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UN COMPROMISO CON LA SALUD DE TU BEBE

Seguir unos habitos de vida saludable durante

el embarazoy la lactancia es esencial para la salud

de tu bebé. Hay riesgos y problemas que son totalmente
evitablesy en tu mano esta impedir que el alcoholy
otras sustancias puedan repercutir negativamente

en la salud de tu hijo.

El consumo de alcohol en el embarazo genera

multiples trastornos en el desarrollo neuroldgicoy en el
comportamiento en los futuros bebes. Sus efectos nocivos
dependen principalmente de la dosis, frecuenciay de

la etapa de desarrollo del embridn y del feto. Por ello, el
consumo CERO es esencial para la salud materno infantil.*

Tu pareja, familiares y amigos también juegan un
papel importante a la hora de ayudarte a llevar
una vida saludable.

Tuytodo tu entorno tenéis un compromiso
conlasalud de tubebé.

* Fuente: Hospital Universitari Germans Trias i Pujol de Badalona (Barcelona).



PREGUNTAS FRECUENTES

iPuedo consumir alcohol durante lalactancia?

Todos los alimentos y bebidas que ingiere la madre durante la
lactancia pasan a su bebé a través de la leche materna, por tanto,

si bebes alcohol, por minima graduacion que tenga, también tu bebé
lo hace.

Por eso la Asociacion Espafiola de Matronas recomienda que las
mujeres en periodo de lactancia se abstengan de beber cualquier
tipo de bebidas que contengan alcohol.

iPuedo tomar café durante el embarazo?

La mayor parte de los investigadores estan de acuerdo en que
pequefias cantidades de cafeina no hacen dano al bebé. Pero debes
tener en cuenta que este compuesto estd también presente en
algunas bebidas refrescantes.

:{Qué ocurre si he consumido alcohol sin saber
gque estaba embarazada?

No hay ningiin momento del embarazo en el que sea seguro
consumir bebidas alcohdlicas, ya que el alcohol puede afectar
alos drganos del bebé que se estan desarrollando en cada
momento gestacional.

En el caso de haber consumido alcohol antes de saber que estabas
embarazada, consulta con tu médico o matrona, ya que en las
etapas iniciales del desarrollo embrionario el bebé es mas vulnerable.

{Qué vitaminasy minerales hay que tomar antes
y durante el embarazo?

El 4cido folico es esencial desde antes de la gestacion para prevenir
la espina bifida y otros defectos del tubo neural en el feto. Durante
el embarazo, necesitaras seguir tomando esa vitamina y asegurarte
dosis de vitamina B, vitamina D, calcio y hierro. En cualquier caso,
consulta con tu matrona o ginecologo cudles son tus necesidades
al respecto.




10 CONSEJOS SALUDABLES PARATIY TU BEBE

Si estds embarazada, piensas estarlo pronto o te encuentras en periodo
de lactancia, es el momento de cuidarte en muchos aspectos. Estos son
los primeros pasos que puedes dar para gue tu bebé crezca sano desde
el inicio de su vida

1.

Controla
tupeso

2.

Sigueuna
dietasana
yvariada

3.

Mantén
unabuena
hidratacion




4.

Consumo
CEROde
alcohol

S.

Nadade
tabaco




6.

Practica
ejercicio
fisico adiario

7.

Cuidatu
higiene
corporal

8.

Atentaa
la higiene
bucodental




9.

Cuidalas
posturas

10.

Relajatey
descansa
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