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Durante el embarazo se recomienda a las mujeres cuidar especialmente la dieta y
tomar alimentos que ayuden al desarrollo del bebé. Hoy te ensefiamos 8 alimentos
esenciales durante la gestacion.

1. Verduras de hoja verde: Hortalizas como la col o las espinacas contienen
una buena carga de acido fdélico, un nutriente esencial para el correcto
desarrollo del bebé, sobretodo en los primeros meses de embarazo. jIncluyelas
en tu dieta para beneficiarte de ellas!
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2. Frutas de todos los colores: Naranjas, rojas, amarillas, verdes, moradas...
Cada una aporta nutrientes y sabores distintos. Prueba a preparar
macedonias, purés de fruta, zumos... eso si, lava bien la fruta antes de
comerla.

3. Frutos secos: Son una excelente fuente de acidos grasos omega 3, que
garantizan el buen desarrollo cerebral del bebé, y grandes dosis de energia
para la mama. Afadelos a tus ensaladas y salsas, o cdmelos cuando tengas
hambre entre horas.

4. Yogur: Este lacteo es mas digestivo que la leche y refuerza las defensas de
la madre y del feto. Ademas, es rico en calcio, un mineral fundamental en todo
el proceso.

5. Salmon: El pescado azul aporta proteinas y omega 3, que contribuye al
desarrollo cognitivo del bebé y al control del colesterol en la madre. jEs bueno
para ambos!

6. Legumbres: Alubias y judias son deliciosas y ricas en fibra, acido fdlico,
minerales y proteinas. Evitaran el estrefiimiento y contribuirdn a tu salud
intestinal.

7. Carnes magras: Las proteinas y el hierro que aportan son fundamentales en
el embarazo. Elige las mas ligeras, como la pechuga de pollo o de pavo.

8. Avena: Se trata de una excelente fuente de energia, fibra, vitamina B1l,
magnesio y fédsforo. Pruébala con yogur o frutas, o atrévete a incorporarla en
distintos postres.

Una alimentacién variada y de calidad te ayudard a conseguir la cantidad necesaria
de nutrientes para el embarazo. Recuerda ademas tomar mucho liquido. Una dieta
saludable serd un buen refuerzo para un bebé sano.
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