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No siempre resulta
facil para los papas
participar en el
crecimiento

y desarrollo del
bebé. Un buen
momento para
empezar es durante
el embarazo,
ayudando y
amparando a la
mama, ya que es
en su cuerpo donde
comienza la vida de
Su hijo o hija.

.

~ Los cambios
v durante el embarazo

DURANTE EL EMBARAZO la madre necesita des-
cansar y cuidarse. Debe descansar cada vez que
se sienta cansada, debe tener momentos de re-
creacion y dormir las horas que precise para
sentirse bien. Es importante que la familia,
la pareja, los amigos y vecinos colaboren en
las tareas del hogar, los mandados y el cui-

dado de otros hijos o hijas.

Asi como es normal que en algunas
etapas del embarazo la

mujer duerma mas -
o tenga algunas ‘ -
nduseas, también lo T
es que laalegriay
la esperanza se
mezclen con
miedos y preo-
cupaciones, 'y
también le
papa.
Para estar mejor,

hablar
con otras mujeres

esto
sucede al

ayudara

y hombres en
quienes confien

y que hayan

pasado por lo mismo. Serd muy bueno
para todos que el papd sepa que, aunque
los cambios visibles suceden en el cuerpo
de la mami, él es igualmente
importante durante todo el
proceso. En todas las etapas su
presencia carifosa, su estimulo
y su actitud de compaiiero
sensible y responsable
se reflejaran en el
florecimiento mds
saludable de la
familia.

Algunas  mamas
deben

este proceso sin un

enfrentar

compaiero a su la-
do. Unas pueden
haberlo elegido asi,
pero otras viven su
embarazo junto con
la tristeza y el dolor
que les produce la
ausencia de aquel con
quien pensaban com-

partir esa etapa. A ve-
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ces se sentirdn muy solas, desamparadas,
abrumadas por la vida que no se detiene. A
falta de un compaiiero que las apoye, bus-
car sostén en familiares, amigos, vecinos o
instituciones cercanas les permitird ir en-
contrando la fuerza interior necesaria. Ser
madre sola no es facil, pero numerosas mu-
jeres han demostrado con los hechos que

es posible y que vale la pena el esfuerzo.

El papda y el crecimiento

del bebé

No siempre resulta facil para los papas
participar en el crecimiento y desarrollo
del bebé. Un buen momento para empezar
es durante el embarazo, ayudando y ampa-
rando a la mam4, ya que es en su cuerpo
donde comienza la vida de su hijo o hija.

Una forma de apoyarla es demostrdndo-
le carifio, comprensién y afecto. El emba-
razo demanda mucha energia y los cam-
bios fisicos que le ocurren pueden poner-
la nerviosay, a veces, confundirla.

Sila acompana a los controles de salud, el
padre podra observar y conocer el creci-
miento y desarrollo de su bebé. Y la mujer
apreciara esa compaiifa.

Las clases de parto

Las clases de parto habitualmente se ofrecen en
un servicio de salud, pero no necesariamente
tienen que ser desarrolladas en un ambiente
médico. Centros comunitarios, iglesias, escue-
las o grupos de apoyo pueden ser escenarios
adecuados. En las clases, los profesionales a
cargo desarrollan distintos temas como la pre-
paracion para el parto, el cuidado del nifio y la
lactancia.

Ademas de la instruccién tradicional, las clases
pueden incorporar oportunidades de aprendi-
zaje multidimensionales, como demostraciones
y practicas en las que se utilicen mufiecas, vi-
deos, observaciéon del amamantamiento en un

La companiay el
soporte emocional
gue puede brindar el
papa, a medida que
se acerca la fecha del
parto, es fundamental
parala mamay el
bebe.

El papd también puede ofrecer acompa-
flamiento y apoyo en el parto. La com-
paiiia y el soporte emocional que puede
brindar en ese momento son fundamen-

tales para la mama4 y el bebé.

Ademas, el padre y la familia pueden ir
haciendo una cuna, juguetes méviles de
distintas formas y colores, tejiendo ropi-

tay...jtodo lo que se les ocurra!

Los dos como pareja

iEs tiempo de compartir suefos y decisio-
nes! Por ejemplo, pensar dénde dormird el
bebé, como lo alimentaran, quién apoyara
su cuidado si la mama trabaja, consiguien-

do su ropita, decidiendo juntos cémo lo

recién nacido y trabajos en pequefos grupos.
En cuanto a la lactancia, el contenido de las
clases generalmente aporta orientacién para
las mujeres al anticipar situaciones y signos de
una lactancia efectiva. Se tratan problemas del
amamantamiento, los beneficios para la madre,
el bebé y la sociedad; posiciones adecuadas;
necesidades especificas en los primeros dias
y recursos de apoyo. También se abordan los
temores, preocupaciones, problemas y mitos
mas comunes.

El objetivo de las clases de parto es capacitar a
las madres, pero también estan dirigidas a los
padresy a otras personas que apoyan a la mujer.

llamarén. El embarazo es un momento que
permite afianzar la comunicacion y en esto

los dos juegan un papel clave.

El embarazo no impide seguir disfrutan-
do la vida sexual de la pareja. El placer es
saludable y no perjudica al bebé. Es im-
portante prevenir la transmisién al bebé
de enfermedades de transmisién sexual.
Un recurso seguro es el uso del preserva-
tivo en las relaciones sexuales durante el

embarazo. e
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La relacion con el bebé

empieza antes de su
nacimiento

® Cuando pensamos en él o en ella

® Cuando le hablamos o cantamos

e Cuando lo tocamos a través del
vientre

e Cuando la mama cuida su salud y
renuncia a cosas que le hacen mal
a su bebé y a ella (fumar, beber
alcohol, consumir drogas)

* Cuando el papa apoya a lamama
y se sabe integrante de esta expe-
riencia

e Cuando le hacemos un lugar en
nuestra casa y en nuestras vidas
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Una alimentacion
saludable

UNA ALIMENTACION SALUDABLE Yy una

actividad fisica regular ayudan a preve-
nir la obesidad, las enfermedades car-
diovasculares, el cancer y la osteoporo-
sis. Es importante limitar el consumo de
alimentos ricos en sal y aztcar, pues en
exceso pueden perjudicar la salud. Ade-
mds, es necesario que la mujer embara-
zada consuma alimentos que le aporten
grasas y aceites ricos en omega 3, y evite
las bebidas que contienen cafeina.

Ni mucha sal ni mucho azdcar

Moderar el consumo de sal es impor-
tante en todas las etapas de la vida, da-
do que, en exceso, aumenta el riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares.
Su consumo excesivo favorece la elimi-

El consumo diario de
frutas y verduras de
diferentes colores
tiene un rol importante
en la prevencion

de enfermedades
cronicas no
transmisibles, como
enfermedades
cardiovasculares y
cancer, gue son una
de las causas de
muerte en Ecuador.



nacion de calcio en la orina. Las deman-
das de calcio aumentan en el embara-
20, por lo que el consumo desmedido de
sal puede comprometer los depdsitos de
calcio maternos y predisponer al desa-
rrollo de osteoporosis en la vida adulta.
Es recomendable usar condimentos que
realcen el sabor natural de los alimentos
y evitar llevar el salero a la mesa.

También es fundamental evitar un alto
consumo de alimentos que contengan sal
en cantidades elevadas, como fiambres,
embutidos, caldos instantédneos, snacks

y productos de aperitivo, entre otros.

Tal como se dice habitualmente, el azi-
car aporta «calorias vacias». Esto signi-

fica que carece de valor nutritivo. Dado

El azUcar aporta
«calorias vacias».
Esto significa que
carece de valor
Nnutritivo.

que durante el embarazo se busca pro-
porcionar alimentos concentrados en
nutrientes, es bueno limitar el consumo
de aztcar y de aquellos alimentos que la
contienen en exceso, como refrescos, ju-

gos comerciales, dulces y golosinas.

En caso de que la mujer presente obe-
sidad o diabetes gestacional se reco-
mienda que evite el aziicar por los
edulcorantes de uso seguro durante el

embarazo.

Mirar antes de comprar

Leer las etiquetas proporciona
informacién dtil y valiosa que permite
seleccionar alimentos saludables para

consumir en el hogar.

Consejos y datos
a tener en cuenta:

3

Verificar la fecha de elaboracién y de
vencimiento, asi como las condiciones
recomendadas de almacenamiento
y conservaciéon una vez abierto el

envase.

La lista de ingredientes estd ordenada
de mayor a menor segun la cantidad
utilizada de cada uno de ellos. Esto
quiere decir que si en la etiqueta
figura «harina, aceite, sal», en ese
orden, la harina es el ingrediente que
se encuentra en mayor proporcién y

la sal en menor proporcion.

La energia y los nutrientes que
figuran en la etiqueta son los que
contienen una porcién de ese
alimento. La porcién es la establecida
para individuos sanos y mayores de
tres afios, que consumen una dieta de
2.000 kcal.

Si un alimento tiene como ingredien-
te aceite vegetal hidrogenado o mar-
garina, aporta grasas trans. Por lo
tanto, se recomienda evitar su con-
sumo, ya que estas grasas son suma-
mente perjudiciales para la salud car-
diovascular. Aunque la etiqueta de-
clare «cero grasas trans», es impor-
tante mirar la lista de ingredientes
para corroborar que no contenga nin-

guno de los mencionados.

Para seleccionar alimentos saludables
esimportante fijarse que el porcentaje
de valor diario (% VD) para nutrientes
como sal, grasas saturadas y
colesterol sea menor o igual al 5%, ya
que se busca no consumir alimentos
que los contengan en exceso por

sus efectos negativos para la salud.



El % VD es el célculo del consumo
diario recomendado de un nutriente
determinado. Por ejemplo: la canti-
dad recomendada de fibra para una
persona que consume 2.000 kcal

diarias es 25 gramos.

Por tanto, si la etiqueta dice que el
alimento contiene 25 gramos de fibra,
se estard en el 100 % VD.

En el caso de la fibra se recomienda
elegir alimentos que posean un % VD
mayor o igual a 20%, dados sus efectos
beneficiosos.

La cafeina —
sustancia que se
encuentra en el
café, el te y las
gaseosas— atraviesa
la placenta y, si

es consumida en
exceso, perjudica al
bebeé.
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Menos caféy té

La cafeina es una sustancia que se encuen-
tra en el café, el té y las gaseosas. Esta sus-
tancia atraviesa la placenta vy, si es consu-
mida en exceso, perjudica al bebé porque
lo agita y aumenta los latidos de su cora-
z6n. También se asocia con mayor riesgo de
aborto y menor peso al nacer si se consume

en cantidades mayores a las sugeridas.

Para evitar riesgos se recomienda consumir
menos de dos tazas de café al dfa, lo cual en
contenido de cafeina es equivalente a cua-
tro tazas de té o seis vasos de gaseosas. Es
mejor no consumir estas bebidas cerca de
las comidas principales, pues ademas difi-
cultan la absorcién del hierro presente en
lentejas, fréjoles, garbanzos, yema de hue-
vo y vegetales, e incluso en los suplementos

medicamentosos de este mineral.

Los beneficios
de la actividad fisica

Mantenerse activa durante el emba-
razo es beneficioso para la mujer,

ya que promueve la fuerza y la
tonicidad muscular, previene la
aparicion de varices y trombosis

en los miembros inferiores, dismi-
nuye el dolor de piernas y de espal-
da, favorece el transito intestinal re-
duciendo el estrefiimiento, y ayuda a la
postura y el equilibro, lo cual es impor-
tante porque el embarazo cambia el centro
de gravedad.

La actividad fisica también mejora el estado
de dnimo, permite evitar una excesiva ganan-
cia de peso, prepara al cuerpo para el trabajo
de parto y se asocia con menos complicacio-

nes en el embarazo y el parto.

Durante el embarazo, en ausencia de com-
plicaciones médicas u obstétricas, es acon-
sejable realizar 30 minutos de actividad fisi-

ca moderada todos o casi todos los dias de la

semana. No existen evidencias de que el ejer-
cicio controlado pueda ser dafiino durante el
embarazo, pero deben evitarse actividades
que impliquen alto riesgo de caidas o trau-
matismo abdominal. Las actividades gene-
ralmente seguras son caminar, nadar, bailar,
andar en bicicleta fija. Este tipo de ejercicios
moderados y realizados por no més de 30 mi-

nutos no constituyen un riesgo para la hiper-

La actividad fisica
también mejora el estado
de animo, permite evitar

una excesiva ganancia de

peso, prepara al cuerpo
para el trabajo de parto
Y Se asocia con menos
complicaciones en el
embarazo y el parto.

temia fetal, como si lo podrian tener las acti-
vidades intensas y prolongadas.

Siempre es importante el consumo de liqui-
dos durante el ejercicio, pero lo es ain mas
cuando la mujer estd embarazada dado el au-
mento del volumen sanguineo. De lo contra-
rio, se corre riesgo de deshidratacién y au-

mento excesivo de la temperatura corporal. e
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Alimentos y nutrientes clave

en el embarazo

En esta etapa algunos nutrientes son clave y
se debe incluir, a diario, alimentos fuente de
hierro, de folatos, de calcio y de 4cidos grasos
esenciales.

El calcio

Las necesidades de calcio aumentan durante
el embarazo, principalmente en el ultimo
trimestre, para la formacion del esqueleto
del bebé. Si no se consume este elemento en
cantidades suficientes, el calcio se obtendra
de las reservas 6seas de la mujer, lo que
la predispone a sufrir osteoporosis y otros
trastornos. Ademas, el calcio podria tener un
rol en la prevencion de la preeclampsia y del
parto prematuro.

Para obtener el calcio necesario, alcanza con
tres porciones de lacteos al dia (aproximada-
mente 530 cc). La leche se puede consumir
sola, con café de malta o cebada, con vainilla,
en flanes, cremas, arroz con leche, licuados
con frutas, o en preparaciones como budines,
salsa blanca, etc.

El yogur se puede beber solo o con trozos de
fruta como banana, manzana, frutilla, durazno,
ciruelas. La leche en polvo y el queso agrega-
dos a las comidas son excelentes fuentes de
calcio. También es bueno saber que los lacteos
descremados aportan igual cantidad de calcio
y menos grasas.

Ademas, se puede recurrir a los productos lac-
teos extracalcio, que muchas veces también
estdn adicionados de vitamina D, fundamen-
tal para la absorcién del calcio. Para favorecer
la presencia de esta vitamina es bueno desa-
rrollar vida al aire libre. Al preparar los alimen-
tos se puede mejorar el aporte de calcio agre-
gando leche en polvo a las recetas.

10

El hierro

Durante el embarazo se duplican las nece-
sidades de hierro. Este mineral es necesario
para llevar el oxigeno a través de la sangre
desde los pulmones hasta donde se precise,
ya que el cerebro y el cuerpo del nifio preci-
san oxigeno para crecer. Ademas, el hierro es
fundamental para la formacion de la placen-
ta, la expansion de la masa de glébulos rojos,
las pérdidas de sangre durante el parto, entre
otras cosas. La falta de hierro produce anemia
en lamujery en su bebé, de modo que puede
poner en riesgo la salud de la madre, provo-
car partos prematuros y bajo peso al nacer.
Los nifos anémicos pueden presentar retraso
intelectual y se enferman mas.

En los alimentos, el hierro se encuentra en la
carnes de res, cerdo, cordero, pollo y pescado.
También contienen hierro las leguminosas
(Ientejas, fréjoles, garbanzos), la yema de hue-
vo y los vegetales de color verde oscuro, aun-
que contienen un tipo de hierro que se absor-

be menos que el de la carne. En las comidas
sin carne, para mejorar la utilizaciéon de hierro
es necesario incluir al menos un alimento rico
en vitamina C (citricos, frutas de estacién, to-
mate, brécoli).

Los requerimientos de hierro son tan eleva-
dos durante el embarazo que no es posible
cubrirlos Unicamente con los alimentos. Por
ese motivo se debe suplementar la dieta con
hierro medicamentoso.

Frutas y verduras

Las frutas y verduras aportan vitaminas, mi-
nerales, fibra, antioxidantes y miles de fito-
quimicos que protegen la salud. La diversidad
de sustancias que encontramos en ellas y la
forma en que interacttan dentro del alimento
no puede ser reemplazada por suplementos
de vitaminas y minerales.

El consumo diario de frutas y verduras de di-
ferentes colores tiene un rol importante en
la prevencién de enfermedades crénicas no



Los requerimientos de hierro son tan elevados durante el
embarazo gque no es posible cubrirlos Unicamente con los

alimentos. Por ese motivo se debe suplementar la dieta con
hierro medicamentoso.

transmisibles, como enfermedades cardiovas-
culares y cancer, que son importantes causas

de muerte.

Se recomienda consumir todos los dias cinco
porciones. Conviene elegir las de estacion que
son mas nutritivas y las de distintos colores
para asegurarse un consumo lo mas varia-
do posible de nutrientes. Alcanzar las cinco
porciones no es dificil. Se trata de comer, por
ejemplo, un plato con verduras en el almuer-
zo, otro en la cena, y frutas tres veces al dia. Es
bueno que alguna de las frutas sea un citrico
porque aporta vitamina C, la cual ayuda a utili-
zar mejor el hierro de los vegetales y el huevo.
En caso de no consumir suficientes verduras,
se pueden aumentar las porciones de frutas
para compensarlo, o viceversa.

Estos alimentos también brindan otros be-
neficios que cobran especial importancia
durante el embarazo. Uno de ellos es la me-
jora del transito intestinal gracias a su apor-

© ALEJANDRO SEQUEIRA

Tanto las grasas
saturadas como

las grasas trans
consumidas en exceso
son perjudiciales para
la salud materna y
para el crecimiento y
desarrollo del nifio.

te de fibra, dado que el estrefiimiento es un
sintoma bastante frecuente entre las emba-
razadas (entre 10% y 40% de las mujeres lo
padecen). A su vez, las frutas y verduras apor-
tan folato (fundamental para el desarrollo del
sistema nervioso del feto) y hierro heminico,
cuyas necesidades aumentan en esta etapa.
También aportan vitamina C, fundamental
para la sintesis de tejidos. Su deficiencia se

asocia a riesgo aumentado de infecciones,
rotura prematura de membranas y parto
prematuro. Ademas no hay reservas de esta
vitamina en el organismo, por lo que debe
obtenerse a través de la alimentacion.

Grasas saludables

La calidad de las grasas consumidas importa
y mucho. Los &cidos grasos esenciales son
aquellos que el organismo no puede sinteti-
zar. Desempenan un papel central en el cre-
cimiento y el desarrollo del sistema nervioso
del bebé. Todos los acidos grasos esenciales
acumulados por el feto (omega 3 y ome-
ga 6) deben originarse en la dieta materna,
fundamentalmente a través del consumo
de aceites vegetales y pescado. A su vez, se
recomienda disminuir el consumo de grasas
saturadas provenientes de alimentos como
bizcochos, manteca, quesos grasos, crema
de leche, embutidos, patés y mayonesa, en-
tre otros. También es importante evitar el
consumo de grasas trans, las cuales se en-
cuentran en algunos productos panificados,
galletas dulces o saladas (también en las al
agua e integrales), entre otros, y moderar el
consumo de grasas animales (preferir los lac-
teos descremados, las carnes magras y limi-
tar la manteca).

Ademas, se recomienda consumir dos cu-
charadas de aceite al dia y pescado una o dos
veces por semana. Es bueno agregar aceite
crudo a las comidas. Puede ser aceite de soja,
arroz, maiz, girasol, alto oleico o mezclas. El
de soja aporta mayor cantidad de omega 3.
Los pescados que aportan mas omega 3 son
atun, sardinas y peces de agua dulce.

"



Prepararse para €l
parto vy la lactancia

LA MUJER DEBE SER aconsejada e infor-
mada acerca del parto, de forma de llegar
a ese momento lo mds segura y tranqui-
la posible. La educacién prenatal general-
mente se hace en un servicio de salud, pe-
ro no necesariamente. Las clases deben
ser ofrecidas por un profesional entrena-
do en el manejo de la lactancia materna.
Pueden ser especificas de lactancia o in-
tegrar una serie (como cuidado del nifio o

preparacion para el parto).

Ademids, la embarazada debe saber
que tiene derecho a estar acompariada
durante el trabajo de parto y durante
el parto por la persona que ella elija, de
forma de recibir tanto apoyo emocional

como fisico.

Una lactancia exitosa

El embarazo es el momento ideal para
que la mujer se prepare para la lactancia;
estd receptiva a la informacién y las
sugerencias que le brinda el equipo de
salud. Es fundamental que adquiera la

certeza de que todas las madres producen

En Ecuador la mujer embarazada tiene
derechos... no olvides cuales son los tuyos

El derecho primordial que ampara a la mujer
embarazada es garantizar su estabilidad laboral
durante su periodo de gestacién y durante las
12 semanas de licencia a las que tienen derecho
segun lo manifiestan los articulos 153 y 154, inciso
segundo, del Codigo del Trabajo:

Art. 153.- Proteccion a la mujer
embarazada.- No se podra dar por terminado
el contrato de trabajo por causa del embarazo
de la mujer trabajadora y el empleador no podra
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leche en cantidad y en calidad suficiente,
y que tenga confianza en que su leche es
el mejor alimento para su hijo o hija. Es
importante que conozca los beneficios de
lalactancia paraellay su hijo o hija, el valor
del contacto inmediato con el bebé luego
del nacimiento, asi como habilidades para

tener una lactancia exitosa.

Algunas madres tienen éxito en la lac-
tancia sin que nadie las ayude. Pero mu-
chas otras, especialmente las que son ma-
dres por primera vez, necesitan ayuda. La

lactancia no es una conducta totalmente

reemplazarla definitivamente dentro del periodo
de doce semanas que fija el articulo anterior.

Art. 154.-

...Salvo en los casos determinados
en el articulo 172 de este Cddigo, la
mujer embarazada no podra ser objeto
de despido intempestivo ni de desahucio,
desde la fecha que se inicie el embarazo,
particular que justificara con la presentacion
del certificado médico otorgado por un
profesional del Instituto Ecuatoriano de
Seguridad Social, y a falta de éste, por otro
facultativo.

La lactancia no es una conducta
totalmente instintiva y es preciso
aprender la técnica, preferentemente
durante el embarazo

instintiva y es preciso aprender la técni-

ca, preferentemente durante el embarazo.

Las familias habitualmente depositan en la
mujer toda la tarea de crianza de los hijos
o hijas y subestiman el efecto negativo que
tiene la falta de apoyo en esta etapa de gran
exigencia para la mujer. La adaptacién al
nuevo rol implica que toda la energia de
la mujer esté volcada al cuidado del bebé,
por lo que se hace necesario que la pareja,
la familia y la comunidad cuiden y atien-
dan especialmente a la reciente madre. Es-
to implica cocinar para ella, ocuparse de la
limpieza de la casa, de la ropa, los manda-
dos, el cuidado de los otros hijos o hijas,
hasta que la lactancia y el vinculo entre la
mujer y su bebé estén bien afianzados. Es-
to ocurre, en general, a lo largo del primer
mes, pero en algunos casos puede llevar
mas tiempo. Organizar esta ayuda desde el
embarazo previene muchos problemas de
la lactancia y ayuda a que, si éstos se pre-
sentan, se solucionen mas rapido. Ademas,
evita el agotamiento de la mujer, que pue-

de contribuir a la depresion. o

Ademas, la Ley contempla la figura de la
licencia por maternidad.

Adicionalmente a la estabilidad laboral,
la mujer tiene derecho a una licencia de
12 semanas remuneradas por motivo del
nacimiento de su primogénito, estas doce
semanas pueden ser tomadas incluso desde
dias o semanas antes de que se produzca
el nacimiento. Sin embargo, al cumplirse las
12 semanas tendra que reincorporarse a sus
labores normales. Unicamente en el caso de
nacimientos multiples esta licencia se extendera
por diez dias mas.



Aunqgue el embarazo se desarrolla
en el cuerpo de la mujer, es

un proceso que involucra al
companero, a la familiay a la
comunidad. Cada uno de ellos
debera hacerse cargo de cuidar a
la mujer y a su embarazo, ya que
traer un NiNo 0 una nina al mundo
es un hecho que atane a todos y
muy especialmente a la pareja.

Fuente: UNICEF: Las mujeres (Guia de salud, 5), Buenos Aires, 2002.



A través

Unién de la célula de los genes de las
reproductora !'nascullna CeIUIaS,SeX‘anIeS Célula formada Primera etapa de Nombre con el que  Nifio o nifia
(espermatozoide) con la el bebé recibe por la unién desarrollo de un ser vivo se denomina el que, ya fuera
femenina (6vulo) para dar caracteristicas tanto de células sexuales  formado a partir de suce-  embrion desde que ~ del vientre, se
origen a un NuUevo ser. de la maméa como (espermatozoide  sivas divisiones celulares se implanta en el alimenta de
del “ y évulo). del cigoto. Utero hasta el mo-  pecho materno.
€l papa. mento del parto.

Es normal que las futuras mamas sientan mie-
dos asociados a la salud del feto y a su preparacion como madres.
Los controles médicos ayudan a derribar mitos y a combatir los
miedos fantasiosos. Como contraparte, la llegada de un bebé
deseado a una familia es un motivo de alegria y optimismo.

Durante el embarazo las hormonas, ademas de
provocar importantes cambios fisicos en la mama (favorecen la in-
flamacion de las encias, también el crecimiento de las uias y el pelo),
pueden provocar cambios de animos y ansiedad. Por esta razon, el
apoyo y la comprension de la pareja y el entorno familiar pueden
ayudar a transitar el embarazo en un marco saludable, de contencién.

O©UNICEF/UY/2012/BIELLI

Transpiracion. Debido a que
el cuerpo esta mas caliente,
se transpira con mas facili-
dad, por lo que se recomien-
da usar ropas livianas.

© SEQUEIRA

Estrefiimiento.
Todas las funciones se
tornan mas lentas por
accién de la hormona
progesterona, por
eso es frecuente el
estrefiimiento. Para
remediarlo es conve-
niente comer frutas
y verduras, alimen-
tos integralesy
evitar las comidas
muy condimen-
tadas.

90%
80%

Entreel 50y

el 80% de las
mujeres embara-

zadas experimentan
nauseas y vomitos,

especialmente en el

primer trimestre.

Los senos.
Aumentan su
sensibilidad y vo-
lumen. Las areolas
de los pezones se
oscurecen.

Durante el primer mes el
tamano del embrién es similar
al de un grano de arroz y antes
de alcanzar los dos meses
tiene aproximadamente 1 cmy
medio de largo.

Malestar. Algunas
embarazadas pue-
den experimentar
cansancio, nau-
seas y vomitos.

Debido a que aumenta el tama-
o del vientre materno, el feto
tiene mas espacio y, por lo
tanto, puede moverse mas.

A partir del quinto mes los
movimientos del bebé se
hacen mas evidentes (co-
mienzan las «pataditas»).

Linea nigra.
Puede aparecer a

partir de la sema-

na 20 como una
linea oscura que se

extiende desde el
ombligo hasta

el pubis.
Presion en la pelvis La presion ejercida
. : y ganas de orinar. por el Utero sobre P

El bebé tiene menos espacio A medida que el feto  los demas 6rganos p rare 2l A

para moverse. Ya cerca del crece el Utero se ex- y la pelvis puede las nsuseas y vomitos que
momento del parto el bebé se pandey el tamafo del  provocar molestias y pueden presentarse du-
encaja en la pelvis de lamama abdomen de lamadre  ganas de orinar mas rante el primer trimestre,
(la mayoria de las veces, cabeza aumenta. frecuentes. y la acidez de los tltimos
para abajo). meses, se aconseja comer

en pequenas cantidades,
varias veces
EIL[ER
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...es muy bueno hablarle a tu bebé

cuando estd en el vientre. Porque

estd aprendiendo a oir, a reconocer

voces. Las voces de mamd y papa le

dan sequridad y hacen que se .
sienta acompafiado, aln antes

de nacer.

...el alcohol puede afectar gravemente el desarrollo
del sistema nervioso del bebé atin si se consume
en minimas cantidades. Por esto se recomienda no
consumir nada de alcohol durante el embarazo.

Glosario

Cafeina: sustancia amarga que
se encuentra en el café, el té,
el chocolate y las bebidas ga-
seosas, entre otros alimentos.
Estimula el sistema nervioso
central y tiene efecto diurético
(ayuda a eliminar liquidos).

Omega 3: acidos grasos poliin-
saturados que pertenecen al
grupo de grasas saludables. Se
encuentran en algunos aceites
vegetales, en el pescado azul
y los mariscos y, en menor
medida, en las nueces. Su con-
sumo previene enfermedades
cardiovasculares y desciende los
niveles de triglicéridos.

Osteoporosis: \Ver fasciculo 1.

Grasas saturadas: se encuentran

en los productos animales
como la carne y los lacteos. Es-
tan asociadas con niveles altos
de colesterol, enfermedades
cardiovasculares, sobrepeso y
obesidad.

Grasas trans: grasa que se forma

cuando el aceite liquido se
transforma en una grasa sélida
anadiendo hidrégenos. Se em-
plean en la industria alimentaria
para aumentar la perdurabili-
dad, el sabor y la textura de los
productos. Se encuentran en ali-
mentos procesados: margarinas,
panaderia industrial, galletas,
papas, snacks. Estas grasas
elevan el colesterol «<malo» y los
triglicéridos.

1GaS)

y adolescencia
!
4
El grupo de personas sensiblesy  #

solidarias que con su aporte , !
contribuye a financiar los ’
proyectos de UNICEF para rr)e'jorar
las condiciones de vida dg la ninez
y la adolescencia. ’
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UNETE POR LA NINEZ

£ 1800 500 100

Tu contribucion
hace la diferencia
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