Una dieta saludable es importante para tener un bebé saludable.

Se recomienda que las mujeres de peso normal antes del embarazo, coman unas 300
calorias més por dia durante el embarazo. Si el peso es inferior o superior al normal
conviene consultar con el medico la ingesta diaria de calorias recomendada para

poder cumplir la meta deseada de aumento de peso que ha discutido con su médico.

El aumento de peso en el embarazo debe ser gradual y constante.

Durante el embarazo beba leche, jugos naturales de fruta o agua en lugar de refrescos,
0 bebidas endulzadas artificialmente o con cafeina.

No fume, beba alcohol ni tome drogas durante el embarazo.
Manténgase activa durante el embarazo.

Apenas sepa que esta embarazada, consulte a un proveedor de salud, es importante
para su salud y para la salud de su bebé.

Mini-objetivos
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El Programa de
Estampillas para

Alimentos provee
asistencia nutricional a las
familias de bajos ingresos.
Puede ayudarle a comprar
alimentos nutritivos para

una mejor dieta. Para
mayor informacion,
contacte: Nombre:

Numero de teléfono:
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