La Alimentacién Para Mamas Que Dan el Pecho

jFelicidades por el nacimiento de su nuevo bebé! Estamos
contentos que ha elegido darle el pecho. La leche materna
ayudara a que su nifio sea fuerte y saludable. Dando el pecho
también le hace bien a usted.

Como madre que da el pecho, puede preguntarse qué deberia
comer. Mantenga las buenas practicas de comer que uso
durante el embarazo. La leche materna es la mejor comida
para su bebé aunque usted no coma perfectamente bien cada
dia. Pero, es importante que usted coma comidas apropiadas
para sentirse bien, tener mas energia y mantener su salud.

Comidas saludables paralamamay el bebé:

e Comab 0 6 comidas pequefias por dia. Elijauna
variedad de alimentos diferentes y escoja los alimentos
que mas le gusten. Coma alimentos de cada grupo
alimenticio cada dia.

e jLasnuevas madres estdn muy ocupadas! Paraahorrar
tiempo:

o Tengaaguay algo para comer a mano cuando da el
pecho.

o Pruebe comidas féciles y rapidas como el queso,
yogurt, leche, pan integral, frutas frescas, verduras
crudas, huevos duros y nueces.

o Haga comidas completas como guisados y sopas.

o Caocine en cantidades grandes para que queden
sobras. Refrigere o congele las sobras en porciones
individuales para comidas futuras.

e Limite el consumo de cafeina, especialmente cuando su
bebé es muy pequefio. El café, té¢, muchas bebidas
gaseosas y algunos medicamentos contienen cafeina.
Beba mucha agua, por lo menos 6 a 8 vasos por dia.

El pescado es una excelente fuente de proteina. Sin

embargo, algunos contienen contaminantes que podrian

causarle dafo a usted y a su bebé. Consulte al personal
del WIC para obtener mas informacion sobre el pescado.

e Descanse mucho. Trate de dormir cuando el bebé

duerma.
Siga tomando las vitaminas prenatales.
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Comidas saludables parala
mamay el bebé -Continuacion

e Consulte a sumédico antes de tomar cualquier
medicamento, inclusivo los de venta sin receta. Evite
el uso de drogas ilegales.

e Limite el consumo de alcohol, ya que pasa a la leche
materna. Si consume alguna bebida alcohdlica de vez
en cuando (1 6 2 por semana), espere 2 horas por cada
bebida antes de dar el pecho.

e Para proteger su salud y la de su bebé, deje de fumar o
fume mucho menos. La leche materna es la mejor
comida para su bebg, aunque usted fume.

e Visite a su doctor para hacerse el chequeo posterior al
parto.

Dar el pecho no tiene que cambiar la manera en que usted come.
La mayoria de las madres que dan el pecho pueden comer sus
comidas preferidas sin afectar a sus bebés. El sabor de la leche
materna cambia segun las comidas que usted come. jLos bebés
prefieren la variedad de la misma manera que usted! Si cree que
alguna comida que usted comid le causé molestias a su bebé,
deje de comerla por unos dias.

Comer las comidas correctas y dar el pecho le ayudaran a bajar
de peso de manera saludable. Trate de perder peso de manera
lenta y constante. No debe dejar pasar ninguna comida ni usar
dietas para perder peso rapidamente. jManténgase actival
Preguntele a su doctor cuando puede usted empezar a hacer
ejercicio y qué puede hacer. Caminar es un ejercicio excelente.

¢, Qué debe estar comiendo?

Alimento Porcién Pormolnes =
dia
tortilla, pan, cereal, 1 rebanada o 1 onza
6-11
arroz, pasta 15 taza
U 1 mediana o V2 taza de >
Jugo
1% taza cocidas o crudas
verduras 1 taza de hojas 3
comestibles crudas
leche, yo ueso 1 taza 3
» yogur g 1 1% onzas de queso (Adolescentes - 4)
carne, aves 2 onzas
crema de cacahuate | 4 cucharadas 3
huevos 2 huevos
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