¢Cuanto peso aumentaré durante mi embarazo?

La mayoria de las mujeres deben aumentar entre 25y 35 libras (11-16 kilogramos).
Si estaba muy delgada al quedar embarazada, deberd aumentar un poco mas de
peso. Si estaba pasada de peso al quedar embarazada, debera aumentar un poco
menos.

Probablemente su bebé pesard entre 6 y 9 libras (3-4 kilogramos). Y usted debera
aumentar algun peso adicional para ayudar a crecer a su bebé.

1'2libras  pechos/senos
(700 gramos)

11/> libras matriz

1'/2 libras placenta

3 libras sangre y liquidos
(1.5 kilogramos)

7'/2 libras bebé
(1.5 kilogramos)

10 libras grasa y musculo
(1.5 kilogramos) adicionales de la madre

Durante los primeros meses, es probable que solo
aumente unas pocas libras. Luego aumentara mas
rapidamente a medida que crezca su bebé.
Durante los ultimos 6 meses, esta bien aumentar
alrededor de una libra de peso por semana.

¢Puedo fumar y tomar bebidas con alcohol mientras estoy
embarazada?

Los cigarrillos, las drogas y el alcohol (incluso la cerveza o el vino) pueden hacerle
dano a su bebé. Si necesita ayuda para dejar de fumar, beber o usar drogas, pida
ayuda a su médico o las consejeras de WIC.

Preguntele a su médico antes de tomar cualquier medicamento, incluso aspirina.

¢Puedo hacer ejercicios mientras
estoy embarazada?

Si, a menos que su meédico le diga que no
debe hacerlo. Hable con su médico acerca
de qué clase de ejercicio es bueno para usted.
Caminar o hacer otro gjercicio suave le
ayudard a sentirse bien. Piense en un lugar
Seguro, COMO Un parque o un centro
comercial, donde pueda salir a caminar. Trate
de caminar todos los dias.

¢Con quién puedo hablar si tengo preguntas acerca de mi embarazo?

Asista a sus citas médicas. El personal de su doctor contestard las preguntas que
tenga. También escuchara los latidos del corazon de su bebé y se asegurard de
que usted y su bebé estén bien. También, las consejeras de WIC estaran alli para
contestar sus preguntas.

Estoy pensando darle el pecho a

mi bebé, pero no sé mucho sobre
esto.

Mientras esta embarazada, aprenda mas
acerca de dar el pecho. jLas consejeras de
WIC pueden darle informacion y ayuda!

La leche materna es lo mejor para su bebg.
Dar pecho ayudara a su bebé a mantenerse
saludable. jIncluso puede ayudar a que su
cuerpo vuelva a quedar en formal

Parece que tener un bebé
saludable requiere mucho trabajo.
¢Como puedo hacerlo todo?
Haga lo que pueda. Haga los cambios poco a poco. Usted PUEDE ayudar en el

desarrollo de su bebé. También cuidese usted. jLos bebés necesitan mamas fuertes
y saludables!

Déle a su bebe un
comienzo saludable
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iDéle a su bebe
un comienzo

saludable!

Productos de leche
3 a 4 porciones

COTTAGE
CHEESE

PASTA

Fideog|

iAsi que va a tener un bebé!

iFelicidades! Hay muchas cosas que
usted puede hacer para que éste sea
un embarazo feliz y saludable.

¢Importa lo que yo coma mientras
estoy embarazada?

» jSil Comer bien mientras esta embarazada
la mantendrd fuerte y hard que su bebé

Grasas, aceites se desarrolle saludablemente.

y dulces » Esta guia de alimentos le ayudard a

planificar comidas y bocadillos saludables.
iTrate de comer mas alimentos de la base
de la piramide y s6lo un poco de la parte

superior! ’
Alimen n protein oo - -
283epot|:iso:eos proteins + Tome muchos liquidos, — _ A=A <
especialmente agua. - \&
También tome leche y jugos i
de fruta 100 % naturales. ‘2
/

Toda la leche tiene las
mismas vitaminas y minerales, ya sea
desgrasada, 2% o leche entera. Obtenga

mas ideas de las consejeras de WIC.
Frutas

2 a 4 porciones + Una taza de caf€, t€ o soda al dia parece
ser aceptable.

s+ ¢lLe dijo sumédico que tomara vitaminas
prenatales? Estas son importantes - no
las olvide.

Tortillas, panes,
granos y cereales
6 a 11 porciones

(—
"4@

Piramide de alimentos

. Una porcion es aproximadamente...

6a11 Tortillas, panes, granos y cereales
porciones

cada dia Pan, tortillas, tortas de dulCe.................oooiiiiiiii e |
COICAL ... 5/4 de taza 0 180 mL
Fideos, arroz, cereal cocido..........coovvvoiivoiiiiiiiiiie /2 de taza 0 120 mL
Galletas SAlAdAS ..o 8

Coma algunos alimentos de grano integral diariamente.

3a5
rciones
z:daldia COCIAAS ..o 12 de taza 0 120 mL
CIUAAS ..o 1 taza 0 235 mL

o

Coma verduras amarillas o de color verde oscuro todos los dias, como
zanahorias, brocoli, espinacas, camotes o calabaza.

2a4 Frutas
porciones

cada dia FLESCAS. ..o 1 de tamano mediano

Enlatadas o congeladas...............ccoooooiviiiiiiiinns 1/2 de taza 0 120 mL

% JUSO .o, 5/4 de taza 0 180 mL
Coma una fruta con mucha vitamina C todos los dias, como naranja, fresas,
melon, mango, papaya o jugos WIC.

3a4 Productos de leche

NI Lcche 8 onzas 0 240 mL

............................................................................. 11/2 onzas 0 45 ¢

QUESO TEQUESON. ... 2 tazas 0 475 mL
Yogur, pudin o flan de leche ... 1 taza 0 235 mL
Helado, helado de yogur ................ccoccoovooivioriieninnn. 11/2 tazas 0 355 mL

Escoja leche y productos de la leche que sean descremados
(vajo en grasallowfat o sin grasa/nonfat).

Alimentos con proteina

porciones Proteinas animales
Carne, pollo, pavo, pescado .............cccocovoriciin 2 a3 onzas o 60-90 ¢
HUBVOS ... 2aj3
Proteinas vegetales
Frijoles cocidos, chicharos o lentejas.............cccccoeveerian. 1 taza 0 235 mL
Crema de cacahuate ..o, 4 cucharadas 0 60 mL

Coma alimentos con proteina de vegetal todos los dias.

% Grasas, aceites y dulces
W)

Puede comer estos alimentos de vez en cuando.




