\ wichealth
—to Go

LECCION:
COMA BIEN ANTES
Y DURANTE SU
EMBARAZO

No olvide incluir
mucha agua.

Un patron alimenticio saludable significa comer una variedad
de alimentos nutritivos de los 5 grupos de alimentos:
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> VERDURAS

> FRUTAS el

> ALIMENTOS CON PROTEINA v'Tome al menos 8 a 12
> GRANOS tazas cada dia

> PRODUCTOS LACTEOS

iElija aIimentps de cadg uno de es.tc_>s grupos para 3 - 4 Alimentos con proteina
planear comidas y meriendas nutritivas cada dia!

Frijoles y chicharos Mariscos

« Tofu « Atln
- Frijoles pintos « Salmodn
« Frijoles blancos » Mejillones .
Verduras « Lentejas . Cangrejo ¥
‘ « Frijoles rojos « Trucha ¥
« Zanahorias - Melones - Garbanzos - Arenque
. Camopes - Mangos - Frijoles negros - Sardinas
« Brocoli - Bayas (fresas, ardndanos azules) . Abadejo
- Espinacas « Uvas
« Verduras de hoja verde cocidas - Platanos
(como col rizada, berza, y hojas de . Chabacanos Nueces y semillas Proteinas de animal
nabo y betabel) - Naranjas - Crema de cacahuate (mani) | yevos
. Calabaza . Toronja roja o rosada + Semillas de girasol . Carne de res magra
. Tomates y salsas de tomate * Almendras « Pollo
- Chiles morrones rojos « Avellanas . Pavo

- Pifiones .
- Cacahuates (mani) . gg:(djgro




Los

GRUPOS BE ALIMENTOS

- Pasta de trigo integral

« Tortillas de maiz

- Tortillas de trigo integral
« Avena

« Arroz integral

¢ . Cereales fortificados cocidos

Productos lacteos

« Yogur descremado o bajo en grasa
» Queso bajo en grasa
« Leche baja en grasa
« Leche de soya fortificada con calcio

« Cereales fortificados listos para comer |
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LECCION:

COMA BIEN ANTES
Y DURANTE SU
EMBARAZO

Muchos de los alimentos en los
cinco grupos de alimentos estan
disponibles con WIC.

iVea la lista de alimentos WIC de
su estado o tribu para ver cuales

alimentos se incluyen en sus
beneficios de WIC!

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



