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excesivo.

— SIGNOS —
g\ DEALARMA = () :=

Dolor de
cabeza
persistente. Vision
borrosa o
ver luces.
Hinchazon
de manos,
pies y/o cara. Sensacion
de pitos en
los oidos.
Dolor o
ardor en el
§iomago. Ausencia de
movimientos
fetales
Sangrado posterior a la
vaginal. semana 22.
Pérdida de
L. I ANTE CUALQUIER SIGNO DE ALARMA, ll’quido_
o ACUDE AL PUNTO DE URGENCIAS pOr Vagdigs

MAS CERCANO.
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SULFATO FERROSO

Disminuye el riesgo que el
bebé nazca antes de tiempo.

Evita que el bebe
nazca con bajo peso.

g

Disminuye la probabilidad
de mortalidad de tu bebé.

_______________ CONSEJOS

Consumir en ayunas o
2 horas despues del
desayuno.

No mezclar con ali-
mentos, lacteos, te
O cafe.

Consumir hasta la semana
12 del embarazo.

Complementar
consumiendo alimentos
ricos en vitamina C
(naranjas, mandarinas,
guayabas, fresas,
tomate).

ACIDO FOLICO

Minimiza el riesgo
de defectos en el
cerebro, columna

y corazon del
bebé.

CONSEJOS

3 Consumir 1 hora
después de la
comida en la
noche.

Disminuye el
riesgo de abortos

. espontaneos.

I

I
Minimiza el
riesgo de

; i No mezclar con
labio leporino. -

@ los otros nu-
trientes.
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CALCIO

Minimiza el riesgo de
hipertension.

Disminuye el riesgo que el
bebé nazca antes de tiempo.

@ Evita que el bebé nazca
con bajo peso.

CONSEJOS

Consumir 1 hora
después del almuerzo.

No mezclar con alimentos,
lacteos, té o cafeé.

No mezclar con los
otros nutrientes.

Complementar
consumiendo alimentos
ricos en vitamina D
(yema de huevo,
higado, aceite de
higado de pescado).

B

i

Consumir hasta la
semana 12 del
embarazo.

Complementar
consumiendo alimentos
ricos en vitamina B12
(visceras, pollo, carne,
pescado, huevosy leche).
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cComo disminuir

A continuacion conoceras
recomendaciones que te pueden
ayudar con estos sintomas:

durante el embarazo?

EVITA CONSUMIR:

Gaseosas o bebidas Bebidas calientes,

con gas, irritantes E‘ alimentos grasos
(alcohol o cafeina) (fritos, salsas, apanados).
O acidos.

Cualquier alimento
que te produzca
nauseas/vomitos.

Alimentos
O sustancias con
. olores fuertes o
_@ desagradables.

NO DEJES DE COMER,
PREFIERE ESTOS ALIMENTOS:

Alimentos secos cOmo
mani, almendras, galletas
de soda, pan tostado,

Alimentos
granolas. lacteos!
Alimentos suaves, pre-
parados al vapor, hervi-
dos o a la plancha.
CONSEJOS SALUDABLES:
Aliméntate con 5 6 7/ comidas al ;Sientes nauseas a la misma hora?

dia en cantidades pequenas. cambia los horarios de las comidas.

Reposa al menos una hora

Come despacio, en un
sentada (no acostada).

ambiente tranquilo.

- Toma agua en muy pequenas
cantidades durante todo el dia:

"‘ e A sorbos pequefios.
-

. ® O con una cuchara.

MEDICINA NATURAL:

Podras sentirte mejor si consumes Los episodios de nauseas y vomito ocasionales
jengibre una o dos veces al dia: son normales hasta las 12 semanas.

No utilices ropa apretada.

RECUERDA:

En aromatica Si los sintomas persisten, aumentan o -
o rallado en imposibilitan tomar agua o alimentos
los alimentos. . .. :

debes asistir por urgencias.
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