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;Qué debe comer
cuando esta embarazada?

iUsted debe comer alimentos saludables para tener un bebé sano!

Lo que usted coma puede ayudar a que su bebé crezca con un
corazon, pulmones y cerebro saludables. Escoja las comidas que se
muestran en la Piramide de los Alimentos para ayudar a que su bebé
crezca bien.

Grasas, aceites y dulces
USE EN PEQUERNAS CANTIDADES

Leche, yogurt y quesos
De 2 a 3 PORCIONES

Carnes, carne de ave, pescado,
habichuelas, huevos y nueces
De 2 a 3 PORCIONES

Vegetales

De 3 a5 PORCIONES Frutas

De 2 a4 PORCIONES

Pan, cereal, arroz y pasta
De 6 a 11 PORCIONES

LA PIRAMIDE DE LOS ALIMENTOS
UNA GUIA A LAS ALTERNATIVAS DE LAS COMIDAS DIARIAS



Es bueno que usted coma mas alimentos como el nabo, el pan,
ensaladas, jugo de naranja y cereal al desayuno si piensa que esta
embarazada o al principio de su embarazo. Estas comidas contienen
“folate” que es un tipo de vitamina B el cual es importante para que
el cerebro y los nervios de su nifio se desarrollen apropiadamente.
Cuando visite al doctor, preguntele si también debe tomar vitaminas
que contienen “folate.”

Durante el embarazo, su cuerpo debe producir mas sangre que lo
usual. El hierro se necesita para crear sangre roja y rica. El hierro es
muy importante ya que su funcion es la de llevarle oxigeno al bebé
para que pueda respirar. Debe comer alimentos ricos en hierro
como por ejemplo las carnes oscuras, los cereales que se comen al
desayuno, el espagueti, el macaroni, las arvejas y habichuelas. Si
tiene un sartén de hierro Uselo para cocinar sus alimentos. Coma
mas frutas y vegetales que contengan la vitamina C como por
ejemplo el jugo de naranja, el kiwi, el melén, y las papas. La
vitamina C ayuda a que su cuerpo absorba mas hierro.

Asegurese de tomarse las pildoras de hierro. Si las pildoras de hierro
le hacen dafio asegUrese de avisarle al médico. Puede que sea mejor
que cambie de marca. Tome las pildoras con comidas y acompafielas
con mucha agua.

PRECAUCION: Los nifios se pueden envenenar si se toman

su pildoras de hierro. Mantenga todas las pildoras de hierro

y todas las medicinas fuera del alcance de los nifios. Si tiene una
EMERGENCIA, llame al 9-1-1 o al Centro de Control del
Envenenamiento al 1-800-282-5846.

El embarazo no se debe convertir en una oportunidad para ponerse a
dieta. A la mayoria de las mujeres se les recomienda que aumenten
una libra de peso a la semana desde el cuarto mes de embarazo hasta
que nazca el bebé. La mayoria de los doctores recomiendan que las
mujeres aumenten de 25 a 35 libras de peso durante el embarazo.
Las mujeres que son muy delgadas puede que tengan que aumentar
mas de peso. Preguntele a su médico cuanto peso debe aumentar
durante el embarazo. Puede tener problemas si aumenta de peso
muy rapidamente o si aumenta demasiado. Hable inmediatamente
con su doctor si aumenta mucho de peso en corto tiempo.

iCuidese mucho! Sea buena con su bebé. Coma alimentos

PREGUNTAS QUE HACEN LAS MADRES

QUE ESTAN EMBARAZADAS:

1) (Qué tan dificil serd perder el peso que aumenté despues

de que nazca el bebé?

Muchas mujeres quieren saber la respuesta a ésta pregunta. Usted
perdera el peso mas facilmente si aumenta de 25 a 35 libras. Si usted
aumenta mas de ese peso, se le hara mas dificil perderlo después de que
nazca el bebé. Usted perdera mas o menos 15 libras después del parto.
Piense acerca de los beneficios de lactar a su bebé. Alimentar al bebé cc
leche materna tiene muchas ventajas, jincluyendo el ayudarle a perder
peso y a volver a tener su figura de antes!

2) (Qué puedo hacer para aliviar la acidéz del estbmago?

Para ayudare a evitar la acidéz del estomago, coma porciones pequefias
frecuentemente. No coma alimentos picantes y no tome cafeina. La
cafeina se encuentra en el café, el té y las bebidas con cola. Varias
bebidas gaseosas de color amarillo contienen cafeina. Después de come
trate de acostarse por Io menos una hora mas tarde.

iSu bebé come lo que usted come! jAyudele a su bebé comiendo
alimentos saludables!

Si desea mas informacion, hable con su agente local del Programa
Extension de Ciencias de la Familia y del Consumidor (Family and
Consumer Sciences Extension Agent).



