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Estas a punto de embarcarte en una de las aventuras mas emocionantes
de la vida: ser papa.

Muchos hombres sienten que esta etapa sera complicada y, hasta cierto
punto, ajena a ellos, pues mama es quien lleva en su vientre al bebé.

No obstante, hay muchas mas formas de involucrarte que las que alguna
vez pensaste; al final ambos estan ‘embarazados’.

Desde saber como y por qué tu pareja cambiaré fisica y emocionalmen-
te, hasta cuando sera momento de volver a la oficina, es importantisimo
para comprender lo que esta pasando y lo que vendra en un futuro no
muy lejano.

Es clave que te conviertas en su aliado numero uno porque entre los
kilitos de mas, las nauseas, el cansancio y los nervios necesitara de todo
tu apoyo.

La convivencia en pareja serd muy importante en estos meses, pues
ahora seran responsables de una personita que llega al mundo como
un libro en blanco; poco a poco escribird una historia, basada en los
valores, tradiciones y costumbres que ustedes, como padres, deberan
inculcarle.

El embarazo es, en si mismo, un proceso de retos y ajustes, por eso en
Editorial Leto creemos firmemente que hay que disfrutarlo y hacerlo facil
y llevadero.

Por ello, creamos la publicacion que tienes en tus manos; oy a ser papa
te introducira a todos los temas propios del embarazo con un enfoque
fresco y practico, apoyado con el conocimiento de ginecologos y espe-
cialistas de prestigio.

Estoy seguro de que no solo sera de tu agrado, sino de que se convertira
en un companero inseparable durante toda esta fase.
Stephan Porias

Director General

A Ana, Diego y Javier por haberme dado el enorme privilegio de ser su padre. A
mi papa por su ejemplo y por ser el mejor padre.
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Leccion 001

¢Estas listo?

Ser papa significa plancar

Y un buen dia tu pareja y tU comienzan a pensar
que quiza ya es momento de tener un hijo.
Seguramente te estas preguntando ;en qué mo-
mento pasé de invitarla a salir a formar una familia?
Antes de que cunda el panico respira hondo y re-
flexiona sobre algunas cuestiones que te ayudaran
a relajarte, porque saber a ciencia cierta si estas lis-
to, 0 no, si es el momento perfecto, o no, es prac-
ticamente imposible.

Lo que sf puedes hacer es planear con calma para
que las sorpresas sean menores:

Fechas: hagan cuentas, quiza econdmicamente
les convenga tenerlo en un mes determinado, por
ejemplo, si reciben bonos en el trabajo.

Hogar: es necesario que el bebé tenga su propio
cuarto, quiza en los primeros meses creeras que
no es conveniente, pero conforme pase el tiempo
ustedes necesitaran su espacio, y él, el suyo.
Trabajo: ;los dos tienen empleo?, ;cuentan con
un negocio propio?, /ella regresaréa a trabajar des-
pués del nacimiento? Toma en cuenta que los gas-
tos aumentaran considerablemente.

Reloj bioldgico: ; has pensado que tener un bebé
después de los 35 anos podria traerle complica-
ciones a tu pareja? Ten en cuenta que a diferencia
de ti, para ella la edad se convierte en una variable
que deben sopesar para evitar problemas de salud
y desarrollo.

Hay algo que no podrés evitar: tener dudas vy
sentirte inseguro. No te preocupes, nadie nacio
sabiendo ser padre, ni conocia ‘de pe a pa’ cual
debia ser su rol durante el embarazo.

Lo mas importante es que haya comunicacion
entre tu pareja y tu, pues el embarazo represen-
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ta mucho mas que cambios fisicos. En el aspecto
emocional tendran que estar compenetrados para
que su relacion se fortalezca.

Finalmente, es buena idea que hables con otros
hombres que son padres, que ‘estan embarazados’
0 que se encuentran en la etapa de planeacion; ellos
entenderan por lo que estas pasando y te daran
consejos y compartirdn sus experiencias.

Cuando hayan decidido que estan listos para ‘ha-
cer la tarea’ no deben olvidar que es un proceso y
que no necesariamente ‘pegara’ a la primera. Mu-
chas parejas se tardan anos en concebir, otras lo
logran en el primer intento.

Pues no sabes cuando estas listo para ser
papa, pero lo sientes, y cuando lo sientes lo
sabes. Primero senti miedo, si a veces no sabes
ni cémo cuidarte solo, ;cémo vas a cuidar a
alguien mas? En cuanto senti a mis hijos en el
vientre de su madre y escuché sus corazones
fui feliz, ahi supe que queria conocerlos. Los
espero con muchas ganas de comenzar una
nueva etapa: mi esposa, mis gemelos y yo. No
puedo describirlo, sélo o sé soy feliz desde que
me entere.

José Pablo, 39 anos






Leccion 002

T Alimentacion
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Jue compres

La comida es elemental para que el cuerpo fun-
cione adecuadamente, pero en el embarazo lo es
todavia més. Resulta que todo aquello que mama
coma llegara, de una u otra forma, al bebé. Ade-
mas, este proceso aumentara las necesidades nu-
trimentales de tu pareja y monitorear su peso sera
muy importante.

Los habitos alimenticios son basicos para evitar
problemas tales como parto prematuro y/o malfor-
maciones. La ingesta de acido félico es clave para
prevenir los defectos del tubo neural.

Por otro lado, ella tendra que llevar una dieta ba-
lanceada para que no desarrolle alguno de los
siguientes padecimientos: anemia, preeclampsia,
estrefimiento, calambres y cansancio extremo.

El peso que tenga cuando se embarazace debe
ser idoneo, si tiene unos kilitos de méas o de menos
podria repercutir en la salud del enano. Para saber

Comiamos de todo, hasta sus antojos extrafos,
y siempre lo haciamos juntos. Acabamos
subiendo 18 kilos los dos, lo malo es que yo me
quedeé igual después del parto
Josué, 29 anos




si es correcto hay que acudir al médico, quien de-
terminara su indice de masa corporal (IMC).
Los rangos son:

Desnutricion: menos de 18.5
Normal: 18.5 a 24.9
Sobrepeso: 25 a 29.9
Obesidad: mas de 30

Un IMC de entre 21 y 24.9 es ideal para iniciar el
embarazo; calcularlo es muy sencillo, basta con
dividir el peso en kilogramos entre la estatura en
metros al cuadrado. A continuacion, un ejemplo:

55 + (1.60 x 1.60) = 55 + 2.56 = 21.48

Como ya sabes, tu pareja aumentara de peso pau-
latinamente, pero sera mas notorio en el dltimo tri-
mestre. Idealmente, esa ganancia de kilos, expre-
sada en porcentaje deberia ser:

0-3: 10%
3-5: 25%
5-7: 45%
7-9: 20%

Esto no quiere decir que mama comera por dos
como muchas personas creen. Aumentar de peso
excesivamente tiene consecuencias. La obesidad
complica las funciones del corazon, pues hace un
esfuerzo mayor para bombear sangre. Ademas, la
acumulacion de grasa en los muslos y los brazos
supone dificultades tanto para ejercitarse como
para eliminarla.

Los esfinteres también sufren, por ello, podria de-
sarrollar agruras y reflujo.

La clave esta en las porciones, asi como en co-
mer cinco veces al dia (desayuno, comida, cena y
dos tentempiés). Es importante que mama incluya
todos los grupos alimenticios en su dieta, dando
mas importancia a los cereales, frutas, verduras y




Un dia Paulina estaba en la casa viendo una
serie y aparecio un comercial de un sefior

carnes que a los dulces y mantequillas. vestido con una botarga de elote; yo estaba

Los multivitaminicos son esenciales en este proce- en el gimnasio y el celular empezo a sonar, y

S0, ya que previenen malformaciones como labio a sonary a sonar; era ella. Me dijo: “gordo,
leporino y defectos congénitos de la médula es- necesito que me consigas unos esquites,

pinal y el cerebro. También le ayudan a mama a ahorita”. Me ref mucho, tanto que hasta se
sobrellevar algunos de los sintomas mas molestos molestd y me colgd; obviamente me di cuenta y
del embarazo (nauseas, vomito y vértigo), promue- le regresé la llamada; ella, muy calmada, me dijo:

ven la produccién de leche materna, previenen la
anemia y mejoran el peso del bebé al nacer.
No olvides poner especial atencion en lo siguiente:

“ni se te ocurra llegar a la casa si no traes los
esquites”. Ya sabran como acabo esta historia.
El pobre Antonio dejo las pesas, salio corriendo
y le dio toda la vuelta a la ciudad hasta que
encontro los dichosos esquites. Lo peor de todo

Calcio: este mineral fomenta el desarrollo de los
huesos, tanto de mama como del pequefio. Ayu-
da a disminuir la presion arterial, lo cual previene es que ahora no los puede ver ni en pintura.
la aparicién de preeclampsia. Muchas veces el Antonio, 31 afios

cuerpo de tu pareja no obtiene todo el calcio que



sar fatiga y comprometer su movilidad.

Omega 3: ayuda a sustentar el desarrollo y la fun-
cion del cerebro y los ojos del bebé. Es un acido
graso presente en las vitaminas prenatales.
Proteinas: las encontraran en el huevo, pescado,
pollo y frijol. Si no las consume, entonces podria
haber déficit en algunas areas del cerebro del
bebé, como el hipocampo y la corteza.

Las vitaminas son de lo mas importante en esta
etapa, ya que cumplen con diferentes funciones, a
continuacion te las explicamos a detalle:

A (retinol): esencial para la vision, la piel y las
membranas mucosas, para la formacion de esmal-
te dental, cabello y unas. La pueden encontrar en
la margarina, el huevo y las verduras amarillas.

B1 (tiamina): ayuda al buen funcionamiento del
sistema digestivo. Esta presente en cereales inte-
grales, nueces, legumbres, y germen de trigo.

B2 (rivoflavina): previene problemas de ojos y
pies; es primordial en los primeros dias del desarro-
llo del embrion. Busquenla en cereales integrales,
verduras, leche y huevo.

B3 (niacina): previene infecciones y sangrado en
las encias. Esta presente en cereales, higado, ver-
duras, huevo y leche.

B5 (acido pantoténico): para mantener en buen
estado los globulos rojos. La encontraran en el
huevo, salvado de trigo, cacahuate, cereales inte-
grales y queso.

B6 (piridoxina): indispensable para asimilar las
grasas y acidos grasos que producen anticuerpos.
B12 (cianocobalamina): formacion del sistema

nervioso central del bebé. Para tenerla hay que in-
gerir higado, cereales integrales y leche.

C (acido ascorbico): para combatir las infeccio-
nes de las vias respiratorias; ayuda a que la pla-
centa sea fuerte, asi como a absorber el hierro
adecuadamente. Promueve la cicatrizacion de las
heridas. Es necesario consumir citricos, frutas fres-
cas y verduras.

D (calciferol): para absorber el calcio del intestino
e incorporarlo a la sangre. Hay que adquirir leche
y huevo. La luz del sol activa la previtamina D de
la piel, si no te expones al sol tienes que consumir
mas alimentos que la contengan.

E: indispensable para mantener las membranas ce-
lulares. La encuentran en casi todos los alimentos.
K: para el proceso de coagulacion de la sangre; la
fabrica el cuerpo a partir de bacterias intestinales.







No se centren solo en la comida, hagan un alto
para pensar en los liquidos:

Agua: es muy importante que se mantenga hidra-
tada durante este proceso. La principal razén para
tomar, por lo menos, ocho vasos de agua al dia es
que la cantidad de liquido amnidtico y el volumen
de la placenta sean optimos. Ademas, facilita la
transportacion de los nutrientes hacia el feto, dis-
minuye el estrenimiento, previene la acidez y ayuda
a aminorar las nauseas y vomitos. Hay que poner
especial atencion en que sea baja en sodio.

Café y té: no estan prohibidos, pero se recomien-
da que limite su consumo a una taza por la mana-
na. La ingesta de cafeina en exceso es contrapro-
ducente, pues es un vasoconstrictor, asi que el flujo
de sangre hacia la placenta puede ser menor.
Alcohol: esta prohibido porque aumenta conside-
rablemente las posibilidades de que el bebé nazca
con alguna deformacion. Los trastornos del es-
pectro alcohdlico fetal son aquellos padecimientos
asociados con el consumo de bebidas embriagan-
tes durante el embarazo, e incluyen: peso y estatu-
ra por debajo del promedio, hiperactividad, retraso

en el lenguaje, discapacidad intelectual, problemas
de audicion y vision, entre otros.

Los alimentos pueden provocar que tu pareja ten-
ga nauseas, sobre todo en el primer trimestre del
embarazo. Por ello, tendran que identificar qué co-
midas le producen asco, e incluso ganas de volver

% Pantuflas: serdn de gran ayuda para evitar
que tu hijo esté descalzo, deberan ser de
algodon para que no lastimen sus pies.

%k Aceite: es ideal para protegerlo de la
irritacion, resequedad y rozaduras del parial.

< Esponja: busca una que sea suave con su
piel, ademas de absorbente.
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