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El reto de comer
rico y sano

Retos de la alimentación en 
el embarazo:
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¿Sabes qué es la higiene 
alimentaria? 
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La alimentación, fuente de 
energía en el embarazo
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¿Qué medidas higiénicas 
deberías tomar en el 
embarazo? 
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Falsos mitos de la alimentación en el embarazo:
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Lácteos 

Frutas y Verduras 

Huevos

Cárnicos 

Pescado y Mariscos

Hierbas y Especias 

Otros alimentos 
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Qué comer 
y qué no
en el embarazo



“El embarazo es un 
gran momento para 
cuidarse y para comer 
con conciencia. No es 
tan difícil hacerlo 
con una buena guía”.

Buenos aliados para el aporte energético
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Recomendaciones y medidas a tener en cuenta durante tu embarazo 
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¿En qué alimentos encontramos los nutrientes 
básicos para el embarazo?
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La importancia de un complemento nutricional: 
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“Lo fundamental es  que 
aprendas a escuchar a 
tu cuerpo, y que aportes 
alimentos reales y de 
calidad a tu organismo”

La organización es la clave    
���
��� ������������� ��� ������ �����
������ �������������� �������� ��
��������� ��� ��������� �
����������
���
��� ���� ������ ��� 	������ �� ���
��������� ���� ������ ����������
�������������������������������
���	����� ��������� ���������������
�������������� ��� �������������������
���� ������� 
���� ��� ������
���������� ���� ����� ������
������������ ��� �������� ���
����������������������������	������

Planning del día
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����������������������������������������
�����������������������������������������
����	�������������	�
��������������­�
� ������ ��� ��������� �� �������� ���
�����������
� ���������������������
�  ����������������������������������
� ������������	������������������
� ������������������ ������� ����������
�������������
� �����
� ��� 
������ ���� �������� ���

�������������������
� ��	��������������������������������
������ ���� ���� ������� ��� ���������
���������������������������	�����

Mis ideas:



Top 5 de técnicas de cocinado 
más saludables

Al vapor: ��� ���� ��� ����
�
������ ��� �������� � ����
������������������������

A la plancha:��������������
��� ��������� ����� �������
�����������������������������
��� ������� ��� ���������� ���
������ 
�������� ����
�����������­������������	������
���������
������������������
����������� ���� �����������
�����

Al papillote:������
�
������ ��� ������������ ����
���������� ���� ���������������
�� ���� ��������� 
������
�����������������­�������������
�����������������������������

Al horno:�������� ������� ��
��������

En  wok: ������� ������ ����
����������������
����������
�

�����������������������
� ���
����� ��� ��
����� ���	�����­�
������ ��� ������� ���� ��� �����
������ ���� 	������� ������������
������ ���������� 
������� ������
����������������������
� �������  ��������� ��� ����������
����
��­� ��������� ����	�������
���������� ����������� ������� �������
������������ ���������� �����������
���������������������	���������������
� �
�������­� ������� �������� �������
������������������������������������
������� 	������ ������������ ��������
����������������������������
�����
������� ����������� ��
����������
������� ����������� ������ ��� �������
¡
�����������
� �����
�����������������������������
��� ������ ������� ������� ������� ������
������������������������������������
�������������������������������������
�����������������������������������
����������������� �
����� ��������
�	�����������������������������
� ����� �����­� �	�������� ������ °�§�
�������������������������������������
������ ���	��������� ���������� 	������
����������
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Crumble de manzana
Recetas

Ingredientes:  
���

Preparaciíón:     
��������� ��� �������� ���
����������������������������������
��������������������������

�������������������������������
���	������ ��� ������� ��� ����� ���
���� ���������� ��������� ����
��������� ����������� ��� ��������
��� ����� ��� ������ ������ �� ���
��
�����������������������������
���������������������������������

	����� 
��� ��� �������� 
����� �����
���	����������
����������������������
������ �������� ��� ������ ���� ����
�����������	�����
���
�����������������
���	������

����������������������������������������
���������������������������������	�����

���
�����������������������
�������������������������������������
�����������������������������������������
��� ����� �� ��� ������ ��� ������ 	�����
����������	��������������������������
�����������

������������������������������	�����
��������� ���� �������� �������� ���
�������� �� ������ ������ ���� ��������
����� ���� ���� ±�����²� ��� �������
�������� ��� ��� 	����� �� �°�� �������
����������������������������������
���
��� ��� 
������ ���������� �� 
��� ���
�����������������������������������

� ������������������
� £�������������������
� �������������������������
���������������	���������������
� �����	�����������������
������������
� �����������������	����������
�������������������
� ��������������������
� ����������������������



����	�����	
�	�
�����­�����������
�����
�����­� ���������
��������­����������

Antiox bowl
Recetas

Ingredientes:  
���

Preparaciíón:     
����� ��� �������� ���������� ������
����������	������������³�����������
���������������������������������������
��������

�����
�������������������¨������
��������������������������������������
����������� ��� ��������� ���� �������
�������������������������������

�����������������������������������������
���������������������������� ����������
��� �������� ��� ���������� �������� ����� ��
������������¥�����������¦���

“Opción para un desayuno o 
una merienda saludable en 
el embarazo porque es 
nutritivamente muy 
equilibrado y aporta 
muchas vitaminas. El açaí 
es un alimento completísimo 
que contiene mucho calcio, 
fibra y proteínas y además 
es un potente antioxidante”

� �� ���	������� ��� ������
��������

� �������������������
� �� ���	�������� ��� �³���
������

� ������������������������
� �������������������
�������������������
�����������������

� �����	���������������
� ���������
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Ensalada de lentejas y 
arándanos con pesto 
de pistachos

Recetas

Ingredientes:  
���

Preparaciíón:     
��� ������� ������� ������ ����� ����
��������� �� ���� ���������� �� ����������
�����
��� ������� ��� �������� ����
�����������������������������
��������
������� ��� ������� �������� �� ������ ���
�����������������������

����� 	����� ��� ������� ������ ���� �������
�����������������	�������������������
������������������
������������������
���������� 
��� ��� ������ ������ ����
������������������

�������������������������������������
��������� ���� ��� �������� ��� �����������
����������������
�����������������������
����������������������������������������
�����������
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� ���������������������������
�������������������������������������
���������������
� ´��������
�����������������
� ����������������������
� �������������	����
� �¬��������
� ������������
� �¬����������������
� �����	����������������	��
� �����	�������������������������
� �������������������	����������
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Brochetas de pollo 
satay con arroz 
basmati

Recetas

Ingredientes:  
���

Preparaciíón:     
�������� ������� ������ ����
���������������������������������������

������ ��� ���������� 	����
����� ��
�
�����������������������������������
�������� ���� 	���� �����������������
���������������������������������	��
������� ������������ ��� ������ ��� �����
����������������������	���������������
��������������������������
��

�����
�� ������� ��� ������ ���
����	����� ���� ��� ������� ��������� ���
��
����� ��� ����� �� ��� ������� �����
��������� ��� ������� ��� �����������
������������������������������������
�����������������������
������������
�������������	�����������������������
��� ������ ��� ����� 
��� ��� ������� ���
�������� �� ��� ��
����� �� �������
�������� ����� ��� ��������
����������������

 �������������	�����������������������
����������������
�������������������
����������� �� �������� ��� ������
�������������������������������������
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� ���� ��� ������� ��
������ ��������� ���
������������������������	�������������
����	������������

� £��������������������
� �����	���������������������
����
��
�����������������������­�
� �����	���������������
� �����	�������������������
����	����

� �����	��������������
� ������	��������������
� ������������������������
��
������

��­�
� �����������������������
� ������������
����
� ���������������
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Salmón Thai
Recetas

Ingredientes:  
���

Preparaciíón:     
�����������������������������������
��� �������� �� ����������� �����
�����
����� �������� ���������������
��������������������������������������
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����������� ���� ����
�� �� ����������
����������������������������������������
����������������������	����������������
������� ��������� ��� ��������� ����
�	����¡��� ��� ����	����� �� ���� �����������
���������� ����� �́��������� �����
��
���������������������������������������
��	������� 	����� 
��� 
������ �����
���������

��������� ������� �������� ��������� ���
������� ���������� ��� �������� ��� ������
���� ��� ��������� ����� �� ���� ������������
�
�����
��������� ���� ������ ���� �������������
�������������������������������������
������������������	���������� ��������
����������
����������������� ������ ����
������������������������������

� ��������������������������
� �¬����������������
� ������	����
� ´��������	����¡�����������
� ����������������
� �����������������������
� �����������
� ������������
� ­������������������������������
��
����������­�
� �����	��������������������
�
����

� �����	����������������������
• 1����	��������������������
���������������

• Z�����������
�  ������������
������������
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Yogur con fresas, 
quinoa hinchada 
y almendras

Recetas

Ingredientes:  
���

Preparaciíón:     
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Barritas de sésamo
y chocolate

Recetas

Ingredientes:  
���

Preparaciíón:     
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Con cariño :

x
VitEsencial

Complemento alimenticio
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