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T ener un hijo es un compromiso de 24 horas al 
día, lleno de dicha, de amor y de trabajo. Desde el 
momento en que vemos la cara de nuestro bebé, 
nuestras vidas habrán cambiado para siempre.

Ser padre es una aventura excitante. Los niños  
necesitan nuestro amor y atención para 
desarrollar su inteligencia, confianza y carácter. 
Conforme crecen y aprenden, nosotros crecemos 
y aprendemos con ellos.

Cuando se tiene y se ama a un hijo … 

todo el universo cambia y nada parecerá ser 

exactamente lo mismo que fue 

Adaptación de

Lafcadio Hearn
Escritor

Bienvenidos a la Guía para Padres
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E

El embarazo

Hable con otros padres 
Las clases de preparación para el parto son una buena opción  
para prepararse para el nacimiento de su bebé y para conocer a 
otros padres. 

Coma por su salud y 
la de su bebé
Cuando se está embarazada es 
necesario comer más. Además 
se necesita consumir más 
calcio y hierro. Trate de comer 
diariamente lo siguiente:

• Dos tazas y media de 
verduras y 2 tazas de frutas.

• Tres tazas de leche o yogurt. 

• De 4 a 5 porciones de 
granos. Consuma la mitad en 
granos integrales, como el 
arroz integral o las tortillas.

• Al menos 2 ó 3 porciones de 
carne magra, pollo, frijoles, 
queso de soya, nueces o 
pescado. Coma pescado sólo 
una o dos veces por semana. 
Elija pescado con bajo 
contenido de mercurio como 
el salmón, camarón o atún 
enlatado. No coma tiburón, 
pez espada, pez caballa o 
azulejo.

• Para más información, vea la 
página 64.

Vitaminas 
prenatales 
Las vitaminas prenatales 
contienen aquellas vitaminas 
necesarias para tener un 
embarazo sano, como el calcio, 
el ácido fólico y el hierro. El 
ácido fólico puede reducir el 
riesgo de tener un bebé con 
serios problemas en la espina 
dorsal. Usted puede comprar 
estas vitaminas en cualquier 
farmacia o puede pedir a su 
doctor que le dé una receta.

Comida y nutrición 
El programa WIC (Mujeres, 
Infantes y Niños) ofrece clases 
gratuitas sobre lactancia y 
nutrición. También ofrece 
cupones para ayudarle a 
obtener alimentos saludables. 
Es un programa para mujeres 
con ingresos bajos o medios. 
Llame a WIC Works.

l embarazo es una etapa de asombrosos 
cambios. Su cuerpo cambiará y también lo harán 
sus sentimientos. En general, su vida diaria 
cambiará. Dése tiempo de disfrutar su embarazo 
y planear para la maternidad. Disfrute la dicha 
de su embarazo con sus seres queridos y acepte 
ayuda cuando se la ofrezcan. Los estudios 
indican que entre más cuidados reciba durante el 
embarazo, mejor podrá cuidar de su bebé.

©
 R

og
er

 T
ul

ly
/S

to
ne

/G
et

ty
 Im

ag
es




