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.pm L . maés importante, con la seguridad de que tu salud y
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embarazada, mucho menos (un nivel de estrés

elevado y mantenido en el tiempo puede afectaros
atiy al bebé). Programa el despertador quince minutos antes de la hora en la que debas
levantarte y toma un poco de pan tostado o unas galletas. Asi aumentaras los niveles de
glucosa en sangre, que han decaido durante la noche, y combatiras las nauseas.

7.15 H CARGATE DE ENERGIA
La regla de oro es no saltarse el desayuno para empezar el dia con fuerza. Pero mas

TUS FOTOS EN LAS importante que comer mucho es elegir alimentos de absorcién lenta, que contribuyen a que

MEJORES MANOS los niveles de glucosa se mantengan estables durante el mayor tiempo posible. Ademas, se

Album digitsl Hofmann, sabe que estos alimentos influyen positivamente en la capacidad de concentracién, aspecto o] | 0:00 7 4:20 @

el dlbum impreso para en el que ahora quiza te sientas un poco “baja” debido a las necesidades que el feto tiene —

las fotos de tus hiios, tu de ADH (un aceite esencial para su desarrollo cerebral y que es el nutriente principal de tu Ecografias: descubre su utilidad durante los
familis... memoria). Desayuna tostadas de pan integral, cereales, yogur, platanos... y evita los nueve meses de gestacion.

productos refinados (bolleria): aportan una inyeccién de energia, pero desaparece
répidamente.

8.00 H EL DIA POR DELANTE

Una buena idea si vas al trabajo en transporte publico es que intentes adelantar o retrasar
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circulares con los pies y levanta y baja los dedos para aliviar edemas y prevenir problemas
circulatorios. Si pasas muchas horas de pie, ponte de puntillas diez veces consecutivas
para evitar calambres. Y si notas la espalda cargada, entrelaza las manos detras y estira
los brazos todo lo que puedas.
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