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Un buen plain,
peses lo que peses

@ POR ANDREA VALENZUELA. NUTRICIONISTA,
‘GENTRO DE TRATAMIENTO DE LA OBESIDAD DE

El embarazo es una etapa anabdica por
excelencia, por [o tanto es I6gico que el
Peso se incremente, junto a un aumento
de necesidades nuricionales, energéticas,
proteicas, de vitaminas y minerales.

Durante el primer trimestre las
necesidades energéticas son minimas,
pero aumentan considerablemente en el
segundo y tercer trimestre. Solamente 300
calorias adicionales al dia son necesarias
para sostener un embarazo sano, siempre
que dichas calorias provengan de comida
nutritiva. Dado que io hay un alimento que
contenga todos los nutrientes que necesita
la mujer, la alimentacién debera ser variada
v eqilibrada para que la sangre de la ma-
dre, que se comunica con la del embrién a
través de |a placenta, aporte las proporcio-
e necesarias de sustancias nutritivas.

Se aconseja aumentar el consumo de
fibra, presente en el arroz, pan y fideos inte-
grales, verduras, frutas y legumbres; cuatro
porciones de lécteos; consumir cuatro
veces a la semana pescados ricos en dcidos
£rasos y omega 3 como salmdn o atin;
hierto a partir de carnes magras como la
came de vacuno baja en grasa, de avesy
pescado; tener cinco comidas programadas
en lugar de dos o tres abundantes; beber
abundante agua  reducir el consumo de
saly azticares,
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