\, Families,
Eating Smart
and Moving More

Coma bien durante toda la vida

Para tener un embarazo saludable
coma bien y muévase mas

CONSEJOS PARA COMER BIEN

e | as calorias adicionales necesarias se basan en la
etapa de su embarazo.

e Enféquese en consumir alimentos nutritivos y
bebidas de los cinco grupos de alimentos.

e Limite el consumo de alimentos y bebidas ricos
en grasa, sodio y azlicar agregada.

* Tome entre seis y ocho vasos de agua
diariamente.

* Tome precauciones para evitar contraer
enfermedades causadas por alimentos
contaminados.

= ” 1;7,7”””// Y
}’/, \
140 ]60180 /,

NC STATE
UNIVERSITY

Expanded Food and Nutrition Education Program

PAD16-S 04/21

CONSEJOS PARA MOVERSE MAS

Pregunte a su doctor qué tipo de actividad seria
aceptable realizar durante su embarazo. Si su
doctor lo autoriza:

* Fijese como objetivo realizar 30 minutos de
actividad moderada diariamente, por ejemplo,
dar caminatas a paso rapido.

¢ Procure hacer 150 minutos de actividad
aerdbica de intensidad moderada y actividad
de fortalecimiento muscular 2 dias de cada
semana.

e Suba por las escaleras o estacionese lejos del
lugar al que se dirige para agregar actividad
fisica a su dia.

* Haga planes para que diariamente tenga
tiempo de hacer un poco de actividad fisica.
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Omelete de |
Sabrosas Espinacas

Rinde 1 raciéon | Tamano de la racion: 1 omelete

e Busque productps |ng redientes
=" locales: Si las espinacas
no estan en temporada, busque ¢ 2 huevos, batidos e Una pizca de * 1/2 taza de espinacas
col rizada u otra verdura de e 2 cucharadas de pimienta negra cocidas
hoja verde en el mercado de agua * Aceite en aerosol * 1/4 de taza de
productores de cultivos local. * Una pizca de comino antiadherente para queso, de grasa
e Una pizca de sal cocinar reducida, rallado
Consejo: Para agregar ain * 1/4 de taza de salsa
mas acido fdlico, sirva con Instrucciones

un vaso de jugo de naranja. . .
1. En un taz6n mediano, bata con un tenedor los huevos, el agua, el

Preparar un omelete es una comino, la sal y la pimienta.

magnifica manera de usar los 2. Rocie el sartén con aerosol antiadherente para cocinar.
sobrantes de verdura que tenga. 3. Caliente un sartén grande (de 10”) a fuego medio-alto.
) . 4. Vierta la mezcla de huevo en el sartén.
Para reducir el contenido de 3 .
L . 5. Levante los bordes del huevo y ladee el sartén para dejar que la
sodio aln mas, reemplace la P . .
mezcla de huevo que esté sin cocer corra por debajo y se cocine.
salsa con rebanadas de tomates . . L
. 6. Deje cocinar hasta que casi esté listo el huevo.
cuando estén en temporada. ]
7. Esparza las espinacas y el queso rallado sobre la 1/2 del omelete.

8. Con una espatula, doble la otra mitad del omelete, cubriendo los
ingredientes afiadidos.

9. Bafie con salsa y sirva.

Informacion nutricional por cada racién

210 calorias Total de Excelente fuente
Total de grasa: 8 g carbohidratos: 79 de vitamina A
Grasa saturada: 2.5g Fibra dietética: 19 /5A Excelente fuente
Proteina: 22 g Sodio: 520 mg o/ de calcio

Buena fuente

de hierro

;Vé usted lo que yo veo?

Salga a dar una caminata con su familia y jueguen al juego de “{Veo, veo
Elija un objeto que todos puedan ver conforme caminan, pero no les diga cual
objeto estd viendo, sélo describalo y deje que adivinen cual sera. Cada quien
puede turnarse para elegir el objeto que deben adivinar.
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El programa Familias que Comen Bien y se Mueven Mds de EFNEP fue creado mediante una colaboracion entre la Extension Cooperativa de Carolina del Norte, el Programa de Educacion sobre Nutricion y Alimentos (EFNEP), la Oficina de
Servicios de Nutricién de la Division de Salud Publica de Carolina del Norte, y la Oficina de Enlaces Comunitarios y Clinicos para la Salud y Prevencion. El Programa de Educacion sobre Nutricion y Alimentos (EFNEP) es financiado por el
Instituto Nacional de Alimento y Agricultura del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA/NIFA). USDA brinda igualdad de oportunidades en el empleo y en la prestacion de servicios.



