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Mamás Saludables, Bebés Saludables

Vegetales

Coma 3-5 raciones diarias. Una ración es:

• 1/2 taza de vegetales cocidos o crudos

• 1 tazon de ensalada verde

• 1 papa

Incluya diario una ración de comida rica en

vitamina C y otra rica en vitamina A. Los

alimentos que contienen vitamina C son las

toronjas, naranjas, tomates, fresas, melon

verde (chino), brocoli y pimiento morron.

Alimentos que contienen vitamina A son

melon, brocoli, espinacas, calabacitas,

camote y la calabaza.

Carne y otros Alimentos con
Proteína

Coma 3 raciones diarias. Una ración es:

• 2-3 onzas de carne cocida sin grasa de

puerco o res, de aves (pollo) o de pescado

• 2 huevos

• 1 taza de frijoles o chícharos cocidos

• 2 cucharadas soperas de crema de

cacahuate

Leche, Yogur y Queso

Coma 4 raciones diarias. Una ración es:

• 1 taza de leche (trate de usar leche con

poca grasa)

• 1taza de yogur

• 11/2 onza de queso fresco

• 2 onzas de queso procesado
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Despues del parto: Dieta
para la mamá que
amamanta: Parte 1

Es importante que su dieta tenga los

nutrientes necesarios mientras usted

amamanta. Alimentece con comida

saludable de cada grupo de alimentos de la

pirámide alimenticia. Su cuerpo necesita de

alimentos saludables que le proporcionen

una buena nutrición.

Grupo del Pan y Cereales

Coma 6-11 raciones diarias. Una ración es:

• 1 rebanada de pan, bisquete o una tortilla

• 1/2 bollillo o panesito

• 3-4 galletas chicas

• 1/2 taza de cereal cocido, arroz o pasta

• 1 onza (28.7g) de cereal para desayuno

Frutas

Coma 2-4 raciones diarias. Una ración es:

• 1 manzana, mango, mandarina, plátano o

naranja

• 3/4 taza de jugo de frutas

• 1/2 taza de frutas enlatadas
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