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Una alimentacion saludable es
equilibrada en cantidad y calidad
incluyendo todos los grupos de
alimentos.

Es fundamental en todas las
etapas de la vida y durante el
embarazo y la lactancia su im-
portancia es aun mayor, debido
a que permitira el correcto creci-
miento y desarrollo de tu bebé,
asi como también/el cuidado de
tu salud.
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Los ayunos afectan tu salud y la
{& de tu bebé.
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El pan flauta no tiene grasa, aditivos ni Incluye lacteos para desayunos
conservantes y meriendas.
El pan flauta es una mejor
opcion a las galletas, bizcochos,

_ T e T alfajores porque no tienen
“Yogur natural, avena, manzana rallada y — grasas, azUcares, aditivos ni

miel -siempre que-sea posible consumi
yogur natural que no tiene agregados de
azucar. Podés hacerlo en casa: agragale un
vaso de yogur comprado a un litro de
leche tibia.

La avena es un cereal integral rico en fibra ) :
que ayuda a regular la sensacion de apeti- alimentos  para cocinarlos y

to y aporta muchas vitaminas en especial evita las frituras. Agrega a tus
E,B1, B2y minerales. platos verduras de estacion

crudas y/o cocidas. Toma princi-
palmente agua o jugos de fruta
naturales sin azucar agregados.
Elegi frutas de postre.

- -

conservantes.

Disminuye el consumo de fiam-
bres, patés, manteca o margari-
na.

Utiliza horno, vapor o hervi tus




Utiliza horno, vapor o hervi tus
alimentos para cocinarlos vy
evita las frituras. Agrega a tus

platos verduras de estacion
crudas y/o cocidas. Toma prin-
cipalmente agua o jugos de
fruta naturales sin azucar agre-
gados. Elegi frutas de postre.




CONSUMmME dLimencos ricos en HIerro
o

i

@® Hierro - carne (minimo 100g) de vaca, cerdo,
cordero o pollo
- pescado (200g) + suplemento de hierro.

@ Pedile a tu médico que te indique el suplemento.

Es importante prevenir la anemia y otras complicaciones.
Es recomendable retirar la grasa de la carne o la piel del pollo antes de cocinarlos.



CONSUme daLimencos ricos en HIerro

Pastd GUISO DE POTOLOS YEITd DE ESPINACa, dCELGA
0 LENCEJAS HUEVO 0 CHAUCHAS

Narandd JUGO DE NaranJd LOMace BrocoLl

Cuando no comes carne también podés consumir hierro a través de los alimentos que contienen
harina de trigo, leguminosas, yema de huevo, vegetales verdes pero tenés que combinarlos con ali-
mentos fuertes en vitamina C como los citricos o el tomate, para mejorar su absorcion.



CUIDA GUS HUBSOS Y LOS De GU BEBE
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h UN3 6aza DB LeCHE (250 CC)

Vv

o CUCHArapds De
'COCa (65 G)

3 CUCHArapds con COPOS
DE QUESO ravano (30 G)

un vaso Granpe
DE YOGUT (250 CC)

un crozo De Queso DeL
taMano DE una CaJlta
DE FOSFOros (30 G)

3 CUCHArdbds dL I'dsS DE
LECHE eNn POLVO (25 G)

Podés elegir cualquiera de estas opciones.
Recorda que los lacteos descremados te aportan igual cantidad de calcio y menos grasa.




INCLUYE aLIMEeNnctas CON 0MEGA 3

PESCADnO dCEILES SEMILLAS NUECES
' VEGELALES :

acun o CHI3
PALOMEL3 — o LINO e 647

BAGIE Y moLIDas
saLmaon

Las grasas omega 3 son esenciales para el desarrollo del sistema nervioso y la vision de
tu bebé. Incorpora pescados grasos una vez por semana y agrega una cucharada de
aceite crudo a tus comidas luego de estar prontas.




EVILd EL CONSUMO BEPFODUCLOS
ULLI'dProcesdbis eneL Dia.d bld

ESCOS Propuccos Son muv aLcos en caLorias,
5rasas, azUcares v saL. Té Hacen 6anar
MUCHO PESO ¥ N0 CE NUGTEN.
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Lavate las manos antes de preparar alimentos y con
frecuencia durante su preparacion también después deir al
bano.

Separa las carnes, pollo y el pescado crudos de los demas
alimentos. Utiliza utensilios diferentes como cuchillos y
tablas de cortar para manipular-alimentos crudos.

Cocina completamente los alimentos, especialmente las
carnes rojas, pollo, huevos'y pescado.

No dejes alimentos cocinados a temperatura ambiente
durante mas de dos horas

Refrigera lo antes posible los-alimentos cocinados y los
perecederos comorleche, yogur,quesos y carnes.

No consumas leche ni productos lacteos que no estén
pasteurizados.

Utiliza sélo agua potable o hervida.



La cafeina es una sustancia que se encuentra presente en el
mate, té, café refrescos cola y chocolate. Atraviesa la pla-
centa y puede alterar la frecuencia cardiaca y la respiracion
del bebé también te quita el apetito. Esto puede conducir a
gue el bebé tenga bajo peso al nacer debido a no comer los
alimentos suficientes. Ademas interfiere en la absorcién del
hierro de las leguminosas, el huevo y los vegetales cuando
es ingerida junto con estos alimentos o con poco tiempo
de diferencia.

® Serecomienda que las mujeres embarazadasy en el periodo
de lactancia no consuman mas cafeina que la contenida en
dos tazas de café chicas.
Se puede sustituir por café descafeinado,cebada o malta.
También se debe evitar el consumo de mate y en caso de
consumirlo utilizar las yerbas tradicionales en su versién
suave. No utilizar yerbas compuestas.

® Limitar el consumo de té y chocolate.

® Evitar el consumo de refrescos cola.



EVILd 6L dLCOHOL, tLABACO ¥ DrOGds

Son sustancias que estan contraindicadas debido a
gue interfieren con el adecuado crecimiento y desa-
rrollo del bebé, ademas de que afectan la salud de la
embarazada.

Las consecuencias de su consumo pueden variar
desde tener un aborto espontaneo, que el bebé tenga
un retraso de crecimiento dentro eOII utero, bajo peso
al nacer, muerte subita del lactante ademas de
problemas en el desarrollo fisico e intelectual.
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Durante el embarazo es
importante evitar las

infecciones  causadas
por bacterias ya sean

caries o enfermedades
de encias. Ellas pueden
causar bajo peso al
nacer o partos prematu-
ros del bebé.




GPOr QUE BS IMPOrLante
(U SaLuD BUCAL?

Las encias pueden quedar mas rojas, sangrar con mas
facilidad o gorditas.Todo esto es causado por el
cambio hormonal que sucede en tu organismo, no
porque el bebé precise calcio. El calcio lo obtendra de
tu alimentaciéon o de tus huesos pero no de tus dien-
tes.

Es recomendable que evites el consumo de golosinas
o alimentos azucarados.Por esto es importante que
mantengas una higiene correcta luego de cada
comida con el uso de cepillo dental, pasta dental con
fluor y uso del hilo dental (al menos una vez al dia).




Es importante que concurras a odonto-
logo y realices los tratamientos necesa-
rios para tener una boca saludable en
esta etapay asi, luego del parto evitaras
pasarle bacterias de tu boca a la de tu
bebé en forma temprana.

En el embarazo se pueden realizar todo
tipo de tratamientos odontoldgicos, que
el odontdélogo ira planeando conjunta-
mente los tiempos de realizacion de los
Mismos.

Recuerda tu boca sana es la boca sana
de tu bebé!!

Recuerda tu boca sana
es la boca sana de tu bebél!!




Se debe iniciar la higiene bucal
en el bebé desde el nacimiento.
Asi se logra sacar el medio acido
generado por la leche materna o
complemento. También es im-
portante para generar un habito
de a poco de higiene de su boca.
Se puede realizar con gasa
himeda con suero o agua hervi-
da bien escurrida o con dedil de
silicona. En general en el recién
nacido es mas practico el uso de
gasa ya que al dedal hay que
desinfectar en cada uso.




El dedal suele usarse a partir de los
tres o cuatro meses del bebé; ahi
vamos aumentando el volumen que
ocupa el cepillado en boca.

Existen los entrenadores que se
pueden  utilizar para que ellos
mismos se los lleven a boca, al tener
el tope no hay riesgo-de lastimarse y
aprenden jugando.

A partir de que aparecen los prime-
ros dientes en la boca se recomienda
el uso de cepillo dental sin pasta
hasta los 2 anos de vida.




AMamdncdMmiento:
PECHO MalLerngw\Wersus tetiia

El uso de chupetes y mamaderas interfieren en la lactan-
cia materna directamente, ya que cambia la posicion de
la boca del bebé en referencia a la lactancia a pecho di-
recto.

Al nacer el bebé debe de aprender a prenderse al pecho,
lo que lleva un tiempo de entre 15 dias y un mes.

En ese periodo es importante evitar el uso de los
mismos para que la prendida al pecho sea lo mas exitosa
posible desde el inicio.



® Luego de esto siempre seleccionarlos preferentemente
anatomicos planos abajo para que sean lo mas parecido a
lo que realiza el bebé en la succién a pecho materno.




