
CONSEJOS PARA 
SU ALIMENTACION 

Considere 2 objetivos en la 
alimentación post parto:

Mediante una alimentación 

equilibrada, balanceada y 

sin necesidad de restringir 

ningún grupo de alimentos, 

se puede perder peso sin 

poner en riesgo su salud 

y la del bebé, eso sí 

considerando evitar 

los excesos.

• Consuma alimentos 5 veces al día: des-
ayuno, colación, almuerzo, colación y cena. 

• Evite saltarse comidas del día, porque pro-
pende alimentarse inadecuadamente y arma
reservas de grasa donde no quiere.

• Prefiera métodos de cocción saludables:
plancha, horno, al vapor, etc

• Incluya todos los grupos de alimentos 
en su menú diario.

• Prefiera lácteos descremados, para 
reducir el aporte de grasa en la diet. 

• Evite los refrescos azucarados y muy 
calóricos.

• Prefiera los cortes magros es decir bajos en
grasa y consuma carnes sin piel, retirando la
grasa. 

• Reduzca al máximo amasados y productos
de pastelería.

• Beba agua líquido constantemente
esto favorecerá la lactancia.
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1Reducir peso de una manera
progresiva hasta alcanzar su
peso habitual.

2Mantener una lactancia ma-
terna que permita el creci-
miento adecuado del bebé.

Durante el embarazo la mujer experimenta cambios físicos, hor-
monales de una manera progresiva y para recuperar la figura
y tono muscular se debe esperar resultados de igual forma.

Después del alumbramiento, no debe recurrir a soluciones rápidas y
drásticas, pues la mujer tarda aproximadamente 6 meses a 1 año en
volver al peso habitual y esto perjudicaría su salud y la del bebé.
Además, la producción de leche consume los depósitos de grasa for-
mados naturalmente durante el embarazo. 

Alimentación después
del Embarazo




