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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

MYPLATE PARA LA MAMA Y EL BEBE

saludable, necesitar4 estar activa y caminar con el bebé todos los dias. Hable con un médico acerca de tomar una vitamina prenatal.

Vegetales

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
ALIMENTOS P .
PORDIA ALIMENTOS Y EL BEBE
CONCENTRESE EN LA FRUTA
M 1taza de fruta cruda Fibra dietética Coma una variedad de frutas.
p cranos J tazas 1 taza de fruta cocida iz €
‘w —— Y2 taza de fruta seca Folato La fruta le da al bebé una piel suave
‘/ e y bonita.
VARIE SUS VERDURAS
Coma mas verduras de hoja de color
”H 1 taza 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
l hoja verde crudas cuerpo funcione bien para el bebé.
1 rebanada de pan . Elija granos enteros en lugar
1 0onza/28 gramos de Carbohidratos :
: Fibra dietéti de granos refinados.
“H 8 onzas/225 gramos cereal listo para comer ibra dietetica
i i s ; Vitaminas B
( A V2 taza de pasta cocida, Fol Los granos dan energia al bebé
‘ i arroz o cereal olato S
" & . para trabajar y jugar.
ELIJA PROTEINAS U ey ) e o
, d
CON POCA GRASA B Elija m&s carnes magras y frijoles.
corral o pescado Proteina
1h ; n
“H 6 onzas/170 gJseinniess Heve . Vitaminas B Los alimentos ricos en proteinas
4 V4 taza de frijoles Hierro
\ ayudan al desarrollo del cerebro,
w 2 onza[14 gramos h | bebé sea inteli
‘/ Proteinas Je AvEEss que hace que el bebé sea inteligente.
1taza de leche
INGIERA CALCIO 8 onzas/225 gramos Cuando adquiera leche, yogury
de yogur Calcio queso, elija los bajos o libres en grasa.
@ 3 tazas 1%2 onzas[40 gramos Proteina
Sezees de queso Vitamina D Los alimentos ricos en calcio ayudan al

_—
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