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Titulo: Infusiones de jengibre ayudan a evitar las nauseas en el embarazo

Infusiones de jengibre ayudan a
evitar las nauseas en el embarazo

También comer en pocas cantidades y aproximadamente cada dos horas puede servir
para aminorar este problema tan comun, sobre todo en los primeros meses.

Natividad Espinoza R.

a mayoria de las muje-

res presentan nauseas

durante el primer tri-
mestre del embarazo, lo que
ademads de ser muy desagra-
dable, en algunos casos impi-
de hacer una vida normal.

De acuerdo con Medline
Plus, las causas de este pro-
blema no se conocen con
exactitud, pero pueden ser
ocasionadas por cambios
hormonales o niveles bajos
de aztcar en la sangre. Por
suerte, hay ciertos habitos
que pueden ayudar a evitar-
las o disminuirlas.

Asi lo confirmé la dra. Ja-
viera Yakcich, ginecoobstetra
de la Clinica Universidad de
Los Andes, quien explico que
para combaltir las nauseas es
clave la alimentacion.

“Lo mas importante es lo
que nosotros llamamos el ré-
gimen frio, seco y fracciona-
do. En este régimen, lo mas
importante es que la pacien-
te coma cada dos horas apro-
ximadamente y en porcio-
nes pequenas, nunca en

Durante el primer trimestre es comun tener nauseas y vomitos.

*

COMER CADA DOS HORAS
y Siempre en porciones
pequenas es la recomendacion
de losexpertos.

grandes porciones porgue
eso da mds nduseas y mas ga-
nas de vomitar”, dijo la mé-
dica. Y agregd que “laideaes
COmer cosas no grasosas, ali-
mentos frescos como flutasy
verduras y nada que sea alto

en grasas ni pesado, ya que
eso aumenta las nduseas”.

EL JENGIBRE
La ginecoobstetra destaco
ademas que hay alimentos
que ayudan a disminuir las
nduseas y que entre ellos el
mds efectivo es el jengibre.
“Las pacientes a veces se
hacen infusiones con jengi-
bre. No se sabe por qué, pero
se ha visto en estudios que
disminuye las nauseas. Las

cosas dcidas también ayu-
dan”, manifesto la experta.

Sinembargo, Yakcich des-
taco que cada paciente tiene
sus propios patrones de nau-
seas, por lo que puede que a
algunas les ayude evitar cier-
tos olores o alimentos.

En cuanto a farmacos, “el
tinico que estd probado que
es muy efectivo es la doxila-
mina. Ese es el que dejamos
para las nduseas en el emba-
razo”, dijo la especialista.
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