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Unas palabras
de Pauline

Este libro es mucho mas que una simple guia culinaria para mujeres em-
barazadas. Es una invitacion a explorar los beneficios de una dicta equi-
librada y sabrosa durante todo el embarazo. Como gran apasionada de la
cocina, comparto en él mis conocimientos y mi experiencia como dietista
perinatal para ayudar a las futuras madres a superar los trastornos del
embarazo y resolver sus dudas y preguntas. También presento 40 recetas
para disfrutar, especialmente pensadas para ellas, faciles de preparar y

adaptadas a las necesidades nutricionales de esta época tinica.

Qué comer durante el embarazo es fruto de mi pasion por la cocina y mi
compromiso con la salud materna. Este libro se ha ereado para inspirar
¢ informar a las futuras madres durante este viaje tan especial. Sera tu
aliado para reforzar la confianza y brindarte las herramientas necesarias

para vivir un embarazo satisfactorio y saludable.

Pauline Benaroch
@leshealthymamas
www.paulinebenaroch.com
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Antes de seguir cualquier recomendacién sobre suplementos alimenticios o determina-
dos consejos médicos debe consultarse con el facultativo o la comadrona.

sQué sucede
durante el embarazo?

Ademas de la increible «creacién» de un pequefio
ser humano y el aumento de tamafio del Utero,
durante el embarazo se producen muchos cam-
bios fisiologicos.

Centrémonos en las necesidades
energéticas

A lo largo del embarazo, tradicionalmente divi-
dido en 3 trimestres, se produce una adaptacién
metabdlica que permite compensar determinadas
carencias nutricionales.

Sobre una base media de 1800 a 2000 kcal para
una mujer (mas o menos, dependiendo de la edad,
la estatura y la actividad fisica), las necesidades
energéticas se incrementan aproximadamente en:

« 70 kcal/dia durante el primer trimestre,
que corresponde sobre todo al desarrollo del
embrion, de sus 6rganos y al almacenamiento
de nutrientes.

« 260 kcal/dia durante el segundo trimestre,
gue son necesarias para la maduracion de
los érganos del feto y el uso de las reservas
maternas.

« 500 kcal/dia durante el tercer trimestre,
como el feto se desarrolla con mucha
rapidez, la mujer embarazada ve como sus
necesidades energéticas y nutricionales
aumentan significativamente.

Estas necesidades son un poco mayores si se trata
de un embarazo mdltiple (ver p. 56).

Estos valores son promedios de
promedios y, por tanto, solo teoricos.
No dudes en consultar con tu médico,
comadrona o dietista si tienes alguna
pregunla.



ZQué sucede durante el embarazo?

.Qué aumento de peso?

El embarazo se acompafia de un aumento de peso que varia dependiendo de la mujer, en torno a
una media de 12 a 16 kg para una mujer con un indice de masa corporal (IMC) dentro de los valores
de referencia. Corresponde al peso del bebé, sus apéndices (placenta, cavidad amniética), los tejidos
cuya masa aumenta durante el embarazo (Utero, mamas), el liquido corporal y las reservas de grasa,
para la produccion de la leche materna.

2 & 3 kg para las reservas lipidicas y nutricionales

71 kg para la retencion

de liquidos &/

4

1,5 kg para

el avmento 6009 a1k

del volvmen para lag mamag
cangquines

3a94g
para el bebé

600 g para el liguido
200 g para la placenta amniotico

800 g para el itero b
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Tu peso antes
del embarazo

Estas por debajo de los valores
de referencia (IMC < 18,5)

Tu peso estd dentro de los
valores de referencia
(IMC entre 18,5 y 24,9)

Tienes sobrepeso
(IMC entre 25 y 29,9)

Tienes obesidad
(IMC > 0 = 30)

Aumento de peso
recomendado durante el
embarazo

de 125 a 18 kg

de n,5a16 kg

de7amnskg

desaokg

Todas las mujeres y todos los embarazos son diferentes, estas
cifras no son valores exactos y pueden variar de una mujer a otra:

ino te compares!

Cambios urinarios y digestivos

Durante el embarazo, se incrementa el tamafio
y el peso de los rifiones. Su funcionamiento
aumenta para hacer frente al mayor flujo sangui-
neo: la cantidad de sangre filtrada por los rifiones de
la mujer embarazada aumenta asi entre un 25
y un 30 %.

Alrededor de la semana 20 de amenorrea, la
progesterona, cuya accion relajante provoca
la dilatacion de las cavidades renales y de los
uréteres, favorece la estasis urinaria (el residuo

de orina no evacuado), lo que puede incrementar
el riesgo de infeccién urinaria. Al mismo tiempo,
el Utero comprime cada vez mas la vejiga, lo que
provoca una disminucion de su volumen vy, en
consecuencia, unas ganas de orinar frecuentes.

En términos de digestion, la naturaleza estd tan
bien disefiada que la capacidad de absorcién de
ciertos nutrientes en el intestino aumenta durante
el embarazo. Es, en particular, el caso del calcio,
que facilita el crecimiento fetal.
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lodo sobre
las necesidades
nutricionales
durante el embarazo

Hidratacion

. Durante el embarazo, se recomienda beber

¢Por qué es importante la hidratacion . )
entre 2 y 2,5 litros de agua al dia.

durante el embarazo?

El liquido corporal aumenta una media de 6 a 8 litros
durante el embarazo. Esta agua se encuentra en
el liquido amniético del feto, que esta constituido Mis consejos

rincipalment r la placent [ volumen ,
pri cu?a e' e por agua, la place ' ay el volume para beber mas
sanguineo (incrementado en casi un 50 %).
A medida que aumenta el volumen sanguineo, o Empieza el dia bebiendo un vaso
es necesario mantener una buena hidratacion: de agua grande.

. Para garantizar una buena circulacién e Ten siempre a la vista una botella

sanguinea y proporcionar suficiente oxigeno y liénala periodicamente. .
al bebé o Programa una alarma varias veces

al dia para comprobar tu consumo.

o Perfuma el agua con frutas, verduras,
hierbas aromaticas, especias,
infusiones....y deja
reposar durante unas horas
o toda la noche.

- Para ayudar a transportar nutrientes
al feto.

- Para mejorar la digestion (lo que previene
el estrefiimiento, muy comun durante
el embarazo).

- Para prevenir muchas dolencias:
hemorroides, calambres, cefaleas, etc.

-11 -
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Aunque el agua debe ser la bebida principal del dia,
otras pueden ayudarte a cubrir tus necesidades
hidricas: infusiones u otras bebidas sin azlcar,
smoothies, caldos y sopas.. También puedes contar
con alimentos naturalmente ricos en agua, como
el pepino, el meldn o la sandia.

ZSabias que...?

El agua, que representa de promedio
el 60 % del peso corporal, es el principal
conslituyente del cuerpo humano.

CENTREMONOS EN LA CALIDAD DEL AGUA

En Espafia, el agua de red se considera «potable»,
lo que significa que en general es apta para el
consumo humano, pero no ofrece necesaria-
mente la calidad requerida para los bebés y las

mujeres embarazadas. Puede contener restos de
pesticidas, residuos de antibioticos u hormonas,
productos quimicos, etc, que pueden alterar
determinadas funciones hormonales.

Por tanto, antes del embarazoy a lo largo de este,
durante la lactancia y para nifios de hasta 2 afios,
se recomienda consumir agua de manantial
ligeramente mineralizada o agua filtrada
(filtros de 6smosis inversa, filtros de gravedad,
filtros cerdmicos o de carboén activado).

Carbohidratos

Los carbohidratos, o glucidos, son cadenas mas
0 menos largas de particulas elementales (prin-
cipalmente, glucosa, fructosa y galactosa). Se
pueden clasificar en carbohidratos simples y
carbohidratos complejos, segln el nimero de
particulas elementales que los constituyan (ver
a continuacion).

CARBOHIDRATOS

CARBOHIDRATOS SIMPLES

Monosacaridos

Glucosa Fructosa

Frutas y verduras

Disacaridos

Sacarosa Lactosa Maltosa
Cafia de azucar, Productos
remolacha lacteos

Galactosa

CARBOHIDRATOS COMPLE)OS
Polisacaridos

Digeribles No digeribles
Almidén: Fibra
x 600 glucosa alimentaria

Trigo, arroz, legumbres,

patatas

-12 -
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¢Por qué son importantes? ¢En qué alimentos se encuentran?

Las necesidades de carbohidratos representan - cereales (integrales y refinados);
entre el 40 y el 55 % de las calorias diarias. Su - todos los alimentos a base de harina:

funcién principal es aportar energia: 1 g de pan, pasta, tortillas de maiz,

carbohidratos aporta 4 kcal. panqueques, galletas saladas..

El organismo utiliza carbohidratos en forma de Decantate por los de harinas semiintegrales
glucosa. Todos los carbohidratos simples o com- (el pan de masa madre es un auténtico plus);
plejos se transforman en monosacaridos durante  * frutas: los frutos rojos en particular también
la digestion para que puedan pasar a la sangre son una gran fuente de fibra;

(en los intestinos). Los monosacaridos absorbidos, ~ * Verduras ricas en fécula (maiz, patatas,
distintos de la glucosa, se transforman en glucosa boniatos);

en el higado. - legumbres:* alubias blancas y rojas,

garbanzos, lentejas;

. leche y yogures:* contienen lactosa, que es
un disacarido y, por tanto, pueden contribuir
a las variaciones en los niveles de glucemia.

La glucosa se distribuye por todo el cuerpo a
través de la sangre para ser utilizada directa-
mente por todas las células (musculos, cerebro,
etc) y especialmente por las células nerviosas. La
glucosa es la tnica fuente de energia del cerebro CENTREMONOS EN LA FRUCTOSA
(este no puede emplear grasas). Por este motivo,
el nivel de glucosa en sangre (o glucemia) debe La fructosa se encuentra de forma natural en
mantenerse por encima de 0,70 mg/I (ver p. 52). las frutas y las verduras, la miel, el sirope de
agave, etc, pero también en muchos productos
industriales en forma de jarabe de fructosa. En
exceso, puede aumentar los niveles de triglicéri-
« Los carbohidratos ayudan a mantener dos en sangre (factor de riesgo de enfermedad
la masa muscular. Si no se consume la cardiovascular).
cantidad suficiente, el organismo recurre
a los musculos para obtener energia (lo que
se debe evitar, porque resulta agotador).
« Proporcionan energia a la madre para su
uso inmediato para el desarrollo del bebé.

¢Y durante el embarazo?

Durante el embarazo, el consumo excesivo
de fructosa se asocia con mayores riesgos de
obesidad, hipertensién y sindrome metabdlico
para el feto en la edad adulta.

wwf @

* Estos alimentos se diferencian de los demas porque, ademas de los carbohidratos, contienen muchas proteinas
que limitan el aumento repentino de los niveles de glucemia y, por tanto, deben incluirse en la dieta.

-13 -



Mi alimentacion durante el embarazo: manual de uso

CENTREMONOS EN LA FIBRA

La fibra es un componente alimentario esen-
cial aparte que pertenece a la familia de los
carbohidratos.

A diferencia del resto de carbohidratos, no
aporta energia al organismo porque no es
digerible. Sin embargo, algln tipo desempeia
un papel esencial en la digestion, al alimentar
directamente a las bacterias beneficiosas de
nuestra microbiota, llamadas prebiéticos.

¢Cual es su papel?

- Aumenta la sensacion de saciedad.

- Favorece una buena salud cardiovascular.

« Regula los niveles de glucemia
ralentizando la digestion de los
carbohidratos (y asi previene la aparicién
de diabetes gestacional).

- Favorece el equilibrio de la flora
intestinal.

« Ayuda a combatir el estrefiimiento.

« Contribuye a reducir el riesgo de cancer
colorrectal.

« Interviene en el buen funcionamiento
del sistema inmunitario, porque una
microbiota sana significa un sistema
inmunitario sano.

¢Qué alimentos son ricos en
carbohidratos y en fibra?

Los siguientes alimentos son especialmente
interesantes: permiten un aporte de carbohi-
dratos de excelente calidad, ya que van acom-
pafados de muy buenas cantidades de fibra.

Contenido de fibra por 100 g de estos alimentos:

- avena (harina, copos, salvado): 10 a 16 g;
. cebada: 17 g;

- centeno: 15 g;

- legumbres (alubias, lentejas): 10 g;

- higos secos, ciruelas pasas: 5 a 10 g;

. fruta fresca:1a 2,5 g (aguacate: 4 g,
frutos rojos: 5 g);

- verduras frescas: 1a 4 g (alcachofa: 5 g);

- semillas (calabaza, girasol, chia): 1a 34 g;

- semillas oleaginosas (nueces, avellanas,
almendras): 6 a 16 g;

- panes integrales (plus extra

para el pan de masa madre): 7 g; “ ‘

- alimentos integrales

con almidoén: 4 g;

. alimentos con almidoén
resistente (ver p. 15).

Las recomendaciones de consumo de fibra son

de 30 g/dia como minimo.

¢Cual es el impacto de los carbohidratos
en el organismo?

¢{Qué es el indice glucémico?

Si bien los carbohidratos se han clasificado durante
mucho tiempo en simples o complejos, los cien-
tificos se han dado cuenta de que esto no ilustra
bien su efecto en el organismo. Actualmente, se
clasifican segun su indice glucémico (IG), es
decir, su capacidad para aumentar el nivel de
glucosa en sangre (la glucemia).

Aunque todos los carbohidratos son fuentes de
glucosa, no afectan los niveles de glucemia del
mismo modo. En general, los carbohidratos simples
tienden a aumentarla de forma rapida, mientras
que los complejos lo hacen de manera variable.

El IG de un alimento permite evaluar la tasa de
absorcién de su glucosa. Esta se mide en una
escala de 0 a100 y es bastante diferente del nivel
de carbohidratos de los alimentos.

Por debajo de 55, hablamos de IG bajo; entre 55
y 70, de 1G moderado, y por encima de 70, de IG
alto. Cuanto mayor sea el IG de un alimento,
mas rapida y bruscamente aumentara el nivel
de azlcar en sangre.

- 14 -



Todo sobre las necesidades nutricionales durante el embarazo

Diferentes parametros influyen en el IG de un
alimento: la naturaleza de los carbohidratos, el
caracter fisicoquimico del almidon, el modo de
coccion, el procesamiento industrial, la presencia
de determinadas fibras o lipidos.. A estas nociones
tan técnicas, se le suma una sensibilidad individual
al IG, que varia mucho de un individuo a otro.

Los limites del IG

El IG de un alimento por si solo no es suficiente
para determinar su impacto sobre los niveles de
glucosa. Por ello, los nutricionistas utilizan un
segundo parametro: la carga glucémica (CG).

La carga glucémica es un concepto que merece
mucha mas consideracion. Si el IG nos proporciona
informacion sobre la calidad de los carbohidratos
de un alimento, la carga glucémica refleja la rea-
lidad del plato: tiene en cuenta el IG y la porcién
ingerida de carbohidratos. En concreto, refleja la
capacidad de un alimento para elevar el nivel de
glucemia en funcién de la porciéon consumida:
el hecho de que un alimento tenga un IG bajo
no significa que podamos comerlo tanto como
queramos.

Las investigaciones han demostrado que las muje-

res que toman comidas de baja carga glucémica

ganan menos peso y dan a luz a bebés

de menor peso que aquellas que

toman comidas de alta carga glu-
cémica.

¢Como equilibrar la glucemia
durante el embarazo?

El control de la glucemia es esencial durante
el embarazo. Cuando hablamos de glucemia o
carbohidratos, solemos pensar en diabetes o dia-
betes gestacional (ver p. 50). Sin embargo, segiin
los estudios publicados, resulta evidente que todas
las mujeres embarazadas deben prestar atencion
a su consumo de carbohidratos.

El aumento progresivo de las hormonas placenta-
rias provoca la resistencia del organismo a la accién
de la insulina. Este fendmeno normal hace que la
glucosa esté mas disponible para el desarrollo del
feto. Para compensarlo, el pancreas secreta mas
insulina. En el caso de la diabetes gestacional, la
sensibilidad a la insulina (@ menudo) disminuye
durante la segunda mitad del embarazo vy el
pancreas no siempre es capaz de compensarla.
Ello da como resultado una hiperglucemia de
diversa gravedad.

Algunos consejos para reducir la carga glu-
cémica de una comida:

« Come un poco de harina y cereales
integrales o semiintegrales.

- Aiade grasas buenas y omega 3: pescado
azul y aceites vegetales (lino, nueces, colza,
etc).

- Completa con fibra: verduras y legumbres.

- Incorpora proteinas.

- Limita la coccién y favorece las cocciones
al dente.

« Consume alimentos ricos en almidén
en forma de almidones resistentes
(cocidos y enfriados durante al menos
6 horas y eventualmente recalentados
sin reiniciar la coccion).
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iAh, el azacar!

Es imposible evitarlo por completo;
ademas, ;quién querria evitarlo? ;Con
frecuencia lo necesitamos para nuestra
salud mental! Con moderacion no te hara
dafio a ti ni a tu bebé. Se recomienda a

las mujeres limitar el consumo de azicar

a 20 g al dia de promedio. No existen
recomendaciones especificas para el
embarazo, pero las investigaciones
demuestran que Su consumo excesivo no es
bueno. Por tanto, es importante limitar el
consumo de azicar afiadido, sin estresarse.
La dosis maxima recomendada se alcanza
con rapidez: de ahi la importancia de saber
leer las etiquetas (ver p. 38).

Azucares anadidos versus
azucares naturales

Los azucares afiadidos, como su nombre indica, se
han agregado a las preparaciones para modificar
el sabor, la textura o el tiempo de conservacion:
son los que queremos evitar.

Los azticares naturales, en cambio, estan presen-
tes de forma natural en las frutas, las verduras, los
lacteos (lactosa) y las semillas (y sus derivados).
Estos alimentos también son ricos en fibra, protei-
nas, grasas, vitaminas, minerales y antioxidantes.
Por tanto, no hay que evitarlos a toda costa, tan
solo su exceso (jcomo todo!).

- Limita los azucares aiadidos en tus
alimentos diarios. Ello deberia ser
relativamente facil si sigues mis consejos
y te concentras en alimentos integrales
y naturales. El azdcar que contienen los
alimentos de forma natural no cuenta
en los 20 g de azlcares afiadidos
al dia.

« Elige la procedencia del azucar. Asi, si eres
golosa y sabes que necesitas una nota dulce
al final de una comida, tenlo en cuenta. En
lugar de elegir un yogur aromatizado, opta
por un yogur natural para poder comer un
poco de chocolate o algiin dulce mas tarde.

Proteinas

Las proteinas son los «ladrillos» del organis-
mo. Permiten producir los musculos, los huesos,
el cabello, las uias, la piel (todos los érganos),
pero también las hormonas, las enzimas, los anti-
cuerpos, etc.

Estas son secuencias de aminodcidos. Hay 20 ami-
noacidos, de los cuales 8 son esenciales (9 en los
nifios): solo se obtienen a través de los alimentos,
ya que el organismo es incapaz de sintetizarlos.
Estos se denominan: valina, leucina, isoleucina,
treonina, metionina, lising, fenilalanina, triptofano,
e histidina en el caso de los nifios.

Ciertos aminoacidos no esenciales pasan a
serlo durante el embarazo, como la glicina
(ver p. 56), cuyas necesidades aumentan
considerablemente durante este periodo.
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