Pou fanm -

! ‘i‘i « Konsantre w pou fé chwa ki sen nan senk (5) gwoup manje yo.
p—

e Konstriksyon yon fom manje ki sen kapab ede w bese risk pou w
gen maladi tankou maladi ke, sik, ak kanse.

e Chwazi dlo olye bwason sikre.

e Bwe epi manje mwens sodyom, grés satire epi sik ki ajoute. Limite
sodyom nan pa 2,300 miligram chak jou, gres satire pa 22 gram
chak, epi sik yo ajoute pa 50 gram chak jou.

Gid Manje Chak Jou pou Fanm

These are general guidelines for women. Teens and very active women may need additional amounts.
Talk with your nutritionist or health care provider for more information about your specific needs.
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\ChooseMyPlate gov ) Grenn 6 ons chak jou

1 ons grenn egal:

1 tranch pen
2 koup sereyal kwit, diri oswa pasta

Fwi 2 koup chak jou
1 koup fwi egal:

1 koup fwi ¥ a 1 koup sereyal sek
2 koup fwi sek 5 a 6 biskwit seék grenn antye
1 koup ji fwi 1 4-pous tat oswa pancake

1 6-pous totiya

Chwazi plis fwi. pa ji. 2 anmbege briyoch, an roulo oswa 3-pous begol

Fé mwatye nan grenn ou yo grenn antye.

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

Pwoteyin 5% 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
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Varye legim ou yo.

Letye 3 koup chak jou
1 koup letye egal:

1 koup let oswa yogout
12 ons fwomaj natirel
2 ons fwomaj trete

Chwazi vyan még ak beét volay. Varye chwa w yo nan manje
pwason, pwa, hwa epi grenn.

Lwil 6 a 8 ti kiye chak jou

1 ti kiye (5 gram) lwil egal:

Chanje let ou ak let san gres oswa lét (1%) ki gen 1ti kiye lwil vejetal

tikras grés. 1 kiyé atab mayoneéz ki pa gen anpil grés
2 kiye atab sos salad leje

1 ti kiye magarin

Florida Department of Health Limite grés solid tankou bé, magarin regilye, mantég ak la
TG E WIC Program kochon, ansanm ak tout manje ki gen engredyan sa yo.
OTT0C  FloridaWIC.org

HEALTH DbH 150-376, 9/20 Enstitisyon sa a ofri tout moun menm opobtinite a.



Tout Fanm Bezwen Asid Folik

Asid Folik, yo rele osi folat, se yon vitamin B ki ka ede nan
prevansyon kek malfomasyon konjenital de sévo ak kolon vetebral epi
sa kapab ede nan prevansyon kriz kadyak, kriz tansyon (estwok] ak
kek kansé. 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.

Bon Jan Sous Asid Folik

 sereyal dejene fotifye ak asid folik

e pen, ti pen, pasta, diri, avwan

» pwa sech kuit, pwa vet, pwa lantiy

« fwa, abati (0gan enterye bét volay)

« legim fey vet fonse tankou epina, chou vet, navet vet, bok-choy
e zoranj, ji zoranj, ji zannanna, mango, papay, zaboka

e aspej, bwokoli, betrav, pwatann, choufle, mayi

e manba, nwa, grenn

Tout Fanm Bezwen Kalsyom

Kalsyom ede kenbe zo-yo fem. Amezi fanm ap antre nan laj, zo yo
kapab febli epi kase fasilman—yon pwoblém yo rele osteopowoz. Pou
ede kenbe zo-yo fem, asire-w ou bwe 3 gode nan Gwoup Letye chak
jou epi fe ase aktivite fizik chak jou.

Meye Sous Kalsyom

« let, fwomaj, yogout, pouding
« let soya fotifye ak kalsyom

e ji zoranj fotifye ak kalsyom

Sous Kalsyom ki Rezonab
e somon nan mamit, sadin ak zo

 chou, fey moutad vet, navet vet, chou frize, bwokoli
« tofou avek kalsyom siplemante (tcheke etikét sou manje yo)

Aktivite Fizik

e Granmoun-yo dwe aktif
fizikman pou omwen 30 minit pa
jou nan pi fo jou nan semen nan.
Yo kapab bezwen apepre 60 minit
pa jou pou enpeche yo pran pwa.
Pou pedi pwa, yo kapab bezwen
60 a 90 minit pa jou.

« Bon aktivite fizik enkli mache,
danse, travay nan kay/lakou,
monte bisiklet ak naje.

e Anvan ou komanse yon
pwogram aktivite fizik, tcheke
avek founise swen de sante ou.
We avek nitrisyonis-ou oswa
founise swen de sante-ou si
ou ta vle enfomasyon osije de
genyen oswa pedi pwat.

Fé Entelijan... Pran Vaksen

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

e Asire-w ke timoun-ou pran bon vaksen a & korek.

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

Tout Fanm Bezwen Fé

Fé ede bati san ansante. Kék fanm kapab devlope anemi fé-ensifizan
akoz gwoses, lé reg yo vin fo oswa yon rejim alimanté ki ba anpil nan
fé. Manje manje ki gen bon jan sous fé chak jou.

Bon Jan Sous Fé

e vyann meg, fwa

e poul, kodenn

e paloud, kribich, pwason ton leje

» pwa sech kuit, pwa vét, pwa lantiy

» sereyal WIC ak ot sereyal ki fotifye ak fe
e pomdeté ak tout po

Vitamin C ede ko-w itilize f& ki nan grenn ak legim vét.

Bon Jan Sous Vitamin C: ji fwi, ji legim, bwokoli, chadék, kiwi,
mango, melon, zoranj, papay, chou kri, fréz, tomate

Bay Tete

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

o Tibebe-yo ki nan fomil
gen yon pi gwo risk de
pwoblém sante.

» Bay let tete selman
pandan 6 premye mwa nan
lavi yo. A laj 6 mwa ou plis,
tibebe-yo ta dwe kontinye resevwa tete, ansanm ak manje solid, jiska
omwen 1 an.

« Nan Etazini, yo rekomande pou fanm ki gen VIH oubyen SIDA pa
bay tete paske tibebe a ka pran viris la nan lét tete a. Si ou pa konnen
konsisyon VIH ou, tanpri mande founise swen de santé-ou pou li fe
yon tés VIH pou ou.

Alkol, Tabak ak Lot Dwaog

« Pa fimen sigarét.
« Pa itilize dwog ilegal.

« Si ou bwé bwason alkolik, tankou diven, byé oswa like, bwé yo
avek moderasyon epi avek manje. Moderasyon vle di pa bwe plis ke
yon bwason pa jou pou fanm. Fanm ki ansent (oubyen ki ap eseye vin
ansent) pa dwe bwe okenn bwason alkolik.

« Lafimen dezyém men se lafimen tabak ki nan lé a. Lafimen sa-a
danjere pou tout moun, espesyalman jen timoun ak fanm ansent.
Tibebe ak timoun ki rete ozalantou lafimen tabak genyen plis chans
pou yo trape grip, tous ak enfeksyon nan zorey.

« Pou enfomasyon, konséy ak oto-éd materyél pou “sispann
fimen” rele Tobacco Free Florida nan nimewo gratis 1-877-822-6669
oswa vizite TobaccoFreeFlorida.com o not smoke cigarettes.

Dyabet Jestasyonel

Ou gen yon pi gwo chans pou vin gen dyabet pita nan lavi si ou te gen
dyabet jestasyonél pandan gwoses. Pale avek dokte-w konsenan de
fe yon lot tes deteksyon apre tibebe-a fét pou asire-w ke dyabet-la
disparet net. Tes deteksyon regilye kapab ede-w asire-w ke sik nan
san-w rete nan yon ran nomal.



