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Controlando tu peso antes de 
quedar embarazada

El llevar una alimentación saludable 
para controlar el peso es una decisión 
que comienza antes de planificar 
un embarazo. Las mujeres con un 
índice de masa corporal superior a 25, 
presentan un mayor riesgo de sufrir 
complicaciones durante el embarazo 
como: diabetes gestacional, 
hipertensión, preeclampsia o parto 
prematuro, entre otras.

• Inicia una rutina de ejercicios de 
30 minutos diarios de 3 a 6 meses 
antes de la concepción y mantén 
el hábito luego del embarazo.  

• Consume los cinco grupos de 
alimentos (frutas, vegetales, 
cereales y viandas, carnes y 
leche). Evita azúcares simples 
como refrescos, maltas, flanes y 
bizcochos. 

• Descarta embutidos tales como 
"hot-dogs”, jamonilla, salami, 
mortadela, salchichón; además de 
alimentos fritos.

• Consume pescados o suplementos 
de ácidos omega-3 para  favorecer 
la función neuronal y visual del 
bebé. 

• Ingiere 400 mg de ácido fólico, 
al menos, tres meses antes y 
durante el embarazo. 

• Consulta a una nutricionista 
para que pueda brindarte el 
mejor plan alimentario según tus 
necesidades.

Sigue estas recomendaciones:

previene riesgos durante la maternidad
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