A alimentacion saudable no embarazo
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Tempo estimado de lectura: 4 min

Un estado nutricional éptimo é determinante para afrontar os cambios do organismo materno,
para permitir un adecuado desenvolvemento tanto do feto como do lactante e para promover un

idéneo crecemento e maduracién en etapas futuras da vida.

Alimentarse ben é mais fdcil do que parece. Non son necesarias pautas complicadas, nin férmulas
mdxicas. Tan sé sentido comun e aplicar algtins dos consellos sobre alimentacion saudable que
che daremos.

Lembra que os periodos da xestacion e a lactacién constitien unha excelente oportunidade para
mellorar e consolidar os teus hdbitos alimentarios saudables para o futuro. A familia 6 a primeira
escola de saide!

Un estado nutricional éptimo é imprescindible para afrontar os cambios do organismo materno e
para permitir un adecuado desenvolvemento tanto do feto, como do lactante.

Unha dieta s& é un factor que favorece o nacemento “a término” e o peso axeitado do bebé.
Ademais, a capacidade para acadar un méaximo potencial fisico e intelectual naidade adulta
ven determinada, en parte, pola alimentacion seguida durante o periodo fetal e o primeiro ano
de vida.

Nas primeiras semanas de embarazo, o embridn obtén os seus nutrientes das células maternas. Na
cuarta semana, xa se ten formado unha placenta primitiva de tecido embrionario no Utero
materno. Nunhas cantas semanas mais, a placenta converterase nun érgano totalmente
operativo a través do cal a nai proporcionaré nutrientes co feto.

Durante o primeiro trimestre, as células diferéncianse e dividense rapidamente para formar os
distintos tecidos. O feto é especialmente sensible ds carencias de nutrientes, & toxicidade e cos
posibles teratéxenos!

E propio do segundo trimestre o crecemento e desenvolvemento continuo das estruturas
corpordais, dos érganos e dos sistemas.

O terceiro trimestre ¢ un periodo de intenso crecemento e desenvolvemento, especialmente dos
pulmadns e do cerebro do feto.

Do mesmo xeito que noutras etapas da tda vida, durante o embarazo a dieta debe ser saudable,
variada, equilibrada, segura, suficiente e sostible, o que vai permitir unha axeitada absorcién de
nutrientes ao longo do dia. Lembrade que a demanda de moitos deles pode aumentar ata o dobre



dos requirimentos basais. Polo tanto, a calidade nutricional da dieta debe garantir ditas
necesidades. O embarazo non é o momento indicado para realizar restriciéns dietéticas!

Un patrén alimentario saudable dende a etapa periconcepcional ata o primeiro ano de vida é
imprescindible para:
e Anai porque favorece un 6ptimo estado de salide, evitando problemas tanto a curto como ao
longo prazo (anemia, obesidade, alteraciéns metabdlicas..).
e Obebé porque cubre as necesidades nutricionais e favorece:
@ Unha axeitada formacién de tecidos
o O desenvolvemento neuroléxico

o O crecemento e a remodelacién 6sea

Baixa orisco de:
e Defectos de nacemento
e Problemas no desenvolvemento fetal

® Problemas metabdlicos tanto a medio como a longo prazo



