


ALIMENTOS

CONCENTRESE EN LA FRUTA
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El Sistema de Extension Cooperativa de Alabama (Universidad A&M de Alabama y Universidad de Auburn) es un educador y empleador que promueve la igualdad de oportuni

MYPLATE PARA LA MAMA Y EL BEBE

MyPlate es una guia de alimentacién diaria que le ayudar4 a usted y a su bebé a mantenerse saludables durante el embarazo. Junto con una dieta
saludable, necesitar4 estar activa y caminar con el bebé todos los dias. Hable con un médico acerca de tomar una vitamina prenatal.

2 onzas/55 gramos de
queso procesado

bebé a tener huesos y dientes fuertes.

CUANTO COMER QUE COMER NUTRIENTES EN LOS CONSEJOS PARA LA MAMA
PORDIA ALIMENTOS Y EL BEBE
1 taza de fruta cruda Fibra dietética Coma una variedad de frutas.
2 tazas 1 taza de fruta cocida Vitamina C
V> taza de fruta seca Folato La fruta le da al bebé una piel suave
y bonita.
Coma mas verduras de hoja de color
1taza de verduras crudas Fibra dietética verde oscuro y anaranjadas.
3 tazas 1 taza de verduras cocidas Folato
2 tazas de verduras de Vitamina A Las verduras ayudan a que todo en el
hoja verde crudas cuerpo funcione bien para el bebé.
U reEIEe ) L ey Elija granos enteros en lugar
1 onza/28 gramos de Carbohidratos 129 ; 9
: Fibra dietéti de granos refinados.
8 onzas/225 gramos cereal listo para comer ibra dietética
Y2 taza de pasta cocida, Vitaminas B ) )
Fol Los granos dan energia al bebé
arroz o cereal olato o
para trabajar y jugar.
1 0onza/28 gramos de
carne magra, aves de o -
el sl S Elija m&s carnes magras y frijoles.
1 huevo S
6 onzas/170 gramos % taza de frijoles Vl.tamlnas B Los alimentos ricos en proteinas
e e Hierro ayudan al desarrollo f:lel c?rebljo,
de nueces que hace que el bebé sea inteligente.
1taza de leche
8 onzas/225 gramos Cuando adquiera leche, yogur y
de yogur Calcio queso, elija los bajos o libres en grasa.
3 tazas 1%2 onzas/40 gramos Proteina
de queso Vitamina D Los alimentos ricos en calcio ayudan al

iSon todos bi
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Referencia: ChooseMyPIate.gov Departamento de Agricultura de los Estados Unidos



