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» Tenga alimentos que se puedan cargar y
comer facilmente cuando usted se esté
transportando. Por ejemplo: queso y
crackers, sandwich de crema de cacahuate,
manzana, panecillos, cacahuates con poca
sal y galletas de avena.

* Evite comer “comida chatarra” para
aumentar peso. En lugar de este tipo de
comida elija alimentos saludables que le
ofrecen tanto calorias como nutricion.

Cuando Usted tiene Bajo

peso + Eljja bocadillos o tentempiés saludables y
trate de incluirlos en su dieta diaria.
Por qué el aumentar menos peso que el

recomendado arriesga la salud de su bebé? - Licuados de leche con fruta

La salud de su bebé al nacer esta - Yogurt con frutas o nueces

relacionada con la cantidad de peso que - Galletas de crema de cacahuate o queso
usted aumenta antes de que el bebé nazca. - Sandwiches de atlin, pollo o ensalada
Su bebé puede nacer antes de tiempo o de huevo, pizza

puede tener problemas de salud si usted no

aumenta suficiente de peso durante su

embarazo. Si usted tiene bajo peso antes / \
del embarazo, usted tendrd que aumentar 28

a 40 libras (12.712-18.16Kg). Consulte con

su médico sobre el aumento de peso

recomendado. Pruebe estas ideas para - Cacahuates y semillas de
ayudarle a subir de peso: girasol con poca sal
- Pasas, fruta fresca,

* Coma un buen desayuno jugo de fruta
- Platanos o pan
* Coma 4 o5 comidas pequefias durante de calabaza,
el dia. panecillos
- Bagels,
* Ponga notas y fotos en su refrigerador ckackers, graham crackers

que le recuerden comer.

+ Tenga en casa su comida favorita, RECUERDE: Es importante un gradual
saludable, facil de preparar en cantidades incremento de peso. Su doctor le revisara su
suficientes. peso regularmente.
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