


B 689 672672

) REDMADRE




689 672672

EN EMBARAZO LA BA

Dr. F. Javier GARCIA PEREZ-LLANTADA

2012



689 672672

El embarazo es uno de los

JGP-LL 2012



689 672672

El embarazo NO es un
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3ASES para un buen embarazo

NTACION EQUILIBR




689 672672

D o Alimentacién y Embarazo
REDMAI§RE

ALIMENTACION EQUILIBRADA
teos
, Pescados, Legumbres, Huevos
Patatas
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ez PIRAMIDE NUTRICIONAL
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RECOMENDACIONES DIETETICAS

L. Grasas, aceites y dulces
455 . CONSUMIR MUY POCO

Leche, yogur y queso
2-3 RACIONES

Carnes, aves, pescado, huevos
y nueces 2-3 RACIONES

Vegetales

3-5 RACIONES /

\A&‘

o

Panes, cereales, arroz y pasta
6-11 RACIONES
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Recomendaciones generales

e 2300 a 3000 cal/dia
NI ESPECIAS
itidos crudos (Si no h
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LACTEOS
(mejor semidesnatada)
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Carnes, Pescados, Legumbres
ROJAS magras (quitar la grasa)
Blancos y AZULES, ricos en C
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FRUTAS y VERDURAS
tales de hoja ( mejor crudos o cocidos al vap

€NO0S (Zanahoria, calabaza, borraja, €
i, acelgas, esparragos, diente
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Hidratos de carbono

ta italiana
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técnicas para cocinar

COCCION AL VAPOR
PAPILLOTE
ASADOS A LA SAL
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AGUA, ZUMOS,CALDOS E INFUSIONES(*)

2 a 3 litros diarios
elado de limon
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FRUTOS SECOS

Alimentacion y Embarazo

zaragozaredmadre@gmail.com
www.redmadre.es

0 4 almendras o nueces diarias
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ALIMENTACION EQUILIBRADA

SAR de los dulces
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INFUSIONES

:Manzanilla NO : Ajenjo-Ruibarb
Malva-Ufa d

ila-Azahar
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A\MINAR media hora diaria (mejor al sol)
PORTES que NO representen riesgo de cc

asia de aparatos, aguagym , gimnasi
imiento , pilates, bicicleta es
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http://w3.revistacarrusel.cl/wp-content/uploads/2010/04/embarazo_acuagym.jpg
http://1.bp.blogspot.com/_SqW049WEX1s/S-HmFuYrISI/AAAAAAAAABA/L7kIC7RWQpE/s1600/ejercicio_fisico_embarazo.jpg

wwenen  REPOSO
D REDMADRE

DORMIR un mmimo de 8 horas diaria

costarse antes y levantarse mas tarde
doble almohada
AR en cuanto pueda ( si€
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350Ciacion zara

REDMADRE
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Escucha musica regularmente, te
relajara y te permitira un “rato para
tu bebé y para ti”
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Salvo contraindicacion médica

LAS RELACIONES SEXUALES SON BUENAS
DURANTE EL EMBARAZO.

Mejoran la dinamica de pareja.
) perjudican al bebé.
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TOPICOS EN EL SEXO Y EL EMBARAZO:

El bebé nace con un ojo morado ....

Al bebé se le puede hacer “dano” ...

Las relaciones sexuales pueden provocar un parto y/o un aborto
El hombre tiene “miedo” a tener relaciones sexuales

Las mujeres se vuelven “frigidas o inapetentes” durante el
embarazo.

Etc,etc



http://blog.jorge.oller.com/lo02
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AMEN
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EL ABRAZO AL
HIJO DE UNA
MUIJER
EMBARAZADA
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asociacion zaragozs @)

iiBIENVENID@
AL MUNDO!!
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