iComa bien para sentirse bien!
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iDele a su bebé un
comienzo saludable!

+ Pan, tortillas, bolillos, panqués, hotcakes — 1
* Bagel, English muffin — />
 Cereal — 1 taza
* Fideos, arroz, cereal cocido — !/2 taza
* Galletas saladas — 4
Coma mas alimentos de grano integral
(como pan de trigo integral, avena,
tortillas de maiz, arroz oscuro).

* Verduras cocidas

* Verduras crudas
Coma verduras anaranjadas o de color verde
oscuro todos los dias, como zanahorias, brécoli,
espinacas, camotes o calabaza.

* Frutas frescas o, .;

+ Frutas enlatadas o congeladas |Cu|dese

* Jugo —3/4 de taza
Coma una fruta con mucha vitamina C todos los usted, y dele
dias, como naranja, fresas, melon, mango, papaya

o jugos WIC (nada mas 1 porcién de jugo). : a su bebé un

» Leche — 1 taza comienzo

* Requesén — 2 tazas

* Yogur, pudin o flan de leche — 1 taza

+ Helado, helado de yogur — 1/> tazas
Escoja mas productos de leche descremada o baja
en grasa.

saludable!

Proteina de animal

« Carne, pollo, pavo, pescado — 1 onza

* Huevo -1

Proteina de vegetal

* Frijoles o lentejas — !/4 de taza

* Crema de cacahuate — 1 cucharada
Coma alimentos con proteina de vegetal todos
los dias.

De vez en cuando, puede comer estos
alimentos.
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Haga que éste sea un
tiempo feliz y saludable.

;{Cuanto peso aumentaré durante mi embarazo?

La mayoria de las mujeres deben aumentar entre 25 y 35 libras.
Si estaba muy delgada al embarazarse, deberd aumentar un
poco mas de peso. Si estaba pasada de peso al embarazarse,
deberd aumentar un poco menos.

Probablemente su bebé pesara entre 6 y 9 libras. Y usted debera
aumentar algun peso adicional para ayudar a crecer a su bebé.

Durante los primeros meses, es probable que s6lo aumente
unas pocas libras. Luego aumentara
mads rapidamente a medida que
crezca su bebé. Durante los tltimos
6 meses, aumentar alrededor de una
libra de peso por semana esta bien.

1'/2 libras pechos/senos
11/2 libras matriz
11/> libras placenta
3 libras sangreyliquidos
71/ libras bebé

10 libras grasay musculo
adicionales de la madre

{Puedo hacer ejercicio mientras
estoy embarazada?

Hable con su médico acerca de qué clase
de ejercicio es bueno para usted. Caminar
o hacer otro ejercicio 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. Su doctor
contestard las preguntas que tenga.
También escuchara los latidos del
corazén de su bebé y se asegurara de
que usted y su bebé estén bien. También,
las consejeras de WIC estaran alli para
contestar sus preguntas.

{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. Una taza de café al dia esta bien.

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

Estoy pensando en darle
pecho a mi bebé, pero no
sé mucho sobre esto.

Mientras estd embarazada,
aprenda mds acerca de dar pecho.
iLas consejeras de WIC pueden
darle informacién y ayuda! La
leche materna es lo mejor para
su bebé. Dar pecho ayudard a su
bebé a mantenerse sano. jIncluso
puede ayudar a que su cuerpo
vuelva a quedar en forma!

Parece que tener un bebé sano exige 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. ;Los
bebés necesitan mamas fuertes y saludables!



