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¢Por qué es importante la buena
alimentacion en la embarazada?

Ayuda a la formacion, desarrollo y crecimiento del
bebé y de la placenta, también al aumento del
tamanio del Utero y de los pechos para la lactancia
materna.

Permite una buena ganancia de peso y se previene
la desnutricion u obesidad materna.

Ayuda a formar huesos, dientes en el bebé y perdida
de tejido dseo materno.

Evita partos prematuros y bajo peso al nacer.

Previene el riesgo de retencion de liquido (pies
hinchados) y de la hipertension.

SITUACIONES DE ALERTA

Desnutricion materna, ya que se asocia a mayor
riesgo de enfermedad y muerte infantil.

Obesidad materna, ya que aumenta el riesgo
complicaciones en el parto y de padecer algunas
enfermedades.

Mantenga
una ganancia de
peso adecuado.

¢Como debe alimentarse la embarazada?
RECOMENDACIONES

1. Coma alimentos de todos los grupos.

Plato de la Alimentacion

2. Use condimentos naturales
como: ajo, cebolla, culantro,
perejil, orégano y aji.

3. Evite el consumo de sodio que estan en salsas y
condimentos artificiales asi como en los productos
empacados en sobres, latas, frascos y cajetas;
ademas de limitar el consumo de sal.

4. Use poco aceite y grasas. Evite alimentos fritos.

5. Evite sodas, maltas, te frios y bebidas azucaradas.
Prefiera jugos naturales sin azucar.

6. Aumente el consumo de frutas y vegetales frescos
de todos los colores.

7.Tome 8 a 12 vasos de agua al dia y disfrutela.
8. Camine de 15 a 30 minutos 3 veces por semana.

9. No fume, ni tome bebidas alcohdlicas.

Consejos practicos
Si presenta nauseas o vomitos.

e Al despertar coma 1 ¢ 2 galletitas de soda y
permanezca en reposo hasta que desaparezcan las
nauseas.

° Coma en pequefias cantidades 5 a 7 veces al dia.

e Evite consumir liquidos con las comidas. Tomelos 30
minutos antes o después de comer.

Si presenta estrenimiento.

* Aumente el consumo de fibra a través de las menes-
tras, frutas con cascara y vegetales crudos.

* Aumente el consumo de agua (8-12 vasos al dia).

Si presenta anemia o hemoglobina baja.

Consuma diariamente fuentes altos en hierro como:
* Carnes rojas, pollo, pescado, visceras.
° Menestras (porotos, lentejas, arvejas).
* Vegetales verde oscuro (berro, espinaca, mostaza).

Recuerde acompanar estos alimentos con fuentes de
vitamina C (naranja limon, pifia, tomate, entre otros).
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