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Las recomendaciones de alimentos para la mu-
jer embarazada son similares a las de la pobla-
cidon general. Esto supone la ingesta de una
gran variedad de alimentos sobre todo de ori-
gen vegetal en el contexto de una dieta medi-
terranea a base de alimentos de temporada.

HORTALIZAS

ah Todas las hortalizas estan aconsejadas.
La recomendacion de consumo es de
2 raciones al dia. Esto quiere decir que
en comiday cena se deben planificar re-
Qj cetas que incluyan hortalizas. Una vez al
dia deben ser crudas, enforma
de ensaladay la otra cocinadas.
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Unavezal Unavez Las hortalizas que se
dia crudas al dia consuman en crudo de-
cocinadas ben desinfectarse antes.

Se trata de alimentos con un contenido
en yodo muy elevado. SOlo 1 g de alga kombu, wakame,
nori, etc. Aporta, al menos, 5 veces mas del limite de
consumo de yodo. No podemos recomendar su con-
sumo durante el embarazo ya que existen dudas sobre
su posible relacion con hipotiroidismo secundarioa un
exceso de Yodo.

La recomendacion para este grupo
es elegir lacteos bajos en grasa. Se
recomiendan 2-3 raciones al dia
teniendo en cuenta incluirlos en
desayunosy meriendas para que el
calcio nointerfiera en la absorcion
del hierro.
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Se recomienda consumir de 2 a 3 racio-
nes a la semana, no mas. Desde el 2011, la
AECOSAN (Agencia Espanola de Consumo,
Seguridad Alimentaria y Nutricion) reco-
mienda evitar el consumo de pez espada,
tiburdn, atin rojoy lucio en embarazadas,
lactantes y ninos menores de 3 anos debido

a su alto contenido en metales pesados.

Las preparaciones con pescado crudo (salmoén
ahumado, anchoas, sushi, sashimi, ceviche, poke,
lomi,...) estan desaconsejadas.

En el caso delas carnes, debe priorizarse la carne blan-
ca frente a la roja, es decir, aves y conejo. También pue-
den consumirse carnes rojas magras (solomillo o pierna de
ternera, cerdo o cordero) pero sin superar l0s 300 g sema-
nales.Y siempre bien cocinadas: las preparaciones como el
steack tartare o el carpaccio estan desaconsejadas.

En el caso de carnes deshidratadas y/o curadas
se recomienda abstenerse durante el embarazo
si no se han congelado previamente a -252C
durante un minimo de 10 dias.
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Todos los grupos de alimentos estan permiti-
dos y aconsejados. En algunos grupos existen
peculiaridades a tener en cuenta en embaraza-
das como puede ser el caso de algunos pesca-
dos azules o las consideraciones en el caso de
algunos productos carnicos.

En educaciéon alimentaria es imprescindible
conocer la racién recomendada para cada ali-
mento, es decir, es necesario conocer la canti-
dad de alimento correspondiente a unaracion.
Comer en exceso 0 hacerlo deficitariamente
conlleva riesgo nutricionales.

indiferente: como postre o entre
horas.

FRUTAS
Todas las frutas estan acon- | : o
sejadas. La recomendacion de ] : (¢ 00
consumo es de 3 raciones la 'Jo : 00
dia. El momento de consumo es : QF/

Las frutas que se vayan a
consumir enteras o con

IR E e S — En este grupo encontramos el pan, la pasta, cuscus, qui-

noa, arroz, patata, boniato, mandioca, ... La recomenda-
cion de consumo para este grupo de alimentosesde 5 a 8
raciones al dia. Esto en la practica implica que en todas
las comidas del dia se debe tener en cuenta la presencia de
algun alimento de este grupo.
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La fruta seca o deshidratada
—pasas, albaricoques secos, datiles,
higos— pueden ser una alternativa a
tener en cuenta también en las me-
riendas o en algunas recetas. Son ali-
mentos que aportan mas cantidad de
azucar por100g de alimentos, pero se
utilizan en cantidades pequenas,
hablamos de raciones de 20g.

Es muy recomendable incluir
variedades integrales

ALIMENTOS DULCES Y/O GRASOS

ACEITE DE OLIVA VIRGEN

Es la grasa de eleccion para
cocinary alinar los platos,
preferiblemente aceite de oliva
virgen extra.

En este grupo de alimentos se engloba desde el azucar,
miel o mermelada hasta los pasteles, pasando por embu-
tidos grasos, refrescos, aperitivos. No existe una recomen-
dacion de consumo ya que se trata de alimentos con un
valor mas cultural o social que nutricional. Se caracterizan
por un alto contenido en azucar, grasa y/o sal. Si podemos
hablar de un maximoy teniendo en cuenta que 1 cucha-
rada de postre de aztcar o miel seriaya1racion de este
grupo, establecemos un maximo de 4 al dia para este
grupo de alimentos.

Todas las legumbres es-
tan permitidas, minimo
2 veces a la semana,
cocinadas o en ensaladas,
contribuyen a alcanzar la
recomendacion de fibra
diaria.

LEGUMBRES

1 cucharada de postre de azucar o miel = 1 racion
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BEBIDAS HUEVOS

Para los huevos la recomendacion
también es semanal. La racion equiva-
le a 2 huevos, es decir, 4-6 huevos/
semana. Se recomienda la coccion
completa del huevoy se desaconseja el
consumo de preparaciones con huevo
crudo como la mahonesa casera.

La bebida de eleccion debe ser el agua, repartida a los lar-
go del diay en una cantidad minima de 1 L diario. Para
otro tipo de bebidas hay que tener en cuenta las siguien-
tes consideraciones:

2-3 RACIONES/SEMANA

CAFE, TE
O INFUSIONES

ZUMOS NATURALES
0 100% FRUTA
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BEBIDAS
ALCOHOLICAS

SALY CONDIMENTOS

Se recomienda consumir sal yo-
dada. No conviene abusar de los
alimentos picantes ni salados.
Su consumo se establece en un
maximo de 6g de sal al dia,
incluida la contenida de manera
natural enlos alimentos.
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MAXIMO
1TAZA AL DiA

MAXIMO
150 ML AL DiA

ABSTENERSE

La sal no debe suprimirse salvo que exista

Los frutos secos son alimentos recomendados uprimir Vo
contraindicacion meédica

en cualquier etapa de la viday también en el
embarazo. Deben ser frutos secos crudos o
tostados sin sal. Se pueden anadir en lac-
teos, guisos, ensaladas, etc.
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