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Mamás Saludables, Bebés Saludables

• Tome mucha agua.

• Coma frutas y vegetales frescos o

cocinados sin mantequilla o aceite.

• Coma menos papas a la francesa, anillos

de cebolla fritos, chicharron, pollo frito y

papas fritas.

• Elija carnes cocidas o asadas .

• Coma  yourt con poca grasa en lugar de

helado.

• No tenga donas, galletas y pasteles en

casa.

• Coma sus comidas regularmente con

raciones de tamaño pequeño.

• Elija una manzana, naranja o uvas como

un tentempié.

Los hábitos saludables que hoy tenga le

pueden ayudar a perder peso después de que

el bebé nazca.
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Cuando Usted tiene
Sobrepeso

Qué pasa si usted tenía sobrepeso antes de

estar embarazada?  Primero, está segura de

que tenía sobrepeso antes de estar

embarazada?  Algunas mujeres piensan que

tienen sobrepeso cuando en verdad están

dentro de lo normal para su altura y la

estructura de su cuerpo.  Si usted y su médico

deciden que usted tiene sobrepeso, entonces

planee  aumentar de 20 a 25 libras (9.08-

11.35 Kg).  Este  incremento de peso es

suficiente  para aseguarse que su bebé nazca

saludable.  Es importante un gradual incre-

mento de peso.  Su médico le revisará su

peso regularmente.

Cuando usted está embarazada no es el

tiempo para estar a “dieta”.  Es un BUEN

tiempo para empezar buenos hábitos de

alimentación. Su bebé necesita la nutrición

proporcionada por los  alimentos saludables.

Usted se sentirá y se verá mejor más aparte

su bebé se beneficiará.  Pruebe estas ideas.

• Use leche con poca grasa o leche sin grasa

en lugar de leche entera.

• Pruebe margarina baja en grasa y aderezos

para ensaladas sin aceite y uselos poco
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