos preparados en el hogar.


    	Como ingredientes culinarios: aceites de primera presión, hierbas frescas, especias y levadura nutricional.


    	Es fundamental reducir los productos industrializados, enlatados, procesados y ultraprocesados.


    	Los productos refinados y los edulcorantes artificiales son sustancias vacías: no aportan ningún nutriente.


    	Suprimir gaseosas, bebidas y productos en polvo, light, cero por ciento, y preparaciones con salvado de trigo agregado.

  


  CONOCÉ TU CUERPO


  Durante el embarazo el metabolismo se enlentece y la digestión se realiza con mayor dificultad que en otras etapas del ciclo vital. La consecuencia principal de esto es la constipación. Es importante tenerlo en cuenta porque genera malestar, y predispone a la aparición de hemorroides. Pero sobre todo, la constipación produce inflamación intestinal y reabsorción de toxinas y diversas moléculas metabolizadas por el hígado que normalmente deberían haberse eliminado.


  
    	Para favorecer el tránsito intestinal, es importante el consumo de fibra soluble presente en frutas y verduras, cereales integrales, frutos secos y semillas. Algunas de estas últimas en contacto con el agua forman geles y mucílagos protectores de la mucosa colónica.


    	La hidratación también es fundamental. Es un buen hábito beber agua en las colaciones, y entre las comidas principales, antes de estas y no durante, para evitar la disolución de los jugos gástricos y favorecer la digestión.
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  ¿TE HACEN FALTA VITAMINAS?


  Existe una tendencia actual al consumo indiscriminado de suplementos polivitamínicos. Aunque todas las vitaminas y los minerales esenciales son necesarios para el buen desarrollo del bebé, el uso de vitaminas sintéticas y minerales puede traer aparejados algunos inconvenientes. Por un lado, la combinación de vitaminas puede alterar su absorción y biodisponibilidad. Por el otro, el exceso de ciertas vitaminas, como la A y la D, y minerales, como el yodo, puede alterar el crecimiento y el desarrollo del bebé. Finalmente, la indicación universal tiene un peligro concreto: no permite individualizar las necesidades en cada caso. Si sospechamos que estamos frente a alguna carencia nutricional, es fundamental la prescripción específica de un profesional –seguramente requerirá de un análisis–, revisar nuestra alimentación y, en todo caso, considerar la suplementación de forma natural, que siempre será más efectiva que la sintética.
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    ALIADOS IMBATIBLES PARA EMPEZAR EL DÍA
DESAYUNO ENERGÉTICO


    
      	1 cucharada de semillas de lino y una de chía, remojadas desde la noche anterior, para incoporar al licuado junto con el agua de remojo


      	1 cucharada de semillas de girasol y una de sésamo, también remojadas desde la noche anterior


      	1 fruta fresca de estación, no cítrica


      	Jugo de medio limón


      	Para endulzar, un poco de miel o azúcar integral


      	Agua en cantidad necesaria


      	Licuar
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RECETAS PARA TODA LA FAMILIA


    PERO PENSANDO ESPECIALMENTE EN ELLOS,
 LOS PROTAGONISTAS DE ESTE LIBRO

  


  Comida de verdad: los bebés, los niños, los adultos deberíamos comer lo mismo, alimentos naturales, frescos, preparados en casa, acordes a la cultura, la historia y las posibilidades de cada familia. Lo repetimos como un mantra a lo largo de todas estas páginas. Esto quiere decir que si en casa se comen guisos, o tamales, o estofados, o tartas con ensalada, nuestros hijos deberían ser introducidos a los mismos alimentos. Y que aquellos que no son buenos para ellos tampoco lo son para nosotros, y entonces, mejor quitarlos de la mesa. Ahora bien, incorporar al pequeño comensal al ritual de la comida también es una buena oportunidad para sumar sabores, formas y texturas que tal vez no teníamos en casa. Estas propuestas fueron recopiladas, buscadas y probadas con ese espíritu. ¡Ojalá que las disfruten!



  
    Bastones de zanahoria, manzanas en trozos, peras en barquitos, una flor de brócoli o de coliflor. Ahí sobre la mesa, sin nada más que amor por ese primer encuentro de nuestro hijo con los alimentos que lo nutrirán por el  resto de su vida.

  





  


  SELECCIÓN DE RECETAS Y COCINA
NATALIA KIAKO


HAMBURGUESAS DE LENTEJAS


  REPLETAS DE COSAS BUENAS

   

   

  INGREDIENTES


  400 g de lentejas


  1 zanahoria


  1 diente de ajo


  150 g de nueces


  1 batata cocida


  Cebolla en polvo


  Pimentón dulce


  1 alga kombu


     

    

 PROCEDIMIENTO


  Remojar las lentejas por la noche, cocinarlas en abundante agua con un trocito de alga kombu. Dejar enfriar y escurrir bien. Disponer un tercio de las lentejas en una procesadora, mixer o batidora junto con el ajo, la zanahoria, la batata, las nueces y procesar hasta que se forme una pasta. Traspasar a un bol, agregar el resto de las lentejas, condimentar e integrar todo. Hacer bolitas con las manos y aplastar luego hasta lograr forma de hamburguesa. Si la masa quedó muy chirle se puede agregar avena o pan integral rallado.


  Dorar en sartén con aceite de oliva bien caliente o en el horno.




  
    TIP


    Estas hamburguesas no sólo son riquísimas sino que sirven para aprender una preparación para probar con otras legumbres: porotos blancos, negros, aduki o garbanzos funcionan como las lentejas una vez que están cocidos. Tenerlas freezadas es una salvación no sólo para los clásicos momentos en que uno cocinaría una hamburguesa, también a la tarde, frías, pueden transformarse en un rico pancito.
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  SE PUEDEN FREEZAR

  


TABULE DE QUÍNOA


  INGREDIENTES


  300 g de quínoa


  Perejil


  Menta


  ½ atado de cebolla de verdeo


  500 g de tomates cherry


  Jugo de 2 limones


  Aceite de oliva


  Pimienta


     

    

 PROCEDIMIENTO


  Lavar bien la quínoa y cocinarla en abundante agua con un poquito de sal (es opcional, mejor si es marina, y siempre en cantidad mínima) durante el tiempo que lleva cocinar arroz. Dejarla enfriar. Por otro lado, cortar los tomates cherry en trozos pequeños y picar la cebolla de verdeo, el perejil y la menta. Mezclar todos los ingredientes, aderezar con jugo de limón, aceite de oliva y una pizca de pimienta.


  
    
Esta es una preparación que puede terminar desparramada por toda la mesa, el suelo, la casa, pero el disfrute del bebé cuando experimenta esa cantidad de sabores, texturas y novedades seguramente compensa el desorden.
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   CRACKERS LEGUMINOSOS


  INGREDIENTES


  ½ taza de harina de avena o trigo sarraceno


  ½ taza de harina de garbanzos


  2 cucharadas de aceite de oliva


  1 cucharada de levadura nutricional


  1 cucharada de las semillas que haya en casa: sésamo, por ejemplo.


  4 cucharadas de agua


  Una pizca de sal marina (opcional)


     

    

 PROCEDIMIENTO


  Colocar los ingredientes secos en un bol y mezclar bien. Agregar el aceite y unir. Luego incorporar el agua hasta formar un bollo tierno. Estirar la masa y cortar en cuadrados, o con un vaso para hacer formas redondeadas. Disponer en una placa para horno aceitada y pincharlas con un tenedor. Cocinar en horno fuerte por diez minutos o hasta que estén doradas.


  
    Se pueden servir solas, o con dips de alguna pastita, de lentejas, zanahorias o garbanzos: el ingrediente elegido, cocido y procesado con aceite de oliva y limón. Una delicia.
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  PASTITA QUE ACOMPAÑA VEGETALES O CRACKERS (O LOS DEDOS)


  INGREDIENTES


  1 taza de almendras


  ½ taza de aceitunas


  Jugo de un limón


  Aceite de oliva


     

    

 PROCEDIMIENTO


  Remojar las almendras durante la noche. Colar, colocar los ingredientes en una procesadora y triturar hasta lograr una pasta; agregar agua del remojo si es necesario.


  
    OPCIONAL


    Agregar a esta pastita, y a todas, una cucharada de tahine, la pasta de sésamo, de lo más cremoso y rico que existe.
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LA GUÍA MÁS SENCILLA Y PRÁCTICA PARA
DISFRUTAR DE LA ALIMENTACIÓN DEL BEBÉ


LAS MEJORES RECETAS PARA APRENDER
A COMER SALUDABLEMENTE JUNTO
A NUESTROS HIJOS



  ¿Existe algún truco efectivo para criar niños que coman sano? ¿Cómo sé si mi bebé está preparado para empezar? ¿Es obligatorio darle el primer plato a los seis meses? ¿Son necesarias las papillas? ¿Cómo sobrevivir a la oferta de alimentos ultraprocesados? ¿Crece porque come o come porque crece?


  En lugar de ser una etapa más de la crianza, en los últimos años la alimentación infantil se ha vuelto un motivo de preocupación y ansiedad para las familias. Madres y padres intentan hacer lo mejor por sus bebés con el poco tiempo del que disponen, mientras avanzan entre las ofertas de los supermercados y una enorme cantidad de mensajes contradictorios.


  Alejadas de las consignas complejas y los productos industriales, las médicas y madres Sabrina Gatti Wosner y Karina Eilenberg proponen volver a comer alimentos de verdad. Frescos, naturales. Comida real cocinada en casa, sin preparaciones descabelladas ni ingredientes imposibles de conseguir: verduras, frutas, cereales integrales, algo de carne. Una guía simple y práctica, y a la vez científicamente rigurosa, para disfrutar de la alimentación del bebé con alegría, como lo hacemos con sus primeras palabras y sus primeros pasos.
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  KARINA EILENBERG


  (Buenos Aires, 1982) es médica y mamá de Luana y Elián. Se graduó en la UBA y se formó como pediatra en el Hospital Garrahan. Cursó el Primer Programa Argentino de Formación en Primera Infancia y Crianza (Fundación Buenos Aires), la Escuela de Capacitación Profesional de Laura Gutman y el Postítulo de Consultoría en Crianza (ACADP), entre otros.


  SABRINA GATTI WOSNER


  (Buenos Aires, 1983) es médica y mamá de Olivia y Julia. Se graduó en la UBA y se formó como médica generalista en el Hospital Argerich. Realizó el Posgrado universitario de Medicina Ayurveda y el Posgrado de perfeccionamiento en Medicina Ayurveda (Fundación de Salud Ayurveda Prema), certificados por la UBA; el Posgrado a distancia en Fitomedicina (Asociación Argentina de Fitomedicina) y el Curso superior de Medicina Naturista (AAMENAT). Juntas fundaron OliLu (2013), un espacio desde el que asisten a las familias en la construcción y el cuidado de su salud. Dictan charlas y talleres, varios de los cuales tienen la alimentación complementaria como eje. Ya llevan más de sesenta, en los que han acompañado a unas cuatrocientas familias.
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