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MiPiramide para el Embarazo

Actividad fisica

+ Si usted no tiene
complicaciones médicas, haga
30 minutos o mas de actividad
fisica moderada-intensa, como
caminata o baile, diario o la
mayoria de los dias de la semana.

Coma de 6 a 7 onzas* Coma de 22 a 3 tazas* " . Coma por lo menos 3 Coma de 5% a 6 onzas*
. , Coma 2 tazas* cada dia " , P
cada dia cada dia tazas* cada dia cada dia

¢éQue cuenta como una ¢éQue cuenta como una

onza? taza? + Evite actividades de las
les ti Ito ri d
+ 1 rebanada de pan * 1 taza de vegetales E::rzz ;ilr:eel:sii?n:r;eﬁola ¢
+ 1 taza de cereal listo crudos o cocinados arte abdominal
para comer * 1 taza de jugo de P
« > taza de arroz, pasta vegetal Conozca los limites en
cocinada o cereal » 2 tazas de vegetales de grasas, aziicar y sal
cocinado hoja verde crudos (so dio )
Aqui hay algunos Aqui hay algunos ¢ Obtenga la mayoria de grasa
ejemplos: ejemplos: del pescado, nueces y aceites
* 1 mini bagel * 1 pimiento grande vegetales.
* 1 rebanada regular de (verde, rojo o amarillo) o Limite las grasas so6lidas
pan 1 camote dulce grande como la mantequilla,
« 5 galletas saladas homeado margarina, manteca vegetal o
integrales * 12 mini zanahorias manteca de cerdo, y alimentos
« 3 tazas de palomitas de 1 jitomato grande que contienen grasas sélidas.
maiz

* 3 trozos de brocoli
* 1 taza de frijoles pinto
« 1 taza de acelgas

© Revise las etiquetas de
informacién nutricional para
mantener bajas las grasas
saturadas, las grasas trans y el
sodio.

« 1 tortilla de 6 pulgadas

* 1 paquete de avena
instantanea

« 2 muffin ingles

¢ Elija comida y bebidas bajas
en azucar agregada. El azticar
que se agrega contribuye

con calorias con muy poco o
ningun nutriente.

* Estas son guias generales basadas en un nivel calérico de 2,000 a 2,

moderada en edades de 14 a 20 (moderadamente activa significa por |
minutos de actividad al dia mas las actividades diarias). Las adolecente:
necesitar mas. Hable con su medico para mds informacion sobre sus n

¢ Elija alimentos bajos en
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