LA NUTRICION Y EL ESTILO DE VIDA SALUDABLE

AYUDAN A TENER UN EMBARAZO SALUDABLE

La nutricion y el estilo de vida saludable son influencias importantes en la salud, tanto
como de la madre y del bebé. Segun la Academia de Nutricién y Dietética, las mujeres
en edad fértil deben adoptar un estilo de vida saludable para ayudar a reducir el
riesgo de defectos de nacimiento, desarrollo fetal subéptimo y problemas de salud

cronicos en la madre y el bebé.

PESO SALUDABLE ANTES DEL EMBARAZO

y, Y PESO ADECUADO DE AUMENTAR EN EL EMBARAZO

El indice de indice de masa corporal
(IMC) antes del embarazo es un

Las mujeres deben pesar dentro
del rango de IMC normal cuando
conciben yaumentar de peso

indice
de Masa
Corporal
(IMC)

Rango de
aumento
de peso
total

Baja de Peso 28 Ibs

. - - (18.5-24.9) a 40 Ibs
predictor independiente de muchos dentro de los rangos
resultados adversos del embarazo. recomendados por el Instituto de
Medicamento de Peso del Normal 25 Ibs
P P Embarazo. (185-24.9)  a351Ibs
. . [ /4 Sobrepeso durante el embarazo
puede tener resultados Sobrepeso 15 Ibs
maternales en su salud a corto- y (25.0-29.9) —
Cerca de dos tercios alargo p'azg'bta! Somo
de las mujeres de parto de edad fértil fueron e esiaa
clasificadas como sobrepeso u obesas -Diabetes Obesa 11 Ibs
(IMC = 25) desde el 1999 al 2004 -Enfermedades Cardiovascular (>30.0) a 20 Ibs
ACTIVIDAD VARIEDAD | VITAMINAS Y NO ALCOHOL MANEJO
FISICAY DE SUPLEMENTOS o SUSTANCIAS SEGURO DE
EJERCICIO COMIDA MINERALES DANINAS ALIMENTOS
Ayuda a cubrir Un proveedor de EL Consumo de Las mujeres -
150 m |,n I'os. atencién médica alcohol puede embarazadas y sus hijos
. requerimientos puede recomendar AFECTAR el por nacer son mas
De actividad aerobia en de energia y suplementos para comportamiento susceptibles a la )
el transcurso de la nutrientes. La algunas mujeres o causar intoxicacion alimentaria
semana mayoria (que defectqs Cocine la
0 nbo tienen _ El Hierro previene neuroldgicos comida a
sobrepeso ni anemia. . ) temperaturas
30 ml’n son obesos) EL Acido Fdlico previene Las bebidas de Energia internas
: requeriran defectos del tubo neural. no son recomendadas minimas
de ejercicio moderado la 2 200-2.900 La Colina ayuda a durante el embarazo. seguras.
mayoria de los dias de la CY lor{ ' prevenir problemas del .
semana a og,as por desarrollo fetal El consumo de Cafeina _ _
1a. El Yodo ayuda con el no debe exceder Evite los jugos, la leche
Consumo de crecimiento del cerebro 200 mg diario y los quesos blandos
bebidas fetal (por ejemplo. 12 quetno _sor(]j
i asteurizados
recomendadas en El Cglc_lo ayuga con el 0z. de taga de p
total: crecimiento 6seo fetal café

10 tazas al dia

vida a todas las mujeres antes, durante y después del embarazo.

El ROL DEL PROVEEDOR DE LA SALUD PROFESIONAL
Independientemente del nivel socioeconémico de un cliente, los nutricionistas dietistas registrados y los técnicos
dietéticos registrados deben implementar multiples estrategias para brindar asesoramiento sobre nutricion y estilo de
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