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crénica que aparece
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actividad fisica en el embarazo

P Pescado y marisco: a diario. Evita salazones, ahumados, y en conserva
con aceite.

» Carnes: pollo y conejo a diario. Las carnes rojas, maximo, tres veces por
semana. Evita carnes procesadas, grasas y embutidos.

P Productos lacteos: enteros o desnatados sin azucar. Evita mantequillas,
nata, etc.

P Grasas: aceite de oliva virgen. Evita freir con margarina, mantequilla o
aceite de semillas.

P Alcohol: se debe evitar. Al dia, como maximo, dos copas los hombres
y una las mujeres.

P Preparacion de los alimentos: consume alimentos frescos y de
temporada. Preferiblemente cocidaos, a la plancha o al vapor.

iMUEVETE MAS!

HAZ EJERCICIO ADAPTADO A TU CONDICION FiSICA

"

Ejercicio de fuerza ‘
(pesas, gomas,
méquinas): 2-3

veces por semana.

Actividad
fisica aerdbica:
minimo 3 dias
a la semana
(30-60 min).

Camina, sube
escaleras,
levantate cada hora
si estés sentado.

o Acceder en: https://www.fedesp.es/portal/portada/. Ultima entrada: octubre de 2025



