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los cuidados prenatales
regulares desde el inicio del

planificacion de enbarazo
detectar embarazos de

concepto embarazo son importantes objetivo riesgos que precisen
para que usted y su bebé en derivacionl lvaloracion
desarrollo se mantengan social, familiar y lavoral
sanos
acido félico rrfnedlan;e evitar el alcohol,
tomar suplementos vitaminicos el taboco, y el
acido todos los dias para reducir el consumo, de
folico farmacos

riesgo de que su hijo tenga
defectos del tubo neural.

Tomar estos
medicamentos durante
el embarazo duplica o
incluso triplica el riesgo
de mortinatalidad

La mayoria de los
medicamentos no se
han estudiado
especificamente para su
uso durante el embarazo

evitar la
exposicion a
sustancias
toxicas

Elija una variedad de frutas,
vegetales, granos integrales
y productos lacteos con bajo
contenido de grasas para
que la ayuden a asegurarse

de que el feto en
desarrollo recibe todos
los nutrientes que
necesita.

mantener una
dieta saludable

Siempre verifique la
etiqueta para
asegurarse de que el
queso sea
pasteurizado.

Evite ciertos alimentos como
pescado crudo, carnes que
no estén bien cocidas,
embutidos y quesos no

3 pasteurizados

mantener una
dieta segura

La actividad fisica regular consultar a su

puede ayudarla a sentirs
mejor, dormir mejory a
preparar su cuerpo para e
parto.

consultar su proveedor
de atencion medica

sobre la actividad fisica N h _
niveles de vitamina B

12 E HIERRO

proveedor de atencion
medica sobre su estado
nutricional incluidos los

consejos sobre los
beneficios de embarazo
planificado fomentar
estilos de vida saludable
control de enfermedades
cronicas maternas

atencion
reconcepcional

durante el embarazo puede
aumentar el riesgo de su hijo
de tener problemas como
trastornos del espectro
alcohdlico fetal

consultar a su provedor
de atencion medica
acerca de los
medicamentos

la exposicién a radiacién,
pesticidas, algunos metales y
algunos productos quimicos

puede causar defectos de

nacimiento

puede ayudarla a
planificar sus comidas
para que ingiera los
alimentos adecuados en

plan
alimenticio
diario para

mama las cantidades adecuadas
Consulte a su proveedor
d de atencidén médica sobre
limitar la I idad d fai
ingesta de a cantidad de ca guna gue
cafeina consume del café, el té o

las bebidas cola.

Su proveedor de atencion
medica también puede
recomendarle un
suplemento de vitamina B12
si es vegana

https://espanol.nichd.nih.gsov/salud/temas/preconceptioncare/informacion/promover

Para proteger la salud de su bebé, asegurese de recibir atencion prenatal regular. Si cree
que puede estar embarazada, comuniquese con su profesional de la salud para programar
su primera cita prenatal. Durante su primera visita, es probable que su proveedor de
atencion médica le haga una prueba de embarazo. También utilizaran esta informacion
para calcular la fecha prevista de parto (esta fecha se puede confirmar con una ecografia
mas adelante).
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