Y

Cuando estamos con la regla, durante el embarazo,
la lactancia y la practica deportiva, se producen
cambios fisioldgicos que alteran las necesidades
nutritivas. La dieta debe adaptarse a cada una de

esas etapas clave.

NUTRICION

LOS ALIMENTOS

que necesitas en cada
etapa de la vida

Los requerimientos
alimenticios de la
mujer cambian en
periodos especiales
durante los cuales el
organismo soporta
importantes cambios
hormonales, metaboli-
cos v fisiologicos.

Para mantener la vitali-
dad, controlar el peso,
prevenir las enfermeda-
des y desordenes y evi-
tar las carencias nutri-
cionales, la dieta no sélo
debe ser equilibrada,
sino también acomodar-
se a los distintos
momentos de la vida.

En todas las etapas de
la vida te conviene...

...mantener una dieta
equilibrada que cada dia
incluya leche y deriva-
dos (2 a 4 raciones), pan,
cereales y féculas (3 a 5
raciones), verduras y
hortalizas (2 raciones,
una cocida y otra cruda),
fruta (2 raciones, una en
forma de citrico), carnes,
pescados, huevos y sus-
titutos (2 raciones) y
aceites vegetales (30 a
50 gramos).

...efectuar de 4 a 5 comi-
das al dia.

...hacer un desayuno
completo, con alimentos
de 2 0 mas grupos.
...masticar bien los ali-
mentos.

....disponer de un rato
de tranquilidad, para

- comer sin prisas.

...beber 1,5 litros de
agua al dia, preferente-
mente entre comidas.
...variar la dieta todo lo
posible.

...evitar el exceso de gra-
sas de origen animal.
...consumir mas frutas,
verduras y alimentos
ricos en fibra.
...disminuir la ingestion
de aztcar.

...moderar el consumo
de alcohol.

Si estas
[l embarazada...

® Control de peso.
Hay que cuidar especial-
mente la alimentacion,
porque el sobrepeso
puede complicar el
embarazo vy el parto. Se
recomienda un aumento
de peso medio de 10
kilos (1,5 kilos en el pri-
mer trimestre, 3 kilos en
el segundo y el resto en
el tercero).

® Energia. Hasta el
cuarto mes de gestacion
las necesidades energéti-
cas son las mismas que
en condiciones norma-
les. A partir de alli, hay
gque aumentar progresi-
vamente la ingestion
diaria de energia, hasta

un maximo de 3.000

kilocalorias por dia.

® Proteinas. Deben re
presentar el 12-15 por
ciento del valor calérico

total de la dieta (dos ter-

cios deben ser de origen
animal).

® Glucidos. 50-60 por
ciento del valor caldrico
de la dieta; preferente-
mente glicidos comple-
jos (almidones, féculas),
frente a glacidos sim-
ples (aztuicares solubles,
glucosa, sacarosa).

. ® Lipidos. 30-35 por
- ciento del valor calérico
 de la dieta. Deben ser

ricos en acidos grasos
esenciales como aceites
vegetales (de oliva, gira-
sol, maiz,...) y poliinsa-
turados de cadena larga
como pescado azul.

® Vitaminas. A través
de la dieta, hay que
aumentar el consumo de
acido félico (su disminu-
cion puede provocar
anemia en la gestante y
aumentar el riesgo de
malformacion en el

: feto), asi como de las
. vitaminas D (un incre-

mento de 5 microgramos
al dia, para ayudar a que
se forme el tejido 6seo
del bebé), A (se reco-
mienda ingerir 10 micro-
gramos diarios) y E (se
aconseja elevar la dosis
dietética diaria a 10 mili-
gramaos).

® Minerales. Se necesi-
ta un aporte suplementa-
rio de hierro (un aumen-
to medio de 15 mg/dia
para un embarazo nor-
mal), calcio (las necesi-

. dades aumentan en la
- segunda mitad del

embarazo; se recomien-
da ingerir 1.200 mg/dia),

. magnesio (un aumento

de 20 mg/dia), yodo (un
aumento medio de 25
microgramos/dia; su fal-
ta se relaciona con mal-
formaciones fetales; ade-
mas de yodo, el pescado
aporta saludables acidos
grasos poliinsaturados).
@ Fibra. Un mayor apor-




