


Bienvenid@ a este reto en el que conseguiremos aportarte los
conocimientos necesarios para llevar un embarazo de la manera mas

saludable posible para garantizar tanto tu salud como la de tu futuro
bebé.

Te Introduzco brevemente en el tema para gque sepas como funciona tu
cuerpo Vy te resulte mas facil enfocar y trabajar tus objetivos.

El embarazo es un estado fisioldgico donde se producen grandes cambios a

lo largo de los 9 meses que durara. En todo este periodo la alimentacion juega
un papel determinante, tanto en la formacion como en el desarrollo del feto.
Esto es debido a que la alimentacion intrauterina de este, proviene
exclusivamente de ti, no existiendo otro medio para alimentarse. De hecho,
una alimentacion insuficiente puede provocar partos prematuros con el fin de
dar alivio a la carencia nutricional, problemas en el nacimientoy
posteriormente en la lactancia, por no poder sostener el suministro adecuado
de nutrientes.

¢Qué cambios debo introducir en mi alimentacion si estoy embarazada?

Basicamente, haz comidas equilibradas de acuerdo con las siguientes
Indicaciones:



- Pan, otros cereales y patatas. Estos alimentos deberian representar el 70% de tu
dieta. Siempre que sea posible, escoge variedades integrales.

- Frutas

- Verdurasy hortalizas, al menos en cada una de las comidas principales del dia.
- Carnes, pescados y alimentos alternativos (huevos, nueces y legumbres). Todos
ellos son fuente de proteinas, vitaminas y minerales.

- Lechey productos lacteos frescos. Te proporcionaran calcio y proteinas.

- Reduce al maximo los alimentos que contienen grasas y azucar (en el contexto
de una alimentacion saludable, no repercutiran nNingun peligro ni para tu bebé ni
para ti).

AQui te dejo un gjlemplo de menu para lograr que tu embarazo se desarrolle de |a
formma mas saludable posible y también te despejo la primera incognita para una
buena adherencia, “Facilitate el trabajo, comienza organizando con este ejemplo
tu menu semanal y ponlo en tu nevera, haz la compra y ten organizadas las
porciones aproximadas. Introduce este nuevo paso en tu rutina diaria y asegurate
con ello de que tu bebé este sano y feliz".



DIETA

HORARIO

DESAYUNO

ALMUERZO

COMIDA

MERIENDA

CENA

Tostada de pan
integral de barra
con huevos
revueltos y
aguacate

Kiwi T unidad
mediana (859)

Nectarina y kefir

Ensalada colorida
Lentejas guisadas
con zanahoria,
calabazay huevo
cocido

Manzana

Mango y anacardos

Tomate con picada
de ajo

Sepia a la plancha
con calabacin

Yogur natural

Leche desnatada
calcio con copos de
avena, nuecesy
ciruelas pasas

Semillas de chia 1
cuchara de postre

(89)
Kiwi T unidad
mediana (85g)

Platano y pistachos

Ensalada de
canonigos y tomate

Macarrones con pollo
y salsa de aguacate

Pifa en su jugo

Pera y anacardos

Ensalada mixta con
Mmaiz

Tortilla de claras
con pimientoy
cebolla

Yogur natural

Tostada de pan
integral de barra
con huevos
revueltos y
aguacate

Kiwi T unidad
mediana (859)

Nectarina y kefir

GCazpacho de
pepino con
Manzanay apio

Garbanzos con
espinacas

Manzana

Mango y anacardos

Ensalada de
canonigos
completa

Pechuga de pollo a
la plancha con
acelgas

Yogur natural

Leche desnatada
calcio con copos de
avena, nuecesy
ciruelas pasas

Semillas de chia 1
cuchara de postre

(89)
Kiwi 1 unidad

Platano y pistachos

Ensalada de rucula
Ccon peray queso
fresco

Almejas con
patatas

Pifla en su jugo

Pera y anacardos

Ensalada de lechuga
y tomate

Lenguado a la
plancha con
zanahoria y cebolla

Yogur natural

Tostada de pan
integral de barra
con huevos
revueltos y
aguacate

Kiwi T unidad
mediana (859g)

Nectarina y kefir

Ensalada de
espinacas con
Manzana, nueces y
pasas

Espaguetis con salsa
de tomatey
berenjena

Manzana

Mango y anacardos

Ensalada de
tomate, zanahoria y
cebolla roja

Brocheta de pulpo
con champinonesy
calabacin

Yogur natural

Leche desnatada
calcio con copos de
avena, nuecesy
ciruelas pasas

Semillas de chia1
cuchara de postre

(89)
Kiwi 1 unidad

Platano y pistachos

Ensalada de tomate
con ajo

Poke Bowl de
edamames con arroz
al curry, aguacate y
requeson

Pifa en su jugo

Peray anacardos

Ensalada de pepino
y tomate

Huevos pasados
por agua con judias
verdes cocidas

Yogur natural

Tostada de pan
integral de barra
con huevos
revueltos y
aguacate

Kiwi T unidad
mediana (859g)

Nectarina y kefir

Ensalada de
pimientos rojos y
amarillos
Arroz con gambas

Manzana

Mango y anacardos

Ensalada de lechuga
y cebolla

Mejillones al vapor

Yogur natural



SEMANA

SEMANA 2

LUNES

Entrenamiento
Consciente
17:00

Mood off
21:00

LUNES

Entrenamiento
Consciente
17:00

Mood off
21:00

MARTES

Entrenamiento
en embarazo
17:00

MARTES

Entrenamiento
en embarazo
IV.00

ACTIVIDADES

' MIERCOLES |

Yoga
3.30

Entrenamiento
Consciente
17:00

MIERCOLES

Yoga
8:30

Entrenamiento
Consciente
1'7:00

JUEVES

Entrenamiento
en embarazo
WO

JUEVES

Entrenamiento
en embarazo
1'7:00

VIERNES | SABADO

VIERNES

SABADO




SEMANA 3

SEMANA 4

LUNES

Entrenamiento
Consciente
17:00

Mood off
21:00

LUNES

Entrenamiento
Consciente
17:00

Mood off
21:00

MARTES

Entrenamiento
en embarazo
17:00

MARTES

Entrenamiento
en embarazo
1/7:00

MIERCOLES

Yoga
8:30

Entrenamiento
Consciente
17:00

MIERCOLES

Yoga
8:30

Entrenamiento
Consciente
17:00

JUEVES

Entrenamiento
en embarazo
17:00

JUEVES

Entrenamiento
en embarazo
1'7:00

VIERNES

VIERNES

SABADO

SABADO

*Las horas corresponden a las clases en directo pudiéndose realizar en diferido en todo momento. En el caso de no especificar hora, la clase es en diferido.



