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constnpaclon

durante el embarazo
iEs algo muy comun!

La mitad de todas las embarazadas

sufren de constipacion.

£,comMo puedo

prevenlr (o) tratar
la constipacion?

Come alimentos con
altas cantidades de fibra

granos integrales

- pan, galletas y bollos de harina integral
- tortillas de maiz o de trigo integral

« desayuna con cereal integral o de salvado
- avena, arroz integral, pasta integral
- palomitas de maiz, cebada, Qg
trigo burgol,quinoa
frutas con mucha fibra
+ pera o manzana con piel
- frambuesas, arandanos, fresas
- banana, naranja, aguacate
high fiber vegetables
« habichuelas, maiz, brécoli, coliflor
- calabaza de invierno, patata asada con piel
- zanahorias, repoliitos de Bruselas,
vainas de soya
- espinaca, col rizada, kale
frijoles secos
- pintos, negros, blancos, rojos
- frijoles lima, lentejas, arvejas partidas
- hummus, garbanzos
frutas secas y nueces
- pasas, ciruelas secas, higos, duraznos secos
- almendras, pistachos, mani, nueces mariposa

- semillas de girasol

iTéomate el tiempo!
Come 3 comidas por
dia, a la misma hora.

Usa el bario cuando
lo necesites.
i«
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latos con
lucha fibra:

preal con frutos rojos o
de banana
lueces y frutas
lcomo bocadillo
en galletas
les de trigo
pa con frijoles
is integrales con sa!sa de tomate
h con pan integral
prneados
fe frijoles con tortilla integral

bebe mucha agua:

a una botella de agua
;ontigo durante el dia.
2be agua en todas las comidas.

muévete

fisica 212 horas por semana como

penos que tu médico te aconseje

0. Incluye actividades como una

iz, la danza, la jardineria o la natacion.

- haz actividad fisica durante al
menos 10 minutos seguidos.

- trata de estar activa todos los dias.

- evita actividades que tengan
riesgo alto de caidas o lesiones.

fgunos medicamentos

la constipacion no estan
hdados para embarazadas.

tu prestador de servicios de la salud
cualquier medicacion, sila constipacion
forosa o si tienes alguna otra inquietuo.
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