
¡Bienvenidas!



Feeding people Keeping them healthy

Turning the world over to the 
next generation in better 

shape than we found it.

Helping their communities
to prosper and thrive

BUILDING A
#STRONGIOWA

Rosa Gonzalez 
Especialista en estudios
familiares

Michelle Schott 
Educadora de bienestar
familiar



Una colaboración entre:

https://www.nutrition4youngchildren.org/

https://www.nutrition4youngchildren.org/


https://www.ohsu.edu/womens-
health/my-pregnancy-plate

https://www.ohsu.edu/womens-health/my-pregnancy-plate




This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-NC

https://pngimg.com/download/7182
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/


This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA

Limite carnes con 
grasa, como el 
chorizo. Pequeñas 
porciones, no todos 
los días.

https://eatbhaieat.blogspot.com/2013/04/a-kolkata-pork-sausage.html
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/


Consuma de 2 a 3 raciones de 8 onzas de leche sin grasa de 
1%, o yogurt (vaca, soya, o almendras). Beba principalmente 
agua, te o café sin cafeína, y evite bebidas azucaradas. 

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-
NC-ND

Los Lácteos

http://happylupuslife.blogspot.com/2012/05/bone-check.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/




Elija porciones pequeñas 
de aceites saludables 
(oliva y canola) para 
cocinar o para dar sabor 
a las comidas.  Las 
nueces, semillas y 
aguacates contienen 
grasas saludables. 



This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA

Grasa Omega-3

http://mamaslegacycookbooks.com/poached-salmon/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/


https://www.fda.gov/media/141562/download

https://www.fda.gov/media/141562/download


¿Qué pasa con los dulces? 



Ideas para bocadillos saludables 

Un

Un ejemplo de 
un bocadillo
grande.



2 Ejemplos de bocadillos pequeños





https://espanol.foodsafety.gov/personas-en-riesgo-mg5v/embarazadas

https://espanol.foodsafety.gov/personas-en-riesgo-mg5v/embarazadas


Recursos de la comunidad



WIC empodera a las mujeres, los bebés y los niños con 
alimentos, información sobre nutrición y apoyo comunitario.

https://happyhealthyiawic.org/es/casa/

https://happyhealthyiawic.org/es/casa/


https://www.extension.iastate.edu/polk/buy-eat-live-healthy

Blanca Lopez
515-957-5775

blopez@iastate.edu

https://www.extension.iastate.edu/polk/buy-eat-live-healthy
mailto:blopez@iastate.edu


https://www.everystep.org/services/care-support

https://www.everystep.org/services/care-support


Asistencia Alimenticia

https://dhs.iowa.gov/food-assistance

¿Qué es Food Assistance?
El programa ayuda a las personas con ingresos bajos o sin ingresos a comprar alimentos 
sanos. Food Assistance le ayuda a comprar y comer una amplia variedad de alimentos.

https://dhs.iowa.gov/food-assistance


https://iowaccrr.org/

https://iowaccrr.org/


Aplicaciones y recursos en línea



https://spendsmart.extension.iastate.edu/

https://spendsmart.extension.iastate.edu/


Crianza Justo a Tiempo es un boletín gratuito 
para padres que se entrega por correo 
electrónico y es específico para la edad y las 
necesidades de los niños. Están diseñados 
para que la información apropiada para su 
familia se entregue automáticamente a usted 
justo a tiempo.

https://jitp.info/es/

https://jitp.info/es/


https://countthekicks.org/

https://countthekicks.org/


¡Recibe consejos durante tu embarazo y el primer 
año de tu bebé a través de mensajes de texto 
GRATUITOS sobre temas como el cuidado prenatal, 
la salud del bebé, la crianza de los hijos y mucho 
más!

https://www.text4baby.org/

https://www.text4baby.org/


https://www.cdc.gov/ncbddd/spanish/actearly/spanish-milestones-app.html

https://www.cdc.gov/ncbddd/spanish/actearly/spanish-milestones-app.html


https://www.extension.iastate.edu/iowaconcern/

https://www.extension.iastate.edu/iowaconcern/


https://www.facebook.com/HolaCenter

https://www.facebook.com/HolaCenter


Recursos sobre lactancia materna

https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/sites/default/files/2018-
11/WIC%20Breastfeeding%20Basics_SP_FINAL%20508c_0.pdf

https://static1.squarespace.com/static/52df094be4b074590f70fe5e/t/5cae9
4c54785d3c226638ce6/1554945223895/2019+Breastfeeding+Coalition+of
+Polk+County+Resource+Guide.pdf  

https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/sites/default/files/2018-11/WIC%20Breastfeeding%20Basics_SP_FINAL%20508c_0.pdf
https://static1.squarespace.com/static/52df094be4b074590f70fe5e/t/5cae94c54785d3c226638ce6/1554945223895/2019+Breastfeeding+Coalition+of+Polk+County+Resource+Guide.pdf


https://quitlineiowa.org/es-ES

Quitline Iowa

Dejar el tabaco es un proceso. Ya sea que esté pensando en 
dejarlo, no esté listo/a para hacerlo o ya lo haya hecho, Quitline
Iowa puede ayudarle a cada paso.
Gratis, conveniente, seguro y confiable

https://quitlineiowa.org/es-ES


Vacunas

https://idph.iowa.gov/Portals/1/Product-Ordering/Files/1/d30fc909-be6d-43e1-ab14-c24d9345f35d.pdf

https://idph.iowa.gov/Portals/1/Product-Ordering/Files/1/d30fc909-be6d-43e1-ab14-c24d9345f35d.pdf


Seguro Al Dormir

https://espanol.nichd.nih.gov/actividades-proyectos/sts

https://espanol.nichd.nih.gov/actividades-proyectos/sts


Depresión y ansiedad posparto

https://www.nichd.nih.gov/sites/default/files/publications/pubs/Documents/ActionPlan_Spanish.pdf

Línea Nacional de Asistencia de Salud Mental Materna Para 
Mamás Primerizas y Embarazadas
1-833-943-5746

La Línea Nacional de Asistencia a la Salud Mental Materna proporciona ayuda gratuita 
confidencial, 24/7, antes, durante y después del embarazo. 

https://mchb.hrsa.gov/linea-nacional-salud-mental-materna

https://www.nichd.nih.gov/sites/default/files/publications/pubs/Documents/ActionPlan_Spanish.pdf
https://mchb.hrsa.gov/linea-nacional-salud-mental-materna


https://www.dmarcunited.org/food/pantry-locations/

DMARC Food Pantry Locations

https://www.dmarcunited.org/food/pantry-locations/


Science of Parenting

www.scienceofparenting.org

Research based information 
that fits your family. 

• Ages and Stages
• Parenting Workshops
• Podcasts
• Blog & Website

http://www.scienceofparenting.org/




Evaluation



¿Preguntas?

Michelle Schott | Polk County
Iowa State University Extension and 
Outreach
Extension Educator
1625 Adventureland Drive, Suite A 
Altoona, Iowa 50009
mim@iastate.edu
office: 515.957.5785 | cell: 515-664-8272

Rosa Gonzalez  
Human Sciences Specialist, Family Wellbeing
Dallas County
28059 Fairground Road
Adel, Iowa 50003-4406 
e. rdegonza@iastate.edu
p. (515) 993-4281 c. (515) 490-2298 

mailto:mim@iastate.edu
mailto:rdegonza@iastate.edu
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