
Coma alimentos 
saludables para ir 
subiendo de peso de 
manera lenta y 
uniforme. De este 
modo, su bebé 
comenzará del mejor 
modo posible, y usted 
habrá dado el impulso 
inicial para volver a su 
peso anterior al 
embarazo.

Ganar peso conGanar peso con  
alimentos saludablesalimentos saludables  

hace que perderlo seahace que perderlo sea  MUCHOMUCHO  más fácilmás fácil



“Todas las mamás desean un bebé saludable. Como 
madre primeriza, creía que comer, hacer merienda 
y descansar eran lo correcto para tener un bebé 
saludable. Por cierto, cuando estás embarazada 
necesitas descansar y comer un poco más que lo 
habitual, pero creo que me excedí en este terreno. 
Comer y descansar se convirtieron en mi 
especialidad, y aumenté 40 libras. 

Aprendí muchas lecciones que me ayudaron durante 
mis dos embarazos siguientes. Para empezar, los 
bebés no necesitan mucha comida. Necesitan comida 
de buena calidad. Comida saludable. Estar 
embarazada no es una licencia para comer en 
exceso sino, por el contrario, es el momento de comer 
más frutas y verduras, leche de bajo contenido graso, 
carnes magras y granos enteros.

También aprendí que caminar puede relajar más que 
“relajarse”. Durante mis embarazos siguientes, 
esperaba poder caminar con la mayor frecuencia 
posible. Era agradable tener tiempo a solas para 
reflexionar acerca de mi vida y la de la persona que 
crecía dentro mío. Siempre volvía a casa con una 
sonrisa. 

Haciendo pequeños cambios como caminar más y 
comer alimentos bien nutritivos, aumenté sólo el peso 
necesario en mis otros embarazos. Tuve más energías 
y una actitud mental más positiva durante el 
embarazo. Los partos fueron menos difíciles. Y perdí 
peso más fácil y rápidamente. Estaba haciendo todo 
lo que podía por mí, por mis bebés y mi familia, y me 
hacía sentir bien.

Mi esposo sabe que el embarazo puede causar 
estrés. No parecía importarle que aumentara de 
peso. Sabe que el embarazo y el aumento de peso 
van de la mano y esperaba ver cambios. Pero sé que 
disfrutó más de los dos segundos embarazos porque 
yo me sentía más cómoda al no haber engordado 
tanto. Le parecía que me sentía más feliz, y con 
razón.

Estés embarazada de tu primer hijo o del séptimo, 
hazme caso: come menos cantidades pero que sean 
de alimentos saludables y camina a diario. Te lo 
agradecerás después”.

Carla, con su hija

la gran transformación 
     del embarazo 
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Departamento de Servicios de Salud de Arizona 
Programas de Nutrición de USDA
150 N. 18th Avenue, Suite 310
Phoenix, AZ 85007
1-800-2525-WIC
www.azwic.gov
Esta institucion ofrece igualdad de oportunidades en el empleo.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 524288
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo true
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue true
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 600
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.08333
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 600
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.08333
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /ENU ()
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [801.000 1224.000]
>> setpagedevice


