Tomar

Katherine Sunamita Baten T suplementos.
Martinez. : El médico puede recomendar
complementos que incluyan cido félico,
hierro, yodo o calcio para un adecuado
crecimiento del bebé y buena salud de |la
madre.

Buena
alimentacion.

Hacer
ejercicio.

Dieta rica en vitaminas, proteinas y Para mantener un peso
minerales, pero no en grasas. Beber adecuado en el embarazo.
suficiente agua para una hidratacion | Se recomienda practicar,
concreta. Evitar alimentos crudos y natacion, yoga, caminatas,

pllates y ejercicios aerobicos

C U | d d d OS - moderados.

durante el
embarazo.

Sefio Mishell.
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El cuidado

prenatal

abarca mas

que las visitas
| médico.

No consumir tabaco,
alcohol o drogas.

as sustancias dafiinas pasan al feto
atraves de |a placenta. Pueden causar un
parto prematuro y deficiencias en el bebe
Blc6mo sindromes o bajo peso al nacer.

Cuidar la piel.

Aplicar cremas de proteccion solar para

que previene el estiramiento de la plel.

automedicarse.

Solo el médico puede indicar
que medicamentos puedes
tomar en caso de alguna
enfermedad.




