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QVOLVER A SER...

COMER SANO

L a maternidad es una experiencia llena de cambios, no solo :sﬁgr:nq::,fggg ;:};::g,’,':,;" ;ﬁs’ e e o Y TRAS E L E M BARAZ O Y

en lo habitos de vida o en la pareja, sino también cambios . e AT Joae .
fisicos y psicolégicos que afectan especialmente a la mujer. *Liter e deta SR, RS Y IROREUIE D LTIV oS LA LA C TAN C’A. .

Desde el embarazo, pasando por el parto, hasta la lactancia, o Teriet en cuanta : ! : T £ 3
'k ere que algunos alimentos pueden varar el sabor de 1a leche o
el cuerpo va adaptandose a lo largo d?btodo el proceso. incluso producir gases en el bebé: alcachofas, coles, rabanos; gjos, cebe- Ya estas lista para recuperar tu forma fisica.
Una buena alimentacion y una dieta equilibrada, junto a una las y especias picantes o initantss. Evitalos en la medida de lo posible ; - ;
L A ' Una vez concluidos los period mbarazo y |
actividad fisica adaptada a cada momento, son las claves vez concluid periodos de embarazo y lactancia ya ha llegado la

hora de recuperar tu figura y volver a ser la de antes. Te ayudara una dieta

e £i : RS 5
para volver a ser la de antes. Eébg g:er:c“%‘*igLaé‘alfrfg;ﬂ”ue;g‘%’ggi:dmﬁgﬁsdgﬁ ﬁli Eﬁﬁﬂsﬂi hipocalorica eqilibrada y personalizada. Por supuesto, acompafiada de
Y es que uno de los mayores temores de esas mujeres que piensan en ser madres necesidades aumentadas. Por tanto, LA MADRE LACTANTE NO DEBE ejercicio fisico adaptado alcadaIS{tuaCLon. :

0 acaban de serlo, es el miedo a engordar o a perder la figura. De hecho, durante HACER DIETAS DE ADELGAZAMIENTO. Esto alteraria de forma nega- Algunos complementos alimenticios pueden ayudar a depurar y activar el
¢l embarazo se forman gran cantidad de nuevos tejidos, o que implica un aumento fiva ala cantidad v calidad de la leche, metabolismo. !

progresivo de peso, que varia de 9,5 a 12,5 kg, siendo mayor el aumento de peso 4

a partir de la semana 20. » Evitar el aloohol y el tabaco, asi como disminuir el constimo de bebidas exol Te recomendamos que sigas los consejos de un profesional en dietética vy

tantes como &l café y té. nutricion, que te orientara paso a paso, motivandote y guiandote a lo largo
Es obvio que han de producirse ciertos cambios a nivel fisico, pero ser madre ne de todo el plan.
ha de ser sinénimo de “echarse a perder”. En este articulo te damos algunas ideas » Realizar ejercicio fisico para tonificar la musculatura:
para que no tengas que preocuparte por tu fisico y vivas al maximo la experiencia

de crear y criar una nueva vida.

BUENA ALIMENTACION
DURANTE EL EMBARAZO

Una alimentacion equilibrada tiene una influencia positiva en el trascurso de todo
el embarazo. Ten en cuenta los siguientes consejos:

¢ Sigue una dieta rica en frutas y verduras, Las necesidades de estos aimen-

ALGAR MARINAS

tos aumentan entre un 20% y un 50%, . , . s Algunas algas como el
» Evita los alimentos crudos (carmne y huevos) para prevenir el desarrollo de . g FUCUS y la LAMINA-
ciertas enfermedades. = RIA, pueden ayudar en
» Los acidos grasos Omega 3 de determinados pescados son imprescin- | Wil el control de peso ace-
dibles para el desarrollo del sisterna nervioso y de la retina del feto. i ” - lerando el metabolismo.
« Un aporte de fibra adecuado te ayudara a prevenir el estrefiimiento. i 3 Drenadietuelixi; capsulas y sobres
* Evita el alcohol y disminuye el consumo de café, t€ y otras bebidas excitantes. | Alga Slinsampollas

CONSEJOS DURANTE LA

LACTANCIA

La lactancia materna es beneficiosa por todo lo que aporta tanto al bebé como &
la madre. La Asociacion Espanola de Pediatria destaca que las mujeres que ama--
mantan, plerden el peso ganado durante el embarazo mas rapidamente y es mass
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0} BEBIDAS VEGETALES UNA ALTERNATIVA A LA L
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COMER SANO

Los problemas derivados del consumo de leche de origen
animal son crecientes en la sociedad moderna. Bien por
el desarrollo de una alergia o debido a una intolerancia, son
numerosas las personas que buscan alternativas en la soja o
la avena. El trabajo en innovacion y desarrollo de productos
hace de estas bebidas vegetales una alternativa saludable al
tiempo que deliciosa.

Las alergias e intolerancias de tipo alimentario han ido en aumento en los ultimos
afios y afectan desde edades cada vez més tempranas. En el caso de los lacteos,
la intolerancia, que no ha de confundirse con una alergia, es mas frecuente en la
sociedad moderna, al no ser capaces de procesar en la digestion, la lactosa que
se encuentra en la leche de origen animal.

Esto se traduce en molestias digestivas, nduseas, .. que nos llevan a no consumir
la leche y buscar otras altemativas. En estos casos, las bebidas vegetales como la
soja o la avena pueden ser grandes aliados.

Y es que hablamos de bebidas vegetales enriguecidas y altamente nutritivas, de
manera que pueden sustituir a la leche de vaca, sin problemas para la salud.

INTOLERANCIA A LA LACTOSA

La leche es uno de los alimentos mas completos que existen. Contiene todos
los principios inmediatos: hidratos de carbono, proteinas y grasas (en la
desnatada la cantidad de grasa en mucho menot).

La lactosa es el hidrato de carbono predominante en la leche. Para su digestion
y utiizacién por parte del organismo debe ser fransformada en componentes
més pequefios y para ello se necesita la presencia de un enzima: la lactasa, la
cual va disminuyendo con la edad.

Se estima que €l 80% de la poblacion mundial (95-100% de los indios
americanos, 80-90% de negros, asidticos y mediterraneos) tienen déficit de
lactasa. Es decir, no pueden tomar leche porque les sienta mal, no la pueden
digerir y aparecen molestias como dolor y distension abdominal, gases y diarrea.

ALERGIA A LA PROTEINA
DE LA LECHE

La caseina es una proteina presente en la leche y representa aproximadamente
el 84% de las proteinas lacteas, es decir, esta implicada en el mayor nimero de
las alergias a este alimento.

Las personas con alergia a la proteina de la leche presentan, en la mayoria de los
casos, molestias gastrointestinales, aunque tampoco son infrecuentes los
sintomas respiratorios. En ocasiones, se pueden dar molestias digestivas y
respiratorias al mismo tiempo.

LA SOJA

La soja es rica en &cidos grasos polinsaturados e isoflavonas.
Incorporar la soja en la dieta habitual es garantia de salud. La

bebida de soja, ademéas de estar deliciosa, es rica en ACIDOS
GRASOS OMEGA 3.6.9, que ayudan en el control del coles-
terol y los triglicéridos en sangre. Ademas posee una equiliora-
da composicién en nutrientes, siendo una buena fuente de VI-
TAMINAS del arupo B (B, B2, B3, B6 y ACIDO FOLICO),

INTOLERANCIA O ALERGIA
;La solucion”?

Ya sea por una alergia o por una intolerancia, la solucion es eliminar radicalmen:
te de la dieta la lactosa o la proteina de la leche (dependiendo del problema). Esto
es, buscar una alternativa a la leche.

No sera necesario que te prives de una bebida caliente o fria, con café o cualquie:
ofra infusién. En el mercado hay opciones con los nutrientes que necesitas e igual-
mente sabrosas.

Si eres alérgico o intolerante a la leche, o simplemente vegetariano, te propone:
mos una alternativa muy saludable; BEBIDA DE AVENA Y BEBIDA DE SOJA

Las bebidas vegetales, mal llamadas “leches vegetales”, son bebidas elaboradas
a partir de ingredientes vegetales. Pueden provenir de cereales como la avena g
el arroz, de legumbres como la soja, o de frutos secos como las almendras o las
avellanas.

Contienen numercsos nutrientes: proteinas, carbohidratos, grasas insaturadas,
taminas y minerales, destacando en todas ellas la ausencia de colesteral y un perii
de 4cidos grasos més saludable que la leche de vaca, ya que poseen mayor cants
dad de 4cidos grasos insaturados. Ademas, suelen estar enriquecidas con calck
para prevenir el déficit de este mineral.

BEBIDAS DE SOJA |

Las posibiidades de la SOJA son numerosas. Existen numerasos estudios que
demuestran los beneficios del consumo de esta legumbre para la salud, tanto en
hombres como en mujeres. Asi, se han constatado sus efectos sobre [&
reduccién del colesterol: su efecto beneficioso sobre los sintomas de &
menopausia; su actividad antioxidante, previniendo los procesos tipicos ek
envejecimiento. !

BEBIDAS DE AVENA

También la AVENA tiene una composicion muy equiibrada y puede enrique-
cerse con INULINA, fibra soluble prebidtica, alimento de los probiéticos; esti-
mula selectivamente el crecimiento y la actividad de uno o mas de los microor-
ganismos beneficiosos para la salud y el bienestar. Ademas, la inulina favorece
la absorcion del calcio.

La bebida de avena tiene un perfil graso méas saludable que la leche de vaca.
La bebida de avena posee una cantidad mayor de cidos grasos insaturados
que la leche de vaca, por lo que presenta un perfil de Acidos grasos mas sa-
ludable y te ayuda a prevenir el colesterol.

LA AVENA

La avena es un cereal completo y equilbrado, Es rica en proteinas
vegetales, acidos grasos insaturados y vitaminas del grupo B, sobre

todo, BA o tiamina. También contiene minerales como &l FOSFO-
RO. MAGNESIO, CALCIO y HIERRO. Ademas, es un buen regu-
lador del sistema nervioso.

Dietavena atetrabrik



