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Objetivos

Identificar los principales
grupos de alimentos y
nutrientes esenciales para la
mujer embarazada.

Describir el concepto de
alimentacion saludable
durante el embarazo.

Mencionar los beneficios de
mantener una alimentacion

saludable para la madre y el
desarrollo del bebeé.




. Qué es la alimentacion saludable?

Alimentacion  Consiste en consumir una variedad de alimentos nutritivos que
Saludable aporten los nutrientes que el cuerpo necesita.

Ayuda a mantener la salud, la energia y el bienestar.

Durante el embarazo, una buena alimentacion apoya el
crecimiento y desarrollo del beb¢ y la salud de la madre.
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Alimentacion durante el embarazo

~

Durante el embarazo es importante
seguir las recomendaciones y principios
basicos de una alimentacion saludable.

\
Ademas de elegir alimentos sanos, es
importante tomar una vitamina prenatal

diaria; su médico le recomendard la que
sea mejor para usted.

Consulte con su médico si tiene una
alimentacion vegetariana o si padece
alguna enfermedad.



Grupos de alimentos para una ahmentacmn, '.‘

Frutas

Proveen vitaminas, minerales
y fibra.

Ejemplo: guineo, papaya,
mango, manzana, pifa.

Proteinas

Ayudan al crecimiento y
desarrollo del bebé.

Ejemplo: pollo, pescado,
huevos, habichuelas, lentejas.
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saludable:

Vegetales Cenes

Son la principal fuente de

Aportan vitaminas, minerales ;
energia para el cuerpo.

y antioxidantes importantes. .
Preferir granos integrales

como arroz integral, avena o
pan integral.

Ejemplo: espinaca, brocoli,
zanahoria, calabaza, tomate.

Lacteos
: Agua
Aportan calcio para los

huesos y dientes del bebé.

Es esencial para mantener el
cuerpo hidratado. Ayuda a
transportar nutrientes al bebe.

Ejemplos:leche, yogur, queso
o alternativas fortificadas.




Nutrientes importantes durante el embarazo

Acido félico
Ayuda a prevenir defectos
del tubo neural.

Fuentes: vegetales verdes,
habichuelas y cereales
fortificados.

Hierro

Ayuda a prevenir anemia y
transporta oxigeno al bebé.

Fuentes: carnes magras,
espinaca, lentejas.

Calcio

Importante para el
desarrollo de huesos y
dientes del bebe.

Fuentes: leche, yogur,
queso.

Proteinas

Apoya el crecimiento de
tejidos del bebe.

Fuentes: pollo, pescado,
huevos, legumbres.
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Mantener una alimentacion saludable durante el
Beneficios de embarazo puede ayudar a:

una alimentacion * Apoyar el crecimiento y desarrollo saludable del bebé.
Mantener niveles adecuados de energia en la madre.

saludable en el Reducir el riesgo de anemia y diabetes gestacional.

emb arazo * Promover un aumento de peso saludable durante el embarazo.

Contribuir a un embarazo mas saludable para la madre y el bebe.







Consuma variedad de frutas
de todo tipo, ya sean frescas,
congeladas, enlatadas o
secas.



Cereales integrales

& Consumir granos enteros le
ayuda a perder peso y reducir

el riesgo de enfermedades

cronicas a largo plazo.

44 Aportan una alta cantidad de
. fibra, vitaminas, minerales,
antioxidantes y
carbohidratos.

- Elija pan integral, avena,
& | arroz integral, pasta de
granos, harina de trigo.




Sustituya la carne por lentejas,
frijoles, soya, tofu y hamburguesas
vegetarianas, entre otros.

Eljja carne de cerdo
magra, cortes magros
de carne de res, pavo,
pollo sin piel, entre
otros.




L.acteos
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Aportan nutrientes Consumir lacteos se Elija leche (tradicional),

importantes como asocia con menor riesgo leche de soya, yogur y
proteina, calcio, de enfermedades queso, entre otros.
magnesio, zinc y cardiovasculares, diabetes

vitaminas, entre otros. tipo 2 e hipertension.




Ejemplos para el control de las porciones
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Durante el embarazo, evite lo siguiente:
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Carnes, pescados o
huevos crudos o poco
cocidos

T

]

Leche o productos
lacteos no
pasteurizados

s »» Pescados con alto
- contenido de
| mercurio

Embutidos o carnes
frias sin recalentar
(Jamon, salami, pavo)

Alcohol




Limite el consumo de:

Azucares
anadidas



Meriendas saludables para embarazadas

Las meriendas saludables ayudan a mantener energia durante el dia y aportar
nutrientes importantes para el bebé.

Opciones de meriendas:

Yogur bajo en grasa con fruta fresca

Manzana o guineo con mantequilla de mani

Galletas integrales con queso bajo en grasa

Batida de frutas con leche o yogurt

Zanahorias o pepinos con hummus

Un pufniado de nueces o almendras

Avena con frutas

o




Aumento de peso
recomendado durante
el embarazo




Recomendaciones para manejar nauseas y
acidez con la alimentacion

Para aliviar las nauseas: Para aliviar la acidez:
* Realizar pequenas porciones de * Consumir porciones pequenas de
alimentos varias veces al dia. alimentos varias veces al dia.
* Evitar comidas muy grasosas o muy * Evitar alimentos fritos, grasosos o muy
condimentadas. picantes.
* Consumir alimentos livianos como  Evitar acostarse inmediatamente luego
galletas saladas, tostadas, arroz blanco de comer.

0 pasta sin salsa.

* Elevar ligeramente la cabeza al dormir.

* Tomar liquidos entre comidas y no
durante las comidas.

»—




Realice actividad fisica*®

*Consulte con su médico antes de comenzar
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Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas y
recursos de como usted y su familia
pueden afrontar las preocupaciones

emocionales y fisicas que se presentan

durante y tras su tratamiento médico,
por favor, visite a su médico primario.




Lineas de Servicios Disponibles

Linea de Consejeria Médica
24 horas al dia/7 dias a la semana
1-844-647-7801
TTY/TDD: 1-844-347-7804
Servicio al Cliente
1-844-347-7800
TTY/TDD: 1-844-347-7805




1Gracias por su atencion!

"=t | Descarge nuestra aplicacion movil

.\ Siganos en las redes como:
» First Medical Health Plan, Inc.




LAyuda con su Plan de Salud del Gobierno? .

23°ASES
| inea libre de cargos

W 1-800-981-2737

% TTY 787-474-3389

__
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