Inquietudes y molestias
del embarazo -
Estreiiimiento o diarrea

El estrefiimiento es algo muy
frecuente durante el embarazo por
los cambios de las hormonas
corporales. La diarrea se puede
deber a cambios en su
alimentacion, ejercicios o vitaminas
prenatales, asi como a una
infeccion.

Estreilimiento

£ - Bebaentre 6y 8
tazas de liquido al
dia. Opte por agua,
jugos y leche.

» Consuma alimentos ricos en fibra
como frutas y verduras crudas,
granos integrales, cereales con alto
contenido de fibras y legumbres

secas cocidas.

* No use laxantes, enemas o
medicamentos de venta sin receta
meédica, a menos que lo autorice su
médico.
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e Llame a su médico g
si el estrefiimiento \ A
no mejora en 2 dias. A ]
v
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Diarrea

» Beba 8 a 12 tazas de agua, caldo
0 bebidas deportivas con bajo
contenido de azucar.

* Evite los jugos y leche que puedan
empeorar la diarrea.

* Evite el consumo de cafeina 'y
alcohol.

» Coma bananas,
arroz, puré de
manzana, yogur,
sopas que no
contengan leche,
papas, galletas
tipo cracker,
avena, cereales con bajo contenido
de azucar y fibra, y proteinas
magras como el pollo, pavo, carne
de res, cerdo, huevos cocidos o
tofu.

* Llame a su médico si su diarrea no
mejora en 2 dias, si
tiene dolor o
calambres que
empeoran o si tiene
sangrado del recto.

_ * Si tiene diarrea

| . durante 2 dias o
- mAas, use un
producto de rehidratacion oral como
Pedialyte®.
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