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Mamás Saludables, Bebés Saludables

Comida Rápida

Es bueno o conveniente comer la  comida

rápida durante el embarazo?  Sí, los

restaurantes de comida rápida sí ofrecen

alimentos saludables.  Sin embargo, muchas

opciones de comida rápida son altas en

grasa y no dan una buena nutrición, elija

sabiamente.  Usted puede elegir alimentos

de la Pirámide Alimenticia que le den a

usted y a su bebé los nutrientes que

necesiten.

Elija entre estas opciones saludables:

• Ensalada

• Papa horneada

• Una hamburgesa de tamaño normal asada

con lechuga y tomate

• Sandwich de carne de res asada

• Sandwich de pollo a la parrilla

• Pizza de queso
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• Panecillo de salvado

• Yogurt congelado con poca grasa

• Jugo de frutas o leche  (con poca grasa)

Cómo puede “balancear” su comida rápida?

Fijese en la hoja de “Opciones para la

Comida del Diario,” y piense en lo que ha

comido hoy. Ve usted algunos de los grupos

de alimentos de los que necesita comer más

raciones?  Por ejemplo usted puede elegir:

• Una hamburgesa de tamaño normal con

lechuga y tomate

• Leche o jugo de frutas al 100%

• Yogurt congelado con poca grasa

Está comida le ayudará a elevar su calcio y

le dará más raciones del grupo de la leche.

También puede planear comer una ración de

vegetales y una ensalada durante la cena.

Tenga usted sus propias ideas de comida

rápida :  una manzana, un plátano, una

naranja o unas pasas son mejores

selecciones como tentempié que una barra

de chocolate.

Disfrute comiendo afuera ocasionalmente.

Usted puede elegir alimentos sanos para

usted y su bebé y comer “comida rápida.”
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