
Comiendo por Uno 
 

Como perder y mantener el peso - 

• Evite dietas milagrosas 

• Mantenga alimentos saludables en su 
almacena 

• Coma comidas pequeñas pero frecuentes 

• Reduzca el tamaño de las porciones un-
sando platos pequeños en sus comidas 

• Coma de acuerdo a “My Pyramid”   

 

 

 

 

 

 

• Escoja productos de leche bajos en grasa 
y carnes magras 

• Horneé o aze  los alimentos (evite ali-
mentos procesados o fritos) 

• Coma suficiente verdura, fruta y granos 
enteros 

• Tome su peso semanalmente ( y a la 
misma hora del día) 

• Coma solamente cuando sienta hambre y 
pare cuando esté          satisfecho 

• Tome agua en lugar de bebidas azu-
caradas como la soda. 

• Mantenga un diario de lo que come 

• Evite saltarse las comidas 

¡Sea Pasiente! 
 
Toma 9 meses de embarazo para   

ganar peso y tomará algún tiempo 

para pererderlo. La pérdida más     

notable es  durante los primeros 6  

meses después del nacimento del 

bebé;  a la mayoría de las mujeres les 

toma alrededor de un año para       

regresar a su peso normal.  

 

Referencias: 

Weight Loss after Pregnancy:  Reclaiming your 

Body. http://www.mayoclinic.com/health/ 

weight-loss-after-pregnancy/PR00147. 

Postpartum Body Image and Weight Loss. http:// 

www.lalecheleague.org/NB/NBSep 

Oct00p156.html.   

Simple Solutions to Postpartum weight retention. 

www.medicalnewstoday.com/medicalnews. 

php?newsid=64399.   

Utah WIC Program 

1-877-WIC-KIDS 

www.health.utah.gov/wic 

“Esta institución proveé oportunidades     
equitativas.” 

¿Cómo Puedo  
Regresar al Peso 
que tenía Antes 
del Embarazo? 

Created 08/07 



• Integre el ejercicio en su rutina diaria 

⇒ Tome las escaleras 

⇒ Estaciónese alejada de la tienda 

⇒ Camine a la escuela con los niños. 

⇒ Corra en el andador cuando esté vi-
endo la TV 

 

 

 

 
Pare de hacer ejercicio si siente dolor, 

mareo, vista borrosa o incremento en 

el sangrado vaginal. 

Otros Consejos Para 
Perder Peso 
 
Estudios han encontrado que mujeres 
que limitan el uso de “trans 
fats” (grasa no saludable en alimentos 
procesados), ven menos de 2 horas de 
TV por día, y hacen 30 minutos o más 
de ejercicio por día, pierden más peso 
después de tener a su bebé que las que 
no hacen ésto. 

Amamantar 
 

Algunas  mujeres que amamantan,    

pierden peso más rapido que las mujeres 

que alimentan con fórmula. ¿Porqué?  

El amamantamiento hace quemar de 

400-600 calorías extras por día. 

El amantamiento también 

ayuda a la cintura del bebé.  

Entre más tiempo le de 

pecho menos chances que 

sea un adulto obeso. 

Espaciando a los niños 
 
El tener niños tan seguido no da tiempo 

para que el cuerpo se reponga y regrese 

al peso que tenía antes del embarazo. 

Trate de espaciar a los niños cuando 

menos cada 2 años. 

¿Qué Hacer Para  Perder 
Peso Depués del Parto 

Hacer Ejercicio  
 
Tanto hacer ejercicio como el comer   

saludablemente son importantes para la 

pérdida de peso. Pregunte a su médico 

que tan pronto después del parto pude 

usted empezar a hacer ejercicio.  Para  

mejores resultados, haga ejercicio la 

mayor parte  de la semana y limite el 

tiempo sedentario. 

 

Consejos para el ejercicio de Postparto: 

       
• Comienze con una actvidad ligera como 

el caminar o nadar. 

• Incluya a su bebé (llévelo en la carreola o 
en su rebozo) 

• Si amamanta : 

⇒ Amamante antes de hacer ejercicio 

⇒ Use un brazier de soporte 
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