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:POR QUE M| GESTACION
ES DE RIESGO?

La obesidad condiciona mas riesgo de diabetes gestacional, hipertensiéon y preeclampsia durante el
embarazo. También se asocia a un peso fetal elevado, especialmente si concurre una diabetes gestacional,
o patolégicamente disminuido, éste ultimo caso en gestante con cirugia bariatrica previa o que han
desarrollado hipertension o preeclampsia.

CUANDO FINALIZARA
MI EMBARAZO?

Salvo complicaciones que puedan surgir, su embarazo terminara siguiendo las pautas de un embarazo
normal.

;COMO SERA M| PARTO?

Siempre que no haya una enfermedad o una complicacion materna o fetal que contraindique el parto
vaginal se puede intentar esta via. Si se produce una ganancia de peso excesiva el curso del parto se
puede ver dificultado existiendo un mayor riesgo de cesarea, especialmente si el feto es grande.
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;CUAL ES M|
OBJETIVO?

El objetivo primero es controlar el embarazo y la ganancia
de peso llevando una dieta sana y equilibrada con la ayuda
de profesionales sanitarios. El objetivo NO es perder peso,
sino una ganancia de peso saludable y controlada. De esta
forma pretendemos adquirir unos habitos dietéticos y de
actividad fisica duraderos y que pueda trasmitir a la familia.

HABITOS SALUDABLES

» Alimentacion rica en verduras, hortalizas y frutas: proporcionan vitaminas minerales y fibras
» Consumir legumbres al menos 2-3 veces por semana: fuente importante de proteinas y fibra
» Huevos: son una fuente importante de proteinas de alta calidad.

» Hidratos de carbono en sus formas complejas: evitando los refinados y azucares simples

» Cereales integrales: ya que aportan mas nutrientes y son fuente de fibra.

» Pecados: congelados previamente. Preferiblemente azules y de pequeno tamano. Restringiendo el
consumo de los de mayor tamano por su contenido en mercurio.

» Carnes; optando por carnes magras y evitando procesadas y grasas.
» Grasas: uso moderado y en sus formas vegetales: aceite de oliva virgen extra

» Alimentos ricos en calcio: lacteos, frutos secos y semillas. Y aumentan el consumo de vitamina D: en
pescados grasos, huevos, leche enriquecida, lacteos.

» Alimentos ricos en hierro: mariscos, cereales integrales, sesamo, verduras hoja verde, frutos secos,
legumbres, carnes rojas.. Asociando la ingesta de vitamina C para menorar su absorcion: fresa,
frambuesa, naranja, mandarina, limon, kiwi, brocoli, tomate y pimiento.

ACTIVIDAD FISICA

» Caminar entre 3.000 y 1.000 pasos al dia, 30 minutos a 1:30 h.
» Trabajo de fuerza supervisado por un profesional.
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» Evitar el trabajo de intensidades altas por encima de 140 ppm.

» Evitar el trabajo con impactos.

» Evitar la presion abdominal como los gjercicios de abdominales.

» Durante el entrenamiento descansar lo necesario, evitar la falta de oxigeno y la fatiga.
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DESAYUNO ALMUERZO COMIDA MERIENDA CENA

Zumo de fruta Un yogurt Calabaciny Una pieza de Lomos de
desnatado berenjena a la frutay 3 galletas salmonala
Vaso de leche .
(/) desnatada sola plancha integrales plancha con
. . zumo de limon
LLI  oconcafé Solomillo de o
= ternera sin y guarnicion de
Dos punaditos N, esparragos.
3 de cereales 9 Infusic
integrales Fruta nrusion
Zumo de fruta Una pieza de Lentejas de Yogurt con Espinacasy
fruta verduras cereales queso al horno
W Vaso de leche itearal
LL] desnatada sola Yogurt neg t? es;ty Infusion
— ocon cafe desnatado Urnos trocitos
de pera
(X Rebanadade
< pan tostado
z con tomate y
queso fresco
desnatado
Un Kiwi Yogurt Ensalada de Zumo de fruta Tomate natural
) desnatado rucula con . alinado
L Vasodeleche HeAs v ALESO Un panecillo
_1 desnatada sola P Y4 integral con Pechuga de
O o con café Pechuga de queso fresco pavo y queso
Q 3 galletas pollo a la desnatado
o . plancha
. integrales
LI_J Fruta
Zumo de fruta Una pieza de Sopa de Yogurt con Sandwich
Vaso de leche fruta verduras cereales vegetariano o
()  desnatada sola Huevo duro mtegrale; Y TIUSTO
LL] o leoncafe unos trocitos
> Macedonia de de manzana
LLlI Rebanada de frutas
) pantostado
—/ contomatey

queso fresco
desnatado
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DESAYUNO ALMUERZO COMIDA MERIENDA CENA

Un Kiwi Un yogurt Coliflor hervida Una pieza de Merluza al
Vaso de leche desnatado Pechuga de frutay 3 galletas  horno con
ﬂ desnatada sola pavo a la lniEc)Eles ZAE LT
o con cafe plancha nfusion
=7 fé lanch Infusic
(Y Un pufadito Fruta
LI de cereales
> integrales
Zumo de fruta Una pieza de Crema de Zumo de Caballa con
v fruta verduras frutas salsa de tomate
O aso de leche
desnatada sola Lomo de cerdo Sandwich de Infusion
o con cafée . Jjamon cocido
0 e Pina jamon cocid
() Rebanadade yqueso
< Pan tostado
(/) conmargarinay
mermelada ligth
Zumo de Un yogurt Espaguetis Un yogurt Patata 'y
O naranja natural desnatado con setasy con cereales calabaza
(D Vasode leche champinones :Cnt?grales y hervida
7 desnatada sola Taquitos de FUtos Secos Una manzana
— oconcafe pollo .
z Infusion
o) 3 galletas Cerezas
integrales
)

Dieta de 2.000 kcal.
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