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    Introducción


    


    


    


    «¿Está embarazada? ¡Pues coma por dos!». Este viejo adagio popular, quizá debido a los problemas de escasez sufridos en tiempos de guerra, transmite un mensaje erróneo desde el punto de vista médico y nutricional: en la medicina moderna, de hecho, la idea de atiborrarse y satisfacer los antojos cuando se está embarazada está en vías de extinción. El embarazo es un periodo de gran felicidad, y la alimentación es un aspecto clave en este viaje hacia la creación de una nueva vida. Saber qué comer, cómo alimentarse y qué alimentos hay que eliminar es un aspecto muy importante para que la gestación se desarrolle con tranquilidad y de forma saludable.


    El objetivo de este libro es ofrecer a las futuras madres la información necesaria para seguir una alimentación sana y equilibrada, pero sin renunciar al placer de la buena mesa. Los consejos y el asesoramiento de un nutricionista, unidos a la habilidad de un chef, han hecho posible que este libro sea completo y fiable: un libro para leer antes del embarazo y para consultar de vez en cuando para seguir una alimentación variada, inteligente y sabrosa, que convierta los pequeños sacrificios impuestos por la nueva condición en una oportunidad para descubrir sabores insólitos u olvidados y para ampliar las propias habilidades gastronómicas mientras se espera la llegada del nuevo bebé. Algunas de las recetas que se presentan en este libro acabarán siendo imprescindibles en su alimentación incluso después del parto, y tal vez se conviertan en los platos preferidos de su hijo después de las primeras papillas.

  


  
    Alimentación y embarazo


    

    

    
  


  LOS ANTOJOS


  

  Por tradición popular se ha ido transmitiendo de generación en generación la teoría de que las manchas cutáneas que a veces aparecen en la piel de los niños eran provocadas por la no satisfacción de los antojos, es decir, de los irrefrenables deseos alimentarios que suelen producirse durante el embarazo. En realidad, como ahora ya se reconoce mundialmente, los caprichos del paladar no guardan ninguna relación con estas leves anomalías de la piel, completamente benignas, que no deben suscitar ninguna preocupación. Los lunares oscuros, que nuestra fantasía ha atribuido a un deseo insatisfecho de café, se deben a una mayor concentración de melanina, mientras que los colorados, relacionados con deseos insaciables de vino o fresas, se deben en realidad a pequeñas malformaciones de las venas que corren por debajo de la piel.


  Lo que sí es realmente cierto es que durante el embarazo los hábitos alimentarios experimentan algunos cambios y que, en ocasiones, algunas combinaciones insólitas de alimentos nos abren el apetito. También ocurre con frecuencia que, de repente, empezamos a desear determinados alimentos o bebidas que antes no nos apetecían o, al contrario, que platos que siempre habíamos considerado auténticas delicias no nos despiertan la misma fascinación.


  El deseo o la intolerancia a ciertos alimentos pueden venir determinados por los cambios hormonales que influyen en los receptores del gusto: algunos investigadores afirman que el impulso irrefrenable de comer alimentos ricos en azúcar o muy salados responde a la necesidad de cubrir alguna carencia alimentaria.


  Pero lo que realmente nos interesa es otro tema: ¿hay que dejarse llevar por los antojos? Si nuestro instinto nos lleva a tomar una decisión poco acertada, entonces será mejor que nos dejemos guiar por la razón, por lo que si la mujer embarazada ya padece cierto sobrepeso o su peso aumenta considerablemente durante el periodo de gestación, será mejor que se incline por alimentos agradables al paladar pero poco calóricos, como las verduras y la fruta fresca. Si no se presentan problemas de sobrepeso, la mujer puede mimarse tranquilamente y satisfacer sus caprichos dentro de los límites de una dieta equilibrada.


  

  

  LOS BUENOS HÁBITOS ALIMENTARIOS


  

  Durante el embarazo la mujer debe asegurarse no sólo la energía necesaria para tener una buena salud, sino también los nutrientes esenciales para la formación de los nuevos tejidos del feto y de las reservas energéticas que se utilizarán durante la lactancia. Lo ideal es seguir una dieta muy variada, sin prohibir a priori ningún alimento, tomar una cantidad adecuada de calorías y seleccionar alimentos de calidad.


  Existen algunas reglas básicas que conviene seguir y que se adaptan a cualquier estado de salud, independientemente de las características físicas de la persona:


  

  • controlar siempre la cantidad y la calidad de los alimentos que se ingieran;


  • pesarse una vez por semana, recordando hacerlo por la mañana y en ayunas;


  • repartir la alimentación diaria en pequeñas comidas en diversos momentos del día;


  • evitar el ayuno y los grandes atracones a cualquier hora del día;


  • comer lentamente para evitar la ingestión de aire que puede provocar sensación de hinchazón abdominal;


  • evitar bebidas con gas y el agua que contenga anhídrido carbónico;


  • reservar las comidas más calóricas para la mañana.


  

  

  LOS COMPORTAMIENTOS QUE HAY QUE EVITAR


  

  Una vez superado el aforismo que afirma que la mujer embarazada debe comer por dos, la regla será que la gestante coma el doble de bien. A continuación, citaremos algunos alimentos y bebidas que hay que evitar porque pueden ser perjudiciales para el niño o incluso para la madre.


  

  • Evitar las bebidas alcohólicas; la ingestión de vino y cerveza sólo está permitida en cantidades moderadas, al igual que las bebidas estimulantes como el café, el té o el chocolate.


  • Semáforo rojo también para los embutidos, la carne cruda o poco hecha, la carne de caza y los moluscos, especialmente si los análisis han confirmado la carencia de anticuerpos de la toxoplasmosis, infección que se transmite al feto.


  • Evitar comer la piel de la fruta.


  • Evitar las comidas grasas, muy condimentadas, fritas o picantes, así como los alimentos ácidos como el tomate, la naranja y el limón.


  

  De todos modos, ante cualquier duda o en caso de alergias, intolerancias y problemas alimentarios siempre se deberá consultar con el ginecólogo.


  

  

  LOS PRINCIPIOS NUTRITIVOS


  

  PRÓTIDOS


  

  Los prótidos, o proteínas, intervienen en la constitución y renovación de todos los tejidos corporales. Durante el embarazo, la necesidad proteica se estima en 80 g al día, una cantidad que sobre todo debe cubrirse en los primeros meses de gestación. Nuestro tipo de alimentación nos proporciona proteínas de tipo animal (también conocidas como nobles, que contienen todos los aminoácidos necesarios para desarrollar la función de construcción del organismo humano) y de tipo vegetal (conocidas como secundarias, que contienen sólo algunos aminoácidos destinados a la función plástica y que, por lo tanto, van combinadas con las animales).


  La carne, los huevos, el pescado y los productos lácteos contienen los aminoácidos indispensables: cada uno de estos alimentos, además de proteínas, aporta otros elementos nutricionales.


  Es conveniente que las mujeres que siguen una dieta vegetariana incorporen en sus comidas legumbres a base de cereales y que completen su alimentación con huevos y productos lácteos.


  

  

  LÍPIDOS


  

  La función de los lípidos es fundamental porque el feto utiliza las grasas para el desarrollo del sistema nervioso. Sin embargo, es aconsejable limitar su consumo, ya que cuanto más rica en grasas sea nuestra alimentación, más lenta y difícil será la digestión.


  Los lípidos se encuentran en el aceite, la mantequilla y la margarina, y también en la leche entera, la carne, la yema de huevo, las nueces, las almendras y las avellanas. Durante el embarazo es aconsejable evitar las grasas animales, la manteca de cerdo, la grasa de oca y las frituras en general: también es conveniente reducir el consumo de carne grasa, embutido y pasta de hojaldre.


  Una buena opción es sustituir la carne por pescado.


  Desde el punto de vista calórico, todos los aceites son equivalentes, lo único que cambia es el contenido de ácidos grasos: el aceite más indicado para el periodo de gestación es el aceite de oliva virgen extra.


  

  

  CARBOHIDRATOS


  

  Los azúcares son el carburante de nuestro organismo y constituyen la principal fuente de energía de nuestro cuerpo.


  

  Azúcares simples: si se consumen entre comidas se absorben rápidamente y su abuso es una de las causas de la obesidad. Los azúcares simples son la sacarosa (o azúcar de cocina), la fructosa y la glucosa. Refinados o no, todos los azúcares tienen el mismo valor energético. Un aumento excesivo de peso a veces es la consecuencia de un consumo inadecuado de fruta fresca: con frecuencia se olvida que la fruta contiene cantidades considerables de azúcares de rápida absorción y que, si se toma entre comidas, se almacena en forma de grasa.


  

  Azúcares complejos: son los almidones, considerados erróneamente azúcares de rápida absorción. Contrariamente a lo que se cree, la digestión de los almidones es lenta y, además, frena la absorción de los azúcares simples si se consumen simultáneamente. Los azúcares complejos se encuentran en los cereales y en sus derivados, es decir, el arroz, la pasta, los frutos secos, las patatas y el pan, y no provocan obesidad.


  

  

  VITAMINAS


  

  Las vitaminas son importantes para el organismo y para el crecimiento del niño. La necesidad de estos nutrientes se debe cubrir principalmente con alimentos naturales y no con vitaminas sintéticas en forma de fármacos.


  

  
    
      	
        El agua

      
    


    
      	
        Los expertos aconsejan beber mucha agua, aunque no se tenga sed, para poder renovar continuamente la pérdida de líquidos que padece el organismo a lo largo del día. El agua es un elemento indispensable para la vida y para la salud, y está presente en muchas funciones fundamentales de nuestro organismo: regula la temperatura corporal, lubrifica los tejidos de los pulmones, de los ojos y de la piel, facilita el proceso digestivo de transporte y absorción de las sustancias nutritivas y favorece la diuresis y, por lo tanto, la eliminación de líquidos y de sustancias de rechazo. El agua representa el 60 % del peso de un adulto, mientras que el cuerpo de un recién nacido está formado por un 88 % de agua. Una persona adulta pierde alrededor de tres litros de líquidos al día, y por este motivo hay que propiciar el reequilibrio hídrico. El abastecimiento tendría que estar repartido en cinco o seis tomas a lo largo del día, teniendo en cuenta que gran parte del agua la consumimos a través de los alimentos, incluso los sólidos. Entre las aguas que se comercializan, las denominadas «aguas minerales» son las reconocidas como tales por el Ministerio de Sanidad a través de análisis químicos, físicos y microbiológicos (composición, pureza y calidad) que determinan sus principales características. Cualquier tratamiento químico que altere la composición del agua está prohibido: las aguas minerales tienen que ser bacteriológicamente puras y sin contaminantes y deben embotellarse tal y como manan de la fuente o manantial. El único tratamiento permitido es la adición de anhídrido carbónico. El agua potable del grifo, en cambio, puede provenir de lagos, ríos y estratos superficiales, y puede someterse a diversos tratamientos. Las aguas minerales se clasifican de la siguiente manera:


        

        • mínimamente mineralizadas, con un contenido de sales minerales inferior a 50 mg por litro: son aguas ligeras, que favorecen la diuresis y facilitan la expulsión de pequeños cálculos renales;


        • oligominerales, con un contenido de sales minerales no superior a 500 mg por litro: son ideales para beber durante las comidas, propician una buena acción diurética y contienen poco sodio;


        • minerales, con un residuo fijo comprendido entre 500 y 1.000 mg por litro: contienen un porcentaje importante de sales minerales y, por lo tanto, no deben tomarse en cantidades elevadas;


        • ricas en sales minerales, con un residuo fijo de más de 1.500 mg por litro: deben beberse específicamente con fines curativos y bajo prescripción médica.


        

        Cuando se está de viaje, la regla número uno, sobre todo si nos encontramos en países en vías de desarrollo, es no beber agua (ni sus derivados) si no estamos completamente seguros de que es realmente potable. En caso de duda, es preferible consumir agua o bebidas embotelladas. Hay que cerciorarse siempre de que el tapón esté correctamente precintado. Cuando no sea posible encontrar agua embotellada, será necesario esterilizarla antes de beberla. Para ello deberemos hervir el agua al menos durante tres minutos, teniendo en cuenta que a alturas elevadas los líquidos tienen el punto de ebullición a temperaturas inferiores y que, por lo tanto, algunos gérmenes podrían sobrevivir. También existen diversos compuestos químicos, que se pueden encontrar en las farmacias, que permiten una óptima esterilización.

      
    

  


  

  

  Vitamina A: es la vitamina del crecimiento, protege la vista y mantiene la pureza de la piel. Se encuentra en los lácteos no descremados y en sus derivados, en los huevos y en algunas verduras (zanahoria, berros...), en los albaricoques y en el hígado de ternera.


  

  Vitaminas del grupo B: su carencia puede provocar calambres musculares o neuralgias. Se encuentra en los huevos, el germen de trigo, los frutos secos, el pan integral, la levadura, los cereales completos y las nueces.


  

  Vitamina C: la contienen frutas y verduras, en
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