L'embaras és un estat fisiolégic durant el
qual es produeixen una série de modificacions
hormonals que impliquen la transformacio
del metabolisme, per aixd és un moment clau
per tenir cura de I'alimentacio.
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Una alimentacio adequada contribuira a
un bon desenvolupament del fetus

©O60 6 00 6

Dona meés importancia a la qualitat que a la
quantitat. Reparteix la ingesta diaria en
diferents apats. No cal “menjar per dos”.

Menja llegums, fruita seca i farinacis
preferiblement integrals.

Menja 3 racions de fruita i 2 de verdures
al dia. Quan les mengis crues, renta-les be
amb aigua abundant.

Menja peix almenys 2 cops a la setmana.

Pel seu alt contingut en mercuri, evita peixos de
grans dimensions com la tonyina, emperador,
peix espasa..

Recorda que els lactics han d’estar
pasteuritzats. Fixa't bé en les etiquetes dels
productes.

Si no tens immunitat contra el toxoplasma,
cal congelar a -20°C |a carn crua, els
embotits, i la carn curada o bé cuinar-los a
alta temperatura.

El peix i el marisc cru cal congelar-los
sempre abans de consumir-los per tal
d’evitar I'anisakis.
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Si sequeixes una alimentacio vegetariana o
vegana, consulta al professional de la salut
les fonts proteiques a consumir.

Modera el consum de sal i fes servir sal
jodada.

Tria técniques culinaries senzilles (forn,
planxa, vapor, papillota, airfryer),

redueix fregits i/o arrebossats i
condimentacio excessiva.

Beu preferentment aigua. No consumeixis
begudes alcoholiques i evita les begudes
ensucrades.




