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IMENTO O
BEBIDA AUMENTA EL
RIESGO DE DIARREA.

AYUDAR A LA MADRE A INICIAR LA
l% DENTRO DE LA Pi HORA
DE: DEL PARTO, EN; LEO

REFORZANDO UNA TECNICA DE

AMAMANTAMIENTO ADECUADA

CALOSTRO ES UN ALIMENTO ESENCIAL PARALOS S| LA FAMILIA TIENE CREENCIAS ERRONEAS
RECIEN NACIDOS. EL CALOSTRO TIENE UNA SOBRE EL CALOSTRO (P EJ. QUE ES SUCIO).
CONCENTRACION ALTA DE VITAMINA A Y DE FACTORES ~ — 2  AYUDELA A COMPRENDER EL ALI
EN&JE PROTEGEN A LOS RECIEN NACIDOS DE LAS SEGURO Y ADECUADO PARA EL RECI
RMEDADES, ES DECIR; EQUIVALE A UNA PRIMERA NACIDG:
INMUNIZACION.
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Una rwjer embar2sada no necesita und
dietd especial, sino consuri und
3limentacidn variada que porte todos
los nwirigntes necesarios

A
3 A
A

Mejores notas en la
escuela, con un mejor
trabajo cuando sea adulto

Un3 2limentacién saludable

durante el embardzo.
contribuye 3 que (udndo

AT o el bebi teng:

s

Buen peso al nacer

Buena salud, se
enfermard menos en la
nifiez

Aumentar el consumo de frutas
y vegetales (de temporada y
localmente disponibles)

Disminuir el consumo de
bebidas azucaradas y
comida chatarra

<«

. Disminuir el consumo
de alimentos fritos.

' Consumir

Alimentacién y nutricién
durante el embarazo

Las frutas tienen vitaminas y minerales
que la protegen de enfermedades del

corazén y del cancer. Ademds, ayuda a
cuidar 1a salud y el crecimiento de su

bebé

Comer frutds comer vegetales

Incluye una dieta rica en nutrientes,
supliendo todas ias necesidades
energéticas que requiera y que ademds
necesitard su bebé para desarrollarse.

’\\

Es indispensable que la
<4— embarazada tenga una buena
alimentacién, con consciencia
comer para dos y no por dos.

7 fritos

de Nutrilidas =5

N

Este es un alimento que lo aporta parte
de los nutrientes que necesita durante
su embarazo. Es importante educar a la
madre sobre la preparacién adecuada.

recibir durante los pr
&5 la leche materna.
Consumir diariamente crema cumpla los 6
la ici

i félico.
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tableta de hierro y dcido

adecuadamente (de acuerdo al
PATMI)

// Evitar alimentos
j —>

agua. ni otros liquidos o alimentos hasta que
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Los vegetales tienen vitaminas y minerales

necesarios para su salud y 1a de su bebé.
Los vegetales como: tomate, zanahorias,
techuga, zapalio tienen vitaminas que fa
protegen a usted y a su bebé de
enfermedades.

Los alimentos fritos no son buenos
para su salud ni la del bebé.
En vez de freir, se pueden sancochar
o hervir, guisar con condimentos
naturales, asar

Dar lactancia Siete conductas el L — ” il
2 . ¥ : 5, jugos as embarazadas solo deben consumir 6 cdts
materna exclusiva £l embarazo es un estado transitorio de NUfl'lvlda i yoivds bibidas e i o e, Comiaiad i h e
donde a mujer esta gestando vida en Mucaradds—a  sodas, bols, chichas y jugos. Mucha azicar
<o vienifrs. puede causar problemas de obesidad, diabstes
! s i v presidn alta, que pone en fiesgo su salud y la
oy de su bebé
\ fableta de hierro y Acido
Solo pecho hasta que  folico. —  Brinda al bobé crece sano. fuertey sin
Crema nuricional anemia; cerebro y sistema nervioso biea
Conductas clave s ) Sraronado o e e

embarazo de la anemia y otras
enfermedades: le da fuerza y energia

La mejor alimentacién que un bebé puede

imeros 6 meses de vida
El bebé no necesita tés.

(

meses de edad.
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