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El emlbarazo no solo se trata de que el beb
crezca dentro del vientre de la madre. Con |
vienen muchos cambios m s. el peso de Ia
mujer aumenta, existen cambios fisiol gicos,
metab licos e incluso morfol gicos. Hay
inferrupci n de la mensfruaci n, aumenta el
tama o de lossenos. Estos cambios tienen como
objetivo principal la adaptaci n del cuerpo de
la madre al nuevo ser que est dentro de ella.

De la misma forma en gue el cuerpo de Ia
madre cambiq, sus h bitos debben de cambiar.
Es decir, debe tomar medidas que se conocen
como cuidados prenatales y postnatales. Debe
alimentarse de una manera m s saludable, no
solo cubriendo sus necesidades sino cubriendo
tambi n las necesidades del beb

Estos cambios
se refieren al
metabolismo de
la madre y a los
cambios que
sufre su cuerpo
y las funciones
en |






La medicina preventiva es la medicina
encargadadelaprevenci ndelasenfermedades
o complicaciones de la salud. Los cuidados
prenatales podran clasificarse como medicina
preventiva. Su objetivo esdiagnosticar atiempo si
elfetotienealg nproblema, medirlospar metros
fisiol gicos de la madre e incluso diagnosficar si
lamadre corre alg nriesgo alestarembarazada.

Estos cuidados se basan principalmente en
realizar las siguientes actividades:

1.

o B

Visitas peri dicas con el ginec logo
donde | medir , enfre ofras cosas, el
peso,lapresi narterialyelritmocard aco
tanto del bebb como de la madre.
Readlizar ex menes de sangre vy
ulfrasonidos al inicio y duranfe el
embarazo.

Evitar el consumo de alcohol, tabaco y
ofras drogas da inas.

Comer saludablemente.

Prepararse para el parto conociendo los
snfomas de Ia hora del alumbramiento

Por ejemplo:
temperaturqg,
frecuencia
cardiacaq,
presi n arterial
y retenci n de
| quidos.



y t cnicas de respiraci n para facilitar
la salida del beb .
6. Prepararsus pezones para el periodo de

lactancia.
Sernana 4-28

Semana 36 alda Ir a visita todas
del parto las semanas

Tabla 1. Programa de visitas antes del parto
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Cada dieta es estrictamente personal ya que
cada persona requiere diferentes cantidades de
nufrientesy alimento. Unapersonaconsobrepeso
necesita diferente tipo de alimentaci n que una
persona con bajo peso. Un ni 0 en crecimiento
necesitadiferentecantidadyftipodealimentaci n
que un adulto.

En las embarazadas sucede [0 mismo:
dependiendo de su consfituci n fsica, peso
durante el embarazo y nivel de nufrici n, as va ad
sersualimentaci nantesdel parto. Sinembargo,
anfe el aumento de requerimientos nufricionales
por parte del beb , es recomendable consultar
al m dico sobre la necesidad de tomar un
suplemento vitam nico.

Hablando acercadelosnutrientesesenciales
durante el embarazo podemos mencionar las
prote nas, el cido f lico, vitaminas, calcio vy
micronutrientes.

Hay muchas opiniones de expertos sobre lo

Vitamina
necesaria para
la formaci n
de protenasy
hemoglobina.

Sustancias que
el organismo
necesita en

peqgue as
cantidades, pero

sin ellas morir a.
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que las mujeres embarazadas deben comer.
Sin embargo podemos resumir que el cuerpo de
una mujer embarazada requiere de todos los
alimentos que le ayuden a mantener saludable
SU propio cuerpo y el cuerpo del beb en sus
distintas etapas de desarrollo. Debe comer,
por ejemplo, pastas y cereales, frutas, verduras,
| cteosy carnes. Sin olvidar claro siempre tomar
mMucha agua pura.

Habiendohabladodeloqueunaembarazada
debe de comer, es momento de explicar qu
tipo de alimentos NO debe de ingerir. Esto con el
fin de evitar infecciones causadas por bacterias
que pueden ser mortales para el beb . Entre
esfos alimentos podemos mencionar;

 Productos no pasteurizados (leche
crudaq, algunos tipos de queso).

« Huevoscrudos(peligrodecontagiarse
de salmonella).

« Carnes poco cocidas/crudas (sushi,
pat , mariscos crudos, pollo o carne
crudos o semi-cocidos).
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Se entiende por cuidado postnatal a la serie
de cuidados que requieren |la madre y el beb
luego de haber dado aluz. Estos cuidados tienen
comofinlaprevenci ndehemorragiaspostparto,
asfixia del reci n nacido e infecciones en madre
e hijo. A confinuaci n se enlistan los cuidados
postnatales que debe realizar la madre:

 Higiene: ducharse diariamente
aseando el rea genital y los senos.

« Alimentaci n: procurar ingerir suficientes
prote nas y vitaminas haciendo una
alimentaci n variada. Ingerir suficiente
agua.

« Medicamentos: ufilizar nicamente los
recetados porelm dico, ya que la
MAayor a pueden pasar alalechey por
medio de estq, al beb

 Cuidary mantener limpios los senos para
evitar lesiones durante la lactancia.,

 Primer confrolm dico: realizarse 10 d as
despu s del parto.
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Compuesto
org nico que

se encuentra  Evitar el consumo de drogas, alcohol

en la planta del ytabaco.Lanicotina inhibelaproducci n

fabaco. de leche y el alcohol y ofras drogas
producen alteraciones neurol gicas en
el reci n nacido.

En el sistema
nervioso del
beb .
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Es importante consumir suplementos vy
alimentosricosen hierro, ya que laleche materna
carece de este. Tambi n alimentos ricos en otras
vitaminas y minerales como calcio, magnesio,
zinc, yodo y f sforo.

El consumo de protenas, carbohidratos
y grasa debe de ser confrolado, ya que su
desequilibrio podra causar alteraciones en |a
salud de la madre y afectar su peso.

Para ayudar al desarrollo del beb , la madre
puede consumir alimentos que le brinden
cidos grasos esenciales y alimentos que le
prinden un amino cido muy importante como
la lisina . La lisina puede ser f cilmente adquirida
consumiendo carne de cerdo magra (es decir
baja en grasa), en cereales y leguminosas .

Amino cido
que estimula
la hormona de
crecimiento.

Plantas cuyo
fruto son las
legumbres:,
frijol, lentejq,
garbanzo,
halbas, man.
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Feto. Embri n de los mam feros desde que se
implanta en el tero hasta su nacimiento.

Fisiol gico. Se refiere a las funciones de |os seres
org nicos.

Metab lico. Conjunto de reacciones gqu micas
que efect an constantemente las ¢ lulas de
los seres vivos con el fin de sintetizar sustancias
complejas a partir de ofras m s simples, ©
degradar aqguellas para obtener estas.

Morfol gico. Se refiere ala forma.

Par metro. Dato o factor que se toma como
necesario para analizar o valorar una sitfuaci n.

Peri dicas. Que se repite con frecuencia a
infervalos detferminados.
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