Algunos consejos que le
pueden ayudar a elegir comidas
saludables:

 Tenga como objetivo tres comidas
regulares y tres refrigerios saludables
cada dia. Coma alimentos de todos los
grupos alimenticios.

* Limite los alimentos como dulces,
galletas, pastel, soda y café Estos
alimentos no tienen muchos nutrientes
para usted y su bebé.

» Coma unas cuantas nueces para el
refrigerio Constituyen una gran fuente
de proteinas. Un pedazo de fruta o una
taza de yogur son refrigerios rapidos
que le dan energia extra.

* Beba un vaso de leche descremada y
coma la mitad de un emparedado de
mantequilla de mani o una quesadilla
como un refrigerio saludable a la hora
de ir a la cama.

* iPiense en la variedad! Trate de incluir
frutas y vegetales de diferentes colores.

+ Coma pan 100% integral, pastas and
tortillas para agregar fibra y vitaminas.

Para obtener mas informacion
Visite www.healthy-baby.org

Para recursos adicionales
sobre alimentos:
Hunger Free Colorado
720-328-1284 6
info@hungerfreecolorado.org

Para mas consejos sobre
comida saludable y
planificaciéon de comidas:
ChooseMyPlate.gov

Para informacion
sobre nutricion
y ayuda alimenticia:
Programa W.I.C. (Mujeres,
Infantes y Nifios)
1-800-688-7777 6
www.cdphe.state.co.us/ps/wic

Para ubicar un centro de salud
comunitario cerca de usted
visite: www.cchn.org
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ALIMENTACION
SALUDABLE
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PESO SALUDABLE

Subir la cantidad correcta de
peso cuando esta embarazada es

bueno para usted y su bebé.




Cuando come comidas saludables su bebé
también lo hace.

Al subir la cantidad correcta de peso
durante el embarazo, le estd dando a su
bebé un comienzo de vida saludable.

Si sube de peso muy poco, su bebé

puede ser muy pequenio al nacer. Si sube
demasiado, su bebé puede ser muy grande
al nacer.

Los bebés que nacen entre 38 y 40
semanas de gestacidn, que pesan de 6 a 9
libras, se encuentran en un peso saludable
al nacer.

Depende del peso que tenga antes del
embarazo.

La mayoria de las mujeres aumentan de 2 a 5
libras en las primeras tres semanas. Después

de eso, aumentan cerca de 1 libra por semana.

Hable con su proveedor de atencion médica
para saber cuanta ganancia de peso es mejor
para usted y su bebé.

Peso antes del Ganancia
IMC de peso
embarazo
recomendada
Por debajo del <185 28-40 libras
peso normal
Peso normal 18.5-24.9 25-35libras
Con sobrepeso 25-29.9 15-25 libras
Obeso >30 11-20 libras

Complete lo siguiente para tener en
mente su meta de ganancia de peso.

Peso antes del embarazo:

Total de libras que debo ganar:

Mi peso meta para el final de
mi embarazo:

Senos:
Susangre: 1-2libras
3-4libras /
El Bebé:
Su acumulacién 6-8 libras
de proteinas /
y grasa: Placenta:
8-10libras — 1-2libras
. —— Utero:
Sus fluidos 1-2libras
corporales:
3-4libras

Liquido amnidético:
2-3 libras

Por su salud, pierda el peso que gand
durante el embarazo de 6 a 12 meses
después de que nace su bebé. Para ayudarla
a conseguirlo, contintie comiendo saludable
y asegurese de hacer ejercicios al menos 30
minutos cada dia.




