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Mamás Saludables, Bebés Saludables

El incremento de peso es esencial
para un bebé sano.

Por qué la cantidad de peso aumentado es

importante para la salud de su bebé?  El  bajo

peso al nacer es una amenaza a la vida y a la

salud de su bebé.  Su bebé usualmente

incrementará su peso correctamente si usted

sigue con lo establecido para aumentar su

peso durante su embarazo.  Planee en

aumentar entre 25 a 35 libras (11.35-

15.89Kg) si su peso es normal antes del

embarazo.  Si usted tiene  bajo peso,

sobrepeso o tiene más de un bebé, la cantidad

recomendada para el incremento de peso

puede cambiar.  El incremento de peso

debería venir por comer alimentos sanos.

Cuándo debería aumentar de peso?  Es mejor

incrementar de peso en pequeñas cantidades

cada semana.  Puede incrementar 2 a 4 libras

(0.908-1.816Kg) durante los 3 primeros

meses de su embarazo.  Después del tercer

mes, las mujeres usualmente incrementan

como una libra (0.454Kg) a la semana.  Su

médico le revisará su peso regularmente.

Es de esperarse que usted regrese a su peso

normal varios meses después de que su bebé

nazca, especialmente si usted hace ejercicio y

continua con el hábito de comer sanamente.
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Aumento de Peso

Qué pasa al aumentar de peso?  Algunas

mujeres piensan que cuando han aumentado

8 lbs (3.632 Kg) por el bebé, el resto se

convertirá en grasa.  Esto no es cierto.

Observe la tabla de abajo para ver a donde

está el peso que va aumentando.  Pida a su

médico o enfermera que le explique los

términos que usted no entienda.

A Donde se van las Libras (ó Kg)

Bebé
7-8 lbs.  (3.178-3.632Kg)

Placenta
1 1/2 lbs.           (0.68Kg)

Líquido amniótico
2 lbs.                (0.908Kg)

Aumento del útero
2 lbs.                (0.908Kg)

Aumento de los senos
2-3 lbs.  (0.908-1.362Kg)

Volumen de sangre materna
3-4 lbs.  (1.362-1.816Kg)

Líquidos en los tejidos
3-4 lbs.  (1.362-1.816Kg)

Depósitos de grasa
7-10 lbs.  (3.178-4.54Kg)
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