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Ín di ce
 
 
 

Por ta da
De di ca to ria
Ín di ce
¡Gra cias de nue vo!
La im por tan cia de co mer bien
 
PRI ME RA PAR TE: Co mer bien

Ca pí tu lo uno: Co mer bien pa ra dos
Ca pí tu lo dos: Co mer bien pa ra un buen em ba ra zo
Ca pí tu lo tres: Au men to de pe so salu da ble pa ra am bos
Ca pí tu lo cua tro: Los nu trien tes que for man al be bé
Ca pí tu lo cin co: La die ta del em ba ra zo
Ca pí tu lo seis: Las Gour me ts ilu sio na das
Ca pí tu lo sie te: La se gu ri dad ali men ta ria en el em ba ra zo
Cap tí tu lo ocho: Co mer bien en to do mo men to y lu gar
Ca pí tu lo nue ve: Co mer bien en cual quier si tua ción
Ca pí tu lo diez: Co mer bien du ran te el pos par to
Ca pí tu lo on ce: Co mer bien pa ra un fu tu ro be bé
 

SE GUN DA PAR TE: Co ci nar bien
Des ayu nos
Ma g da le nas
Bo ca di llos
So pas y chi les
Pas ta
En sa la das
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Car ne
Aves
Pes ca do y ma ris co
Ver du ras y guar ni cio nes
Ba ti dos y cóc te les sin al cohol
Pos tres

 
Ta bla de equi va len cias
No tas
Cré di tos
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Te da mos las gra cias por ad qui rir es te EBOOK

 

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre una nue va for ma

de dis fru tar de la lec tu ra

 

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex clu si vos!
Pr óxi mos lan za mien tos

Clubs de lec tu ra con au to res
Con cur sos y pro mo cio nes

Áreas te má ti cas
Pre sen ta cio nes de li bros

No ti cias des ta ca das

 

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro
y en nues tras re des so cia les:

 

 

Ex plo ra   Des cu bre   Com par te
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A las tres per so nas del mun do con las que
más me gus ta co mer bien

(y a las que más quie ro): Eric, Em ma y Wya tt
Y a Ar le ne, por siem pre y pa ra siem pre
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¡Gra cias de nue vo!
 
 
 

Siem pre he di cho que es cri bir un li bro se pa re ce a traer al
mun do a un be bé (y ha blo des de la ex pe rien cia en am bos
sen ti dos, aun que en es te mo men to de mi vi da, mis li bros
su pe ran con mu cho a mis be bés… y pue den creer lo, voy a
se guir es cri bien do). Us ted con ci be a su be bé (ge ne ral men- 
te se da a luz a más be bés que li bros), es tá em ba ra za da, in- 
vier te mu cha ener gía, se des ve la mu chas ve ces, y fi nal men- 
te… da a luz (es pe re mos que en el mo men to ade cua do).

Pe ro no pue de ha cer lo to do so la. Afor tu na da men te, yo
nun ca tu ve que in ten tar lo. Des de el pri mer día (y el pri mer
li bro) he con ta do con el apo yo de más gen te ama ble de la
que pue do re cor dar, en rea li dad, de la que pue do men cio- 
nar. Y ello ha ce que es cri bir es tos agra de ci mien tos sea un
gran re to, pe ro tam bién al go muy im por tan te. Por ello, un
mi llón de gra cias a:

Mi ma ri do y com pa ñe ro (en to dos los sen ti dos de la pa- 
la bra, in clu so los real men te bue nos), por es tar siem pre pen- 
dien te de mí (tam bién en lu ga res en los que a buen se gu ro
no de sea ba es tar). Y mien tras se co cía es te li bro, por es tar
siem pre dis pues to a pro bar las re ce tas (aun que no siem pre
en tu sias ma do, so bre to do cuan do con te nían jen gi bre), in- 
clu so cuan do ha bía que to mar gran des sor bos de imi ta cio- 
nes de cóc tel, cuan do hu bie ra pre fe ri do sa bo rear cóc te les
de ver dad, o vol ver a pro bar esos cre pes de arán dano. Y a
nues tros dos be bés gran des, Em ma y Wya tt, que aho ra son
más al tos que yo (y tam bién me man dan): os quie ro, chi cos.
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A Sha ron Ma zel, la me jor ami ga y co au to ra que una mu- 
jer pue de co no cer, que co me, res pi ra y –cuan do pue de,
que no es muy a me nu do– duer me con Qué se pue de es- 

pe rar, y aún se las arre gla pa ra po ner se la ca pa de su per- 

ma má y lle var a los ni ños al co le gio cuan do le to ca. Eres mi
al ma ge me la, y te quie ro. A “las chi cas” Da nie lla, Arian ne,
Ki ra, y es pe cial men te So phia (que pro por cio nó un sinfín de
ins pi ra ción –y mu chas náu seas– du ran te su es tan cia en el
úte ro de Sha ron), y que fue ron co ne ji llos de in dias sin dar se
cuen ta, pe ro de gran ayu da, cuan do to có pro bar las re ce- 
tas. A ese pa dre y doc tor pa cien te, Jay, que siem pre es ta ba
ahí cuan do ne ce si tá ba mos res pues tas a pre gun tas mé di cas;
tam bién gra cias por no mo les tar se por esas jor na das de
die ci séis ho ras de Sha ron (es pe ro).

A Su zan ne Ra fer, mi re dac to ra de por vi da (¿o só lo lo
pa re ce, Suz?) y ami ga de siem pre, por su apo yo, buen hu- 
mor y es fuer zos in ter mi na bles en nom bre de Qué se pue de

es pe rar. A su hi ja, Zoë, por dar a Co mer bien un gi ro mien- 
tras cui da ba el pri mer nie to de Su zan ne. A Pe ter Wo rk man,
por sus do tes co mo edi tor.

A to dos los de más tra ba ja do res de Wo rk man que echa- 
ron una ma no (o las dos) en es te li bro. A Li sa Ho llan der,
que tie ne ojo de ar tis ta y ma no de san to (¡en es te ca so real- 
men te ne ce si tó am bas co sas!), y a Judy Fran cis, por sus
ilus tra cio nes siem pre ade cua das. A An ne Che rry y a Bar ba- 
ra Pe ra gi ne, por ase gu rar se de que las co pias cir cu la ran y
que da ran bien. A Be th Do ty y Rob yn Schwar tz, por ha cer
que Qué se pue de es pe rar se de sa rro lla ra sin pro ble mas (y
por no en fa dar se cuan do en mis co rreos veían “re: otra ac- 
tua li za ción”). A to dos mis ami gos de Wo rk man, co mo Su zie
Bo lo tin, Jenny Man del, Kim Cox Hi cks, Da vid Schi ller, Saun- 
dra Pear son, Be th Svi na ri ch, Pat Up ton y Li ly Mil ton. Y gra- 
cias a to dos, es pe cial men te a Jim Eber y Ka te Ty ler, que
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han se gui do sus pro pios ca mi nos (pe ro siem pre es tán en mi
co ra zón).

A Re na Co y le, nues tra ma ra vi llo sa con sul to ra de re ce tas,
por su de di ca ción y de li cio sas co mi das, por su mag ní fi ca
con tri bu ción con sus re ce tas y por ser tan com pren si va con
esos co rreos elec tró ni cos in fi ni tos.

A Alan Ne vins, de The Firm, por re co rrer siem pre un ki- 
ló me tro más (y a ve ces va rios), por tu apo yo in com pa ra ble
y con se jos sa bios, y por ser al guien tan di ver ti do con quien
pa sar el tiem po (siem pre ten dre mos La Bri ga da). A Marc
Cha m lin, por cui dar me tan bien y, lo que es más im por tan- 
te, por preo cu par te por mí (¡eres mi ami go y mi abo ga do, y
ésa es una com bi na ción muy in fre cuen te!). A Li sa Berns tein,
no só lo por ha cer que la Fun da ción What to Ex pect se hi- 
cie ra rea li dad, sino por tu amis tad (y co mo siem pre a Zoe,
Oh-That-Te ddy y Dan Du bno). Y a Ken Kna bke, por ser
siem pre Ken-do (y por pro bar las co mi das, in clu so cuan do
no le gus ta ban).

A Vic tor Shar gai y John Anie llo, por vues tro ca ri ño y
apo yo. A Ho ward Ei sen berg, mi ado ra ble pa dre, y a San- 
dee Ha thaway, mi her mo sa (y bió lo ga es tric ta) her ma na. Y a
mis que ri dos sue gros, Abby y Nor man Mu rko ff, por creer
siem pre en mí (aun que no siem pre me es cu chen).

A Ar le ne Ei sen berg, por to do lo que me has da do, y me
si gues dan do to dos los días. Eres to da leal tad; siem pre te
ama ré y nun ca te ol vi da ré.

Al Co le gio Ame ri cano de Obs te tri cia y Gi ne co lo gía
(ACOG, por sus si glas en in glés) por ser el apo yo de mu je- 
res y be bés, a to dos los mé di cos, co ma dro nas, en fer me ras
y prac ti can tes que tra ba jan to dos los días pa ra que el em- 
ba ra zo sea más se gu ro y fe liz pa ra las pa re jas que es tán es- 
pe ran do. Y por en ci ma de to do, a mis lec to res, la ins pi ra- 
ción de to do lo que ha go, y la ra zón por la que lo ha go…
una y otra vez.
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¡Gra cias de nue vo a to dos!

 
Hei di
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La im por tan cia de co mer bien
 
 
 

Cuan do se tra ta de la nu tri ción, ¿se ha da do cuen ta al gu na
vez de que cuan to más cam bian las co sas, más pa re cen
que dar se igual? Se gu ro que ha pro ba do va rias die tas de
mo da pa sa je ra (¿ba ja en hi dra tos? la se ma na pa sa da… ¿ba- 
ja en gra sas? la se ma na an te rior… ¿ali men tos cru dos?... no
son na da fá ci les), pe ro si de ja la ru ti na de las die tas y ga na
pe so, se da rá cuen ta de que las ba ses de una ali men ta ción
salu da ble no han cam bia do mu cho a lo lar go del tiem po.
Una die ta equi li bra da a ba se de pro teí nas de car ne ma gra,
ali men tos ri cos en cal cio, ce rea les in te gra les, fru tas y ver du- 
ras y gra sas salu da bles es lo que los nu tri cio nis tas, los mé- 
di cos y las ma dres han es ta do tra tan do de in cul car du ran te
años, mien tras los li bros so bre con fu sas die tas per ma ne cen
en las lis tas de los más ven di dos has ta que sur ge una nue va
die ta de mo da.

¿Y qué de ben ha cer las mu je res em ba ra za das? ¿Han
cam bia do mu cho los fun da men tos de la bue na ali men ta- 
ción du ran te la ges ta ción con el pa so de los años? En rea li- 
dad no. Las pro por cio nes pue den cam biar un po co (pa ra
ajus tar las ne ce si da des del be bé que es tá cre cien do), pe ro
la ba se es prác ti ca men te la mis ma.

Por ello, si co mer bien cuan do es tá em ba ra za da en rea- 
li dad es so la men te cues tión de se guir una die ta equi li bra- 
da, ¿por qué iba a ne ce si tar un li bro que se lo ex pli que?

Pa ra res pon der a es ta pre gun ta, de je que me re mon te a
al gu nos años atrás. En con cre to veinti dós años (y tra go sa li- 
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va). A las seis se ma nas de mi pri mer em ba ra zo (de bi do a al- 
gu nas irre gu la ri da des de mi ci clo, me en te ré un po co tar de
de la no ti cia), de ci dí re cu pe rar el tiem po per di do y apro ve- 
char al má xi mo los sie te me ses y me dio res tan tes de mi
ges ta ción. Era una mu jer sa na de vein ti trés años con un es- 
ti lo de vi da sano y que co mía de for ma salu da ble, y es toy
con ven ci da de que sa bía qué de bía co mer pa ra que nos
man tu vié ra mos sanos tan to yo co mo mi be bé. Por ello, lle- 
na ba la ne ve ra y pre pa ra ba las co mi das con los me jo res in- 
gre dien tes ne ce sa rios du ran te el em ba ra zo: pe chu gas fres- 
cas de po llo, pes ca do, lác teos y ali men tos in te gra les y una
plé to ra de pro duc tos.

Y des pués salía co rrien do al ba ño a vo mi tar.
Las pe chu gas de po llo, mi fuen te ha bi tual de pro teí nas,

eran lo pri me ro que vo mi ta ba, víc ti ma de una re pen ti na
aver sión a los ali men tos cár ni cos (cu rio sa men te, nun ca an- 
tes ha bía con si de ra do que el po llo fue ra car ne). Por su- 
pues to, el sal món no te nía nin gu na po si bi li dad (in clu so an- 
tes de des en vol ver lo el olor me ha cía tam ba lear y salir co- 
rrien do al ba ño). ¿Y la le che? Te nía, pe ro no po día ni pen- 
sar en be bér me la. Los ali men tos in te gra les sí eran bien ve ni- 
dos (el pan tos ta do me en can ta ba), y tam bién la fru ta (tal
vez con la ex cep ción del me lón, que de al gu na for ma se
vol vió al go des agra da ble). Pe ro el bré col que acos tum bra- 
ba a tra gar me con la mis ma sol tu ra que un co ne jo, em pe zó
a re vol ver me el es tó ma go.

Sa bía que de bía co mer cier ta canti dad de ver du ra al
día, pe ro na die (ni si quie ra mi obs te tra) pu do de cir me có- 
mo ha cer lo sin vol ver me más ver de que las pro pias ver du- 
ras. Sa bía que las pro teí nas eran la ba se de for ma ción de
las cé lu las hu ma nas, pe ro no te nía ni idea de que el re que- 
són pu die ra sus ti tuir esos ali men tos cár ni cos a los que te- 
mía has ta que des apa re cie ron las aver sio nes del pri mer tri- 
mes tre. Ni de que el mi croon das aca ba ra con el ofen si vo
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olor del sal món. Ni de que el cal cio (y la hin cha zón se cun- 
da ria) no só lo pro ce día de la le che. Ni de que los al ba ri co- 
ques des hi dra ta dos dis mi nuían los ma reos y al mis mo tiem- 
po sa tis fa cían las ne ce si da des de vi ta mi na A del be bé (al fin
y al ca bo, pa ra pro du cir un be bé no ha ce fal ta bré col), ni de
que po día be ber vi ta mi na C de for ma agra da ble en lu gar
de re vol ver me las tri pas. Ni de que po día salir a co mer ca si
a cual quier si tio (tal vez ex cep to a ese lu gar ita liano, don de
ese tu fi llo a lan gos ti nos po dría su po ner unos ar do res de
ter cer gra do).

Por to do ello me pa sé el res to de mi em ba ra zo co mien- 
do tan bien co mo pu de (eli mi nan do la le che y el po llo y, la
ma yor par te del tiem po, preo cu pa da por si no es ta ba en
su fi cien te for ma). Oja lá hu bie ra sa bi do en aquel mo men to
lo que sé hoy día. Co mer bien du ran te el em ba ra zo no de- 
be su po ner una tor tu ra, ni tam po co un re to. Pue de re sul tar
di ver ti do, fá cil y, por en ci ma de to do, de li cio so (con in de- 
pen den cia de los sín to mas de em ba ra zo que ten ga o que
los ali men tos es tén contra rres tan do). Pue de com pla cer sus
an to jos y evi tar lo que le pro du ce aver sión, cal mar los vó- 
mi tos ma tu ti nos y cui dar sus in di ges tio nes, e in clu so ali- 
men tar se bien a us ted y a su be bé.

Con Co mer bien cuan do se es tá es pe ran do (veinti dós
años tar de pa ra mí, pe ro es pe ro que en el mo men to ade- 
cua do pa ra us ted) apren de rá to do lo que ne ce si ta sa ber
pa ra ali men tar se bien tan to us ted co mo su be bé en la vi da
real, la vi da en la que las náu seas dic tan lo que ha brá en el
me nú; en la que cree rá que los ar do res van a pro du cir le un
agu je ro cuan do em pie ce a co mer ver du ra; en la que sur gi- 
rán ten ta cio nes –gla sea das, he la das, fri tas, cu bier tas con
cho co la te, con cre ma o de ta ma ño ex tra gran de– en ca da
es qui na; en la que las “co mi das” de tra ba jo en la sa la de
con fe ren cias son ca jas de Do nu ts. To do lo que ne ce si ta pa- 
ra co mer pa ra los dos es re du cir a la mi tad el es fuer zo y du- 
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pli car el pla cer (des de sa ber ha cer una com pra in te li gen te y
es co ger los ten tem piés, a es tra te gias pa ra co mer fue ra de
ca sa). En con tra rá en es te li bro cuan to ne ce si te, in clu yen do
las 175 re ce tas que re co gen con es me ro to dos sus re qui si- 
tos nu tri cio na les en pla tos gour met (fá ci les y rá pi dos), al
mis mo tiem po que tie nen en cuen ta las es pe cia les ne ce si- 
da des del que sue le ser un de li ca do es tó ma go. En re su- 
men, to do lo que ne ce si ta pa ra co mer bien mien tras es té
es pe ran do.

¡Le de seo unos nue ve me ses de ali men ta ción sa na y de- 
li cio sa!

 
Hei di
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PRI ME RA PAR TE

 

CO MER BIEN
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CA PÍ TU LO UNO

Co mer bien pa ra dos
 
 
 

¡FE LI CI DA DES! La lí nea de esa prue ba de em ba- 
ra zo que com pró en la far ma cia se vol vió ro sa,
la vi si ta al mé di co con fir mó el re sul ta do y ha
mar ca do en el ca len da rio la fe cha pre vis ta de
par to con un gran cír cu lo ro jo. Y aho ra, mien- 
tras es tá re cos ta da y lo asu me to do, pro ba- 
ble men te es té con ten ta pe ro al go asom bra da
(y al go ano na da da) por la gran de za de lo que
ha ocu rri do y de lo que es tá por lle gar (to do
eso y, a buen se gu ro, al go ma rea da). Sea co- 
mo sea, su cuer po aca ba de em bar car se en
uno de los via jes más ma ra vi llo sos de la vi da:
el em ba ra zo. Du ran te unos ocho me ses, su
be bé cre ce rá par tien do de una sim ple cé lu la
has ta con ver tir se en va rios mi les de mi llo nes,
y de una go ta sin for ma e im per cep ti ble a
sim ple vis ta sur gi rá un re cién na ci do her mo so
y ado ra ble.

 
 


