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CAFEINA EN EXCESO
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Alimentacion en el embarazo y
lactancia
ALTMENTOS BUENOS
Vs CARNES MAGRAS,  CEREALES INTEGRALES
(0] VERDURAS Y PESCADO Y HUEVo Y LEGUMBRES
® Priorizar el acido félico ‘ {1 FRUTAS FRESCAS =
o te idas li % - - =
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p s por dia GORNES CRUDAS
e Aumentar el consumo de fibra, < @
proteinas y hierro ‘ ~=3
LACTANCIA MATERNA ;&
EXCLUSIVA HASTA LOS 6 MESES :,Vj
@ o s 9
& OFRECER EL PECHO A DEMANDADEL />’ )
BEBE, SIN HORARIOS ESTRICTOS “/

ASEGURAR UNA BUENA ‘
HIDRATACION EN LA MADRE

EVITAR DAR CUALQUIER OTRO x \ f
LIQUIDO QUE NO SEA LECHE MATERNA
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FAVORECE EN VINCULO MADRE-HIJO -
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SUENO TRANQUILO 9 *
AUMENTO DE PESO DEL BEBE ‘ )/
PESONES Y SENOS SANOS DE LA MADRE
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