Tome ocho vasos de agua al dfa. Tome 2 a 3 porciones

(8 0z.) de leche baja en
grasa (1% o sin grasa),

o yogurt bajo en grasa
y azlcar (<15 gramos)

J Evite bebidas azucaradas, soda,
| café y te con cafeina. Evite usar
] azlcar artificial.

|

Coma frutas en vez de jugos

Coma 2 diferentes frutas
al dia.

Las frutas se pueden e
combinar con las g

ensaladas, comer como Consuma 7 a 10 onzas de
una pequena merienda, o

como un postre. . ; Granos’ Legumbres" e granos integral cada dia.
Debe limitar el consumo ) 4 Vegetales con { Granos altos en fibra como

avena, arroz integral,

de fruta seca porque P P et : :
an integral y quinua son
pueden elevar el : Almidon Breferidgs. S

contenido de azucar en VQgetales Sin
la sangre. ‘ Otros ludabl
. g r granos saludables son
Almidon - los frijoles, lentejas, garbanzo
y camote.

Limite almidones refinados

Coma 3 a 3 tazas y media : como tortillas, pan blf«lnco,
de vegetales al dia. - == ? ) arroz blanco, papas, fideos y

\ . — maduros.
Use vegetales variados
bajos en almidén en
cantidades generosas. Por
ejemplo: tomates, brocoli,
zanahorias, rabinitos,
pepinos, lechuga, espinaca, < v, .
repollo, coliflor, y cebollas. S 29 o S Consuma 6 a 7 onzas de alimentos con

y g proteina baja en grasa como pavo, pollo

sin piel, pescado bajo en mercurio, huevos,
tofu, frijoles y nueces.

Para cocinar siempre use pequefias
cantidades de aceite canola o aceite
de oliva.

También use nueces, almendras, manf
(cacahuetes) y aguacate—estos alimentos
contienen grasas saludables.

El Acido Félico, una vitamina importante
durante el embarazo, ayuda a prevenir
defectos de nacimiento. La mejor forma de
asegurar su consumo es tomando la pastilla
prenatal y comiendo en forma balanceada
y saludable. Consuma cereales y panes
enriquecidos con Acido Fdlico.

Estar activa es importante, primero
pregunte a su doctor si puede
dedicar 30 minutos al dia a

alguna actividad fisica Es facil comer saludable si uno divide

su plato como se muestra.



300 Calorias Extra

Cuando estd embarazada su cuerpo necesita mds nutrientes y calorfas. En su segundo y tercer
trimestre debe incrementar 300 calorfas a su dieta cada dfa. Pareciera una cantidad grande pero

{Porque Aumentar de Peso?

Si mi bebe al nacer pesa 6 a 8 libras, ;Ddnde estd todo el peso que yo
aumente!? El cuadro siguiente nos da una idea donde se distribuye el

en términos de comida estas 300 calorfas pueden ser un sdndwich de mantequilla de mani en pan k\ peso.
integral o un plato de cereal con leche sin grasa y una fruta. Recuerde Usted no estd alimentdndose e - \
por dos personas. Consumiendo las 300 calorfas extra al dia asegura que vas a aumentar un peso =
saludable durante todo su embarazo. == S Total De Peso Ganado
La Ganancia recomendada durante el embarazo Volumen de Sangre 3-4 libras
basada en el peso antes del embarazo Liqui :
fquidos 3-6 libras
Su Peso antes Del UIIEIED (3 HEEE Promedio Recomendable H Utero 2 libras
Recomendado Durante Todo . . . :
Embarazo Después del Primer Trimestre Los Senos 2 libras
el Embarazo
, El Cuerpo 7/ libras
Baja de Peso 28-40 libras 5 libras por mes -
(BMI <18.9 kg/m2) El Bebe /-8 libras
(BMI-Ple;%ngmkal/mz) 25-35 libras 4 libras por mes La Placenta y el Corddn Umbilical 2 libras
07 AT K8 Liquido Amnidtico 2 libras
Sobre Peso : . :
(BMI: 25-29.9 kg/m?) 15-25 libras 2.6 libras por mes Total de Peso Ganado 24-32 libras
Obesa 11220 1ib 20 lib Con el nacimiento de su bebe usted pierde peso, aproximadamente |0 a |4 libras. Posteriormente
~£/ libras -+ 1Ibrds pormes usted continuara perdiendo peso con una dieta saludable y ejercicios. Darle pecho a su bebe es

(BMI >30 kg/m2)

Aumentar peso gradualmente es la llave del éxito. Dos o tres libras en el primer trimestre
es el aumento recomendado. Las embarazadas que esperan mellizos o trillizos deben
consultar con su médico sobre el aumento de peso recomendado durante todo el embarazo.

Food Safety:

Manejo Adecuado de los Alimentos.

* Lavarse las manos antes de preparar sus alimentos y antes de cada comida

Lavar los productos frescos antes de comerlos.

* Cocinar bien las carnes, pollo, pescado, mariscos y huevos.

Evite

Pescado crudo, como el ceviche y sushi.

Leche y queso que no estén pasteurizados, como el queso fresco, feta, queso crema.

Te de hierbas.

Pescados como atun, caballa, “tilefish” o pez de espada por su contenido

de mercurio.

Atdn en lata (albacore) tiene alto contenido de mercurio. Limite su consumo

de 6 onzas por semana.

Para mas informacidn use el internet
http://www.fda.gov/food/foodborneillnesscontaminants/peopleatrisk/ucm0837 [ 4.htm

muy beneficioso para usted y él bebe. Un bebe alimentado con leche materna tiene mas defensas
para combatir infecciones y enfermedades.

Darle pecho a su bebe requiere de muchas vitaminas y nutrientes de
nuestro cuerpo y por esa razon se pierde peso a la misma vez. Siempre
trate de darle el pecho a su bebe; un poco tiempo es mejor que ningun
tiempo.

https://wicworks.fns.usda.gov/wicworks// Topics/BreastfeedingFactSheet.pdf
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