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Optar por comidas altas en proteina y bajas en
grasas. Para que asi sean mas faciles de digerir.
Por ejemplo: carnes magras, lacteos y semillas.
Optar por comidas saladas y secas, como las
galletas saladas.
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Tambiéen, puedes intentar seguir una dieta tipo:
“BRAT”. Las siglas de esta dieta en inglés significan:
Pan, Arroz, Puré de Manzana y Tostadas.

Todos estos alimentos son bajos en grasas Yy altos
en proteina, por esto, se recomienda este tipo de
dieta para disminuir las nauseas.

Las nauseas en el embarazo son sumamente
comunes, el aumento de la hormona, Gonadotropina
Corionica Humana liberada por la placenta, causa un

aumento excesivo en los sintomas.
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A pesar de que este malestar es comun en las
embarazadas, no deberian de pasar a extremos,
por lo que te recomendamos visitar a un doctor
de confianza si son persistentes y causan
deshidratacion, pues el equilibrio de electrolitos en
el cuerpo, no esta en balance y se puede presentar
una condicion llamada “Hiperémesis Gravidica”, que
se diagnostica cuando una mujer ha perdido el 5%
del total del peso que se gano durante el embarazo.

Sin embargo, esta complicacion es poco comun en
las mujeres gestantes, por lo que si los sintomas son
mas fuertes e incontrolables con las recomendaciones
mencionadas, Libera Tu Salud, te sugiere que visites
a tu doctor, para establecer el diagnostico oportuno.
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