AUMENTANDO DE PESO
SALUDABLEMENTE
DURANTE ELL EMBARAZO

El aumentar de peso durante el embarazo comiendo
alimentos saludables ayuda a perder peso mas

Jacilmente cuando termine el embarazo. Q

e Aumentando de peso saludablemente durante el embarazo
es una parte importante del embarazo y le da a su bebé el
mejor comienzo saludable posible. También le ayuda a que

usted regrese al peso que tenia antes del embarazo.

e | a cantidad de peso que usted debe aumentar durante el embarazo
depende de cuanto usted pesaba antes de quedar embarazada.

* Las mujeres que tienen sobre peso antes de quedar embarazadas
tienen que aumentar menos peso durante el embarazo.

¢ Una dieta saludable y un programa de ejercicio
aprobado por su proveedor de cuidado de salud puede
ayudarla a mantenerse en el peso recomendado.

 Hable con su proveedor de cuidado de salud sobre el
peso indicado de aumentar durante su embarazo.

—— be smart. be healthy.

right roume start

Para mas consejos de salud:

Esta informacion no remplaza los consejos de su proveedor de cuidado de salud.
Pidale mas informaci6n sobre este tema.

Auspiciado por el Departamento de Salud de la Florida con fondos del proyecto HSMMC10873 del
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