Ser madre lactante implica una gran responsabilidad y dedicacién, pero también puede ser
una excelente oportunidad para retomar héabitos saludables y perder esos kilos de mas que
se adquirieron durante el embarazo. Aunque es importante recordar que cada cuerpo es
diferente y que la pérdida de peso debe ser gradual, una dieta equilibrada y adecuada
puede ser de gran ayuda. A continuacion, te presentaremos una dieta para madres lactantes
que te ayudara a adelgazar de manera saludable y segura.
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Consideraciones importantes
Antes de comenzar cualquier tipo de dieta, es fundamental recordar que durante la
lactancia materna se necesita un aporte calérico mayor. Es recomendable consultar con un

especialista en nutricién o un médico antes de hacer cambios en tu alimentacion, para
asegurarte de que estas obteniendo todos los nutrientes necesarios para ti y para tu bebé.

Desayuno

» Opcion 1: Un tazdén de avena con frutas frescas y una cucharada de semillas de chia.
» Opcion 2: Tostadas integrales con aguacate, tomate y un huevo.

Media manana

» Opcion 1: Un puiiado de nueces y una fruta.
» Opcion 2: Un yogur griego con una cucharada de miel y almendras picadas.



Almuerzo

» Opcion 1: Ensalada de quinoa con espinacas, tomate, aguacate y pollo a la plancha.
» Opcion 2: Filete de salmén a la parrilla con brdcoli al vapor y una porcion de arroz
integral.

Merienda

» Opcion 1: Un batido de frutas con leche descremada o bebida vegetal y una
cucharada de mantequilla de mani.
» Opcion 2: Palitos de zanahoria y hummus casero.

Cena

» Opcion 1: Pechuga de pollo al horno con esparragos y puré de calabaza.
» Opcion 2: Ensalada de garbanzos con tomate, pepino, cebolla y aceite de oliva.

Antes de dormir

* Opcion 1: Un vaso de leche descremada o bebida vegetal.
» Opciodn 2: Una infusidon relajante como manzanilla o tilo.

Resumen

Recuerda que la lactancia materna es una etapa fundamental tanto para ti como para tu
bebé, por lo que es importante cuidar tu alimentacion y asegurarte de obtener todos los
nutrientes necesarios. Esta dieta para madres lactantes te proporcionara los nutrientes
esenciales sin comprometer la calidad de tu leche. Siempre busca el asesoramiento de un
profesional de la salud para asegurarte de que estas siguiendo una dieta adecuada a tus
necesidades individuales. iAnimo, mamd! Con paciencia y constancia, podras recuperar tu
figura postparto de manera saludable.



