Cartas de tu futuro bebé
Mi quinhto mes

&l

Querida MAMA,

Naceré en unos cuatro meses, ya hemos pasado mas de la mitad.

¢Has regresado a ver al doctor, mama? Sé que no es divertido ni facil, a veces tienes que esperar
mucho, pero vale la pena. El médico tiene que saber como estamos y nos ayudara a mantenernos
saludables.

Ya habras notado que estoy creciendo porque estards mas grande. EI hacerte masajes en el
estdmago con una crema hidratante, hara que tu piel no esté tan seca y mantendra tu piel suave
mientras crezco. Con un estetoscopio puedes sentir mis latidos, y puedes sentir mis movimientos,
ya pateo y doy vueltas.

Mama, si fumas, deja de hacerlo o fuma menos. Recuerda que el cigarrillo nos hace dafio a los
dos.

DAR DE MAMAR

¢Has pensado en cdémo me alimentaras? Puedes darme de mamar, darme
el biberén o ambos. Dar de mamar es la MEJOR forma de alimentarme
porque me dara todos los nutrientes que necesito durante los primeros
meses. La primera leche se llama calostro y tiene muchos anticuerpos
gue me ayudan a estar saludable. Amamantar es barato y facil de
aprender.

Si quieres aprender como dar de mamar, pregUntale a una amiga 0 a un
familiar que lo haya hecho. EI medico y la enfermera también pueden
ayudarte.

Si me alimentas con biberon, preguntale al médico cuél es la mejor leche de férmula para darme.
Hay muchas marcas que son parecidas. Usa la que el médico te recomiende. Hay leche de
férmula en diferentes formas: lista para servir, concentrada o en polvo. Practica como preparar
un biberdn antes de que nazca, siguiendo las instrucciones. Es muy importante.

Si prefieres intentar ambas formas, puedes hacerlo. Comienza a amamantarme en el hospital, asi
tu cuerpo comienza a producir leche. Si estaremos separados porque estaras trabajando o en la
escuela, puedes sacarte la leche para que beba después, o me puedes dar formula durante el dia.
Si quieres, puedes darme de mamar aunque sea durante unas semanas, siempre es mejor que
nada, y me permitird obtener la leche materna que me dara anticuerpos para mantenerme
saludable. Por favor intenta darme de mamar, ;puede ser mama?



LECHE Y CALCIO

Necesitas tres porciones de alimentos ricos en calcio por dia durante el embarazo. Si eres
adolescente, necesitas cuatro porciones porque tu cuerpo todavia esta creciendo. Si no te gusta la
leche, tendras que obtener calcio de otros alimentos.

Equivale a 1 taza de leche entera fresca:
1 1/3 onzas de queso Cheddar natural p—
1 1/2 onzas de queso Cheddar procesado miLk] F~—
1 1/3 tazas de queso cottage cremoso
1 taza de leche con chocolate
1 1/3 tazas de helado
3/4 taza de macarrones con queso
1 leche batida (preparada con 2/3 taza de leche y 1/2 taza de helado)
1 taza de guiso de ostras
1/5 de pizza de 15 pulgadas de didmetro, preparada con queso
1 taza de pudin preparado con leche y fécula de maiz
1 1/3 tazas de sopa crema en lata, preparada con igual cantidad de leche

1 taza de yogurt
Si no te gusta le leche 0 no puedes beberla, prueba estos alimentos ricos en calcio:
Brocoli, Col Sardinas
Hojas de remolacha Tofu Jugo de naranja con calcio

Avena fortificada

CUIDADO DENTAL
Las caries crecen mas rapido cuando estas embarazada. Visita el dentista
para que controle si tienen caries en los dientes. Si tienes, tratalas pronto.

\a‘; oenta]|  Cuida mucho de tus dientes. Hacen que tu sonrisa sea muy bonita.
L)

FLOSS

@
iCuidate mama, hasta el proximo mes! ‘Te quiere, tu bebé @

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 saber mas,

contacte:

Nombre:

Ndmero de teléfono:
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