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M

i Plan N
utricional para M

am
ás

 
 E

stas sugerencias pueden ayudarla a com
er bien y a m

antener un peso saludable durante y después del em
barazo.  

Llene los espacios en blanco con el peso que le gustaría llegar a tener y m
arque las opciones que está dispuesta a probar.   

 Em
barazo: M

e recom
endaron subir ____________ libras durante m

i em
barazo. H

asta la fecha, he subido _______ libras. 
 D

espués del em
barazo: U

n peso saludable para m
i es  ____________ libras. M

i m
eta es pesar ________ libras. 

G
rasas y Aceites  

 

U
saré 6 cucharaditas diarias de aceite vegetal com

o el aceite de alazor (safflow
er), 

canola y oliva. 
C

ocinaré los alim
entos al horno, asados, al vapor o en el m

icroondas, en lugar de 
freírlos. 

               

Vegetales 
 C

ada día trataré de: 
 C

om
er al m

enos 3 
porciones de vegetales 
frescas, congeladas o 
enlatadas bajas en sodio.  

vegetales con hierbas y 
especias en lugar de 
grasas o sal. 

color verde oscuro y 
anaranjado. 

   
               

B
ebidas 

 

B
eberé agua, leche descrem

ada o baja en grasa en lugar de bebidas azucaradas. 
Lim

itaré m
i consum

o de bebidas con cafeína com
o el café y el té. E

vitaré las 
bebidas energizantes. 

         

Proteína 
 C

ada día trataré de: 
 a 7 de 

porciones. 
u hornear carnes en 

lugar de freírlas. 

sem
illas, tofu o crem

a de 
cacahuate. 

con 
el 15%

 de grasa, o 
m

enos).  
Q

uitarle la piel al pollo. 

pescado por sem
ana. 

m
i consum

o de 
tocino, salchichas y 
m

ortadela. 
  

             

G
ranos 

 C
ada día trataré de: 

 a 8 porciones. 

al m
enos la m

itad del 
tiem

po. 

aprobados por el 
program

a de W
IC

. 
 

 

M
is O

tras Ideas
 

 

H
acer un plan diario alim

enticio. V
isite esta página: 

w
w

w
.choosem

yplate.gov/S
uperTracker/createprofile.aspx.  

 
 

 

Extras (G
rasas Sólidas, Azúcares y Sal) 

 

alim
entos bajos en grasas, azúcares y sal. 

m
i consum

o de 
grasas, azúcares y sal (sodio). 
P

ara m
is bocadillos, elegiré frutas, vegetales, nueces y sem

illas sin sal. 
    

Frutas 
 

C
ada día trataré de: 
 C

om
er 2 porciones. 

 C
om

er una variedad de 
frutas frescas, 
congeladas o enlatadas. 
 E

legir frutas frescas, 
congeladas y enlatadas 
sin azúcares añadidos. 
 Lim

itar el consum
o de 

jugos de frutas a ½
 - ¾

 
de taza por día.  

         
            

Lácteos 
 C

ada día trataré de: 
 C

om
er 3 porciones. 

 E
legir leche y quesos 

pasteurizados 
descrem

ados o bajos en 
grasa (1%

). 
 C

om
er yogur natural 

(para endulzarlo, le 
pondré fruta). 
 E

legir productos de soya 
enriquecidos con calcio, 
com

o el tofu.  
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