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Estás a punto de embarcarte en una de las aventuras más emocionantes 
de la vida: ser papá.

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

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

Desde saber cómo y por qué tu pareja cambiará física y emocionalmen-
te, hasta cuándo será momento de volver a la oficina, es importantísimo 
para comprender lo que está pasando y lo que vendrá en un futuro no 
muy lejano. 

Es clave que te conviertas en su aliado número uno porque entre los 
kilitos de más, las náuseas, el cansancio y los nervios necesitará de todo 
tu apoyo.

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

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

Por ello, creamos la publicación que tienes en tus manos; Voy a ser papá 
te introducirá a todos los temas propios del embarazo con un enfoque 
fresco y práctico, apoyado con el conocimiento de ginecólogos y espe-
cialistas de prestigio.

Estoy seguro de que no sólo será de tu agrado, sino de que se convertirá 
en un compañero 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 papá por su ejemplo y por ser el mejor padre.
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La comida es elemental para que el cuerpo fun-
cione adecuadamente, pero en el embarazo lo es 
todavía más. Resulta que todo aquello que mamá 
coma llegará, de una u otra forma, al bebé. Ade-
más, este proceso aumentará las necesidades nu-
trimentales de tu pareja y monitorear su peso será 
muy importante.
Los hábitos alimenticios son básicos para evitar 
problemas tales como parto prematuro y/o malfor-
maciones. La ingesta de ácido fólico es clave para 
prevenir los defectos del tubo neural.
Por otro lado, ella tendrá que llevar una dieta ba-
lanceada para que no desarrolle alguno de los 
siguientes padecimientos: anemia, preeclampsia, 
estreñimiento, calambres y cansancio extremo.
El peso que tenga cuando se embarazace debe 
ser idóneo, si tiene unos kilitos de más o de menos 
podría repercutir en la salud del enano. Para saber 

Lección 001
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Alimentación

Ser papá signifi ca leer 
las etiquetas de todos los 
productos que compres.

Comíamos de todo, hasta sus antojos extraños, 

y siempre lo hacíamos juntos. Acabamos 

subiendo 18 kilos los dos, lo malo es que yo me 

quedé igual después del parto. 

Josué, 29 años

Papá vs...

Comíamos de todo, hasta sus antojos extraños, 

y siempre lo hacíamos juntos. Acabamos 

subiendo 18 kilos los dos, lo malo es que yo me 



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

Desnutrición: menos de 18.5
Normal: 18.5 a 24.9
Sobrepeso: 25 a 29.9
Obesidad: más 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 continuación, un ejemplo:

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

Como ya sabes, tu pareja aumentará de peso pau-
latinamente, pero será más notorio en el último tri-
mestre. Idealmente, esa ganancia de kilos, expre-
sada en porcentaje debería ser:

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

Esto no quiere decir que mamá comerá por dos 
como muchas personas creen. Aumentar de peso 
excesivamente tiene consecuencias. La obesidad 
complica las funciones del corazón, pues hace un 
esfuerzo mayor para bombear sangre. Además, la 
acumulación de grasa en los muslos y los brazos 
supone difi cultades tanto para ejercitarse como 
para eliminarla.
Los esfínteres también sufren, por ello, podría de-
sarrollar agruras y refl ujo.
La clave está en las porciones, así como en co-
mer cinco veces al día (desayuno, comida, cena y 
dos tentempiés). Es importante que mamá incluya 
todos los grupos alimenticios en su dieta, dando 
más importancia a los cereales, frutas, verduras y 

Papá vs...
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carnes que a los dulces y mantequillas.
Los multivitamínicos son esenciales en este proce-
so, ya que previenen malformaciones como labio 
leporino y defectos congénitos de la médula es-
pinal y el cerebro. También le ayudan a mamá a 
sobrellevar algunos de los síntomas más molestos 
del embarazo (náuseas, vómito y vértigo), promue-
ven la producción de leche materna, previenen la 
anemia y mejoran el peso del bebé al nacer.
No olvides poner especial atención en lo siguiente:

Calcio: este mineral fomenta el desarrollo de los 
huesos, tanto de mamá como del pequeño. Ayu-
da a disminuir la presión arterial, lo cual previene 
la aparición de preeclampsia. Muchas veces el 
cuerpo de tu pareja no obtiene todo el calcio que 

necesita de los alimentos (leche, yogurt o queso); 
por ello, es importante adquirir un suplemento que 
lo contenga, procuren que sea de alta absorción y 
no olviden consultar a su médico.
Calorías: están directamente relacionadas con 
el trimestre del embarazo en el que se encuentra 
mamá. En el último necesitará alrededor de 2,800, 
mientras que en el primero bastará con que consu-
ma 2,500, aproximadamente. Los lácteos son una 
excelente fuente para obtenerlas.
Endulzantes: el consumo moderado de estos 
productos no es malo, siempre y cuando estén he-
chos a base de sucralosa, aspartamo o sacarina, 
pues no atraviesan el torrente sanguíneo. Como 
siempre, el mejor juez será el médico.
Hierro: está presente en el jugo de naranja, jitoma-

12
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te, carne, espinacas y pan. Como en el caso del 
calcio, es posible que mamá no obtenga la canti-
dad necesaria, pero un suplemento suele solucio-
nar el problema. El hierro es muy importante duran-
te el embarazo porque ayuda a que la placenta se 
forme, así como al desarrollo del enano. Sin él, tu 
pareja puede padecer de anemia, la cual aumenta 
las probabilidades de contraer una infección, cau-
sar fatiga y comprometer su movilidad.
Omega 3: ayuda a sustentar el desarrollo y la fun-
ción del cerebro y los ojos del bebé. Es un ácido 
graso presente en las vitaminas prenatales.
Proteínas: las encontrarán en el huevo, pescado, 
pollo y frijol. Si no las consume, entonces podría 
haber défi cit en algunas áreas del cerebro del 
bebé, como el hipocampo y la corteza.

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

A (retinol): esencial para la visión, la piel y las 
membranas mucosas, para la formación de esmal-
te dental, cabello y uñas. La pueden encontrar en la 
margarina, el huevo y las verduras amarillas.
B1 (tiamina): ayuda al buen funcionamiento del 
sistema digestivo. Está presente en cereales inte-
grales, nueces, legumbres, y germen de trigo.
B2 (rivofl avina): previene problemas de ojos y 
pies; es primordial en los primeros días del desarro-

llo del embrión. Búsquenla en cereales integrales, 
verduras, leche y huevo.
B3 (niacina): previene infecciones y sangrado en 
las encías. Está presente en cereales, hígado, ver-
duras, huevo y leche.
B5 (ácido pantoténico): para mantener en buen 
estado los glóbulos rojos. La encontrarán en el 
huevo, salvado de trigo, cacahuate, cereales inte-
grales y queso.
B6 (piridoxina): indispensable para asimilar las 
grasas y ácidos grasos que producen anticuerpos. 
B12 (cianocobalamina): formación del sistema 
nervioso central del bebé. Para tenerla hay que in-
gerir hígado, cereales integrales y leche.
C (ácido ascórbico): para combatir las infeccio-
nes de las vías respiratorias; ayuda a que la pla-
centa sea fuerte, así como a absorber el hierro 
adecuadamente. Promueve la cicatrización de las 
heridas. Es necesario consumir cítricos, 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 
más alimentos que la contengan.
E: indispensable para mantener las membranas ce-
lulares. La encuentran en casi todos los alimentos.
K: para el proceso de coagulación de la sangre; la 
fabrica el cuerpo a partir de bacterias intestinales.
No se centren sólo en la comida, hagan un alto 
para pensar en los líquidos:

Agua: es muy importante que se mantenga hidra-
tada durante este proceso. La principal razón para 
tomar, por lo menos, ocho vasos de agua al día es 

que la cantidad de líquido amniótico y el volumen 
de la placenta sean óptimos. Además, facilita la 
transportación de los nutrientes hacia el feto, dis-
minuye el estreñimiento, previene la acidez y ayuda 
a aminorar las náuseas y vómitos. Hay que poner 
especial atención en que sea baja en sodio.
Café y té: no están prohibidos, pero se recomien-
da que limite su consumo a una taza por la maña-
na. La ingesta de cafeína en exceso es contrapro-
ducente, pues es un vasoconstrictor, así que el fl ujo 
de sangre hacia la placenta puede ser menor.
Alcohol: está prohibido porque aumenta conside-
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rablemente las posibilidades de que el bebé nazca 
con alguna deformación. Los trastornos del es-
pectro alcohólico 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 audición y visión, entre otros.

Los alimentos pueden provocar que tu pareja ten-
ga náuseas, sobre todo en el primer trimestre del 
embarazo. Por ello, tendrán que identifi car qué co-
midas le producen asco, e incluso ganas de volver 
el estómago. Además de evitar ciertos platillos, hay 
otros tips que puede seguir para que no aparezcan:
✼  Hacer tres comidas diarias más dos tentempiés.
✼  Moderar el consumo de grasas.
✼  Probar una galleta integral o frutas secas.
✼  Ingerir pepinos, jícamas y zanahorias con chile y 

limón (sin excederse).

Además de esa sensación espantosa de querer 
vomitar, las mujeres embarazadas sufren de estre-
ñimiento. La producción de hormonas que relajan 
los músculos durante el parto y el peso del bebé 
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✼  Pantufl as: serán de gran ayuda para evitar 

que tu hijo esté descalzo, deberán ser de 

algodón para que no lastimen sus pies. 

✼  Aceite: es ideal para protegerlo de la 

irritación, resequedad y rozaduras del pañal.

✼  Esponja: busca una que sea suave con su 

piel, además de absorbente.

Qué comprar...
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son los responsables de que esté constipada. Para 
aminorar el problema tiene que consumir alimentos 
ricos en fi bra, como nopales, cereales integrales y 
frutas con cáscara, además de tomar agua.
Otro punto que deben tomar en cuenta es que 
existen productos que ponen en riesgo su salud y 
la de tu bebé, por ello, es importante que los evite a 
toda costa, éstos son: huevo y carne crudos, que-

sos blandos (brie), lácteos sin pasteurizar, algunos 
tipos de pescado (niveles altos de mercurio) y los 
que el médico señale.
Para que los alimentos sean frescos, de buena ca-
lidad y no dañen a mamá o al bebé, hay que tener 
cuidado al momento de prepararlos y conservarlos.
Las bacterias, como salmonella (pescado, huevo, 
pollo y leche), listeria (queso, pan y salchichas) y 

18



E.Coli (carne cruda), pueden poner en riesgo el pro-
ceso. Así que el primer paso para que los alimentos 
sean de buena calidad es saber escogerlos:
✼  Los pescados deben tener los ojos negros y muy 

brillantes. Su piel debe ser resbaladiza y suave, 
sin manchas, la carne tiene que estar lo más fi r-
me posible y no debe oler mucho a pescado, 
pero sí a mar.

✼  Las almejas, ostras y mejillones necesitan tener 
las conchas limpias y enteras, además de brillo.

✼  El color de los cangrejos, camarones y langostas 

debe ser parejo y sin manchas.
✼  Los alimentos envasados requieren estar perfec-

tamente bien cerrados, sin marcas de moho.
✼  Las latas no tienen que estar golpeadas o infl a-

das en la parte de abajo.
✼  Las frutas y verduras deben ser brillantes, sin 

magulladuras.

Para cocinarlos:
✼  Lávate las manos antes de iniciar el proceso, y 

después de ir al baño.
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