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Luati acid folic

Acidul folic contribuie la
cresterea si repararea celulelor si
poate ajuta la prevenirea bolilor
de inima, a accidentului vascular

cerebral si a unor tipuri de cancer.

Administrarea unei cantitati
suficiente de acid folic poate ajuta
la prevenirea malformatiilor
congenitale la nivelul creierului si
al coloanei vertebrale.

Discutati cu medicul dvs. despre
administrarea prenatald de
vitamine cu acid folic, inainte si
in timpul sarcinii.

Alimentele bogate in acid folic
sunt legumele cu frunze verzi,
citricele, fasolea si cerealele
integrale.

Mancati sdandtos

Jumatate din farfurie trebuie sa
fie ocupata de fructe si legume.

Cel putin jumdtate din cereale ar
trebui sd fie integrale.

Beti multa apd, limitati sucurile
si evitati sa dati copiilor bauturi
dulci sau carbogazoase.

Pentru sandtatea inimii beti

lapte degresat sau cu continut de
grasime 1%.

Incepeti o traditie sdndtoasi
ludnd masa impreuna cu copilul
de la o vérstd frageda.

Pentru mai multe informatii
despre o dieta echilibrata
accesati:

www.choosemyplate.gov.
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Sustineti aldptarea

Medicii recomanda alaptarea timp de cel putin un an sau chiar mai mult, daca

doriti.

Laptele matern este produs doar pentru bebelusul dvs. si se modifica in timp
pentru a raspunde nevoilor unui bebelus in crestere.

Copiii alaptati la san sunt mai sdnatosi. Ei prezintd un risc mai redus de diaree,

raceald si moarte subitd la sugari.

Alaptarea la san reduce riscul mamei de cancer, diabet si depresie postpartum.

Este mai usor pentru mamele care aldpteazd sa piarda greutatea acumulata in
timpul sarcinii.

Incepeti o traditie
sdndtoasd (uand asa
cu copilul dedla’o
varsta frageda:

*

VA MULTUMIM PENTRU CA SUNTETI PARTE DIN WIC!

Evitati alcoolul, fumatul si

Missouri

drogurile

Fumatul pasiv poate cauza moartea
prematura si imbolnavirea copiilor si
adultilor care nu fumeaza.

Fumatul in timpul sarcinii poate
determina nasterea prematura sau
bebelusi cu greutate mici la nastere.

Consumul de alcool in timpul sarcinii
poate provoca probleme grave de sinitate
pe tot parcursul vietii copilului.

Discutati cu medicul inainte de

a administra in timpul sarcinii
medicamente eliberate atat pe bazi

de prescriptie medicala cat si fara.
Medicamentele pot fi ddunatoare dacid nu
sunt utilizate conform instructiunilor.

Consumul de droguri nu este niciodata
sigur!




