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Tibebe Ansante

Gid Manje Kotidyen pou Fanm Ansent ak Fanm ki ap Bay Tete

Sa yo se reg jeneral pou fanm ansent ak fanm ki ap bay tete. Adolesan ak fanm ki tré aktif kapab bezwen yon kantite
siplemanté. Pale ak nitrisyonis-ou oubyen founisé swen sante (tankou yon dokté oubyen yon fanmsaj) pou plis enfomasyon

sou bezwen espesifik ou.

Fwi 2 koup chak jou
1 koup fwi egal:

1 koup fwi
2 koup fwi sek
1 koup ji fwi

Chwatzi plis fwi, pa ji.

Legim Vet 3 to 3% koup chak jou

1 koup legim vet egal:

1 koup legim vet
2 koup salad fey vet
1 koup ji vejetal

Varye legim ou yo.

Letye 3 koup chak jou
1 koup letye egal:

1 koup let oswa yogout
2 tranch oswa 1'2 ons fwomaj natirel
12 tranch fwomaj ameriken “deluxe”

Chanje let ou ak let san gres oswa lét (1%) ki gen
tikras grés.

Extras

Fe chwa ki pa gen anpil “extras.” Extras se sik ak gres solid
siplemanté ke yo ajoute nan manje tankou bwason sikre,
dese, manje fri, fwomaj, &t antye ak vyann gra. Fé chwa

ki pa gen anpil grés, san grés, san sik oswa ki pa gen sik
siplemanteé. Yo gen mwens “extras.” Si ou meég osinon ou
pa pran ase pwa pandan gwoses, ou kapab bezwen manje
kék kantite manje adisyonéel ki gen gres ak sik siplemante.
Tcheke ak nitrisyonis oubyen founisé swen sante ou.
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Grenn 7a9 ons chak jou

1 ons grenn egal:

1 tranch pen
2 koup sereyal kwit, diri oswa pasta
1 a 1% koup sereyal sek

‘\\ugo -3
5 biskwit sék ble antye -
1 4'2-pous tat oswa pancake

1 6-pous totiya

/2. anmbége briyoch oswa mofin angle

Fé mwatye nan grenn ou yo grenn antye.

Pwoteyin 6 a 6% ons chak jou

1 ons pwoteyin egal:

1 ons vyann meg kwit, volay oswa pwason
1 ze kwit

1 kiye atab manba

s koup pwa kwit oswa tofou

2 ons nwa oswa grenn

4 koup tofou

Varye manje ak pwoteyin ou yo.

Chwazi Bon Matye Gra

Matye Gra ki PA SATIRE yo se matyé gra ki bon pou

lasante. Manje ki gen anpil matye gra ki PA SATIRE:

o Lwil ki fe ak legim tankou kanola, mayi, oliv, pistach, flé
katam, soya, ak flé soley

o Nwa, bé nwa, ak grenn

e Zaboka ak oliv

e Pwason gra tankou somon, ton nan bwat, makrel,
sadin, ak aran

Limite manje ki gen anpil matyé gra SATURE tankou bé, krém,
manteék, vyann ki gen anpil matyé gra, bekonn, sosis, lét antye,
fwomaj, kokoye, lwil kokoye, lwil palmis, ak lwil zanmann.

Likid
Bwe ase glo ak ot likid pou pase swaf ou. Evite bwe bwason ki

gen sik.

Enstitisyon sa a ofri tout moun menm opotinite a.



Pwa ke ou Dwe Pran Pandan Gwoseés

Ou sipoze pran pwa pandan ou
ansent lan, piplis pwa w ap pran
se nan 3 dénye mwa yo. Anpil
responsab ki bay swen sante sijere
fanm ansent pran pwa nan barém
sa:

e 1 a4 livan total pandan premye
3 mwa yo

e 2 a4 livan total pandan 4yéem a 9yém mwa yo

Kantite pwa total ou sipoze pran pandan ou ansent depann de
pwa w genyen lé w te vin ansent la. Fanm ki te gen yon pwa ki te
bon pou sante anvan yo vin ansent, sipoze pran ant 25 ak 35 liv
pandan yo ansent. Konsey sa diferan pou moun ki gra oubyen ki
meg anvan yo vin ansent oubyen si yo pral fé plis ke yon ti bebe.

Ou sipoze kontinye vizite responsab ki bay swen sante ou
regilyéman pou yo ka tcheke sou pwa w ap pran.

Sipleman Vitamin ak Mineral

Asid Folik, yo rele osi folat, se yon vitamin B ki ka ede nan
prevansyon kek malfomasyon konjenital de sévo ak kolon
vétebral epi sa kapab ede nan prevansyon kriz kadyak, kriz
tansyon (estwok) ak kék kanse. Tout fanm ki ka vin ansent ta
dwe pran yon miltivitamin ki gen 400 mikwogram de asid folik
chak jou, ajoute sou yon rejim alimante ki ansante avek bon
sous asid folik.

Pale ak founisé swen sante-ou sou sipleman vitamin ak
mineral.

Pou fanm ansent: Pifo founisé swen sante rekomande pou
fanm ansent pran yon vitamin prenatal ak sipleman mineral
chak jou, anplis de manje yon rejim alimanté ansante.

Pou fanm ki ap bay tete: Bezwen sibstans nitritif-ou ogmante
osi & w ap bay tete. Pou satisfé bezwen sa yo, fanm ki ap bay
tete kapab bezwen yon vitamin ak sipleman mineral osi.

Alkol, Tabak ak Lot Dwog

Lé ou ansent, alkol, tabak ak lot dwog kapab lakoz pwoblem
pou tibebe-w ki nan vant.

 Pinga ou itilize dwog ilegal.

e Pa fimen sigaret.

o Pa bwe bye, diven, liké osinon okenn Lot
bwason alkolik.

e Pa pran medikaman sou preskripsyon,
medikaman ki sou kontwa ke ou kapab achte

san preskripsyon osinon remed fey amwens
ke li oke avek founisé swen sante ou.

Lé ou fin akouche, kenbe tibebe-ou lwen de

lafimen tabak. Tibebe ak timoun ki rete ozalantou lafimen tabak
genyen plis chans pou yo trape grip, tous ak enfeksyon nan
zorey.

Si ou bezwen ed pou sispann bwe alkol, fimen ak itilize lot
dwog, pale ak nitrisyonis WIC ou-a oubyen lot founise swen

de sante oubyen travayé sévis sosyal. Pou enfomasyon,

konsey ak oto-&d materyel pou “sispann fimen,” rele Tobacco
Free Florida nan nimewo gratis 1-877-822-6669 oswa vizite
TobaccoFreeFlorida.com.

Bay Tete

» Bay tete se fason nomal pou
bay tibebe-ou manje epi se
fason ki pi fasil pou rekonfote
tibebe ou.

» Pedyat yo rekomande pou
manman yo bay tibebe yo tete
pandan 2 lane oswa plis selon
dezi manman an ak pitit la.

» Rele estaf WIC la si ou
bezwen éd nan zafé bay tete.
Yo konnen Lot manman ki ap
bay tete ak kék ekspe nan zafe
bay tete ke ou kapab pale.

TOUT fanm ansent ta dwe konnen eta VIH-yo epi yo ta dwe
mande founise swen sante-yo pou yon tes VIH. Nan Etazini,
yo rekomande pou fanm ki gen VIH oswa SIDA-yo pa bay tete
paske tibebe-yo kapab pran viris la nan lét tete a.

Kafeyin

Yo pa konnen si kafe ak lot bwason ki gen kafeyin koze
pwoblem pou tibebe-w ki nan vant. Pakonsekan, li meyé pou
diminye nan bwason ki gen kafeyin ladan yo. Kafe, te ak anpil

soda, tankou kola, yo gen kafeyin. Le w ap achte, chache etiket
ki di “decaffeinated” oswa “caffeine free.”

Dyabet Jestasyonel

Ou gen yon pi gwo chans pou vin gen dyabét pita nan lavi si ou
te gen dyabet jestasyonel pandan gwosés. Pale avek dokte-w
konsenan de fe yon Lot tes deteksyon apre tibebe-a fet pou
asire-w ke dyabet-la disparet nét. Tes deteksyon regilye kapab
ede-w asire-w ke sik nan san-w rete nan yon ran nomal.

Aktivite Fizik
Egzésis enpotan. Li kapab
tre detann epi ede-w santi-w
byen menm jan ou te ye-a
anvan gwoses. Asire w pou
pale ak responsab ki bay
swen sante sou ki kalite
egzesis ou kapab fé pandan
ou ansent lan ak apre ou fin
akouche. Fanm dwe fé an
jeneral omwen 2 &dtan 1/2
chak semen nan aktivite fizik.
Li preferab, pou aktivite fizik
yo gaye nan tout semeén nan
tankou mache pou 30 minit 5
fwa chak semeén.

Fe Entelijan... Pran Vaksen

« Yo bay vaksinasyon oswa “piki” pou pwoteje tibebe ak timoun
kont maladi.

o Asire-w ke timoun-ou pran bon vaksen a le korek.

» Pote dosye vaksen pitit-ou chak fwa ou vini nan biwo WIC la.



