VOY A SER




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 cambiara 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 nimero uno porque entre los
kilitos de mas, las nauseas, el cansancio y los nervios necesitara de todo
tu apoyo.

La convivencia en pareja sera muy importante en estos meses, pues
ahora seran responsables de una personita que llega al mundo como
un libro en blanco; poco a poco escribira 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 publicacién que tienes en tus manos; Voy 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 papd por su ejemplo y por ser el mejor padre.
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Leccién 001

Comiamos de todo, hasta sus antojos extrafios,
y siempre lo haciamos juntos. Acabamos
subiendo 18 kilos los dos, lo malo es gue yo me
quedé igual después del parto.

Josué, 29 afnos




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 méas 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 corazén, pues hace un
esfuerzo mayor para bombear sangre. Ademas, la
acumulaciéon 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













Qué compirar...

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

% Aceite: es ideal para protegerio de la
irritacion, resequedad y rozaduras del panal.

% Esponja: busca una que sea suave con su
piel, ademds de absorbente.










	•1PortadaNoCodigo
	06
	08
	09
	10
	11
	12
	14
	15
	16
	18
	19

