i nombre es Antonia y
quiero contarles coémo me
alimente en mi embarazo y
ahora que estoy lactando.
Pero primero les contaré
que siempre asisti a mi
control prenatal, ahi pude
llevar un control de cémo
estaba mi salud y la de mi
bebé y conté con la ayuda
de profesionales que me
ayudaron a tener un optimo
embarazo.

Mis horarios de comidas se
distribuyeron en 6 tiempos, 3
comidas principales que no
deben faltar y 3 refrigerios.
Aumente mi consumo de higado
el cual contiene hierro, también
consumi en mayor cantidad
pollo, carne de res, pescado
fresco y visceras que son protei-
nas, todos estos alimentos son
importantes para prevenir la
anemia y contribuir en el creci-
miento y desarrollo de mi bebé.

como mamad mi principal preo-
cupacioén era la formacion de mi
bebé y en lo posible evitar la
aparicion de enfermedades en
él, es por eso que a diario
consumi leche y productos
ldcteos que contribuyeron en
que mi bebé no sufriera de
osteoporosis.

Siempre procuré consumir
huevos, ya que son fuente de
proteina de alta calidad,
ademds que son econdémi-
cos. Las proteinas favorecen
la formaciéon y crecimiento
del bebé y también en el
mantenimiento de la salud
de las mamads.

Asi fue como me alimenté
en mi embarazo y aun
ahora que estoy lactando
procuro alimentarme de la
mejor manera porque asi
contribuyo a mi saludy ala
de mi bebé.

Lactancia
Materna



