Alimentar al pecho es un maravilloso
regalo para usted y para su bebé

La alimentacion al pecho le ayuda a perder peso en forma natural después de que nazca su bebé, para
que usted pueda recuperar la figura que tenia antes de estar embarazada.

Formas en que las nuevas mamds pueden recuperar su figura de manera segura:

= Alimente al pecho.

* Haga ejercicio siguiendo las instrucciones de su médico. Verifique con su médico sobre qué tan
pronto puede usted empezar a ejercitarse y qué tipo de ejercicio puede hacer. No olvide que
le tomd nueve meses llegar a este peso, asi que tomelo con calma. Al principio puede que una
caminata sea la forma mds segura de hacer ejercicio.

Coma cuando tenga apetito y fome agua cuando tenga sed. Consuma alimentos variados. Evite
las comidas grasosas, los dulces y comer comidas chatarras.

T arjeta de regalo #5  -—=Déblela por la mitad, con el texto por fuera. Pegue o grape las dos part---

Postre fino bajo en calorias

Ingredientes:

* 6 a8 onzas de yogur bajo en grasa, sabor a vainilla

* 2 frutas, como por ejemplo los duraznos, pldtanos o fresas

* Un poco de cdscara rayada de limon
Limpie y rebane sus dos frutas favoritas. En una copa o vaso largo, coloque por capas un par de
cucharadas de yogur, fruta fresca, un poco de la cdscara de limén rayado y mds yogur. Agregue otra
capa de fruta, cdscara de limén, yogur y mds fruta, hasta que llene la copa. Termine con el yogur y
adorne el tope con una de las dos frutas.

Esta receta rinde para 4 personas.




