


WIC la pou sipote w pandan gwoseés ou a! Li
enpotan pou w pran swen tét ou ak swen tibebe

w la pandan gwosés la.

Pou w kapab gen yon gwoseés kote ou an sante:
- Ale we pwofesyonel swen sante ou a pou fe verifikasyon

yon fason regilye.

- Ale we yon dantis. Eske w konnen & w ansent li ba w yon pi
gwo risk pou w gen janjivit ak kari dante?

- Mete dives kalite aliman ki bon pou lasante nan gwoup
manje ou ap pran chak jou yo.

- Evite pran tabak, alkol, mariwana, ak dwog ilegal yo.

- Pran vitamin pou anvan nesans (vitamin prenatal) chak jou.

- Pran yon kantite pwa ki bon pou lasante.

- Ou dwe konnen estati VIH ou.



Li rive souvan pou
moun ansent yo
pa santi yo byen pandan
premye semen gwoses la. Anpil
fi gen sa ki rele maladi nan
maten, ki kapab gen ladan | ke plen
ak vomisman. Menm si maladi nan
maten an ta sanble sélman parét nan
maten, li kapab paréet nenpot lé
pandan jounen an.

Lestomak boule ak konstipasyon se
sentdm moun genyen souvan pandan
gwosés la, epi yo konsidere yo tankou
yon pati ki nomal nan yon gwosés ki
an sante - men gen kék bagay ou
kapab fé pou santi w byen. Men
konséy kéek manman teste ki
kapab ede w. Si sentom yo pa
ale oswa yo vin pi mal, pale
avek nitrisyonis WIC ou a
oswa pale avek yon
pwofesyonél swen
sante.




Ke plen epi/loswa vomisman

* Bwe yon ti kantite likid ant repa yo olye
ou bwe le w ap manije. Eseye bwe dlo glase
ki gen save ji sitwon.

* Manje ti kantite manje pandan jounen an.
* Evite pran sant bagay ki deranje w; gen
kek lode manije ki kapab lakoz ou gen ke
plen.

* Le w pran konprime pou anvan nesans
lan avek yon ti goute li ka fé w santi w
malad.

* Bwe soda ki fet ak jenjanm oswa te
jenjanm, oswa ti goute ki gen moso jenjanm
kristalize.

* Manije pen griye, bonbon sel, oswa sereyal
ki seche anvan w soti nan kabann ou.

* Konsantre w sou manje ou kapab tolere.
* Limite manije ki gen gres.

* Manje dousman.

Konstipasyon

* Konsome manije ki gen anpil fib tankou
legim, grenn antye, fwi, sereyal ki fet ak
sondeble, ak pwa yo tankou pwa wouj ak
pinto.

* Bwe omwen 8 ve dlo chak jou.
* Rete aktif chak jou.

Pale avék pwofesyonél swen sante w anvan w
pran sibstans ki pou fé w twalét (laksatif) yo.

Lestomak boule
* Chanjman ki gen nan ko w kapab lakoz

ou gen lestomak boule, ki se yon sansasyon
boule ki nan pwatrin ou.

* Rete tann pandan omwen 2 jiska 3 edtan
apre w fin manje pou w al kouche.

* Limite kantite bwason ou ap bwe ki gen
kafe, te oswa soda.

* Manje ti kantite manje pandan jounen an.
* Bwe yon ti kantite likid ant repa yo olye
ou bwe | le w ap manje.

* Sispann manje aliman ki gra, fri oswa ki
epise.

* Mete tet ou wo le w ap manje.

* Souse bonbon ki di.

* Mache apre w fin manje.

* Manje dousman.

Pale avék pwofesyonél swen sante w anvan w
pran antiyasid.



Pran
Pwa

Pou Ou ak Pou Tibebe w

Lée w pran pwa se yon
bagay ki natirél, epi se yon
pati ki bon pou sante a
pandan gwoses la, epi pandan
tibebe w la ap grandi. Kantite pwa
ou ta dwe pran an, pral depann sou
pwa ou te genyen anvan w te ansent
lan.

Menm si ou fé chwa pou konsome
manje ki bon pou lasante, epi k ap ede
tibebe w la devlope ou ka remake ou
pran mwens pase 5 liv pandan

premye trismeés ou a.

Ou pral bezwen pran pwa

detanzantan pandan gwoseés ou
a, epi ou ap pran pifo pwa
pandan 2zyém ak 3zyem
trimés la.




Pwa yo rekomande pou w Kisa pou w fé si w pran twop
pran se: pwa?

* Manije dives kalite manje ki bon pou
lasante. Gade nan seksyon ‘Kisa pou w

Pifo fi bezwen menm kantite kalori Manije’ pou jwenn lide.

nan premye trimes la ak jan yo te * Evite manije sik, manje ki gen gres, soda,

konn pran | anvan gwoseés la. Nan ji ak bwason ki se ji yo.

dénye 6 mwa gwosés la, pifo fi * Rete aktif. Mande dokte w si ou gen

bezwen pran 300 kalori anplis pa jou. nenpot kesyon sou kantite aktivite fizik
ou kapab fe.

Mande nitrisyonis WIC ou a konsey « Bwe apepré 8 vé dlo chak jou.

sou ki manje ou kapab ajoute nan

rejim alimante ou a pou w jwenn Kisa pou w fesiw pran two

kalori ak nitriman ou bezwen pou
jwenn kantite pwa egzak ki bon pou
ou ak tibebe w la. * Ogmante kantite kalori ou ap pran
an pandan w ap ajoute manba, fwomaj,
ze, zaboka, luil doliv, oswa moso nwa ki
rache nan aliman w ap manje yo.

* Eseye pran yon milkshake oswa yon
esmouti fwi nan goute ou pran pandan
jounen an.

* Manje yon ti kantite manje
detanzantan pandan jounen an.

piti pwa?




Pran Bon
Kantite
Pwa a...

Ou ka panse lé w pran bon
kantite pwa pandan gwosés li
enpotan selman pou sante tibebe

Honstwi Barye | ; r.,i fet Ia, epi li fé I pi fasil pou

pou Tibebe . .
w Ia ak manman an rejwenn yon pwa ki bon
Plis Anké! pou lasante apre | fin akouche.

Men li pi plis pase sa!

Etid yo montre lé w pran bon kantite

pwa pandan gwoseés ou a, li ede
tibebe ou a gen bon jan lasante
alavni. Ou kapab diminye risk pou
li gen obezite, dyabét, maladi ke,
ak lot maladi lé | vin

pi gran.




Ki kote pwa mwen
pran an ale?

Pwa ou pran an ede tibebe w la devlope, epi li pemeét ko w
pare pou akouchman!

Tisi ki nan tete a
2 liv

Alimantasyon

: pou Gen San
/ 4 liv
¢

Tibebe ) \\ ;
1 Rezev Gres
7.5 liv ST 70
| |\
~ \ N o

Likid Amnyotik
2 liv

Plasennta \ Fliyid Anplis pou Tisi
1.5 liv 4 liv
Matris

2 liv



Varyete se kle a! Lé w manje divés kalite manje ki bon pou
lasante, li bon pou ou ak pou tibebe k ap devlope a. Kalite
aliman ou ap manje pandan ou ansent lan kapab afekte
kwasans ak devlopman tibebe ou a, pwa tibebe w, dan, selil seévo,
zo, zye, misk ak san I.

Lé w konsome aliman ki soti nan tout gwoup manje yo li ofri
avantaj nistrisyonel ki enpotan tankou:

* Fib

* Vitamin B ak Asid Folik

* Mineral tankou Fe,
Potasyom ak Zenk

* Vitamin D ak Kalsyom
* Vitamin C
* Vitamin A

ChooseMyPlate.gov

Verifye sa a avek Nitrisyonis WIC ou a oswa ale sou...
www.choosemyplate.gov pou jwenn plis enfomasyon.



Sereyal

Konsome omwen
mwatye nan sereyal
konple ou a!

Konséy:

Chéche sou etikét la pwodui
ki gen 100% ble antye oswa
sereyal antye. Se pa tout
pwodui ki gen “ble” ki se ble
antye.

Eseye gen | posyon sereyal
antye nan chak repa; li ka
pi fasil pase sa w panse a!
WIC gen plizyé opsyon ou
kapab chwazi.

Konsome 6 jiska 8 ons
chak jou

Kisa ki egal ak |
ons?

I moso pen ki gen 100%
ble antye

| ti moso totiya ki fet ak
ble antye

| tas sereyal antye
Y2 tas diri jon

Y2 tas pat ble antye
5 jiska 6 bonbon sel ki fet
ak ble antye

ChooseMyPlate.gov



Chanje legim ou yo!
Konseéy:

Legim ki glase epi ki nan
konsév se yon bon opsyon
pou kuit manje rapid. Itilize
yo nan soup ak ragou, oswa
sote yo nan pwelon avék
asezonman ou pi pito!

Eseye rache legim kri ou

yo tankou kawot, seleri, ak
pwavon nan kdomansman
semén nan. Mete yo disponib
byen fasil pou ti goute yo!

Legim

Konsome 2 ' jiska 3
tas chak jou.

Kisa ki konte kom "~

| tas?

| tas legim kri, kuit, oswa
legim ki nan konsev

2 tas legim kri, legim fey

| tas ji legim

ChooseMyPlate.gov




Konsantre w sou fwi
yo!

Konséy:

Manje divés kalite fwi
pandan w ap chwazi diferan
koule.

Ajoute fwi ki glase nan
avwdn ak nan mikwo-ond ou.

Konsome moso fwi nan
yogout ou, oswa pran | kom
goute.

Fwi yo sikre — pran kék kom
desé!

Konsome 2 tas chak
jou.

Kisa ki konte
kom |tas?

| ti moso oswa 2
moso fwi ki laj

| moso tas fwi ki fre
oswa ki glase ki koupe
an moso.

| tas fwi ki nan konsev |
(ki konseve nan ji oswa S
dlo a 100%)

| tas ji fwi ki a 100%

Y2 tas ji ki seche

/ ChooseMyPlate.gov




Chwazi sa ki pa gen Konsome 3 tas chak
anpil grés oswasa  Jjou
ki pa gen gres.

Kisa ki konte kom
Konséy: ltas?

Ajoute [et, yogout, oswa | tas lét oswa yogout

fwomaj nan soup ak ragou yo. .
|2 ons fwomaj oswa

Melanje lét oswa yogout avék 2 ons fwomaj ki fonn

fwi glase pou esmouti ou pran (tankou fwomaj Ameriken
nan maten ltilize le soja Ié ou  5p)

gen opsyon pa pran lét.

| tas let soja ki anrichi ak
Konsome yon moso fwomaj kalsyom

avek yon ti pom pou yon bon
goute!

Y2 tas let evapore

Y2 tas kalsyom fotifye
tofou

Pwodui ki gen let

ChooseMyPlate.gov




Pwoteyin

Rete meg avek
pwoteyin yo!
Konséy:

Chwazi moso volay ak vyann
ki pa gen greés epi ki még.

Pou w kapab jwenn pwoteyin
ak fib anplis, ajoute pwa nan
diri jén nan, sote legim yo, oswa
mete | nan soup oswa ragou
ou pi renmen an.

Yon moso 3 ons vyann, volay,
oswa pwason apepré gwosé
pla men w.

Konsome 5 /: jiska
6 /2 ons
chak jou.

Kisa ki konte
kom | ons?

| ons vyann, volay, &

oswa pwason

'/4 tas pwa oswa ti
pwa

| ze N~

| kiye manba oswa 2
ons nwa (apepre 10
jiska 12 moso oswa
/4 tas)

\ 4
y
N 4

ChooseMyPlate.gov




Ki Lot Bagay?

Vitamin yo

Li rekomande pou fi ki ansent pran
yon vitamin pou anvan nesans chak
jou k ap ajoute ak rejim alimante ki
bon pou sante a. Si w gen difikilte
pou pran vitamin pou anvan nesans,
pale avek nitrisyonis oswa dokté w
sou lot opsyon.

Dlo
Bwe apepre 8 tas dlo pa jou. Li
enpotan pou rete idrate, epitou li

bon pou devlopman tibebe ou a fet
an sante.

Fib

Ou kapab asire w ou manje ase
fib pandan w ap manje anpil fwi,
legim, ak sereyal antye. Fib yo ede
w santi vant ou plen epi li anpeche
konstipasyon.

Gres ak Luil

Chwazi pifo gres ou nan sous ki
bon pou lasante tankou pwason,
nwa, zaboka, ak luil doliv ak

luil vejetab.Yo ba w nitriman ki
bon pou lasante, epi ki enpotan
pou devlopman sevo tibebe ou
a. Limit gres solid tankou be,
kochon, ak matye ki gen gres.

Bagay ki Dous

Konsome bagay ki dous ak dese
detanzantan, men li t ap pi bon
si nou evite bagay sa yo.Yo pa
gen anpil nitriman, epi yo gen
anpil kalori ak sik. Satisfé anvi
sik ou avek fwi!



Manje An Sekirite

Li pi enpotan pou manje an

sekirite pandan gwoseés la. Pwoteje

tibebe ou a kont bakteri listerya:

* Chofe manje ki tou pare pou
manje, tankou otdog, pate ki fet
ak vyann kochon, oswa chakitri
ak sosis jiskaske yo byen cho.

* Manje vyann, volay ak ze ki
byen kuit.

* Pa manje fwideme, pate ak vyann
ki tatinnen ki kri, ki pa kuit ase
epi ki fimen.

* Evite let oswa ji ki pa pasterize
(trete).

* Pa manje fwomaj ki gen pat
mol tankou bri, feta, queso fresco
ak fwomaj ble sof si yo te fet ak
let ki pasterize.

Chwazi fwideme ki san danje
epi pwoteje tibebe ou a pou li pa
pwazonnen ak meki (kuiv):

* Pwason an gen yon sous nitriman
ki bon pou lasante, epi ki enpotan
pou ou

pandan gwoses ou a. Sepandan, li
enpotan pou fé atansyon ak kantite
w ap manje a akoz pwoblem ki gen
rapo ak meki a.

* Limite tout pwason, li gen ladan |
pwason ki nan konsey, jiska 12 ons
pa semen.

* Ton ki pal nan konsev gen pi piti
meki pase albako oswa ton blan.

* Li enpotan pou evite pwason
epe, reken, ton obeéz, pwason tile,
makwo wa, malen, oplosten oranj,
ak pwason dlo dous ki peche nan
zon nan.

* Mande nitrisyonis ou a plis
enfomasyon sou fason pou manje
fwideme an sekirite.

Kenbe Manje ki Glase yo GLASE ak Manje ki Cho yo CHO.
Le w gen dout, jete yo!



Sibstiti sik?
Pou w kapab an sekirite, eseye evite
oswa limite sibstiti sik. Si w gen dyabet
pale avek nitrisyonis ou oswa pwofesyonel
swen sante w.

Kafe, te ak soda
avek kafeyin?
Yon ti kantite kafeyin (apepré yon tas |12 ons)
chak jou paret bon pou lasante.

Ou fimen sigaret? Ou bwe alkol?
Ou konsome dwog ki danjere?
Mariwana? Bwason Enégjisan?
Malta?

Evite yo nét pou ede asire ou gen

yon gwoses ki an sante ak yon tibebe ki
an sante. Si w bezwen ed pale avek
nitrisyonis ou oswa pwofesyonel
swen sante w.




Ou feé
Egzeésis?

Si pwofesyonél medikal ou di
li nomal pou rete, aktif! Mache,
naje, danse, fé yoga ak detire se kek
aktivite ki san danje, ki pa fé anpil

enpak, epi ki ede w pran yon kantite
pwa ki bon pou lasante, ki redui estres,

ogmante imé ak ogmante engéji.

Egzésis la kapab menm pli amizan aveék

I6t moun. Pran youn (1) oswa de (2)
zanmi epi ale mache ansanm. Ou ap
jwenn chans pou pase tan avek zanmi
w epi konnen 6t moun konte sou
ou ap fé li pi fasil pou respekte

plan egzésis ou yo!




Nouri Tibebe ou a

Li pa janm two bone pou komanse panse
sou fason pou nouri tibebe ou a. Eske ou te
panse sou fason ou ap ba | tete?

Eske w te konnen & w bay tibebe ou tete:

* Li kapab ede pwoteje tibebe ki fenk fet
ou a pou li pa pran enfeksyon epi pou li
pa malad

* Li redui risk pou aléji

* Li ede devlope yon sistem iminite ki fo

* Li ka ede ou pedi pwa ou te pran
pandan gwosés ou a S

* Ede w kenbe yon pwa ki bon pou
lasante pandan tibebe wla ap grandi

Sa yo se jis kek pami plizyé avantaj ki genyen
lé ou fé aléetman.

Pale avék nitrisyonis ou a pou jwenn plis
enfomasyon ak konsey ki kapab ede w!



1-800-WIC-1007
‘@ Www.mass.gov/ wic

o 4 Enstitisyon sa a ofri tout moun opotinite egalego.
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o




