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EDUCACION PARA LA SALUD

Recomendaciones
durante el embarazo

e Tomar acido folico, asistir a
consultas y examenes
prenatales

e Elija aquellos productos que no
hayan sufrido excesivos
procesos de preparacion o
elaboracioén.

e Siempre que no haya
inconveniente habra que ingerir
aproximadamente 2 a 3 litros de
liguidos en 24 hrs. Incluido hasta
1 litro de leche.

e Realizar una actividad de vida
diaria normal, sin excederse en
esfuerzos fisicos.

e Evite permanecer mucho tiempo
sentada, procure levantarse y dar
pequenos paseos, esto evitara la
retencion de liquidos.

* Prefiera ropa holgada y coémoda,
sin oprimir. Prefiera prendas que
favorecen la transpiracion
corporal.
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