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Descubrir lo que realmente significa "comer para dos" comienza con algunos mitos.
Mito N° 1 - Un para mi, uno para mi bebé

Comer para dos no significa que comamos para dos adultos. La persona que crece, aunque pueda tener grandes
necesidades nutricionales, no necesita la misma cantidad de calorias que usted.

Mito N° 2 - El bebé quiere postre

A pesar de que cualquier excusa para disfrutar del postre puede parecer buena, debe considerar la cantidad
de azucar que consume durante el embarazo. Demasiado azlcar puede causar diabetes gestacional o ganar
demasiado peso, demasiado rapido.

Mito N° 3 - Comer mas me ayudara a sentirme menos cansada

El trabajo del embarazo es agotador, incluso con una dieta equilibrada.

En su primer trimestre, no necesita agregar calorias adicionales a su dieta. En su segundo trimestre, solo necesi-
ta 340 calorias adicionales por dia. Si comenzé su embarazo con un peso saludable y solo esta embarazada de
un bebé, para el tercer trimestre, solo necesitara unas 450 calorias adicionales por dia.!

La verdad

Comer para dos consiste en comer los tipos correctos de alimentos en las cantidades adecuadas para que tanto
usted como su bebé estén saludables. Por lo general, si comienza su embarazo con un peso normal, solo necesi-
tara aumentar de 25 a 35 libras durante todo el embarazo.?** Ademas, su peso debe aumentar gradualmente
a lo largo del embarazo: De cero a cinco libras en el primer trimestre y luego de media a una libra por semana
en el segundo y tercer trimestre.1 Comer en exceso puede causar un aumento de peso adicional, lo que puede
aumentar el riesgo de padecer diabetes gestacional, presién arterial alta y un bebé mas grande. que luego
puede llevar a mas problemas de salud para su bebé.%’

Alimentos que limitar o evitar

Hay alimentos que debe limitar o evitar por completo durante el embarazo porque no son saludables o no son
seguros para comer.

« Limite los alimentos altos en calorias que no tienen valor nutricional como dulces, papas fritas y bebidas
azucaradas.

« Evite y limite la cafeina. Evitela en el primer trimestre para reducir la probabilidad de aborto espontaneo y
luego limitela en el segundo y tercer trimestre.'°

Evite carnes crudas, crustaceos crudos, huevos crudos y sushi crudo.

« Evite los productos lacteos sin pasteurizar, los mariscos ahumados, el paté refrigerado y los perros calientes.
Los fiambres deben ser calentados por completo hasta que estén bien calientes antes de comerlos.

« Algunas mujeres desarrollan una afeccién llamada pica que les hace desear consumir productos no alimen-
ticios durante el embarazo, como tierra y arcilla. Comer sustancias no alimenticias es potencialmente danino
para usted y para su bebé, ya que puede interferir con la absorcion de nutrientes o introducir toxinas o parasit-
os. Hable con su proveedor si experimenta pica.'?

Comer bien y evitar los alimentos no seguros puede ayudar a que usted y su bebé estén saludables y se desar-
rollen.
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La siguiente tabla brinda sugerencias sobre las cantidades y tipos de alimentos que necesitard comer durante el embarazo. Su
proveedor de atencién médica puede confirmar si estas cantidades son adecuadas para usted.’

Daily Food Checklist

The Chcklist shuows slightly mane armounts of food during thie 2nd and 3ed trimesters because you have changing nutritional needs. This is a
general checkst. You may need more or less amounts of food *

What counts as
Fosd Group 1st Trimestar 2nd and 3rd Trimesters bl

1 cupor 1 ouncer

Eurt this awmoumt froen eoch group ool

Fruits
1 cup fruit or 100%: juice

. % 2ups 2oups ¥ cup dried Fruit

Vegetable
4 = o al ey 1 cuprraw or coaked vegedables or 100% juios
b um e s 2 cups ray bealy vepetables
Grains 1 slice bread
S dy G ounces 8 ounces 1 Bunce Feady-to-ean cereal
L . i K cup caaked pasta, rice, or cereal
PFrotein Foods 1 ounce lgan meat, poultry. or seafood
L 5% Ounces 6% ounces JRRneui ol b e
o i ¥ gunca nuts or 1 Thsp peanut butter
! 1e8R
Dairy 1 cup mik
Al 3 cups 3 CUps 8 ounces 'ﬁ"ﬂurt
1% punces natural chiegss
.“ - 2 punces processed cheese

I pour arenot gainimg walght o goining oo slowdy, you may need lo eel o Bitte mare from eoch food group.
I your are gainig weipht too fast, you may need to ool bock by decreasing the amoont or chonge the [ppes of food pou ore eoting.

Gt a Daily Food Checklist for Moms rlt'-.igrll,'l:l_il,r_.l_ far yau

Go to ChooseMyPlate, gowiC 1ecklist

Cortesia: Departamento de Agricultura de Estados Unidos. choosemyplate.gov 8
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