


iWIC esta aqui para apoyarla durante su
embarazo! Cuidarse durante el embarazo es
importante para usted y su bebé.

Logre que su embarazo sea saludable
haciendo lo siguiente:

- Visite a su proveedor de atencion médica para realizarse

chequeos regulares.

- Visite al dentista. ;Sabia que estar embarazada la expone a un
mayor riesgo de sufrir gingivitis y caries?

- Incluya a diario una variedad saludable de cada uno de los
grupos de alimentos.

- Evite consumir tabaco, alcohol, marihuana y drogas ilegales.

- Tome vitaminas prenatales a diario.

- Aumente una cantidad saludable de peso.

- Conozca su estado de VIH.



C€omo
se
Siente

Es comun que no se
sienta de la mejor manera
durante las primeras semanas
de su embarazo. Muchas mujeres
padecen lo que se denomina
"nauseas matutinas”, que pueden
incluir nauseas y vomitos. Aunque las
"nauseas matutinas" parecen suceder
sé6lo a la mafiana, por su nombre, en
realidad pueden ocurrir en cualquier
momento del dia.

La acidez estomacal y el estrefiimiento son
otros sintomas comunes del embarazo y
son considerados una parte normal de un
embarazo saludable. Sin embargo, hay
cosas que usted puede hacer para sentirse
mejor. A continuacion, mencionamos
algunos consejos comprobados para la

futura mama que pueden ayudar. Si los
sintomas no desaparecen o empeoran,
hable con el nutricionista de su
Programa de WIC u otro
proveedor de atencion
médica.




Nauseas y/o vomitos:

* Beba pequenas cantidades de liquido
entre las comidas en lugar de beber
junto con las comidas. Pruebe agua
fria saborizada con jugo de limon.
Coma pequenas porciones de comida,
frecuentemente, a lo largo del dia.
Evite los olores fuertes; el olor de
coccioén de ciertos alimentos puede
provocar nauseas.

Tome sus vitaminas prenatales con
algo de comida ligera a la noche si

le provocan nauseas.

Beba ginger ale, té de jengibre o
coma trocitos de jengibre cristalizado.
Coma tostadas, galletas o cereales
secos antes de levantarse de la cama.
Concéntrese en los alimentos que
puede tolerar.

Limite los alimentos grasos.

Coma lentamente.

Estreinimiento

* Disfrute de los alimentos con alto
contenido en fibras como, verduras,
granos integrales, frutas, cereales de
salvado y frijoles, tales como los
frijoles rojos o pintos.

* Beba al menos 8 vasos de agua por dia.

* Manténgase activa todos los dias.

Antes de tomar laxantes, consulte con su

médico.

Acidez estomacal

Los cambios que se producen en el
cuerpo pueden causar acidez estomacal,
la cual puede describirse como una
sensacion de ardor en el pecho.

Después de comer, espere al menos
2 o 3 horas para acostarse.

Limite las bebidas que contienen
cafeina como el café, el té o los refrescos
con gas.

Coma las comidas en porciones
pequenas, frecuentemente, a lo largo
del dia.

Beba pequenas cantidades de liquido
entre las comidas en lugar de beber
junto con las comidas.

Evite alimentos grasosos, fritos o muy
condimentados.

Mantenga la cabeza elevada mientras
duerme.

Chupe dulces/caramelos duros.
Camine después de comer.

Coma lentamente.

Antes de tomar antidcidos, consulte con
su médico.



Aumento
de Peso

Para Usted y su Bebé

A medida que su

bebé comienza a crecer,

notara que usted aumenta de
peso lentamente. El aumento
de peso es una parte natural y
saludable del embarazo. La
cantidad de peso que deberia
aumentar dependera de su peso
antes de quedar embarazada.

Aunque sus elecciones de alimentos

saludables ayudan a que se bebé se
desarrolle, puede notar un aumento
de peso inferior a 5 libras durante
el primer trimestre.

Ira aumentando de peso
gradualmente durante el
embarazo, y la mayor parte
del peso la aumentara en

el segundo y tercer
trimestre.




El aumento de peso
total recomendado para
usted es:

La mayoria de las mujeres necesita la
misma cantidad de calorias en el
primer trimestre que antes de quedar
embarazadas. En los ultimos 6 meses
de embarazo, la mayoria de las
mujeres necesita 300 calorias
adicionales por dia.

Pidale consejos a su nutricionista del
WIC sobre qué alimentos puede
agregar a su dieta para obtener las
calorias y los nutrientes que necesita
para aumentar la cantidad correcta de
peso para usted y su bebé.

{Qué pasa si aumenta

demasiado de peso?

¢ Coma una variedad de alimentos
saludables. Consulte la seccion
“Qué comer” de este folleto para
obtener ideas.

e | imite el consumo de dulces,
alimentos grasos, bebidas gaseosas,
jugos y bebidas con jugos.

® Manténgase activa. Hable con su
médico si tiene alguna pregunta
sobre la cantidad de actividad fisica
que puede hacer.

¢ Beba aproximadamente 8 vasos
de agua por dia.

{Qué pasa si aumenta

muy poco de peso?

¢ Obtenga un estimulo calorico
agregando mantequilla de mani,
queso, huevo, aguacate, aceite de
oliva o nueces picadas a los
alimentos que consume.

® Pruebe un batido o un licuado de
frutas como refrigerio a mediodia.

¢ Coma comidas pequenas
frecuentemente durante el dia.



Aumente
la cantidad
de peso
adecuada...
iesto es
fundamental
para el bebé
y su futuro!

Usted podria pensar
que aumentar la cantidad
de peso adecuada durante el
embarazo sé6lo es importante

para que el recién nacido sea

saludable y para que a la mama le
resulte mas facil alcanzar un peso
saludable después del parto. ;Pero

eso no es todo!

Los estudios demuestran que si usted
aumenta la cantidad de peso
adecuada durante el embarazo,
estara creando un futuro saludable
para su bebé. Puede reducir el
riesgo de obesidad, diabetes,
enfermedades cardiacas y
otras afecciones cuando

su bebé crezca.




(Adoéonde va el Peso que
Aumento?

El peso que usted aumenta ayuda a su bebé a crecer y
prepara a su cuerpo para el parto.

Tejido
mamario
2 libras.
Suministro
Liquido de.sangre
amniotico 4 libras.
2 libras.
Grasa

. X ﬂ almacenada
Sebe , / 7 libras.

7.5 libras. \ N

1.5 libras. adicional
en los tejidos
4 libras 4 Ibs.
Uterus

2 |bs.



Qué Comer

iLa variedad es clave! Comer una variedad saludable de
alimentos es importante para usted y su bebé en crecimiento.
Los tipos de alimentos que consume durante el embarazo
pueden afectar el crecimiento y desarrollo de su bebé, el peso al
nacer, los dientes, las células del cerebro, los huesos, los
ojos, los musculos y la sangre.

Consumir alimentos de todos los grupos le ofrece beneficios
nutricionales importantes, tales como:

* Fibra

* Vitamina B y folato

* Minerales como hierro,
potasio y zinc

* Vitamina D y calcio
ChooseMyPlate.gov e Vitamina C

Consulte con su nutricionista del WIC o visite
www.choosemyplate.gov para obtener mas informacion.



Granos

iHaga que al
menos la mitad
de sus granos
sean integrales!

Consejos:

Busque en la etiqueta de los
productos que diga “100% de
trigo integral o grano integral”.
No todos los productos de
“trigo” son de trigo integral.

Intente incorporar | porcion
de granos integrales en cada
comida; jpodria ser mas fdcil
de lo que piensa! WIC tiene

muchas opciones para elegir.

Incorpore de 6 a 8
onzas cada dia.

{A qué equivale
| onza?

| rebanada de pan
100 % integral

| tortilla pequena de
trigo integral

| taza de cereal integral
Y2 taza de arroz integral
Y2 taza de pasta integral

5-6 galletas de
grano integral

ChooseMyPlate.gov




iVarie sus verduras!

Consejos:

Las verduras congeladas y
enlatadas son excelentes
opciones para cocinar
rapidamente. Uselas en
sopas y guisos, o saltéelas
en una sartén con sus
condimentos favoritos.

Corte en trocitos verduras
crudas como zanahorias,
apio y pimientos al comienzo
de la semana. Téngalas
disponibles para disfrutar de
refrigerios fdciles!

Verduras

Disfrute de 2/2 a 3
tazas de verduras
por dia.

{Qué cuenta
como | taza?

| taza de verduras
crudas, cocidas
o enlatadas

| taza de jugo de
verduras

2 tazas de verduras
de hojas crudas

ChooseMyPlate.gov




iConcéntrese
en las frutas!

Consejos:

Elija diferentes colores
para consumir una
variedad de frutas.

Agregue fruta congelada
a su avena y caliente en
el microondas.

Agregue frutas en
rodajas a su yogur o
cémalas como refrigerio.

La fruta es dulce,
jcomala como postre!

Frutas

Disfruta de 2 tazas
cada dia.

{Qué cuenta
como | taza?

| Fruta pequefia o %2 de

una fruta grande {b -~
| taza de fruta cortada -

fresca o congelada

| taza de fruta enlatada =
(enlatada en jugo 100% \ j

o0 agua) S

| taza de jugo de fruta
100%

Y2 taza fruta seca

/ ChooseMyPlate.gov




Elija opciones
bajas en grasa o
sin grasa.

Consejos:

Agregue leche, yogur o
queso a sopas y guisos.

Mezcle leche o yogur con
fruta congelada para su
batido de la manana. Use
leche de soja para obtener
una opcion no ldactea.

Como un delicioso refrigerio,
disfrute de una rebanada

de queso con una manzana
pequena.

Productos
Lacteos

Incorpore 3 tazas
cada dia.

{Qué cuenta
como | taza?

| taza de leche o yogur {
A Y
&)

|2 onza de quesoo2 A
onzas de queso procesado
(por ejemplo, el

americano) s —
| taza de leche de soya EL%
fortificada con calcio —_
/2 taza de leche evaporada

/2 taza de Tofu
fortificado con
calcio

/ ChooseMyPlate.gov




Proteinas

iMantenga la silueta
con proteinas!

Consejos:

Elija carne baja en grasa y

magra de carne de res y de ave.

Para obtener proteinas
adicionales, agregue frijoles al
arroz integral, las verduras
salteadas o en su sopa o
cazuela favorita.

Una porcién de 3 onzas de
carne, ave de corral o pescado
tiene un tamano similar a la
palma de su mano.

Disfrute de 5 /2 a
6 /2 tazas por dia.

{Qué cuenta
como | onza?

| onza de carne, aves
de corral o pescado

'/4 taza de frijoles o

guisantes cocidos ‘

| huevo =

| cucharada de mantequilla de
mani o 2 onza de frutos secos
(alrededor de

10-12 piezas

o un Y4 de taza)

ChooseMyPlate.gov




Qué Mas?

Vitaminas

Se recomienda que las mujeres
embarazadas tomen vitaminas
prenatales todos los dias ademas
de seguir una dieta saludable.

Si le resulta dificil tomar vitaminas
prenatales, preglntele a su
nutricionista o médico sobre
otras opciones.

Agua

Beba alrededor de 8 tazas por dia.

Mantenerse hidratada es importante

para usted y para el desarrollo
saludable de su bebé.

Fibra

Puede asegurarse de consumir
suficiente fibra comiendo muchas
frutas, verduras y granos integrales.
La fibra la ayuda a sentirse llena y a
prevenir el estrenimiento.

Grasas y aceites

Elija la mayor parte de su grasa
de fuentes saludables, como
pescado, frutos secos, aguacates
y aceite de oliva y aceites
vegetales. Estos le ofrecen
nutrientes saludables que son
importantes para el desarrollo
del cerebro de su bebé. Limite
las grasas solidas como la
mantequilla, la margarina y la
grasa de cerdo.

Dulces

Puede disfrutar de dulces y
postres de vez en cuando, pero
es mejor evitarlos. Son bajos
en nutrientes y altos en calorias
y azucar. jCalme sus ganas de
ingerir algo dulce con frutas!



Comer de Forma Segura

Elija opciones de mariscos
seguras y proteja a su bebé del
envenenamiento por mercurio:

La seguridad alimentaria es aun
mas importante durante el
embarazo. Proteja a su bebé
de la bacteria de la listeria:

* Vuelva a calentar los alimentos
listos para consumir, como los
perros calientes, los fiambres o
las carnes enlatadas/procesadas y
las salchichas, hasta que estén
muy calientes.

e Coma la carne, las aves de corral
y los huevos bien cocidos.

* No coma mariscos crudos, poco
cocidos y ahumados, patés y
productos para untar de carne.

* Evite la leche o el jugo no
pasteurizados.

* No coma quesos blandos
como queso brie, queso feta, queso
fresco y queso azul,a menos que
estén hechos de leche pasteurizada.

El pescado es una fuente saludable

de nutrientes que son importantes
para usted durante el embarazo.

Sin embargo, es importante saber
cuanto consume debido

a las preocupaciones sobre el mercurio.
Limite el consumo de todas las clases
de pescado, incluido el atun enlatado,
a 12 onzas por semana.

El atdn ligero enlatado tiene un nivel
mas bajo de mercurio que el atun
blanco enlatado o en conserva.

Es importante evitar el pez espada,

el tiburon, el patudo, el azulejo, la
caballa, el marlin, el reloj anaranjado

y los peces de agua dulce capturados
localmente.

Hable con su nutricionista para
obtener mas informacion sobre como
comer mariscos de forma segura.

Mantenga frios los alimentos FRIOS y calientes los alimentos
CALIENTES. Si tiene dudas, jdeséchelo!



Los sustitutos
del azucar?
Para estar segura, trate de evitar o
limitar los de sustitutos del azucar. Si
usted tiene diabetes, por favor, hable con
su nutricionista o proveedor de

atencién médica.

El café, el té y los refrescos
con gas que contienen cafeina?
Una pequena cantidad de cafein
(aproximadamente una taza de |12 oz) cada

dia parece ser seguro.

(Fumar cigarrillos? ;Beber
alcohol? ;Consumir drogas
ilicitas? ;Marihuana? ;Bebidas
energizantes? ;Malta?

Evite todo esto para ayudar a asegurar
un embarazo y un bebé saludables.
Si necesita ayuda, hable con su
nutricionista del WIC o
con su médico.




Actividad
Fisica?

Si su médico lo aprueba,
entonces jrealice actividad
fisica! Caminar, nadar, bailar,
practicar yoga y estiramientos son
algunas actividades seguras, de bajo
impacto, que la ayudaran a aumentar
una cantidad de peso saludable, reducir
el estrés, levantar el estado de animo

y aumentar la energia.

El ejercicio puede ser aiin mas divertido

si lo practica con otras personas.
Reunase con una amiga o dos y
salgan a caminar. Asi podra pasar
tiempo con sus amigas y sera
mas facil seguir el plan de
ejercicios si sabe que otras
personas cuentan con
usted para ejercitarse.




Alimentar a su Bebé

Nunca es demasiado pronto para
comenzar a pensar en como alimentar
a su bebé. ;Ha pensado en amamantar?

¢Sabia que amamantar a su bebé:

* Puede ayudar a proteger a su recién
nacido de infecciones y enfermedades?

* Reduce el riesgo de alergias?

* Ayuda a desarrollar un sistema
inmunitario fuerte?

* Puede ayudarla a perder el peso
que aumento durante el embarazo?

* Ayuda a promover un peso saludable
a medida que su bebé crece?

Estos son solo algunos de los muchos
beneficios de la lactancia materna.

iHable con su nutricionista para obtener
mas informacion y consejos utiles!
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