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Take folic acid

Folic acid helps with cell
growth and repair, and may
help prevent heart disease,
stroke, and some cancers.

Getting enough folic acid
can help prevent birth
defects of the brain and
spine.

Talk to your doctor about
taking a prenatal vitamin
with folic acid before and
during pregnancy.

Foods naturally rich in
folate are leafy green
vegetables, citrus fruits,
beans, and whole grains.

Eat healthy

Make half of your plate
fruits and vegetables.

Make at least half your
grains whole grains.

Drink plenty of water, limit
juice, and avoid giving
children sweet drinks or
soda.

Drink skim or 1% milk for
heart health.

Start a healthy tradition by
sitting down to a meal with
your child at an early age.

For more information on a
well-balanced diet visit:

www.choosemyplate.gov.

Support breastfeeding

Doctors recommend breastfeeding for at least a year or longer if you want.

Breast milk is made just for your baby and changes to meet their needs as

they grow.

Breastfed babies are healthier. They have less risk of diarrhea, colds, and

Sudden Infant Death.

Breastfeeding reduces mother’s risk of cancer, diabetes, and postpartum

depression.

It is easier for breastfeeding mothers to lose weight gained during
pregnancy.

Start a healthy
tradition by Sitting
down to meals
with your child at
an earlyfage.
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Avoid alcohol,
smoking, and drugs

Exposure to secondhand smoke
can cause premature death and
disease in children and adults who
do not smoke.

Smoking during pregnancy can
cause babies to be born premature
or low birth weight.

Drinking alcohol while pregnant
can cause serious lifelong health
issues to the baby.

Talk to your doctor before taking
prescription or over-the-counter
medications during pregnancy.
Medicines can be harmful when
not used as directed.

Illegal drug use is never safe!
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Tome acido félico

El acido félico ayuda al
crecimiento y la reparacién
de las células y puede ayudar
a prevenir las enfermedades
del corazon, los derrames
cerebrales y algunos tipos de
cancer.

Consumir suficiente acido
folico puede ayudar a prevenir
defectos congénitos del cerebro
y la médula espinal.

Hable con su médico acerca de
tomar una vitamina prenatal
con acido félico antes y
durante su embarazo.

Las verduras de hoja verde, las
frutas citricas, los frijoles y los
granos enteros son alimentos
naturalmente ricos en folato.

Coma sano

Llene la mitad de su plato de
frutas y verduras.

Por lo menos la mitad de los
granos deben ser integrales.

Tome mucha agua, limite los
jugos y evite dar a los nifios
refrescos o bebidas azucaradas.
Tome leche descremada o con

1% de grasa para la salud del
corazdn.

Comience una sana tradicion
al sentarse a comer con su hijo
desde pequefio.

Para obtener mds informacion
sobre una dieta bien
balanceada, visite:
www.choosemyplate.gov.

Apoye la lactancia

Los médicos recomiendan amamantar a su bebé por lo menos durante un afio o mas

si usted lo desea.

La leche materna esta hecha especialmente para su bebé y cambia para adaptarse a
las necesidades de crecimiento de este.

Los bebés amamantados son mas saludables. Tienen menos riesgos de diarrea,
resfriados y Sindrome de muerte subita.

Amamantar reduce el riesgo de la madre de desarrollar cancer, diabetes y depresion
posparto.

Para las madres lactantes es mas facil perder el peso que aumentaron durante el

embarazo.

Comience una
tradicién sanaal
sentarse a Comer
con su hijo desde

pequeno.
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Evite el alcohol, el cigarvo y

las drogas
La exposicion al humo de segunda
mano puede causar muerte prematura
y enfermedades en niflos y adultos que
no fuman.

Fumar durante su embarazo puede
causar que los bebés nazcan prematuros
o con bajo peso.

Tomar bebidas alcohdlicas durante
el embarazo puede causar graves
problemas de salud al bebé para toda
la vida.

Hable con su médico antes de tomar
medicamentos recetados o de venta
libre durante su embarazo. Las
medicinas pueden ser dafiinas si no se
usan segun las indicaciones.

iUsar drogas ilegales nunca es seguro!
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