Incluso si lleva una dieta saludable durante el
embarazo, es dificil obtener suficientes nutrientes
esenciales solo de los alimentos. Los médicos
recomiendan un vitaminas prenatal para asegurar
gue usted obtenga suficientes nutrientes todos
los dias.

éCUANDO DEBERIA COMENZAR A TOMAR
UN VITAMINAS PRENATAL?

iEl mejor momento para comenzar a tomar
suplementos vitaminicos es antes del embarazo!

Si no estd tomando un vitaminas prenatal, comience
de inmediato.

¢QUE VITAMINAS PRENATAL

DEBERIA USAR?

Su vitaminas prenatal debe contener estos tres
nutrientes importantes:

> Hierro - 27 mg
> Yodo - 150 mcg
> Acido félico - 400 mcg o mas

Un vitaminas prenatal con estos nutrientes
probablemente contenga cantidades adecuadas de
otros nutrientes.

éPOR QUE SON TAN IMPORTANTES
ESTOS TRES NUTRIENTES?

Hierro: Su cuerpo producird mucha sangre

adicional para apoyar el embarazo. Se necesita

hierro para producir sangre. Debido al aumento

de la sangre, muchas mujeres embarazadas

tienen un bajo nivel de hierro o estan “anémicas”.

Las mujeres embarazadas con un bajo nivel de

hierro corren un mayor riesgo de tener un bebé

demasiado temprano y demasiado pequefio. éQué

puede hacer?

> Controle su vitaminas prenatal. ¢Tiene al menos
27 mg de hierro? Los suplementos vitaminicos
en goma no contienen hierro.

> Si sumédico le receta hierro adicional, témelo
con agua o jugo en lugar de leche. Beba muchos
liquidos e incluya mas fibra en su dieta.

Revised 07/19/18



Yodo: El yodo es importante para el desarrollo del
cerebro y el sistema nervioso de su bebé.

Acido félico: Puede reducir sus probabilidades de
tener un bebé con defectos congénitos en el cerebro
o la columna vertebral si tiene suficiente acido folico
en su cuerpo antes y al principio del embarazo.

éCOMO PUEDO PAGAR M
VITAMINAS PRENATAL?

Pidale una receta a su proveedor de atencién médica.
> Asistencia Médica cubrird su vitaminas prenatal.
> Sitiene un seguro de salud privado, preguntele

a Servicios para miembros de la compaiia

de seguros si su plan cubre el vitaminas

prenatal prescrito.

Si necesita comprar un vitaminas prenatal, pidale
a su farmacéutico que le recomiende uno con
hierro a bajo costo.

TENGO NAUSEAS. ¢CUAL ES LA
MEJOR MANERA DE TOMAR Ml
VITAMINAS PRENATAL?

Estas son algunas ideas:

> Intente tomar el vitaminas prenatal a una hora
del dia diferente.

> Tome el suplemento vitaminico con la comida.

> Tome la mitad de la vitamina por la mafanay la
otra mitad mas tarde durante el dia.

> Mastique goma de mascar o chupe caramelos
después de tomar su vitaminas prenatal.

) Si se sigue sintiendo mal, ino deje de tomar
el suplemento vitaminico! Preguintele a su
proveedor de atencién médica si puede tomar
un suplemento multivitaminico estdndar con
hierro, o uno masticable con hierro para nifos.
Una vez que se sienta mejor, tome su vitaminas
prenatal nuevamente.

Si estas ideas no le funcionan, pidale otras opciones

a su proveedor de atencién médica.
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