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			A las tres personas del mundo con las que más me gusta comer bien

			(y a las que más quiero): Eric, Emma y Wyatt

			Y a Arlene, por siempre y para siempre

		

	


	
		
			¡Gracias de nuevo!

			 

			 

			 

			Siempre he dicho que escribir un libro se parece a traer al mundo a un bebé (y hablo desde la experiencia en ambos sentidos, aunque en este momento de mi vida, mis libros superan con mucho a mis bebés… y pueden creerlo, voy a seguir escribiendo). Usted concibe a su bebé (generalmente se da a luz a más bebés que libros), está embarazada, invierte mucha energía, se desvela muchas veces, y finalmente… da a luz (esperemos que en el momento adecuado).

			Pero no puede hacerlo todo sola. Afortunadamente, yo nunca tuve que intentarlo. Desde el primer día (y el primer libro) he contado con el apoyo de más gente amable de la que puedo recordar, en realidad, de la que puedo mencionar. Y ello hace que escribir estos agradecimientos sea un gran reto, pero también algo muy importante. Por ello, un millón de gracias a:

			Mi marido y compañero (en todos los sentidos de la palabra, incluso los realmente buenos), por estar siempre pendiente de mí (también en lugares en los que a buen seguro no deseaba estar). Y mientras se cocía este libro, por estar siempre dispuesto a probar las recetas (aunque no siempre entusiasmado, sobre todo cuando contenían jengibre), incluso cuando había que tomar grandes sorbos de imitaciones de cóctel, cuando hubiera preferido saborear cócteles de verdad, o volver a probar esos crepes de arándano. Y a nuestros dos bebés grandes, Emma y Wyatt, que ahora son más altos que yo (y también me mandan): os quiero, chicos.

			A Suzanne Rafer, mi redactora de por vida (¿o sólo lo parece, Suz?) y amiga de siempre, por su apoyo, buen humor y esfuerzos interminables en nombre de Qué se puede esperar. A su hija, Zoë, por dar a Comer bien un giro mientras cuidaba el primer nieto de Suzanne. A Peter Workman, por sus dotes como editor. 

			A todos los demás trabajadores de Workman que echaron una mano (o las dos) en este libro. A Lisa Hollander, que tiene ojo de artista y mano de santo (¡en este caso realmente necesitó ambas cosas!), y a Judy Francis, por sus ilustraciones siempre adecuadas. A Anne Cherry y a Barbara Peragine, por asegurarse de que las copias circularan y quedaran bien. A Beth Doty y Robyn Schwartz, por hacer que Qué se puede esperar se desarrollara sin problemas (y por no enfadarse cuando en mis correos veían “re: otra actualización”). A todos mis amigos de Workman, como Suzie Bolotin, Jenny Mandel, Kim Cox Hicks, David Schiller, Saundra Pearson, Beth Svinarich, Pat Upton y Lily Milton. Y gracias a todos, especialmente a Jim Eber y Kate Tyler, que han seguido sus propios caminos (pero siempre están en mi corazón).

			A Rena Coyle, nuestra maravillosa consultora de recetas, por su dedicación y deliciosas comidas, por su magnífica contribución con sus recetas y por ser tan comprensiva con esos correos electrónicos infinitos.

			A Alan Nevins, de The Firm, por recorrer siempre un kilómetro más (y a veces varios), por tu apoyo incomparable y consejos sabios, y por ser alguien tan divertido con quien pasar el tiempo (siempre tendremos La Brigada). A Marc Chamlin, por cuidarme tan bien y, lo que es más importante, por preocuparte por mí (¡eres mi amigo y mi abogado, y ésa es una combinación muy infrecuente!). A Lisa Bernstein, no sólo por hacer que la Fundación What to Expect se hiciera realidad, sino por tu amistad (y como siempre a Zoe, Oh-That-Teddy y Dan Dubno). Y a Ken Knabke, por ser siempre Ken-do (y por probar las comidas, incluso cuando no le gustaban).

			A Victor Shargai y John Aniello, por vuestro cariño y apoyo. A Howard Eisenberg, mi adorable padre, y a Sandee Hathaway, mi hermosa (y bióloga estricta) hermana. Y a mis queridos suegros, Abby y Norman Murkoff, por creer siempre en mí (aunque no siempre me escuchen). 

			A Arlene Eisenberg, por todo lo que me has dado, y me sigues dando todos los días. Eres toda lealtad; siempre te amaré y nunca te olvidaré. 

			Al Colegio Americano de Obstetricia y Ginecología (ACOG, por sus siglas en inglés) por ser el apoyo de mujeres y bebés, a todos los médicos, comadronas, enfermeras y practicantes que trabajan todos los días para que el embarazo sea más seguro y feliz para las parejas que están esperando. Y por encima de todo, a mis lectores, la inspiración de todo lo que hago, y la razón por la que lo hago… una y otra vez.

			 

			¡Gracias de nuevo a todos!

			 

			Heidi

		

	


	
		
			La importancia de comer bien

			 

			 

			 

			Cuando se trata de la nutrición, ¿se ha dado cuenta alguna vez de que cuanto más cambian las cosas, más parecen quedarse igual? Seguro que ha probado varias dietas de moda pasajera (¿baja en hidratos? la semana pasada… ¿baja en grasas? la semana anterior… ¿alimentos crudos?... no son nada fáciles), pero si deja la rutina de las dietas y gana peso, se dará cuenta de que las bases de una alimentación saludable no han cambiado mucho a lo largo del tiempo. Una dieta equilibrada a base de proteínas de carne magra, alimentos ricos en calcio, cereales integrales, frutas y verduras y grasas saludables es lo que los nutricionistas, los médicos y las madres han estado tratando de inculcar durante años, mientras los libros sobre confusas dietas permanecen en las listas de los más vendidos hasta que surge una nueva dieta de moda. 

			¿Y qué deben hacer las mujeres embarazadas? ¿Han cambiado mucho los fundamentos de la buena alimentación durante la gestación con el paso de los años? En realidad no. Las proporciones pueden cambiar un poco (para ajustar las necesidades del bebé que está creciendo), pero la base es prácticamente la misma.

			Por ello, si comer bien cuando está embarazada en realidad es solamente cuestión de seguir una dieta equilibrada, ¿por qué iba a necesitar un libro que se lo explique?

			Para responder a esta pregunta, deje que me remonte a algunos años atrás. En concreto veintidós años (y trago saliva). A las seis semanas de mi primer embarazo (debido a algunas irregularidades de mi ciclo, me enteré un poco tarde de la noticia), decidí recuperar el tiempo perdido y aprovechar al máximo los siete meses y medio restantes de mi gestación. Era una mujer sana de veintitrés años con un estilo de vida sano y que comía de forma saludable, y estoy convencida de que sabía qué debía comer para que nos mantuviéramos sanos tanto yo como mi bebé. Por ello, llenaba la nevera y preparaba las comidas con los mejores ingredientes necesarios durante el embarazo: pechugas frescas de pollo, pescado, lácteos y alimentos integrales y una plétora de productos.

			Y después salía corriendo al baño a vomitar.

			Las pechugas de pollo, mi fuente habitual de proteínas, eran lo primero que vomitaba, víctima de una repentina aversión a los alimentos cárnicos (curiosamente, nunca antes había considerado que el pollo fuera carne). Por supuesto, el salmón no tenía ninguna posibilidad (incluso antes de desenvolverlo el olor me hacía tambalear y salir corriendo al baño). ¿Y la leche? Tenía, pero no podía ni pensar en bebérmela. Los alimentos integrales sí eran bienvenidos (el pan tostado me encantaba), y también la fruta (tal vez con la excepción del melón, que de alguna forma se volvió algo desagradable). Pero el brécol que acostumbraba a tragarme con la misma soltura que un conejo, empezó a revolverme el estómago.

			Sabía que debía comer cierta cantidad de verdura al día, pero nadie (ni siquiera mi obstetra) pudo decirme cómo hacerlo sin volverme más verde que las propias verduras. Sabía que las proteínas eran la base de formación de las células humanas, pero no tenía ni idea de que el requesón pudiera sustituir esos alimentos cárnicos a los que temía hasta que desaparecieron las aversiones del primer trimestre. Ni de que el microondas acabara con el ofensivo olor del salmón. Ni de que el calcio (y la hinchazón secundaria) no sólo procedía de la leche. Ni de que los albaricoques deshidratados disminuían los mareos y al mismo tiempo satisfacían las necesidades de vitamina A del bebé (al fin y al cabo, para producir un bebé no hace falta brécol), ni de que podía beber vitamina C de forma agradable en lugar de revolverme las tripas. Ni de que podía salir a comer casi a cualquier sitio (tal vez excepto a ese lugar italiano, donde ese tufillo a langostinos podría suponer unos ardores de tercer grado).

			Por todo ello me pasé el resto de mi embarazo comiendo tan bien como pude (eliminando la leche y el pollo y, la mayor parte del tiempo, preocupada por si no estaba en suficiente forma). Ojalá hubiera sabido en aquel momento lo que sé hoy día. Comer bien durante el embarazo no debe suponer una tortura, ni tampoco un reto. Puede resultar divertido, fácil y, por encima de todo, delicioso (con independencia de los síntomas de embarazo que tenga o que los alimentos estén contrarrestando). Puede complacer sus antojos y evitar lo que le produce aversión, calmar los vómitos matutinos y cuidar sus indigestiones, e incluso alimentarse bien a usted y a su bebé. 

			Con Comer bien cuando se está esperando (veintidós años tarde para mí, pero espero que en el momento adecuado para usted) aprenderá todo lo que necesita saber para alimentarse bien tanto usted como su bebé en la vida real, la vida en la que las náuseas dictan lo que habrá en el menú; en la que creerá que los ardores van a producirle un agujero cuando empiece a comer verdura; en la que surgirán tentaciones –glaseadas, heladas, fritas, cubiertas con chocolate, con crema o de tamaño extragrande– en cada esquina; en la que las “comidas” de trabajo en la sala de conferencias son cajas de Donuts. Todo lo que necesita para comer para los dos es reducir a la mitad el esfuerzo y duplicar el placer (desde saber hacer una compra inteligente y escoger los tentempiés, a estrategias para comer fuera de casa). Encontrará en este libro cuanto necesite, incluyendo las 175 recetas que recogen con esmero todos sus requisitos nutricionales en platos gourmet (fáciles y rápidos), al mismo tiempo que tienen en cuenta las especiales necesidades del que suele ser un delicado estómago. En resumen, todo lo que necesita para comer bien mientras esté esperando.

			¡Le deseo unos nueve meses de alimentación sana y deliciosa!

			 

			Heidi

		

	


	
		
			PRIMERA PARTE

			 

			COMER BIEN

		

	


	
		
			CAPÍTULO UNO

			Comer bien para dos

			 

			 

			 

			¡FELICIDADES! La línea de esa prueba de embarazo que compró en la farmacia se volvió rosa, la visita al médico confirmó el resultado y ha marcado en el calendario la fecha prevista de parto con un gran círculo rojo. Y ahora, mientras está recostada y lo asume todo, probablemente esté contenta pero algo asombrada (y algo anonadada) por la grandeza de lo que ha ocurrido y de lo que está por llegar (todo eso y, a buen seguro, algo mareada). Sea como sea, su cuerpo acaba de embarcarse en uno de los viajes más maravillosos de la vida: el embarazo. Durante unos ocho meses, su bebé crecerá partiendo de una simple célula hasta convertirse en varios miles de millones, y de una gota sin forma e imperceptible a simple vista surgirá un recién nacido hermoso y adorable. 

			 

			 

			¿Qué puede hacer para que este viaje sea lo más seguro posible? ¿Cómo puede ayudar a que esa masa de células que se dividen sin cesar se transforme en el hermoso bebé que un día tendrá en sus brazos? ¿Y cómo puede asegurarse de que nazca lo más sano posible?

			Existen muchas formas de ofrecer a su bebé un buen comienzo desde esta temprana etapa del viaje (incluso mientras la única prueba que tiene de su embarazo es esa línea rosa, y tal vez los vómitos en el baño). Es aconsejable acudir al médico en cuanto se sabe la noticia, así como dejar de fumar, de beber alcohol y otros hábitos que pueden reducir las posibilidades de que su bebé nazca sano. Y comer bien durante todo el embarazo.

			Por supuesto, probablemente ya sabrá que mantener una dieta sana durante el embarazo ayudará a la formación de un bebé sano. Es posible que ya tenga claro que alimentarse bien durante el embarazo es una prioridad y tal vez no necesite convencerse.

			Pero existe una relación de peso entre los resultados de una buena alimentación y los de un buen embarazo (más importante de lo que pueda creer). Los científicos insisten casi a diario en que los descubrimientos acerca de los muchos aspectos del desarrollo del bebé y de su futuro bienestar evidencian que están influenciados por la dieta de la madre. Y como no podía ser de otra forma, lo que es bueno para el bebé también lo es para la madre. La investigación sigue demostrando que comer de forma saludable puede hacer que el embarazo sea más seguro y agradable.

			 

			 

			 

			Comer bien: ¿En qué se beneficia el bebé?

			CREE QUE VA A EXPERIMENTAR muchos cambios durante los nueve meses de gestación. Pues imagínese lo que le ocurre al feto durante esas 40 semanas. Las células se dividen a una velocidad increíble; los órganos se forman; los sistemas circulatorio, digestivo y urinario, entre otros, se desarrollan, y los sentidos (oído, vista, gusto y olfato) adquieren forma. Y a partir de su alimentación, el bebé contará con las vitaminas, minerales, calorías, proteínas, líquidos y otros nutrientes necesarios para todo ese crecimiento y desarrollo. Aunque la mayoría de bebés crecen y se desarrollan incluso aunque la madre se nutra mal, cada vez hay más estudios que demuestran que, de media, las dietas saludables hacen que nazcan bebés más sanos.

			Tenga en cuenta que una alimentación sana es uno de los mejores regalos que puede ofrecerle a su futuro bebé. Y es un regalo que sin duda le durará toda la vida. Su alimentación puede afectar a muchos aspectos de la salud de su futuro bebé, como los siguientes:

			 

			El desarrollo del cerebro del bebé. Mientras que el desarrollo de la mayoría de órganos está relativamente terminado a mitad de embarazo, el cerebro del bebé entra en la recta final de su desarrollo durante el último trimestre. Dado que las proteínas, las calorías y los ácidos grasos omega-3 son especialmente esenciales para el óptimo desarrollo del cerebro, asegurar una ingesta suficiente de estos nutrientes es incluso más importante en los últimos meses de embarazo. Aunque haya ganado más peso del que le habría gustado en los primeros seis meses, el último trimestre no es un buen momento para escatimar. Y aunque no haya comido especialmente bien durante los primeros meses (los mareos del primer trimestre hacen que muchas mujeres no puedan comer casi nada, y ni hablar de comer algo saludable), hacer un esfuerzo por llevar una buena alimentación durante el último trimestre dará un impulso a ese asombroso desarrollo del cerebro.

			 

			La personalidad del bebé. Lo crea o no, la mayor parte de la personalidad de su hijo se forma en el útero; en parte depende del ADN y en parte, según algunos estudios, de lo que usted coma. Los investigadores han descubierto que los bebés nacidos de madres mal alimentadas están más somnolientos que los nacidos de madres que se han nutrido bien. 

			También existen pruebas de que los recién nacidos cuyas madres han consumido suficientes ácidos grasos omega-3 durante el último trimestre muestran un patrón de sueño mucho más saludable que los demás (algo que a buen seguro agradecerá a las tres de la madrugada).

			 

			Los hábitos alimentarios del bebé. Las investigaciones demuestran que su forma de comer durante el embarazo (y durante la lactancia) afecta no sólo a la salud de su bebé sino también a sus gustos. Dado que el feto puede probar y acostumbrarse a los sabores que pasan de la madre al líquido amniótico, las preferencias de un bebé pueden formarse incluso antes de que llegue a ingerir sólidos. En un estudio, a los niños cuyas madres bebieron zumo de zanahoria durante el embarazo les encantaban los cereales con zumo de zanahoria, mientras que los niños cuyas madres no lo probaron tendían más a detestar este alimento. La conclusión del estudio fue que si desea que su hijo coma espinacas en el futuro, es aconsejable que usted las coma ahora. Y dado que la leche materna adquiere sabores, puede aplicarse el mismo principio durante la lactancia para influir en las preferencias gastronómicas del futuro bebé.

			 

			El peso del bebé al nacer. Comer demasiado poco (o no comer suficientes alimentos sanos) puede hacer que el bebé no crezca bien, mientras que comer demasiado puede hacer que crezca demasiado rápido. Los bebés que nacen pequeños sufren un mayor riesgo de enfermar tras el nacimiento que los que tienen un peso normal. Los nacidos demasiado grandes pueden sufrir un parto complicado, lo cual hace más probable que sea necesario utilizar algún instrumento (fórceps o vacío) o medio quirúrgico (cesárea). Comer la cantidad justa para mantener una ganancia de peso uniforme y moderada (véase el capítulo tres) puede hacer que el bebé crezca como es debido.

			Pero lo que influye en el peso del bebé no es sólo la cantidad de alimento sino también la calidad. Así, una ingesta pobre de zinc está relacionada con bebés que nacen con bajo peso, mientras que consumir poco ácido fólico puede provocar una restricción del crecimiento fetal (entre otros problemas). Comer la cantidad adecuada de los nutrientes adecuados puede ayudar a ofrecer al bebé un peso ideal al nacer.

			 

			El desarrollo de los órganos del bebé. Con todas esas partes del organismo desarrollándose desde cero (el corazón, el hígado, los pulmones, los riñones y el sistema nervioso) y con sólo nueve meses para conseguir el peso correcto, la máquina de fabricación del bebé trabaja a pleno rendimiento, día y noche. Las materias primas que se necesitan para convertir un óvulo fecundado en un bebé completo las suministran los alimentos que usted ingiere. 

			Por suerte, estas materias primas no son difíciles de conseguir. Cualquier dieta media de hoy día proporciona suficiente cantidad de la mayoría de nutrientes para asegurar la formación de un bebé sano (y un alimento extra saludable puede garantizar de sobra que su feto recibirá todo lo que necesita para desarrollarse). Por el contrario, una dieta muy deficiente en nutrientes básicos (lo cual por suerte es algo muy raro en este país) incrementa el riesgo de que el bebé no se desarrolle con normalidad. Por ejemplo, la falta de vitamina D y calcio puede afectar al correcto crecimiento de los huesos y los dientes, mientras que una ingesta insuficiente de ácido fólico puede conllevar defectos en la médula espinal, como la espina bífida (un trastorno que se ha vuelto menos habitual desde que se recomienda el suplemento de ácido fólico de forma rutinaria a las mujeres que desean ser madres). 

			 

			Posiblemente, la salud del bebé a largo plazo. Aunque aún esté en fase preliminar (y todavía con algunas controversias), el estudio acerca de cómo la alimentación de las madres durante el embarazo afecta a la salud del bebé a largo plazo ha proporcionado a investigadores y a futuras madres una larga lista de alimentos sobre la que reflexionar. Algunos estudios han hallado que algunas predisposiciones a ciertas enfermedades (como el cáncer o la esquizofrenia) y algunos trastornos crónicos (como la diabetes, la hipertensión o las enfermedades cardiacas) pueden empezar durante el desarrollo del bebé dentro del útero si no recibe los suficientes nutrientes a lo largo del embarazo. Los investigadores han descubierto que tanto los bebés que están mal nutridos durante el primer trimestre como los que están sobrealimentados en el tercero pueden padecer un mayor riesgo de obesidad. Según algunos científicos, la alimentación durante el embarazo no sólo influye en la salud del bebé al nacer, sino que afecta a su estado futuro e incluso en la edad adulta.

			 

			 

			 

			Comer bien: Cómo se beneficia la madre

			EL BEBÉ NO ES EL ÚNICO QUE se beneficia cada vez que usted ingiere una pieza de fruta, que se toma su tiempo para desayunar o que opta por una ensalada de pollo a la plancha en lugar de un taco grasiento. Comer bien durante el embarazo en realidad no es algo tan poco interesante como parece. De hecho, lo que muchas madres olvidan es que comer bien para su bebé también las beneficia a ellas. Lo que usted coma repercutirá enormemente en lo bien que su cuerpo se las arregle y en cómo se recupere física y emocionalmente de los retos de formar y dar a luz a un bebé.

			Una alimentación equilibrada y nutritiva a lo largo de todo el embarazo influirá en:

			 

			Su comodidad durante el embarazo. Seamos realistas: a la mayoría de mujeres embarazadas no les apetece salir a pasear. De hecho, durante los primeros meses es más probable que lo hagan a disgusto. Y el mareo matutino es sólo la punta del iceberg. Otros síntomas de embarazo son el sueño, el cansancio, el estreñimiento, las hemorroides, los ardores de estómago, las varices, los problemas en la piel del rostro o en las mucosas, los edemas y los calambres en las piernas. Mientras que algunos de esos síntomas van asociados al curso del embarazo (influenciados por las hormonas y otros factores, como la retención de líquidos o la genética), muchos de los síntomas inevitables del embarazo en realidad no son inevitables. Y algunos de los que sí lo son, no tienen por qué ser inevitablemente deprimentes. La buena alimentación puede minimizar, eliminar e incluso evitar muchos de los efectos secundarios del embarazo. Una dieta con la composición adecuada de carbohidratos, por ejemplo, reduce el cansancio. Una dieta baja en alimentos grasos puede reducir el ardor de estómago. Una rica en fibra y líquidos puede aliviar (o incluso evitar) el estreñimiento. Una con suficiente vitamina B6 puede disminuir las náuseas y los vómitos. Incluso los problemas de piel pueden diluirse con una cantidad suficiente de líquido y una alimentación sana. Para más información sobre cómo minimizar las incomodidades del embarazo mediante la nutrición, véase el capítulo dos. 

			 

			La seguridad del embarazo. No hay duda en este sentido. Es ciertamente tan sencillo y simple como esto: las investigaciones han demostrado que las mujeres embarazadas que están bien alimentadas tienen más posibilidades de llevar un embarazo sin complicaciones que las que están mal nutridas. Y los estudios siguen poniendo de manifiesto estrechos vínculos entre los déficit en la dieta y las complicaciones de la gestación. Por ejemplo, la anemia, una complicación habitual del embarazo caracterizada por bajos niveles de células rojas en la sangre, está directamente relacionada con el déficit de hierro. Algunos casos de complicaciones durante la gestación, como la preeclamsia (que entre otras manifestaciones se acompaña de elevación de la presión arterial), se han relacionado con varios tipos de carencias en la alimentación de la futura madre. Se ha descubierto que elevadas cantidades de azúcar y de grasas saturadas incrementan el riesgo de preeclamsia. En otros estudios se ha hallado que las mujeres que ingieren insuficiente vitamina C durante el embarazo son hasta dos veces más propensas a desarrollar este trastorno. E incluso existen datos que demuestran que algunos tipos de preeclamsia están relacionados con la carencia de vitamina E y de magnesio. 

			En esta investigación no hay cabida para un lado negativo: alimentarse con una dieta equilibrada y nutritiva (con suficientes vitaminas, minerales y otros nutrientes) reducirá el riesgo de complicaciones durante el embarazo, asegurando así una gestación más saludable. Y esto es algo por lo que vale la pena brindar con zumo de naranja. 

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			Si hay algo que todas las culturas y generaciones comparten (de Oriente a Occidente y desde la antigüedad a la actualidad) es la tradición de decir a las mujeres embarazadas lo que deben comer. Y aunque el embarazo es caldo de cultivo de supersticiones, folclore y mitos populares (o simplemente de mentes obstinadas) de todo el mundo y de todas las épocas, por suerte muy pocos de ellos tienen algo que ver con la obstetricia moderna. Entre los mitos existentes debe ignorar por completo los siguientes:

			[image: cuad.png] Si come alimentos salados o agrios, su bebe nacerá con un carácter agrio.

			[image: cuad.png] Si come chile u otros alimentos picantes, su bebé nacerá calvo.

			[image: cuad.png] ¿No es una fan de los consejos sobre los bebés? Otro dicho propone que si toma una cucharadita de miel y vinagre cada mañana durante el embarazo, ayudará a que al bebé le crezca más pelo.

			[image: cuad.png] Los alimentos de colores oscuros harán que la piel del bebé sea más oscura; los de colores claros harán que sea más clara.

			[image: cuad.png] Si come pescado, su bebé puede terminar siendo tan estúpido como un salmón; si come conejo, su bebé tal vez duerma con los ojos abiertos. 

			En los capítulos siguientes encontrará más dichos, creencias populares y mitos poco acertados.

			

			 

			El parto. Una alimentación equilibrada no sólo la beneficiará durante las 40 semanas de embarazo sino también durante el parto. En primer lugar, una dieta correcta durante el embarazo puede ayudar a evitar un parto prematuro. Aunque todos los nutrientes de una dieta equilibrada son importantes para ayudar a que una mujer llegue a buen término en su gestación, la investigación pone de manifiesto que la carencia de zinc, de vitamina A, de vitamina C o de magnesio incrementa el riesgo de parto prematuro. En segundo lugar, el nacimiento de un bebé supone un intenso trabajo, por así decirlo, que requiere una enorme cantidad de energía. Aunque una madre bien alimentada no necesariamente parirá sin dolor o tendrá un parto más corto, es probable que lo afronte mejor que otra en cuyo organismo existen carencias nutricionales (en gran medida de la misma forma que una atleta bien alimentada es capaz de rendir más y durante más tiempo que una que no lo está). Y cuando se trata de acontecimientos atléticos, no hay nada más desafiante que un parto. Basta con preguntar a cualquier mujer atleta que también sea madre. 

			 

			
			EL ABC SOBRE CÓMO COMER BIEN DURANTE EL EMBARAZO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Recuerde los siguientes consejos cuando programe las comidas, le ayudarán a comer bien:

			COLOR. Haga que en su plato estén presentes varios colores (eso sí, los naturales de los alimentos) y le resultará agradable a los sentidos al mismo tiempo que satisface su necesidades de nutrientes. Llene la nevera de productos de todos los colores que le ofrece la naturaleza. Desde fresas, tomates y sandías de color rojo brillante hasta pimientos, calabacines y melones de un amarillo intenso, pasando por el destacado carmesí de las cerezas, las granadas y la remolacha; los colores vivos indican la presencia de gran cantidad de nutrientes. Existe gran variedad de colores, así que aprovéchelos todos los días. Véase "La prueba está en el pigmento" para ampliar esta información.

			COMER DEBERÍA SER... DIVERTIDO. No hay nada que empeore más la comida que el aburrimiento. Por eso es tan importante que comer bien durante el embarazo sea algo agradable (por lo menos una vez superadas las náuseas). Siempre que pueda, añada unos pequeños toques que hagan que la comida sea algo divertido (como una salsa en las verduras o unas patatas al horno como guarnición del chile). Tómese tiempo para dar sabor a la comida, lo cual, además, ayudará a minimizar el ardor de estómago. Y no se sienta culpable, ni siquiera cuando coma algo que no es tan bueno para usted (pero que sabe a gloria), ¡disfrútelo!

			EQUILIBRIO. Equilibrio y moderación son las bases de una dieta sana. Una galleta de chocolate no afectará al equilibrio total, pero sí una bolsa entera (sobre todo cuando se toma a modo de cena). Una ingesta suficiente de vitamina A (en forma de frutas y verduras) es fundamental para una buena salud, pero demasiada vitamina A (en forma de suplementos) puede llegar a ser tóxica. Los alimentos integrales y las proteínas de la carne son muy buenos para usted y el bebé (pero comer sólo uno de los dos no es tan beneficioso). Si consigue dicho equilibrio, comer las cantidades adecuadas de alimentos (tanto de los alimentos sanos como de los no tan sanos) es fundamental para mantener una dieta equilibrada durante el embarazo. Los extremos en cualquier dirección nunca son aconsejables. 

			EXPERIMENTOS. ¿Anclada en la rutina? Recuerde que el embarazo es un período en el que debe ampliar la gama de alimentos y explorar ingredientes que desconocía. Pruebe nuevos alimentos y experimente con sus favoritos de siempre (con nuevas recetas). Consulte algunos consejos en los capítulos cinco y seis y las recetas de la segunda parte para conocer formas de cocinar que hagan de la comida algo nuevo y apasionante.

			NADA DE ADELGAZAR. El embarazo nunca es un buen momento para adelgazar, aunque sí puede controlar su peso. El bebé necesitará continuamente una gran cantidad de calorías y de nutrientes durante los nueve meses que permanecerá en el útero. El peso que usted gane obedece a un objetivo muy importante: alimentar al bebé y asegurar su óptimo crecimiento dentro del útero. Habrá mucho tiempo tras el parto para perder esos kilos de más. Consulte el capítulo tres para más información sobre el incremento de peso durante el embarazo.

			VARIEDAD. La variedad es la salsa de la vida y también de una alimentación adecuada durante el embarazo (que asegura que usted y su bebé no ingerirán ningún nutriente en exceso ni en defecto). Así, por ejemplo, aunque la pechuga de pavo y queso con lechuga y tomate con pan integral es un almuerzo saludable, no lo será tanto si lo come todos los días. Variar cada día escogiendo entre alimentos saludables le proporcionará al feto un surtido de todos los necesarios. (Excepción a la norma de la variedad: cuando sufra los mareos matutinos sólo podrá comer lo único que le apetezca, aunque sea el mismo bocadillo tres veces al día, los siete días de la semana.)

			

			 

			La recuperación posparto. Un bebé no es lo único que llega tras el parto, aunque por supuesto sí es lo mejor. Tanto si su parto es envidiablemente sencillo como si le supone un esfuerzo descomunal, los efectos del nacimiento serán enormes. Durante los días, semanas e incluso meses del posparto, su cuerpo necesitará recuperarse de muchos trastornos físicos, desde el estiramiento de la piel y las estrías a la pérdida de sangre y la privación del sueño (ya que al mismo tiempo estará cuidando de un recién nacido). Una de las mejores formas de acelerar esta recuperación (y encontrar la energía que necesitará para satisfacer la infinita demanda y los retos de la reciente maternidad) es llevar una alimentación saludable durante el embarazo y seguir con ella tras el parto. (Véase el capítulo diez para más información sobre cómo alimentarse durante el período posparto.)

			 

			Su salud a largo plazo. Lo que suele ocurrir con la mayoría de nutrientes es que la naturaleza se encarga en primer lugar de cubrir las necesidades de la madre, y lo que “sobra” lo destina al feto. Pero no es así en el caso del calcio, esencial para la formación de los huesos. Si no ingiere la suficiente cantidad de calcio durante el embarazo, es posible que su cuerpo tome este importante mineral de los huesos para ayudar a la formación del bebé (lo que representa un mayor riesgo para la madre de sufrir osteoporosis en el futuro). Se trata de otra buena razón por la que debe alimentarse bien para gozar de buena salud, así como para asegurar el bienestar del bebé durante la gestación. Pero recuerde que los buenos hábitos alimentarios que sigue aplicando tras el parto pueden incluso ser más útiles para asegurar su salud a largo plazo. Nutrirse bien durante la gestación ofrece muchos beneficios duraderos.

			 

			 

			 

			Así pues, ¿qué significa exactamente comer bien?

			UN PROGRAMA DE ALIMENTACIÓN saludable durante el embarazo, ¿qué es exactamente? ¿Qué alimentos debería comer? ¿Cuáles debería evitar? Y ¿cómo se supone que sabrá si el bebé está recibiendo todas las vitaminas, minerales y otros nutrientes que necesita para desarrollarse y nacer sano, mientras usted está sufriendo unas náuseas que nunca hubiera imaginado, aversión a todo lo verde o que tenga hojas, antojos de alimentos que no sabía ni que existieran y ardores de estómago debidos a alimentos con un elevado contenido de grasa, que jamás habría esperado ingerir (ni en los lugares más raros)?

			En realidad sabe más de lo que usted cree. Comer bien durante el embarazo no es tan distinto de hacerlo durante cualquier otro momento de la vida. La forma de empezar es seguir las recomendaciones que se dan en una dieta sana para cualquier tipo de persona adulta, esté o no embarazada: comer gran variedad de frutas frescas y verduras, escoger los productos integrales en lugar de los refinados, dar prioridad a los alimentos bajos en grasa y ricos en calcio y proteínas, y minimizar las grasas (especialmente las de tipo menos saludable), el azúcar y la comida basura. Pero existen algunas diferencias importantes. En primer lugar, aunque todos los alimentos que sirven para alimentar bien a casi cualquier ser humano sirven también para las mujeres embarazadas, muchos otros (y no es de extrañar) se precisan en mayor cantidad durante la gestación. En segundo lugar, los alimentos que pueden ser perfectamente saludables en condiciones normales (el sushi pasteurizado) pueden ser dañinos durante esos meses. El vino tinto, que habitualmente puede reducir el riesgo de enfermedades cardiacas, también puede incrementar el riesgo de complicaciones del embarazo y malformaciones congénitas. Y la mayor diferencia de todas es que cuando no esté embarazada, sólo tiene que mirar por usted, pero cuando lo esté, su bebé también cuenta. 

			Coma bien para los dos, y ambos saldrán ganando.

			 

			 

			 

			¿Lista para empezar?

			EN ESTE APARTADO SE RESUME todo lo que vendrá a continuación. Con todos los consejos, recomendaciones, información nutricional y recetas que se engloban en este libro, será capaz de abrirse camino hacia una gestación saludable y cómoda, preparar comidas que sean nutritivas y bien equilibradas (por no mencionar que serán deliciosas y fáciles de hacer), favorecer el correcto crecimiento y desarrollo de su bebé (tanto dentro como fuera del útero), mantener un incremento de peso constante y saludable (que sea fácil de contrarrestar durante el posparto) y sentirse bien por hacer lo que es mejor para usted y para su bebé.

			Dado que todas las mujeres embarazadas son distintas (y dado que ningún programa de alimentación se adapta a la perfección), las normas de este libro deben considerarse sólo como una guía. No están pensadas para que se sigan las comidas al pie de la letra, sino para servir como referencia para que usted diseñe su programa de alimentación personalizado. Lo que aquí se ofrece es lo teórico (lo que una mujer teórica en un mundo teórico y bajo unas circunstancias concretas debería comer durante el embarazo). Recordando este aspecto, tenga en cuenta que no todos los días de su gestación serán perfectos, y que muchos se alejarán en gran medida de esta condición (un día estará demasiado mareada para ingerir nada que no sean galletas de jengibre y otro sus hijos mayores le suplicarán cenar comida basura; y a final de la semana, entre una reunión que duró demasiado, una fecha de entrega que se avecina y un atasco de tráfico de dos horas, quedará demasiado agotada como para pensar en equilibrar la dieta). Y no pasa nada. Siempre que la alimentación general del embarazo sea saludable y bien equilibrada, y siempre que se esfuerce por comer lo correcto (aunque no siempre lo consiga), estará haciendo lo mejor para su bebé. 

			Así pues, siéntese cómodamente, tómese un batido de fruta y lea este libro para aprender a comer bien durante su embarazo.

		

	


	
		
			CAPÍTULO DOS

			Comer bien para un buen embarazo

			 

			 

			 

			ES UN POCO IRÓNICO y bastante frustrante. La razón por la que usted desea comer de forma saludable es que está embarazada (y la razón por la que está invirtiendo mucho tiempo en comer bien también es porque está embarazada). Pero seamos realistas: entre las náuseas matutinas, las aversiones a algunos alimentos, el estreñimiento y la indigestión hay muchos trastornos del embarazo que alteran el apetito y que pueden ponérselo difícil para comer sano. Si es afortunada, sólo habrá uno o dos de los síntomas mencionados que se interpongan entre usted y una dieta óptima para usted y el bebé. Pero si no lo es tanto (lo más habitual), los sufrirá todos en un momento u otro. 

			 

			 

			Aunque algunos síntomas (como las náuseas matutinas) suelen limitarse al primer trimestre, otros (como el ardor de estómago) pueden seguir afectando a los hábitos alimentarios de la mujer embarazada hasta el parto. Por ello, no es raro que algunos días (o incluso cada día si le persiguen las náuseas) se preocupe más por encontrar el modo de aliviar su malestar que de comer bien para su bebé. Por suerte, muchos de los efectos secundarios del embarazo que alteran el apetito en realidad se pueden aliviar (y en ocasiones incluso prevenir) comiendo alimentos saludables. De esta forma, todos salen ganando: el bebé recibe la mejor alimentación y usted empieza a sentirse lo bastante bien como para poder comenzar a ingerir alimentos nutritivos (y tal vez incluso llegue a disfrutar con ello).

			 

			 

			 

			Las náuseas matutinas

			EL OLOR A SALSA DE TOMATE hace que tenga que salir corriendo al baño más cercano. Tiene arcadas con la mera visión de una pechuga de pollo. Siente náuseas al contemplar un tazón de lo que era su cereal favorito. Se pone más pálida que el espárrago que se supone que se iba a comer. Bienvenida a su primer trimestre de embarazo, un período en el que, si es como el 75% de las embarazadas, las náuseas matutinas le cambiarán la forma de ver los alimentos (por no mencionar la forma de olerlos y de probarlos), y lo pagará tanto con dolores de estómago como con la dificultad para llenarlo. O, por lo menos, para mantenerlo lleno.

			Como casi todas las mujeres que han sufrido náuseas matutinas ya saben, el bromista que inventó el nombre de este síntoma de embarazo está claro que nunca fue una víctima del mismo. Es rara la mujer cuyas náuseas y vómitos por embarazo amainan a partir del mediodía. Con las náuseas matutinas tiene tanta probabilidad de sentirse mareada por la tarde o la noche como por la mañana. Y en los libros de texto no se encuentra ninguna definición de náusea matutina, ya que los síntomas varían entre mujeres. Algunas pueden sufrir náuseas sólo en ocasiones, y otras de forma constante y con vómitos frecuentes, especialmente durante las primeras semanas. 

			Mientras que los síntomas suelen desaparecer al final del tercer o cuarto mes, hay un porcentaje de mujeres (como, por ejemplo, las que gestan más de un bebé) en las que persisten (como mínimo algún tiempo) incluso hasta el noveno mes. 

			A las que se hayan pasado semanas corriendo al baño, evitando las cebollas como si de una plaga se tratase y subsistiendo a base de ginger ale y tostadas, les puede costar creer que existe esperanza para solucionar este trastorno. Pero ahí está. Las náuseas y los vómitos durante el primer trimestre (o tal vez la abundancia de hormonas que parecen desencadenarlos) parecen tener un efecto protector sobre el embarazo. Además, aunque usted esté sufriendo de veras, en realidad el bebé no lo hace. Incluso aunque no pueda tragar nada y pierda algo de peso, el bebé puede aguantar la tormenta de náuseas matutinas mucho mejor que usted. 

			Por supuesto, aunque esta información puede hacer que se sienta algo mejor acerca del problema, no servirá de nada cuando lo esté sufriendo. Pero existen algunos pasos a seguir en cuanto a alimentación que pueden aliviar esta incomodidad:

			 

			[image: triangle.jpg] Haga mucho caso a su olfato, es decir, ábrase al entorno. Las hormonas del embarazo provocan que la mayoría de mujeres se vuelvan extremadamente sensibles a los olores, haciendo que los suaves se conviertan en fuertes, los fuertes en insoportables y muchos les hagan sentir náuseas. Si el olor que desprende lo que guisa hace que se sienta mareada, pida a alguien que la ayude en la cocina (o mejor aún, deje que lo haga otro mientras usted sale a respirar aire fresco). Y asegúrese de que su cocinero ventilará la estancia antes de que usted vuelva. Si no tiene nadie que le ayude, utilice el microondas en lugar del horno y abra las ventanas después de cocinar para evitar los olores. 

			Prepare alimentos que sean fáciles de cocinar (o que ya estén listos para comer) para que no tenga que trocear cebollas acres ni pimientos de fuerte olor ni saltear ajo hasta que su estómago se revuelva. Y deje de preparar alimentos con sus olores favoritos hasta que su sensibilidad digestiva se haya calmado (los platos sencillos y sin especias también son fáciles de ingerir). Por otra parte, no entre en los restaurantes en los que pueda oler lo que hay de menú antes de verlo. 

			 

			[image: triangle.jpg] Coma a menudo. Los dolores de estómago son peores si éste está vacío, dado que si no hay alimento que digerir, los jugos gástricos se quedan a solas con la mucosa gástrica para darse el banquete (lo cual no es raro que produzca náuseas). Para evitar que el malestar se agrave por un estómago vacío, y para prevenir las náuseas desencadenadas por el hambre, ingiera seis comidas diarias (véase la tabla "La solución de las seis comidas"). Y coma algo entre una y otra, como fruta deshidratada, queso, bastoncillos de pan o galletas saladas.

			 

			[image: triangle.jpg] Pero no coma demasiado. El dolor de estómago cuando éste está demasiado lleno es tan probable que desencadene náuseas como cuando está vacío. Durante el embarazo, el alimento transita muy lentamente y los nutrientes se absorben mejor; por ello, si se atiborra, sufrirá una obstrucción en el tracto digestivo que también puede conllevar náuseas y vómitos.

			 

			[image: triangle.jpg] Coma durante la noche. Llévese a la cama un tentempié rico tanto en proteínas como en hidratos de carbono, como una barrita de fruta y leche, un puñado de nueces o pasas, yogur y bastoncitos de pan o una torta de anís. Si toma unos bocados durante la noche conseguirá que sus niveles de azúcar en sangre se mantengan elevados hasta la mañana siguiente y evitará que las náuseas vuelvan al amanecer. Y vuelva a comer algo en cuanto despierte por la mañana. Antes incluso de ponerse en pie, tome alguna galleta (u otro alimento seco y suave) que atesoró al alcance de la mano y acuérdese de masticarla bien. Deje que ese tentempié llegue al estómago antes de intentar empezar el día, y lo esperable es que no sufra tantas náuseas.

			 

			
			VARIEDAD Y NÁUSEAS MATUTINAS 

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Se dice (hasta la saciedad) que la variedad hace que la alimentación de la mujer embarazada sea más sana y segura, pero ¿no es cierto que sólo puede ingerir un tipo de comida o dos? No se preocupe, y no se fuerce a comer varios alimentos. De momento, coma lo que pueda para pasar el día (y la noche), aunque sean hamburguesas. Una vez haya superado las náuseas matutinas, tendrá mucho tiempo para añadir gran variedad de alimentos a su dieta.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Corte las náuseas de raíz. Vaya siempre por delante de las náuseas para comer algo antes de que empiecen (si las sufre siempre a las mismas horas), momento en que es más fácil tragar y mantener el alimento. Y si de verdad es afortunada, llenando (un poco) el estómago podrá llegar a evitarlas. 

			 

			[image: triangle.jpg] Céntrese en los hidratos de carbono. Desde la universal galleta salada hasta la simple fruta del mercado, los hidratos de carbono hacen sentir mejor a la mayoría de embarazadas durante el primer trimestre. Siempre que su sensible estómago se lo permita, escoja carbohidratos complejos para satisfacer sus antojos de alimentos suaves y con almidón (como tostadas o panecillos tostados integrales o galletas). Algunas mujeres con náuseas matutinas prefieren fruta fresca (como el melón, el plátano y a veces incluso los cítricos), mientras que otras hallan alivio en las frutas deshidratadas (sobre todo las pasas y los albaricoques).

			 

			[image: triangle.jpg] Piense en las proteínas. Aunque los carbohidratos constituyen el grupo de alimentos que las mujeres suelen escoger cuando se sienten mareadas, añadir un poco de queso (u otro alimento proteico) ayuda a combatir las náuseas incluso más eficazmente. Hay estudios que demuestran que las mujeres embarazadas sufren menos náuseas cuando comen tentempiés ricos en proteínas que cuando éstos son ricos en grasas. Así pues, deje las patatas fritas y busque cualquier alimento proteico que su estómago acepte (como palitos de queso, unas almendras, un huevo duro o un tazón de yogur).

			 

			[image: triangle.jpg] Olvídese de los alimentos grasos. Aléjese de los rebozados, los fritos y otros alimentos grasientos difíciles de digerir y cargados de grasa que pueden afectar negativamente al sistema nervioso (agravando las náuseas).

			 

			[image: triangle.jpg] Líquido, líquido en todas partes… con gran cantidad de gotas que beber. Su cuerpo necesita mantenerse hidratado, especialmente si vomita. De hecho, en pocas palabras, beber suficiente es más importante que comer suficiente. El objetivo debe ser beber como mínimo ocho vasos de líquido al día, ya sea agua, infusiones, zumos o caldos ligeros. Algunos expertos recomiendan beber entre comidas en lugar de hacerlo durante las mismas para evitar sobresaturar el tracto digestivo. Si no puede alcanzar el objetivo, coma unos dados de sandía (1 taza de sandía aporta lo mismo que 1/2 taza de líquido), sorba unos cubitos de hielo o bien zumo de fruta, preferentemente natural y helado. Y si tiene problemas para aguantar los sólidos pero no los líquidos, considere la posibilidad de tomar tantas comidas líquidas como pueda (ya sea en forma de batidos, purés e incluso sopas). 

			 

			
			LA SOLUCIÓN DE LAS SEIS COMIDAS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Cuando los ardores de estómago, las náuseas, los gases y otros síntomas del embarazo hacen que ingerir (y digerir) tres comidas al día resulte muy duro, pase a seis en lugar de tres. Comer la mitad y el doble de veces de lo habitual la ayudará a mantener la concentración de azúcar en sangre estable, el hambre apaciguada y el sistema digestivo funcionando más suavemente (aliviando los problemas de dolor de estómago). Si divide las comidas, también podrá satisfacer más fácilmente sus necesidades nutricionales. 

			Hay dos formas de aplicar la solución de las seis comidas: dividir la comida habitual en dos partes e ingerirlas con dos o tres horas de diferencia u olvidar el hábito actual y preparar varias comidas a lo largo del día, y muchos tentempiés. (Para ideas sobre el tema véase la tabla "Ataque los tentempiés".) A continuación se aportan algunas ideas sobre pequeñas comidas:

			[image: cuad.png] Un tazón de sopa espolvoreada con queso gratinado y picatostes integrales.

			[image: cuad.png] Ensalada de pollo con pan integral.

			[image: cuad.png] Un panecillo, un quesito y un tazón de fruta cortada.

			[image: cuad.png] Un panecillo y un huevo revuelto.

			[image: cuad.png] Una patata rellena de verduritas y gratinada con queso.

			[image: cuad.png] Un tazón pequeño de cereales integrales con leche, pasas y medio plátano en rodajas.

			[image: cuad.png] Una ensalada pequeña cubierta de frutos secos y rodajas de huevo duro.

			[image: cuad.png] Yogur con frutas (véase el apartado de recetas de "Batidos y cócteles sin alcohol").

			[image: cuad.png] Pechuga de pavo con rodajas de tomate y queso en lonchas envuelto en medio pan de pita o una rebanada de molde integral.

			[image: cuad.png] Media pechuga de pollo a la plancha con calabacín asado y un melocotón.

			[image: cuad.png] Una taza de yogur con cereales tipo muesli y arándanos.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Escoja alimentos consistentes. Si la mitad de lo que come acaba devolviéndolo, la otra mitad debe aportarle todos los nutrientes posibles. Así pues, escoja platos preparados a base de alimentos de elevada calidad, como aguacates, boniatos, zanahorias, pimientos rojos y verduras frescas en general, melón, albaricoques secos o cualquier otra fruta deshidratada, legumbres, queso, frutos secos (almendras, nueces, avellanas…), arroz integral o edamame (semillas de soja), y otros muchos.

			 

			[image: triangle.jpg] Deje que su apetito mande. Si algo no le apetece, no se lo coma (no importa lo saludable que sea). Si el pescado le provoca arcadas, busque otra opción. Si el olor del queso le produce estremecimiento en su tracto digestivo, no se lo coma sólo por haber leído que combate las náuseas. En realidad, el embarazo es un período en el que hay que atender los antojos. Si sus papilas gustativas le piden a gritos algo dulce, présteles atención. Si anhela algo salado, coja ese bote de pepinillos y coma cuanto quiera. En definitiva, si sólo hay unos pocos alimentos que no le dan asco, tome lo que pueda (incluso aunque no sea algo especialmente nutritivo).

			 

			[image: triangle.jpg] Vaya a por el jengibre. Durante generaciones, el jengibre (la raíz picante que se utiliza para dar sabor a muchos platos exóticos) también se ha utilizado para asentar y calmar el estómago, aliviar los retortijones y combatir la indigestión. Dado que funciona bien, en realidad es un remedio casero que ha pasado de la cocina a los libros de medicina. Una vez comprobado que es eficaz para aliviar el mareo por movimiento, el jengibre también puede ser bueno para los trastornos de la mujer embarazada, según las últimas investigaciones. Se puede tomar en forma de cápsulas (a la venta en tiendas de comida sana; pida al médico que le recete una cantidad segura), utilizándolo en la cocina, en forma de té por infusión de la raíz del jengibre en agua hirviendo o bien en comidas y bebidas basadas en este alimento, como las galletas de jengibre, el jengibre cristalizado, los caramelos de jengibre o el ginger ale (véase "Las náuseas matutinas"). Algunas mujeres incluso encuentran que oler un trozo de jengibre fresco cortado les alivia los ataques de náuseas matutinas.

			 

			[image: triangle.jpg] Aumente la cantidad de vitaminas. Los científicos han supuesto desde siempre que el déficit de vitaminas puede influir en gran medida en las náuseas matutinas. La investigación ha confirmado recientemente que tomar vitamina B6 en dosis moderadas (50 a 100 miligramos por día) alivia con éxito las náuseas de muchas mujeres. También se ha descubierto que las mujeres que ingieren una cantidad suficiente de vitaminas en general antes de quedarse embarazadas sufren menos náuseas que las que inician la gestación con una carencia vitamínica. Y por si no hubiera suficientes razones para tomar vitaminas antes del parto, ésta es otra: ese hábito saludable puede ayudar a disminuir las náuseas.

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			Antes de las galletas existían muchas otras curas para el mareo matutino mucho más exóticas. Durante siglos, médicos y comadronas, chamanes y curanderos, tradiciones y mitos populares han aconsejado a las mujeres que intenten acabar con las náuseas matutinas mediante la comida. Desde el boniato a la papaya, ha habido muchos alimentos que se han aconsejado de generación en generación por ser supuestamente efectivos frente a dichas náuseas. Aún hoy día las comadronas modernas siguen aconsejando como mínimo una de esas curas ancestrales: cortar un limón fresco y sorberlo para combatir las náuseas. (Cuando siente náuseas matutinas, ¿se prepara zumo de limón?) Inténtelo, tal vez le guste. Encontrará más consejos de este tipo en el apartado "Las náuseas matutinas".

			

			 

			[image: triangle.jpg] Pero no las vomite. Muy bien, ¿Cómo se supone que esas vitaminas van a aliviar las náuseas matutinas si no puede retenerlas en el estómago debido a las náuseas matutinas? Existen varias estrategias que puede intentar para no vomitar las vitaminas: algunos expertos recomiendan tomarlas por la noche (o en el momento del día en que se sienta menos mareada). Otros dicen que es mejor tomarse las pastillas con una comida para que no vayan a parar a un estómago vacío. Algunas mujeres consideran que las vitaminas masticables o las cubiertas son más fáciles de ingerir, mientras que otras se sienten mejor al cambiar de marca. Si cree que sus vitaminas prenatales no le hacen nada se las tome cuando se las tome, y que ha probado todas las formas y marcas, pida al médico que le recete una con mayor cantidad de vitamina B6 que la estándar y con una fórmula controlada que libere la vitamina en su cuerpo de forma sostenida a lo largo de todo el día, y que no contenga hierro, ya que podría alterar el estómago. 

			 

			[image: triangle.jpg] A grandes males, grandes remedios. Si sus náuseas matutinas son muy intensas y afectan a su ingesta de comida, su trabajo, su sueño y otras actividades importantes, debería pedir al médico que le recetara una combinación de vitamina B6 y un antihistamínico. Se ha demostrado que esta combinación es segura durante el embarazo y es extremadamente eficaz para reducir los síntomas de las náuseas matutinas. (Pero no tome ninguna medicación, vitaminas de más ni remedios naturales para las náuseas y los vómitos si no se los ha recetado un médico que sepa que está embarazada y si no ha supervisado la seguridad del fármaco y de la dosis.)

			 

			[image: tri-gris-dalt.jpg]

			 

			 

			P“Me pone enferma masticar galletas saladas cada mañana. ¿Hay algo más que pueda comer cuando me levanto?”

			 

			RHa descubierto, como muchas mujeres embarazadas, que las galletas saladas no siempre resultan tan apetitosas (sobre todo después de haberse comido veintisiete cajas). Efectivamente existen alternativas; el único consejo sobre las náuseas matutinas que habrá recibido de los médicos bienintencionados y los amigos es: “Coma dos galletas saladas y llámeme por la mañana.” Por desgracia, incluso las comidas famosas por proporcionar cierto bienestar pueden volverse incómodas cuando se asocian intensamente a las náuseas. Así pues, es hora de cambiar. Pero cuando busque alternativas a esos familiares rectángulos, recuerde que se trate también de alimentos secos y sin muchos condimentos. Intente mordisquear cereales secos, panecillos suecos integrales, bastoncillos de pan, tortas de arroz, palomitas sin mantequilla, galletas tipo María (en lugar de galletas saladas); todos ellos sirven para tenerlos en la mesita de noche, aunque no necesariamente todos a la vez. Otros alimentos que pueden servir para este propósito son el ginger ale (pero el que se hace con jengibre de verdad) y las galletas de jengibre, una tostada integral (envuelta para que no pierda el frescor durante la noche) o un puñadito de nueces y pasas.

			 

			 

			P“No creo que consiga liberarme del círculo vicioso de las ‘náuseas matutinas’. Estoy demasiado mareada para comer, pero cuando no como, todavía lo estoy más, y eso me quita las ganas de comer. ¡Necesito ayuda!”

			 

			RTómeselo con calma. Empiece bebiendo sólo un poco. Incluso los pequeños sorbos de agua (o de otro líquido que tolere) cada cinco minutos pueden empezar a hacerle sentir lo bastante bien como para intentar tragar algo sólido (y suave). Pero aunque esté hambrienta, no ingiera un gran plato en cuanto se sienta bien, puesto que en cuanto se lo haya comido es posible que sienta de nuevo ganas de vomitar, y así empezará de nuevo el ciclo. En lugar de eso, aproveche la oportunidad que le brindan esos momentos entre náusea y náusea para comer algún tentempié saludable, pero que no le llene demasiado, preferiblemente los que contienen tanto carbohidratos como proteínas. 

			 

			
						[image: ayuda.png]PARA SOFOCAR LAS NÁUSEAS ¿Necesita comer algo pero no tolera los alimentos? Intente beberse los nutrientes en forma de un delicioso batido de fruta. Es rico en vitaminas y minerales que alimentarán al bebé y, además –debido al elevado contenido en agua– la mantendrá a usted hidratada. Los batidos se beben fácilmente y, dado que están fríos, no huelen ni saben fuerte, de modo que no molestan a su sensible estómago. Son un nutriente refrescante y cómodo (o un excelente desayuno para llevar) en cualquier momento del embarazo. Para más ideas sobre batidos, véanse las recetas del apartado "Batidos y cócteles sin alcohol". 

			Pero existen más opciones aparte de los batidos. Hay muchas formas de sofocar las náuseas y satisfacer al mismo tiempo los requisitos nutricionales. Prepárese una sopa de jengibre y zanahoria (véase "Sopas y chiles"). Es fácil de ingerir porque es líquida y posee el valor añadido del jengibre, que ayuda a prevenir las náuseas. Y cuando esté lista para ingerir algo sólido, puede pasar a una magdalena de jengibre y zanahoria (véase "Magdalenas") o a una porción de pan de jengibre (véase "Postres").

			

			 

			P“Haría lo que fuera para deshacerme de esta sensación de mareo. He oído que el té de jengibre va bien, pero no sé si lo toleraré.”

			 

			RExisten formas más dulces de beneficiarse de las propiedades del jengibre (como una amplia gama de caramelos duros, chicles blandos y piruletas hechos de jengibre u otros ingredientes naturales, específicamente diseñados para combatir las náuseas matutinas). Pero lo mejor de todo es que esos tentempiés de jengibre parecen obrar maravillas en mujeres que sienten náuseas moderadas (esperemos que le sirvan también a usted). Cocinar con jengibre (o mejor aún, tener a alguien que le cocine) es otra forma cómoda de utilizarlo. Pruebe la magdalena de jengibre y zanahoria (véase "Magdalenas") o la sopa de jengibre y zanahoria (véase "Sopas y chiles"). 

			 

			 

			P“Creo que estoy mareada debido a ese exceso de saliva que siempre parece acumularse en mi boca. O tal vez se acumule porque estoy mareada. ¿Qué puedo hacer?”

			 

			RIntente con un poco de menta. Algunas mujeres encuentran que la menta (en forma de chicles o de caramelos sin azúcar) seca ese exceso de saliva (un efecto secundario habitual al principio del embarazo). Otras creen que los chicles sólo exacerban el problema. De todas formas, pruébelo y así podrá saber si a usted le funciona o no.

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]


			 

			 

			 

			Antojos de alimentos

			PUEDE QUE ANOCHE ESTUVIERA rebuscando en el congelador unas galletas con nata y en la nevera algo salado para mojar o... ¿Se pasa la hora de la comida buscando una tienda de alimentos donde encontrar un bocadillo de salami y mantequilla de cacahuete con pan de pasas? ¿Avergonzó a su pareja en el bufé del cóctel de la semana pasada mojando las perlas de melón en la salsa?

			Bienvenida al club de los antojos. Más de tres cuartas partes de las mujeres embarazadas experimentan antojos de comida en algún momento de la gestación, normalmente durante el primer trimestre. La mayoría de antojos que se conocen (muchas mujeres prefieren guardarse sus antojos para sí mismas, en lugar de explicarlos, y no es de extrañar) son de dulces, lácteos y alimentos salados (a menudo en combinaciones curiosas). Pero pocas embarazadas son de libro, especialmente cuando se trata de urgencias alimentarias. Los antojos pueden ser de cualquier estilo y abarcan desde lo ridículo (aceitunas negras sobre tarta de queso) a lo sublime (pastel de chocolate con mantequilla, azúcar y leche), desde lo sano (cítricos, directamente de la caja) a verdaderos peligros (como suciedad o barro; véase el recuadro de la página siguiente); desde lo habitual (queso, cortado de la pieza entera) a lo verdaderamente raro (pepinillos o manzanas verdes mojados en salsa).

			 

			
			INTENTE APLICAR ALGUNOS CAMBIOS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			De lo salado a lo dulce, de lo blando a lo crujiente y de lo caliente a lo frío, existe un homólogo nutricional para cada tipo de alimento que pueda desear. ¿Pero será fácil convencer a su adicción al chocolate de que los antojos de chocolate derretido pueden satisfacerse con una apetitosa tajada de melón? La verdad es que no siempre. Pero con un poco de creatividad será capaz de encontrar sustitutos sanos que satisfagan tanto el cuerpo como el alma. Hágalo con frecuencia y se sorprenderá de cómo sus gustos y antojos se ven recompensados, haciendo que el melón sea tan tentador como el chocolate fundido. Bueno, casi.
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							Chocolate caliente, hecho con leche descremada
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			Muchos expertos creen que los antojos son consecuencia de cambios drásticos en las hormonas del organismo. (Después de todo, las mujeres a menudo sufren altibajos similares aunque menos pronunciados en la fase premenstrual, momento en que sus hormonas también fluctúan.) El factor hormonal se detecta por el incremento de sensibilidad olfativa y gustativa de la mujer embarazada, que la aleja de ciertos alimentos y hace que ella (o su pareja) se tengan que levantar a las 2 de la madrugada en busca de otros. 

			Otra creencia popular es que los antojos pueden depender de necesidades nutricionales; en otras palabras, es como si dijéramos que su cuerpo envía un mensaje para reclamar que ingiera algo que necesita. Por ejemplo, el antojo de alimentos salados puede deberse a que su cuerpo necesita más sodio debido a que ha aumentado el volumen de sangre. O bien puede indicar que a su cuerpo le falta líquido. Si hace caso de lo que le pide el cuerpo, comerá nueces, tendrá sed y a continuación beberá un vaso de agua. Si lo que le ocurre es que no puede dejar de comer pomelos, tal vez su cuerpo le esté enviando un SOS de falta de vitamina C.

			 

			
			NO COMA ESTOS ALIMENTOS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			No todos los antojos son buenos para usted, y algunos pueden incluso ser peligrosos. Hay mujeres que desean ingerir cosas que no son para comer, como arcilla, jabón, tiza o cenizas. Este trastorno se denomina pica y puede ser dañino o incluso mortal. Existe la hipótesis de que las mujeres que experimentan estos antojos pueden sufrir déficits de hierro o calcio. Si de repente se da cuenta de que está ingiriendo algo no comestible, acuda al médico sin demora. 

			Otra conducta que puede indicar una carencia nutricional es la masticación de hielo. Los científicos han descubierto que las mujeres que mastican hielo tienen más probabilidad de sufrir una anemia. Aunque chupar hielo va bien para reducir las náuseas, acuda al médico si lo hace continuamente.

			

			 

			Por supuesto, aunque normalmente este sistema de mensajes suele funcionar de forma eficaz, durante el embarazo también puede estar revuelto. 

			Probablemente funcionaba mejor antes de que los humanos acabáramos drásticamente con la cadena alimentaria (y por supuesto antes de que se inventaran las tiendas de alimentación), momento en que éramos más capaces de interpretar las señales que el cuerpo enviaba. 

			Cuando el cuerpo de una troglodita embarazada necesitaba algo dulce, hacía que ésta fuera en busca de frutos rojos llenos de vitamina C; ella y su cuerpo se habían comunicado bastante bien. 

			Cuando una mujer moderna embarazada tiene antojo de algo dulce, va en busca de una barrita de chocolate, desprovista de vitamina C (y con mucho azúcar); ella y su cuerpo están claramente desconectados. 

			Lo más probable es que los antojos de alimentos sean una mezcla compleja de factores fisiológicos, psicológicos, de conducta y culturales. De todas formas, no tiene por qué ser tan complicado afrontarlos. Aquí se exponen algunos consejos para que los antojos sean más llevaderos (y saludables):

			 

			[image: triangle.jpg] Ceda. Por lo menos algunas veces. Ya que los antojos normalmente dejan de jugar con su apetencia por los alimentos hacia el final del primer trimestre (lo habitual es que lleguen y se vayan con las náuseas matutinas), no es probable que causen muchos estragos nutricionales, sobre todo si se afrontan con sensatez (puede sucumbir a un pedazo de pastel de chocolate, pero no a la tarta entera). Y si está sufriendo náuseas matutinas, satisfacer los antojos puede ser la única forma de mantener algo en el estómago. Así pues, siempre que no sean peligrosos (como la suciedad o el barro –véase el recuadro "No coma estos alimentos"–), satisfaga sus antojos, sobre todo si éstos marcan la diferencia entre que se pase el día vomitando o que se sienta bien. 

			 

			[image: triangle.jpg] Empiece bien el día. Ingerir un buen desayuno puede evitar los antojos desencadenados por el hambre a lo largo del día.

			 

			[image: triangle.jpg] Busque sustitutos. Intente encontrar alimentos nutritivos que puedan ser una alternativa a sus antojos menos saludables. Si anhela unas patatas fritas, eche mano de las cocidas al horno (o sustitúyalas por unos chips de soja, que aportan proteínas y al mismo tiempo son crujientes y salados). Si está deseando un helado doble de café, escoja en su lugar un yogur de café helado. (Véase "Intente aplicar algunos cambios" para otras ideas alternativas.) Eso no quiere decir que en ocasiones no pueda sucumbir a antojos completamente excéntricos. Pero un consejo: hágalo con moderación para que nadie pueda salir perjudicado.

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			Como es normal, las mujeres mayores tienen muchas teorías sobre los antojos de las embarazadas. Algunas de ellas son las siguientes:

			[image: cuad.png] Si desea comer dulces, tendrá una niña.

			[image: cuad.png] Si desea carne o quesos, tendrá un niño.

			[image: cuad.png] Si desea algo durante el embarazo y no lo tiene, el niño tendrá una marca de nacimiento con la forma del alimento deseado. (¿Una buena razón para sucumbir a esos pepinillos bañados en chocolate?)

			

			 

			[image: triangle.jpg] Tómelos en pequeñas cantidades. Si tiene antojo de chocolate, busque una tableta de tamaño pequeño en lugar de una grande (congélela primero y le satisfará incluso más). Si su corazón (y su estómago) desean un helado, ingiera unas pocas cucharadas en lugar de comerse un bote entero (o bien opte por un helado de hielo individual, que le durará más que unas cuantas cucharadas de helado y es bastante más fácil de dosificar).

			 

			 

			 

			Aversión a algunos alimentos

			AHORA NO PUEDE DEJAR de comer se los nuggets de pollo que su amiga pidió para almorzar, pero al minuto siguiente no puede ni verlos. Abre la nevera y se dobla de asco ante el olor a queso roquefort que su pareja dejó medio destapado. (Pero espere, hay algo que no encaja, a usted le encanta el queso, o por lo menos le encantaba.) La leche espumosa que siempre había deseado (o por lo menos había tomado todas las mañanas) ahora no le apetece y la marea.

			Parece ser que ha descubierto la cara oculta de los antojos: la aversión a ciertos alimentos. 

			Y, como con los antojos de comida, es algo que le ocurre a muchas embarazadas. Hasta un 85% de las mujeres gestantes sufren por lo menos una aversión alimentaria, que puede ser tan potente como los antojos (y a veces incluso más). También es algo que está poco claro. Muchas embarazadas creen que no pueden soportar ver u oler (y mucho menos probar) un alimento que normalmente les encantaba. Otras sienten que los alimentos que detestaban ahora se han vuelto incluso más repulsivos. También es habitual que surjan varias aversiones a la vez.

			Algunos investigadores opinan que las aversiones a ciertos alimentos, igual que ocurre con los antojos, están asociadas a los niveles hormonales: son máximas cuando las hormonas están en el máximo apogeo, durante el primer trimestre (lo cual explica por qué la mayoría de casos desaparecen hacia la mitad de la gestación). También pueden estar íntimamente relacionados con las náuseas matutinas. (Las mujeres que más sufren las náuseas y que habitualmente vomitan también sufren aversiones mucho más fuertes.)

			Otra creencia popular relaciona las aversiones con la teoría de que los antojos reflejan lo que el cuerpo necesita: las aversiones alimentarias son un mecanismo de su cuerpo para evitar que consuma cualquier cosa que pueda ser dañina para el bebé. Esta explicación podría servir para muchas aversiones habituales durante la primera etapa del embarazo (como el alcohol o el café). Algunos investigadores sugieren que este mecanismo también podría explicarse por el hecho de que previene que las mujeres embarazadas (cuyo sistema inmunitario queda suprimido de forma natural, haciendo que sean más vulnerables a las toxinas de los alimentos) contraigan toxiinfecciones alimentarias. Esta explicación hubiera tenido mucho sentido antes de que la refrigeración hiciera que los alimentos fueran más seguros, y podría ser la razón por la que muchas mujeres sufren aversión a alimentos que en la época en que no se refrigeraba podían portar microorganismos y parásitos dañinos, como la carne, el pescado, las aves y los huevos.

			Existe otra teoría que también se remonta a tiempos primitivos: la naturaleza se asegura de que la embarazada esté a salvo, alejándola de ciertos vegetales que podrían ser tóxicos y acercándola a los cereales sin sabor o dulces o a las frutas que más probablemente serán saludables (lo cual explicaría por qué tantas mujeres detestan algunos alimentos como el brécol o el repollo). Por supuesto, dado que pocas mujeres buscan comida durante esos días (y dado que los productos de los supermercados de hoy día han pasado todos los controles de toxicidad) parece ser que se trata de un instinto evolutivamente caducado. El argumento de que las aversiones son protectoras tampoco encaja si tenemos en cuenta que muchas embarazadas detestan alimentos que son especialmente saludables tanto para ellas como para el bebé.

			Dado que las aversiones están muy interrelacionadas con las náuseas y los vómitos, los consejos para afrontar mejor estos trastornos ("Las náuseas matutinas") también pueden servir para las aversiones. A continuación exponemos algunas ideas que recordar cuando sienta aversión hacia algún alimento:

			 

			[image: triangle.jpg] No luche contra las aversiones beneficiosas. Si detesta el café o el alcohol, considérese afortunada. Nunca es más fácil dejar un hábito que cuando a uno le remueve el estómago.

			 

			
						[image: ayuda.png]PARA VENCER LAS AVERSIONES Si lo que encuentra repulsivo es la carne, el pescado y las aves, un plato rápido de quinua  o de avena puede ayudar al aporte de proteínas que necesita. La quinua se considera una de las mejores fuentes de proteínas del reino vegetal para cubrir las necesidades proteicas sin tocar los alimentos de origen animal. Pruebe las perlas de quinua con setas, o la quinua con puerros y tomate, o cualquiera de las recetas con cereales del apartado "Verduras y guarniciones".

			

			 

			[image: triangle.jpg] Insista en luchar contra las aversiones perjudiciales. Nunca se fuerce a sí misma a ingerir un alimento hacia el que sienta aversión sólo por ser sano. Pero siempre que pueda encuentre un sustituto aceptable para el mismo. Por ejemplo, incluso aunque su cuerpo no soporte oler a distancia pollo, carne o pescado, podrá encontrar formas de acercarse un poco a las proteínas. (Siga leyendo para descubrir algunos ejemplos de sustitutos.)

			 

			[image: triangle.jpg] Escoja alimentos suaves. Por lo menos siempre que pueda. Si se ciñe a los alimentos de sabor y olor suave durante la etapa en que sufre las peores aversiones, conseguirá dos cosas. La primera, que su cuerpo se sienta mejor, y la segunda, evitar que surjan nuevas aversiones. 

			 

			[image: tri-gris-dalt.jpg]

			 

			 

			P“Últimamente no puedo comer pescado, pollo ni carne. Incluso el olor me hace tambalear. Pero me preocupa que mi bebé no reciba las suficientes proteínas.”

			 

			RNunca tiene que forzarse a comer para asegurarse de que su bebé esté bien alimentado. Puede encontrar proteínas en toda clase de formatos, no sólo en la típica carne de siempre. Como alternativa puede probar equivalentes proteicos tan inofensivos como el requesón, el yogur o los productos de soja, la quinua o las alubias. Asimismo, los huevos, y concretamente la clara, son una excelente fuente de proteínas que algunas mujeres encuentran apetitosa, aunque otras no. Y puesto que lo que habitualmente resulta ofensivo es el aspecto de la carne, también puede intentar esconderla. Por ejemplo, utilizando carne de ternera picada o pavo picado en guisos o sopas, en lugar de servir un bistec; la pechuga de pollo cocinada y troceada, en lugar de presentarla con hueso, o marisco troceado camuflado en un plato de pasta. 

			 

			 

			P“Antes de quedarme embarazada me habría comido una ensalada cada día. Ahora no puedo soportar nada que sea verde. ¿Qué puedo comer?”

			 

			RCuando se trata de verduras no es fácil, así que mientras dure esta aversión manténgase alejada de las que le revuelvan el estómago (como la lechuga, el brécol o las espinacas). Opte por las verduras amarillas en lugar de las verdes, como las zanahorias o los boniatos, que generalmente se toleran mejor y ofrecen los mismos nutrientes importantes. O bien ingiera las vitaminas vegetales de una forma más dulce, como con frutas ricas en betacarotenos: melón, mango, melocotones o albaricoques. 

			 

			 

			P“Estoy en el primer trimestre y noto un sabor a metal en la boca. No sólo es desagradable sino que hace que me den asco todos los alimentos. ¿Puedo hacer algo al respecto?”

			 

			R¿Nota un sabor en la boca como si hubiera estado chupando una moneda? De nuevo es culpa de las hormonas. Se denomina disguesia (por si necesita saberlo) y se trata de un sabor metálico curiosamente habitual (aunque no tan conocido como las náuseas matutinas o el ardor de estómago). Normalmente desaparece en el segundo trimestre, cuando las hormonas empiezan a regularse de nuevo. Mientras dure, puede combatirlo con sabores ácidos. Escoja alimentos ácidos (como los zumos de cítricos, la limonada o los alimentos marinados en vinagre, siempre que su estómago los tolere), que tienden a incrementar la producción de saliva y disminuyen así el mal sabor de boca. Puede que su médico le cambie las vitaminas prenatales, ya que algunas potencian el sabor metálico más que otras. Si se cepilla la lengua cada vez que se lava los dientes puede reducir esta molestia, y si se enjuaga la boca con una solución de bicarbonato (1/4 de cucharada de café de bicarbonato en un vaso de agua) puede evitar ese trastorno gracias a la neutralización del pH bucal. 

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			 

			 

			Estreñimiento

			FINALMENTE HA ENCONTRADO la forma de ingerir suficiente alimento y de retenerlo en el estómago sin vomitarlo. Pero si es como el 50% de las mujeres embarazadas, ahora tiene otro problema: evacuar dicho alimento. Es decir, sufre estreñimiento.

			Como tantos otros inconvenientes de la gestación, el estreñimiento es un síntoma pésimo que está ahí por alguna razón. Lo que ocurre es lo siguiente: durante el embarazo, la progesterona (una de las hormonas responsables de una gestación saludable) relaja los músculos del intestino y hace que el tracto digestivo se mueva mucho más despacio. La ventaja de esta relajación es que los nutrientes destinados a la formación del bebé se absorben mejor. El inconveniente es que las deposiciones que permanecen en el intestino demasiado tiempo se endurecen (literalmente) y son difíciles de eliminar. Además, a medida que evoluciona el embarazo, la presión que el útero en crecimiento ejerce sobre el intestino a menudo agrava el estreñimiento. 

			Existen varias formas de luchar contra el estreñimiento* sin interferir en el tracto digestivo:

			 

			
			GRAN AMIGO DE PIEL RUGOSA

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Comer ciruelas es una excelente forma de combatir el estreñimiento, pero si le gusta la fruta fresca, el kiwi es lo mejor para aligerar el tránsito intestinal. Aparte de poseer un efecto laxante igual al de la ciruela, esta diminuta fruta incluye gran cantidad de nutrientes dentro de su piel rugosa (gramo a gramo, su jugosa pulpa proporciona más vitamina C y E que cualquier otro producto). Pele los kiwis, córtelos en rodajas y añádalos a las ensaladas, al yogur, encima del queso fresco, a los cereales, o pártalos en dos y cómaselos con cuchara.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Céntrese en la fibra. Una dieta rica en fibra combatirá el estreñimiento mediante la absorción de agua, ablandando las deposiciones y acelerando el tránsito. Escoja alimentos con mucha fibra y cereales integrales, como la harina de avena, los cereales de salvado de avena (o añada algo de salvado de avena a sus cereales favoritos o batido de fruta), el pan integral, las galletas saladas y los panecillos integrales (sobre todo los que están hechos de trigo o salvado integral; véanse las recetas de los apartados "Magdalenas" y "Bocadillos"), la fruta fresca (como las ciruelas o el melón) y las verduras y frutas desecadas (higos, dátiles, pasas, albaricoques y, por supuesto, los favoritos de la gente mayor, las ciruelas pasas). Debería conseguir ingerir unos 25 a 30 gramos de fibra cada día, aunque no hace falta que lo cuente. Sabrá si está comiendo suficiente fibra y líquido según la cantidad de deposiciones y si están blandas o duras. (La frecuencia es menos importante que el volumen y la consistencia.) Pero también debe saber reconocer cuándo está excediéndose con un buen alimento; un exceso de fibra en la dieta puede conllevar diarrea (y con ella, la pérdida de nutrientes muy necesarios).

			 

			
						[image: ayuda.png]PARA EVITAR EL ESTREÑIMIENTO No hay nada como una sabrosa sopa rica en fibra y líquido para ayudar a combatir el estreñimiento. Y además constituirá una fuente saludable de proteínas. Véase el puré de sopa de alubias negras  o cualquier receta de sopas ("Sopas y chiles"). Como las alubias son flatulentas, cámbielas por una magdalenas de salvado y pasas ("Magdalenas").

			

			 

			[image: triangle.jpg] Beba mucho líquido. Los líquidos facilitan el desplazamiento de las heces en el tracto intestinal. Por ello, debe beber mucho líquido, ya sea en forma de agua, infusiones, caldos y/o zumos de fruta (por lo menos seis o siete vasos al día). Recuerde que un gran consumo de fibra incrementa la necesidad de agua; si no ingiere suficiente agua para que se humedezca, la fibra puede provocar el estreñimiento por sí misma. Llévese una botella de agua a donde quiera que vaya para poder beber durante el día. (En el recuadro "Agua, agua a todas horas" encontrará otros consejos acerca de cómo incrementar la ingesta de líquidos; véanse también las recetas de "Batidos y cócteles sin alcohol".)

			 

			[image: triangle.jpg] Sea amiga de las bacterias. Eso sí, en el buen sentido. Los acidophilus del yogur ayudan a las bacterias intestinales a digerir mejor el alimento, estimulando al tracto intestinal en su esfuerzo por mantenerse en movimiento.

			 

			
			LA CUCHARA ANTE TODO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			MITO: Si no va al baño cada día, entonces tiene estreñimiento.

			REALIDAD: El estreñimiento está presente cuando la persona expulsa pequeñas cantidades de heces duras y secas, menos de tres veces a la semana, con dificultad y dolor. Algunos síntomas paralelos son los gases, la hinchazón y una sensación de “lentitud”. La baja frecuencia de defecación no es un síntoma de estreñimiento (no existe un número “correcto” de defecaciones). La pauta la marca cada persona, ya sea tres veces al día o tres veces a la semana.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Cuidado con las pastillas de hierro. Si está tomando hierro en comprimidos, es posible que eso contribuya al estreñimiento. Hable con su médico para ver si puede recetarle una fórmula de liberación lenta. También puede aconsejarle una vitamina con menos hierro. 

			 

			[image: triangle.jpg] Evite el “atasco”. Evite por todos los medios cualquier alimento que provoque estreñimiento, como el pan blanco o los cereales refinados cocidos al horno, el arroz blanco y el plátano (la única fruta que restriñe en vez de regular el tránsito intestinal).

			 

			
			DOLOR ANAL
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			El estreñimiento durante el embarazo puede provocar o exacerbar las hemorroides (que tienen lugar cuando las venas rectales se hinchan, forman protuberancias e incluso sangran debido al incremento de presión debido tanto al aumento de tamaño del útero como al exceso de fuerza durante la defecación).

			

			 

			[image: triangle.jpg] Pregunte primero. Pregunte a su médico si tomar magnesio podría ayudar al movimiento intestinal. No necesita pedir permiso para añadir a su dieta espinacas, acelgas, naranjas, kiwis, ciruelas pasas o albaricoques deshidratados, nueces, germen de trigo, legumbres o aquellos alimentos que le resulten laxantes. No obstante, no ingiera laxantes sin receta ni remedios caseros sin consultar antes a su médico.

			 

			 

			 

			Gases

			SI SE PREGUNTA CÓMO PUEDE tener el abdomen tan hinchado si su bebé es aún tan pequeño, es probable que tenga que echarle la culpa a otro efecto secundario (y a menudo embarazoso) del estreñimiento durante la gestación: el gas. Los gases (y su incómodo acompañante, la distensión abdominal) son frecuentes durante los primeros meses, y harán que no se pueda abrochar el cinturón aun cuando el bebé es del tamaño de un guisante. 

			Algunas mujeres tienen la gran suerte de que los sufren de forma esporádica, pero en otras pueden llegar a durar los nueve meses. 

			 

			
			¿SABÍA  QUE...

			 

			Las embarazadas en ocasiones describen los movimientos fetales como “burbujas de gas”? Así, si siente mucho gas que no puede atribuir a algo que haya comido (y si está más allá de la semana 16 o 18), ¡tal vez sólo esté sintiendo cómo se mueve su bebé!

			

			 

			Y una vez más se debe a la relajación del tracto digestivo. Dado que el sistema que regula el tránsito está ralentizado, la producción de gas (que conlleva flatulencias) se intensifica. El estreñimiento (y la consecuente distensión intestinal) provoca el problema de la hinchazón, atrapando tanto las deposiciones como el gas dentro del tracto digestivo.

			La producción de gas no le dañará físicamente ni a usted ni al bebé. (Aunque socialmente puede que sí lo haga.)

			Para disminuir la incomodidad y combatir la distensión abdominal puede intentar aplicar los siguientes consejos:

			 

			
			INTENTE APLICAR ALGUNOS CAMBIOS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			A estas alturas probablemente habrá descubierto otra de las ironías de la dieta del embarazo: muchos de los alimentos saludables y nutritivos que mejor nutren al bebé también le provocan a usted tantos gases que le hacen sentir demasiado llena. Aunque no todos los alimentos saludables producen gases, puede encontrar un sustituto que le proporcione los nutrientes necesarios sin provocarle hinchazón.

			 

			
				
					
							
							EN LUGAR DE

						
							
							INTENTE COMER

						
					

					
							
							Legumbres hervidas, para obtener proteínas

						
							
							3⁄4 de taza de melocotón, mango o melón

						
					

					
							
							Brécol para obtener vitamina A

						
							
							1⁄4 de taza de mango o melón

						
					

					
							
							Ensalada de col para obtener vitamina C

						
							
							1⁄2 taza de espárragos cocidos

						
					

					
							
							Pimiento verde para obtener vitamina C

						
							
							6 fresones

						
					

				
			

			Los alimentos grasientos o fritos y las bebidas carbonatadas también producen gases. Aquí tiene algunos sustitutos:

			
				
					
							
							Pollo frito

						
							
							Pechuga de pollo al horno o a la plancha

						
					

					
							
							Patatas fritas

						
							
							Chips de soja o patata al horno

						
					

					
							
							Agua con gas

						
							
							Agua sin gas

						
					

				
			

			

			 

			[image: triangle.jpg] Coma despacio. Un tracto digestivo ralentizado necesita que la ingesta sea lenta. Si come corriendo (con la tostada del desayuno en una mano y las llaves del coche en la otra mientras sale precipitadamente de casa), engulle tentempiés (intentando combatir las náuseas masticando unas tortas de arroz mientras prepara la cena y ayuda a sus hijos mayores con los deberes) o mezcla el trabajo con el placer de comer (negociando un acuerdo crucial en una teleconferencia mientras come pollo), acabará tragando aire. El aire ingerido forma bolsas en el intestino que pueden ejercer presión, empeorando el dolor debido al gas. Tómese su tiempo para comer y para los tentempiés (incluso aunque ello signifique levantarse diez minutos antes por la mañana o firmar la salida para disponer de un verdadero descanso para comer), y coma sentada. Mastique bien e intente no engullir. 

			 

			[image: triangle.jpg] Evite comer demasiado. Si se hacen comidas muy copiosas, lo único que conseguirá es sentirse más llena. Coma poco y a menudo; intente hacer seis comidas al día en lugar de tres. 

			 

			[image: triangle.jpg] Manténgase en movimiento. Al mismo tiempo que favorece el movimiento del intestino, ayudará a que su cuerpo se mantenga sin gases. 

			 

			[image: triangle.jpg] Introduzca paulatinamente la fibra. Posiblemente esté ingiriendo demasiada fibra sobresaturando su tracto digestivo sin dejarle tiempo para regularse. Reduzca un poco este tipo de alimento y a continuación reintrodúzcalo de forma progresiva a medida que su cuerpo se vaya acostumbrando.

			 

			[image: triangle.jpg] Nada de verduras flatulentas. No coma alimentos considerados flatulentos o los que lo sean para usted. Evite las cebollas, el brécol, el repollo, las coles de Bruselas, la coliflor, el pimiento verde, los alimentos grasientos fritos o las legumbres, por lo menos hasta que haya dejado de tener gases. (Consulte en el recuadro "Las legumbres y los gases" algunos consejos para hacer que las alubias sean menos flatulentas.) Evite la verdura cruda y las bebidas con gas.

			 

			 

			 

			Ardor de estómago

			SI ESCUCHÁRAMOS LO QUE DICEN los anuncios de antiácidos creeríamos que sólo están indicados para los que comen chile o los ejecutivos muy estresados. Pero nadie sufre ardor de estómago como las embarazadas (excepto, claro está, las embarazadas que además comen chile o que están muy estresadas).

			El ardor de estómago se caracteriza por una sensación de quemazón cuando el ácido del estómago intenta subir hacia el esófago. Normalmente, el esófago actúa como una válvula de un solo sentido (lo cual permite que el alimento entre en el estómago pero no que vuelva atrás). Sin embargo, durante el embarazo, el músculo que se encuentra en la parte superior del estómago y que normalmente evita que los ácidos digestivos vayan hacia arriba, se relaja (como el resto de músculos del tracto digestivo) y provoca el ardor de estómago y la indigestión.

			 

			
			ALIVIAR EL ARDOR DE ESTÓMAGO

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Si no tiene ganas de tomar antiácidos sin receta, aquí le ofrecemos algunas formas de prevenir y aliviar el ardor de estómago:

			[image: cuad.png] Las almendras se han considerado desde siempre un alimento que asienta el estómago. (Como mínimo le proporcionarán a usted y al bebé una dosis saludable de proteínas y calcio, así como ácidos grasos recomendables para el bebé.)

			[image: cuad.png] Una cucharada sopera de miel mezclada en un vaso de leche tibia previene la acidez. Algunos dicen que los productos como el yogur o la leche también pueden ayudar; otros defienden que exacerban el problema. (Lo peor que puede pasar es que siga con el ardor, pero habrá contribuido a cubrir sus necesidades de calcio.)

			

			 

			Más de una cuarta parte de las mujeres sufren ardor de estómago en algún momento del embarazo, y lo más probable es que ocurra en el primer trimestre (aunque no sólo en este momento). Tiene lugar porque el bebé está creciendo y el útero ejerce presión sobre el estómago, comprimiendo el tracto digestivo y provocando que los ácidos se desplacen hacia lugares indebidos. 

			El ardor de estómago, como muchos otros síntomas, no daña al bebé en absoluto. Y como con los demás trastornos, la mejor cura es la prevención. Si aplica los siguientes consejos tal vez pueda deshacerse de esta molestia:

			 

			[image: triangle.jpg] Coma lentamente. Comiendo deprisa tal vez ahorre tiempo, pero lo pagará con un ardor de estómago. Así pues, aprenda de su propio sistema digestivo y relájese. No se apresure entre comidas y mastique bien (para que el estómago no tenga que trabajar tanto para digerir el alimento).

			 

			[image: triangle.jpg] Cene pronto. Intente que la última comida importante del día tenga lugar como mínimo dos horas antes de acostarse, para que el cuerpo tenga tiempo de digerirla. (Aunque está bien llevarse a la cama algún tentempié fácil de digerir.)

			 

			[image: triangle.jpg] No se estrese. Aunque el ardor de estómago está técnicamente provocado por la relajación del tracto digestivo, a menudo también se asocia al estrés; evite la tensión durante las comidas para ayudar a prevenirlo. No coma deprisa e intente que las comidas sean lo más tranquilas posible.

			 

			[image: triangle.jpg] Coma poco. Las comidas muy copiosas llenarán mucho su estómago y harán que sea más probable que parte de la comida (y de los ácidos acompañantes) acabe subiendo por el esófago. Otra razón por la que comer menos cantidad y con mayor frecuencia.

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			Si la sabiduría popular tiene razón, si se sufren muchos ardores de estómago durante el embarazo significa que el bebé nacerá con la cabeza llena de pelo. (¿Y le gustarán los antiácidos?)

			

			 

			[image: triangle.jpg] Beba por separado. Existe espacio para los líquidos y para los sólidos, pero si sufre ardor de estómago durante el embarazo, tal vez las cosas cambien. Beba antes y después de las comidas en lugar de hacerlo a la vez, o beba sólo un poco. Demasiado líquido mezclado con demasiada comida agravará el ardor.

			 

			[image: triangle.jpg] Manténgase erguida. Siéntese en una posición erguida y cómoda durante la comida. No coma tendida (cómase los tentempiés de la noche bien sentada con almohadas) y evite echarse, tumbarse o agacharse justo después de las comidas. 

			 

			[image: triangle.jpg] Controle su peso. Cuanto más pese, más presión se ejercerá sobre el esfínter esofágico, la puerta que mantiene cerrado el estómago. Así pues, intente ganar el peso recomendado durante el embarazo (véase el capítulo tres).

			 

			[image: triangle.jpg] No ingiera los alimentos que le desencadenan ardor de estómago. No es difícil darse cuenta de qué alimentos provocan los peores ardores de estómago; una vez los haya identificado, elimínelos de su dieta. Los más habituales son las comidas picantes muy sazonadas, el alcohol (que debería evitar en cualquier caso), las bebidas con cafeína como el café, el té y la cola (porque también relajan el esfínter esofágico), el chocolate, la menta y los cítricos. Una dieta rica en grasa también puede contribuir al ardor de estómago, así que reduzca los alimentos grasos todo lo posible. 

			 

			[image: triangle.jpg] Mastique chicle. Si mastica un chicle sin azúcar durante media hora después de las comidas, hará que se incremente la producción de saliva y, al ser alcalina, ayudará a neutralizar el ácido del esófago.

			 

			[image: triangle.jpg] Tómese algo que la alivie. Algunos antiácidos sin receta que contienen calcio pueden tomarse durante el embarazo y pueden ayudar a reducir el ardor de estómago, al mismo tiempo que contribuyen a aumentar la ingesta de ese importante mineral. Si sufre ardores intensos, acuda al médico para que le recete otra medicación.

			 

			 

			 

			Cansancio

			POR SU TEMPERAMENTO, rara vez se perdía el programa de última hora de la noche, pero últimamente tiene que luchar por no dormirse mientras mira la comedia de las ocho de la tarde. Antes acostumbraba a afrontar sin problemas las intensas reuniones de tarde, mientras que ahora se le cierran los ojos y se siente decaída antes de las dos. Los fines de semana solían estar repletos de actividades, pero ahora están repletos de siestas. Y como la mayoría de embarazadas, sobre todo durante el primer y el último trimestre, se pregunta dónde están esas ganas que tenía de levantarse y empezar el día cada mañana. La respuesta es muy sencilla. La energía que antes daba por sentada, ahora la utiliza el monumental desafío físico de la formación del bebé. Su cuerpo está trabajando ahora más duro durante el descanso de lo que solía hacerlo antes durante la actividad. Además, para formar al bebé, usted está forzando la máquina. Su rendimiento cardiaco y su tasa metabólica están incrementados. Está produciendo más sangre. Está utilizando más agua y nutrientes. Y por si fuera poco para que se sienta cansada, el incremento en los niveles de progesterona aumentan dicha sensación de fatiga.

			 

			
			EL ABC SOBRE CÓMO COMBATIR EL CANSANCIO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			La cantidad de energía de que disponga durante el embarazo no sólo depende de lo que coma, sino de cómo lo ingiera. Aquí presentamos algunos consejos para afrontar el cansancio:

			BEBER MUCHO LÍQUIDO. El cansancio se asocia a la deshidratación; asegúrese de que ingiere suficiente líquido.

			COMA DURANTE EL DÍA. Programe sus comidas de forma que ingiera la mayor parte de las calorías durante el día en lugar de dejarlo para la cena. Su cuerpo necesita casi toda la energía durante el día, no cuando se va a dormir. Si ingiere las comidas cuando está más activa, verá cómo su cuerpo saca la mayor parte de la energía cuando la necesita. Además, dormirá mejor si no cena en exceso.

			COMER ENTRE HORAS. Los tentempiés pueden aportar energía extra cuando empiece a tener hambre. Pero recuerde de nuevo que debe medirse y evitar los alimentos con mucho azúcar y centrarse en los proteicos y de carbohidratos complejos (como el yogur y la fruta, las galletas integrales con queso o las nueces y frutos deshidratados; véase "Ataque los tentempiés" para más ideas).

			DESAYUNE COMO UNA CAMPEONA. Antes de empezar el día ingiera suficientes nutrientes con un desayuno que la satisfaga. Deje de tomar los rápidos tentempiés que no duran nada (como azúcar o cafeína) y agárrese a los carbohidratos complejos y a las proteínas (cereales integrales, leche desnatada y plátano; un panecillo integral, tomate y queso ligero), que le permitirán aguantar durante horas manteniendo el nivel de azúcar en sangre elevado. 

			MASTIQUE EL ALMUERZO. Necesita almorzar para recargar energía y evitar tener un bajón durante la tarde. Pero no pique cualquier cosa. Igual que el desayuno, la energía del almuerzo le durará más si contiene proteínas, alimentos integrales y productos saludables (como el pan de pita integral con ensalada de pollo o un bocadillo de pan integral con pavo y queso y una taza de caldo vegetal). Consulte el apartado "Bocadillos". 

			REDUZCA EL TAMA—O DE LAS COMIDAS. Si se llena el estómago en cada comida, hará que la mayor parte de la energía corporal deba encargarse de la digestión, dejando el resto debilitado. Coma cantidades menores y más a menudo.

			

			 

			Aunque la mejor cura para el cansancio es dormir más (acostándose antes por la noche y haciendo la siesta, si puede), existen algunas estrategias alimentarias que pueden ayudar a aumentar la energía durante el embarazo:

			 

			[image: triangle.jpg] Calorías adicionales. Necesitará unas 300 calorías extra cada día durante el segundo y tercer mes de embarazo (y menos durante el primero) para que su cuerpo pueda formar al bebé. Si no le aporta lo suficiente, el cuerpo no tendrá la fuerza que necesita para esta tarea (véase "La docena diaria del embarazo").

			 

			[image: triangle.jpg] Nutrientes adicionales. Tan importante como asegurarse de que ingiere las calorías adicionales necesarias, lo es que ingiera los nutrientes adecuados. Puede parecer evidente, pero una dieta sana puede ser también energizante. Si es cuidadosa con la ingesta de vitaminas prenatales, también ayudará a dar fuerza a su cuerpo.

			 

			
			LAS DOS CARAS DEL CANSANCIO

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Se trata de otra de las paradojas del embarazo. Durante el día está tan cansada que apenas puede mantener los ojos abiertos, pero ¿se va a la cama y no puede dormir? Le proponemos algunas ideas para combatir el insomnio:

			[image: cuad.png] Tomar algún tentempié ligero antes de acostarse, como un vaso de leche tibia (contiene el aminoácido L-triptófano, un inductor del sueño) y galletas de avena. Otro tentempié extraño pero eficaz, el pavo, contiene la misma sustancia.

			[image: cuad.png] Reduzca los líquidos a las 6 de la tarde, para que no tenga que levantarse para ir al baño.

			[image: cuad.png] Evite la cafeína y el chocolate durante las tardes para no desvelarse cuando debería relajarse. 

			[image: cuad.png] Si el médico le ha recetado un suplemento de magnesio para el estreñimiento, tómeselo antes de acostarse. El magnesio posee propiedades relajantes que pueden ayudar a conciliar el sueño (al mismo tiempo que previenen los calambres en las piernas). Además, el efecto laxante que busca en ese medicamento lo notará justo cuando lo necesita… por la mañana.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Sea sensata. No se crea las promesas de las barritas energéticas para cubrir el bajón de media tarde. Aunque justo después de comerse una se sentirá mejor, pronto sufrirá de nuevo una bajada del azúcar en sangre que la dejará más decaída que nunca. Asimismo, la cafeína sólo proporciona una energía puntual que le hará pensar que su cuerpo no necesita descansar, cuando sí lo necesita. Para que dicha energía dure más, ingiera tentempiés de elevado contenido proteico, como el queso o los huevos duros (más una manzana o un panecillo integral).

			 

			[image: triangle.jpg] Hierro extra. En ocasiones, el cansancio extremo (que no el cansancio habitual del embarazo) está asociado a la anemia por déficit de hierro. Su médico le recetará un suplemento de hierro si los análisis de sangre muestran que sufre anemia. (La mayoría de médicos recomiendan a las mujeres embarazadas que empiecen a tomar suplementos de hierro a partir de las veinte semanas, como precaución.) Mientras tanto, asegúrese de que su alimentación contiene nutrientes ricos en hierro, como carne roja, espinacas, lentejas y cereales enriquecidos con hierro, espinacas y carne roja magra. 

			 

			 

			 

			¿Qué está comiendo? Tal vez sea lo que está comiendo

			COMER BIEN NO ES LA SOLUCIÓN a todos los problemas del embarazo, pero puede ejercer un efecto positivo en una sorprendente variedad de dolores y molestias. Aquí exponemos algunos síntomas que pueden aliviarse con la alimentación:*

			Problemas de dientes y de encías. Aparte de lo normal (visitar al dentista, cepillarse los dientes por lo menos dos veces al día y usar hilo dental periódicamente) asegúrese de que toma suficiente calcio y vitamina C para reforzar los dientes y las encías, y, en última instancia, también los del bebé. Cuando no tenga a mano un cepillo, masticar un poco de queso o de nueces, o mascar un chicle sin azúcar pueden ser buenos sustitutos.

			 

			Mareos. Estar sin comer durante mucho tiempo (algo más probable durante la tarde, cuando son más frecuentes los vahídos) puede hacer que el azúcar en sangre disminuya, que las rodillas le tiemblen y que la cabeza le dé vueltas. Además puede deshidratarse. Tomar tentempiés y beber periódicamente para mantener los niveles de azúcar en sangre y la hidratación ayudará a evitar esos mareos.

			 

			Calambres en las piernas. No hay nada que moleste más durante la noche que los calambres en las piernas, que hacen que muchas mujeres embarazadas tengan dificultades para dormir durante el segundo y tercer trimestres. Y algunas dicen que la alimentación tiene por lo menos parte de culpa. Existe una teoría que defiende que el exceso de fósforo y el déficit de calcio en sangre desencadenan los calambres. Otra se refiere a la carencia de magnesio. Y otra alude a la deshidratación. Para evitar los calambres en las piernas asegúrese de que la alimentación incluye calcio y magnesio.

			 

			Hinchazón. Cierto nivel de hinchazón es normal durante el embarazo; el 75% de las mujeres embarazadas lo experimentan. Pero demasiada retención de agua puede ser incómoda, especialmente cuando por la noche ya no puede abrocharse los zapatos y apenas se sostiene en pie por la hinchazón de los tobillos. Aunque parezca lo contrario, beber más agua y moderar el consumo de sal ayudará a evitar una retención excesiva.

			 

			Problemas cutáneos. Sea cual sea el problema cutáneo que esté sufriendo, es posible que la alimentación tenga por lo menos algo que ver con la causa o la solución. ¿Tiene la piel seca? Tal vez esté tomando poco líquido; incremente la ingesta del mismo para reducir dicha sequedad. ¿Tiene la piel escamosa? Tal vez esté tomando poco ácido linoleico, un ácido graso esencial (que se encuentra en las semillas, los frutos secos y las legumbres), o pocos ácidos grasos omega-3 (véase "Una grasa fabulosa"). ¿Sufre alteraciones del color de la piel? Hasta cierto punto es algo normal durante el embarazo, pero demasiadas manchas pueden deberse a una carencia de ácido fólico; asegúrese de que está tomando bien los suplementos prenatales y de que ingiere muchas verduras verdes y pan y cereales integrales. ¿Tiene granos como los de los adolescentes? La culpa es de las hormonas (como ocurría cuando tenía quince años), y tal vez halle la solución en los suplementos de vitamina B6; acuda al médico. ¿Tiene la piel más pálida de lo normal? Podría ser síntoma de anemia por déficit de hierro; consulte con el médico y asegúrese de ingerir alimentos ricos en hierro. ¿Nota rigidez en la piel? Incremente la ingesta de vitamina C, conocida por su capacidad de aumentar la elasticidad.

			 

			Pelo desvitalizado. Ya se sabe que no es algo que cause dolor, pero puede provocar mucha incomodidad psicológicamente hablando. Aunque la mayoría de mujeres observan cómo su pelo se espesa (debido a que las hormonas de la gestación hacen que el pelo se caiga más lentamente), algunas también pierden el brillo habitual. Otras tienen problemas de escamas en el cuero cabelludo. Si mantiene una ingesta suficiente de vitaminas, ayudará a que el pelo vuelva a brillar: la vitamina A mantiene la flexibilidad del pelo y la salud del cuero cabelludo; la vitamina B es la responsable del crecimiento y del color del pelo; la vitamina C es fundamental para que el pelo no se rompa. Por otra parte, los ácidos grasos omega-3 nutren el pelo y el cuero cabelludo. Y dado que la humedad es fundamental para conseguir unas raíces sanas, asegúrese de que ingiere suficiente líquido.
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