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Alimentos de WIC para el Embarazo 
 

Los nuevos alimentos de WIC les ayudan a usted y a su bebé a cumplir con las necesidades 
nutricionales vigentes según recomendado por su proveedor de servicios de salud durante el embarazo. 
 
 
 
 
  

Bajos en grasa y altos en fibra 
 

Ofrecen mas variedad 

  
Le ayudaran a obtener un peso 
adecuado 

 ¡Sigue las guías de nutrición, Mi 
Pirámide, y recomendaciones para la 
alimentación infantil! 

 
 
 

GRANOS FRUTAS Y VEGETALES PRODUCTOS 
LACTEOS PROTEINA 

− Cereales enriquecidos con 

Hierro 

− Trigo aprobado/alimentos de 
granos enteros tal como:  

– 100% Pan integral, 
panecillos, rollos 

– Tortillas de maíz/trigo  
– Arroz de trigo 

− Cheque de Frutas y Vegetales de 
$8 para frutas y/o vegetales 
aprobados: frescos, congelados, o 
enlatados 

–Jugos ricos en vitamina C 

 

− La leche baja en 
grasa (1%) o leche 
sin grasa (skim) 
 

 

− Frijoles/chícharos secos o 

enlatados  

− Mantequilla de maní 

(cacahuate) 

− Huevos 

 

 
¡Consuma alimentos de WIC para mantenerse saludable y para el desarrollo de un bebé saludable! 

Sus nuevos alimentos de WIC 


