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Opciones para la Comida
del Diario

Sabe usted qué alimentos y cuanto comer
hasta que su bebé nazca? La Piramide
Alimenticia le ayuda a elegir los alimentos
saludables. Una mujer embarazada
generalmente necesita comer cerca del
maximo nimero de raciones. Los alimentos
que usted come le dan los nutrientes a su
bebé que necesita para su propio
crecimiento y desarrollo. Tome también de
6 a 8 vasos de liquido diariamente. El agua,
la leche y el jugo de frutas son buenas
elecciones.

Grupo de los Cereales y Panes

Coma 6-11 raciones diarias. Una racion es:

* 1 rebanada de pan, un bisquet o una
tortilla

* 1/2 pan de hamburgesa, panecillo (bollo)
inglés o bagel

* 3 a4 pequeiias crackers

 1/2 taza de cereal, arroz o pasta cocidos

» 3/4 taza de cereal frio

Frutas

Coma 2-4 raciones diarias. Una racion es:
* | manzana, platano o naranja

» 3/4 taza de jugo de frutas

* 1/2 taza de fruta enlatada

raciones

Vegetales

Coma 3-5 raciones diarias. Una racion es:
* 1/2 taza de vegetales cocidos o picados
1 taza de ensalada

» 3/4 taza de jugo de vegetales

Incluya un alimento rico en vitamina C como
toronja, naranja, tomates, brocoli y fresas.
Incluya un alimento rico en vitamina A como
brocoli, melon, zanahorias, calabacitas y
camotes.

Carne y otros Alimentos con Proteina

Coma 2-3 raciones diarias. Una racion es:
* 2-3 onzas (una onza = 28.75 g) de carne
sin grasa, aves (pollo, pavo) o pescado

cocido.

* 2 huevos

* 1 taza de frijoles cocidos

* 4 cucharadas soperas de crema de
cacahuate

Leche, Yogurt y Queso

Coma 4 raciones diarias. Una racion es:
* 1 taza de leche (tome con poca grasa)
* 1 taza de yogurt

* 1 1/2 onzas de queso natural

* 1 1/2 tazas de requeson
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