
		
			
				
					
				
			

			
				
					Traducido del inglés al español - www.onlinedoctranslator.com  

					Apta para estar embarazada: Revelación de consejos de nutrición y acondicionamiento físico  

					1

					Apta para estar embarazada: Revelación de consejos de nutrición y acondicionamiento físico  

					Copyright © 2017 – Todos los derechos reservados  

					
						
							
						
					

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Apta para estar embarazada: Revelación de consejos de nutrición y acondicionamiento físico  

					Derechos de autor © 2017  

					Reservados todos los derechos. Ninguna parte de este libro puede reproducirse, almacenarse en un sistema  

					de recuperación o transmitirse de ninguna forma ni por ningún medio, ya sea electrónico, mecánico,  

					fotocopiado, grabado, escaneado o cualquier otro, sin el permiso previo por escrito del editor.  

					Descargo de responsabilidad  

					Todo el material contenido en este libro se proporciona únicamente con fines educativos e  

					informativos. No se puede asumir ninguna responsabilidad por los resultados que resulten del uso  

					de este material.  

					Si bien se ha hecho todo lo posible para brindar información que sea precisa y  

					efectiva, el autor no asume ninguna responsabilidad por la precisión o el mal uso de  

					esta información.  

					Le recomendamos que imprima este libro para facilitar su lectura.  

					Utilice esta información bajo su propio riesgo.  

					2

					Apta para estar embarazada: Revelación de consejos de nutrición y acondicionamiento físico  

					Copyright © 2017 – Todos los derechos reservados  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Apta para estar embarazada: Revelación de consejos de nutrición y acondicionamiento físico  

					Contenido  

					Introducción................................................. ...................... 4  

					Capítulo 1 – Antes de la concepción: ¡Lo que necesita saber! .............10  

					Capítulo 2: Nutrición y los mejores alimentos para comer durante el embarazo  

					. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13  

					Capítulo 3: Suplementos antes y durante el embarazo ...........26  

					Capítulo 4: Nutrición y condición física durante el embarazo ...........39  

					El primer trimestre: consejos sobre nutrición y ejercicio .................................. .... 39  

					El segundo trimestre: consejos sobre nutrición y ejercicio .................................. 43  

					El tercer trimestre: consejos sobre nutrición y ejercicio .................................. ... 48  

					Capítulo 5 – ¡El bebé ha llegado! ¿Ahora que? .......................51  

					Capítulo 6: Llevando su forma física al siguiente nivel ..................57  

					3

					Apta para estar embarazada: Revelación de consejos de nutrición y acondicionamiento físico  

					Copyright © 2017 – Todos los derechos reservados  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Apta para estar embarazada: Revelación de consejos de nutrición y acondicionamiento físico  

					Introducción  

					Quedar embarazada y dar a luz son dos de los mayores milagros de la vida.  

					La mayoría de las mujeres, cuando se les preguntó: "¿Qué fue lo más  

					evento memorable en su vida? a menudo citan el embarazo y  

					parto.  

					Es como un regalo de arriba. Simplemente no se puede negar a los poderosos.  

					emociones que el embarazo y el parto pueden crear en los padres.  

					4
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					Sin embargo, aunque el embarazo es glorioso y gratificante  

					experiencia, la dura verdad es que hay una nutrición y fitness  

					aspecto que no se puede descuidar.  

					También hay una otra cara de esta moneda brillante. Muchas mujeres a menudo terminan  

					sintiendo que el embarazo ha arruinado su figura bien formada y la  

					las estrías los han desfigurado.  

					Automáticamente asumen que una vez que han dado a luz, su  

					los cuerpos nunca volverán a la forma que tenían originalmente.  

					El aumento de peso, las estrías, la pérdida de atractivo sexual, etc. son  

					consecuencias negativas que las mujeres consideran una compensación por tener  

					un pequeño bebé saltarín.  

					Nada mas lejos de la verdad.  

					Sí… el embarazo resultará en un aumento de peso. Esto es natural y  

					de hecho, es saludable. Sin embargo, el aumento de peso se puede mantener  

					sin dejar que se salga de control.  

					5
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					Todo el peso que se gana durante el embarazo se puede perder después  

					el embarazo. Después de todo, es solo grasa y los principios de la pérdida de grasa son  

					grabado en piedra sin importar si es una mujer embarazada o un hombre obeso.  

					Tardarás en deshacerte de la grasa… pero no hay prisa. Lento  

					y constante gana la carrera. Con paciencia y perseverancia, puedes  

					perder definitivamente el exceso de grasa después del parto.  

					Si persistes, incluso puedes ponerte en forma y estar en mejor forma después  

					parto que antes. tu cuerpo es maravilloso  

					organismo y se adaptará a cualquier demanda que usted le imponga.  

					eso.  

					Lo que realmente importa es que creas que se puede lograr.  

					Debe liberarse de cualquier creencia falsa de que el embarazo y el parto  

					resultará en que te vuelvas obeso, regordete o poco atractivo  

					mujer.  

					6
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					El estado natural de las cosas hará que ganes peso durante  

					embarazo y lo perderás todo después del parto.  

					Incluso las celebridades más femeninas del mundo han tenido lo siguiente  

					cosas que decir sobre el embarazo y el aumento de peso.  

					“Tienes que comer para alimentar a tu bebé. Y tengo una niña, entonces quiero  

					ella para ver algún día por qué su mamá tiene una buena autoestima y  

					problemas de buen cuerpo. A veces te deprime, no voy a hacerlo  

					mentir. He tenido días en los que estoy como, 'Ugh, desearía que esto fuera más fácil'. Pero  

					no lo es, y eso está bien."-Jennifer quiere a Hewitt  

					7
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					"Lo estoy tomando semana a semana para no frustrarme conmigo mismo.  

					Si tuviera una meta a largo plazo y eso es todo lo que pensara, creo que  

					me haría retroceder más."-Jessica Simpson  

					"Creo que si le preguntas a cualquier madre embarazada, dirán 'Quiero mi  

					cuerpo hacia atrás. Pero lleva tiempo. Le toma nueve meses a tu cuerpo  

					para ponerse de esa manera, y está aumentando de peso a propósito. Él  

					segundo empiezo a deprimirme como, '¿Qué le pasó a mi cuerpo?' yo  

					mira a mi hermoso bebé, y nunca he estado más agradecido  

					por este cuerpo que tengo."-Hillary Duff  

					El punto a sacar de todo esto es que es normal ganar  

					peso y se necesita tiempo para perderlo. ¿Te sentirás deprimido y  

					deprimido de vez en cuando?  

					Sí lo harás. Pero persistirás y, en última instancia, obtendrás la  

					cuerpo que deseas.  

					Hay mucho más que simplemente perder peso después del parto. lo harás  

					también necesita saber cómo comer bien durante el embarazo, cómo  

					8
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					hacer ciertos ejercicios para mantenerse en forma y fuerte, qué tipos de  

					complementos a utilizar, etc.  

					Este libro le dará consejos y técnicas útiles que puede  

					utilizar para estar saludable y mantenerse en forma durante y después de su  

					el embarazo.  

					Tenga en cuenta que todo esto es solo un consejo. Solo funcionará si te adhieres  

					y aplique la información de este libro a su vida.  

					¿Estás listo?  

					¡Feliz lectura!  

					9
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					Capítulo 1 – Antes de la concepción: ¡Lo que  

					necesita saber!  

					Incluso antes de quedar embarazada, debe saber que su  

					salud, hábitos, dieta, nivel de condición física y muchos otros factores  

					afectar directa o indirectamente su embarazo y el feto  

					desarrollo.  

					Un ejemplo serían las mujeres embarazadas que tienen el hábito de fumar  

					hábito. Esto hace mucho daño tanto a la madre como al niño.  

					dentro de.  

					Si vas a quedar embarazada, debes eliminar todos tus  

					Hábitos negativos antes de la concepción.  

					Lo ideal es hacer más ejercicio, llevar una dieta limpia, evitar el alcohol  

					y fumar es definitivamente un no-no. Si tiene algún problema con  

					abuso de sustancias, etc. debe eliminar todo esto antes  

					planeando tener un bebé.  
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					Una nutrición adecuada es crucial en las etapas de preconcepción y  

					durante el embarazo.  

					El hermoso bebé en tu vientre es físicamente incapaz de  

					previéndose a sí mismo. Toda la comida y nutrición que recibe está determinada  

					por ti. Seguro que no quieres nada más que lo mejor para tu bebé.  

					Un feto tampoco muestra signos visibles de desnutrición.  

					durante sus revisiones mensuales. Eso significa que incluso su médico  

					no podrá determinar si el bebé está recibiendo todos los nutrientes  

					necesita.  

					Por lo tanto, tendrá que asegurarse de comer lo suficiente para  

					dos y obtener todas las vitaminas y nutrientes necesarios. Solo por  

					ser proactivo y tener un interés activo en su nutrición  

					podrá mantener tanto al bebé como a usted mismo sanos y  

					feliz.  

					Aquí hay algunos consejos si estás en la etapa previa a la concepción.  

					11  

					Apta para estar embarazada: Revelación de consejos de nutrición y acondicionamiento físico  

					Copyright © 2017 – Todos los derechos reservados  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Apta para estar embarazada: Revelación de consejos de nutrición y acondicionamiento físico  

					- No fumar y sin alcohol  

					No hay negociación aquí.  

					- Consuma de 400 a 800 microgramos (400 a  

					800 mcg o 0,4 a 0,8 mg) de ácido fólico  

					diario.  

					Debe hablar con su médico acerca de esto. él / ella lo hará  

					poder orientarle en este asunto. El ácido fólico reduce  

					el riesgo de defectos de nacimiento relacionados con la columna vertebral y el cerebro.  

					- Obtenga sus otros problemas de salud bajo  

					control  

					Si eres diabético, obeso, tienes asma, etc. debes  

					primero controle todos estos problemas antes de ponerse  

					embarazada. Todos estos problemas de salud pueden causar embarazo  

					complicaciones  
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					-Ponte en forma y saludable  

					Hacer más ejercicio. Desarrolla tu fuerza y resistencia.  

					Cuando esté embarazada, será más fácil para su cuerpo si  

					eres fuerte y saludable.  

					-Pídele a tu pareja que juegue un papel activo  

					Si su pareja fuma o participa en actividades perjudiciales  

					actividades, deben tratar de dejar de fumar por el bien de la  

					bebé.  

					Por lo menos, si no pueden dejar de fumar, no deberían  

					fumar a tu alrededor o tentarte consumiendo alcohol  

					alrededor tuyo.  
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					Capítulo 2: Nutrición y los mejores alimentos para  

					comer durante el embarazo  

					El antiguo médico griego, Hipócrates, dijo una vez: “Que la comida sea  

					tu medicina y que la medicina sea tu alimento”.  

					Esto definitivamente es cierto cuando estás embarazada. Un limpio, saludable  

					y una dieta sana hará maravillas para usted y su bebé.  

					Vivimos en una sociedad asfixiada por una plétora de alimentos.  

					opciones La dura verdad es que la mayoría de estos alimentos son  

					perjudicial para nuestro cuerpo a largo plazo.  

					Aditivos, conservantes, productos químicos, alimentos procesados, comida chatarra,  

					los alimentos genéticamente modificados, etc. son parte de nuestra dieta en estos días  

					y están causando estragos en nuestra salud.  
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					La obesidad se ha convertido en una epidemia. el numero de personas  

					sufren de diabetes, colesterol alto, problemas digestivos, etc.  

					se han disparado. El principal culpable – nuestra dieta.  

					Cambiar la dieta y comer sano es una tarea hercúlea. Tú  

					Absolutamente no puedo hacerlo de la noche a la mañana y ni siquiera creo que lo hará-  

					el poder funcionará.  

					Tendrá que hacer pequeños cambios en su dieta gradualmente hasta que  

					formas los hábitos de comer bien. Por eso, es imperativo  

					que comience a hacer estos cambios 3 meses antes de obtener  

					embarazada.  

					Entonces podrá adoptar una dieta saludable con relativa facilidad.  

					y fácilmente  

					¿Cuántas calorías debo consumir?  

					Muchas mujeres se preguntan acerca de esto. No quieren consumir  

					demasiadas calorías por miedo a engordar... pero luego  
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					tener todos estos antojos repentinos de alimentos que parecían surgir de  

					en ningún lugar.  

					Lo primero que debe tener en cuenta: NO se obsesione con su  

					calorías cuando estás embarazada. Ahora realmente no es el momento de ser  

					analizando y contando tus calorías.  

					El embarazo te da permiso para tomarte 9 meses de descanso  

					el conteo de calorías y agonizando por los números. Ese ser  

					dicho, tampoco es un pase libre para atiborrarse de cualquier comida  

					viene a tu manera.  

					Come suficiente comida pero come la comida adecuada. Restringiendo tu  

					las calorías podrían dañar potencialmente a su bebé.  

					Bajo peso al nacer, pobre desarrollo fetal, debilidad en el  

					madre, etc. a menudo están relacionados con no consumir suficientes alimentos.  

					dieciséis  
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					Recuerde siempre, cualquier peso que gane se puede quemar  

					después del parto  

					Aunque una advertencia–Si consume demasiadas calorías allí  

					también son problemas. Ganará demasiado peso, lo que pondrá  

					corre el riesgo de diabetes, problemas cardíacos, trabajo de parto prematuro, pre-  

					eclamsia, etc  

					Se trata de equilibrio. Coma lo suficiente para usted y su bebé. Come  

					saludable y comer con moderación.  

					Antes de continuar, necesitará calcular su pre-  

					Embarazo Ingesta Calórica Diaria Recomendada. esto es en realidad  

					solo su requerimiento calórico normal si no estuviera embarazada.  

					Puedes averiguarlo en  

					http://www.freedieting.com/tools/calorías_calculador.htm  
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					Ahora veremos los alimentos que debe consumir durante  

					tu embarazo A decir verdad, los alimentos saludables son alimentos saludables  

					si estás embarazada o no. No importa si eres hombre  

					mujer, joven o mayor... Las buenas elecciones alimentarias siempre son beneficiosas.  

					La única diferencia es que ahora estás embarazada y es incluso  

					más importante comer bien porque otra vida depende y es  

					afectados por sus elecciones de alimentos. Sí... la presión está encendida.  

					Alimentos que debes comer  

					En la industria del fitness, hay un dicho: “Las calorías no se crean  

					igual."  

					Eso significa que podría comer 300 calorías de diferentes alimentos y  

					tener un mundo de resultados diferentes. Por ejemplo, si comiste 2  

					plátanos y 2 manzanas al día, que serían aproximadamente 300  

					calorías ¿Qué pasa si obtuviste las 300 calorías de 2 cucharadas de  

					¿helado de chocolate?  
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					¿Los beneficios serían los mismos? Adivinen cual va a ser  

					mejor para tu bebe?  

					1. Come alimentos integrales  

					Los alimentos integrales también podrían llamarse  

					alimentos ingredientes. por ejemplo, un  

					el brócoli es un alimento de un solo ingrediente.  

					Lo recoges... ya sabes lo que es...  

					y sabes que creció de la tierra.  

					Ahora echemos un vistazo al pan blanco?  

					La mayoría de la gente no tiene idea de cómo fue  

					hecho, qué ingredientes se usaron...  

					y cómo en el mundo consiguieron el  

					pan tan blanco, de todos modos?  

					En el momento en que no tiene idea de qué contiene la comida, es mejor  

					lo evitas El pan blanco usa harina refinada que se blanquea blanca  

					y todo tipo de ingredientes artificiales entran en hacer un pan.  
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					Nada de eso le hace ningún favor a tu cuerpo. Evite los alimentos procesados  

					y adhiérase a los alimentos naturales.  

					2. Come frutas y verduras  

					Esto es sentido común. Todos  

					saber que las frutas y verduras  

					contienen una tonelada de vitaminas y  

					minerales que nos hacen bien. Ser  

					consistente con su dieta. Tú  

					debe comer estos diariamente.  

					Una manzana al día mantiene alejado al médico.  

					No puedes comer 7 manzanas el sábado y esperar conseguir el trabajo.  

					hecho. No funciona de esa manera. La consistencia es clave.  

					3. Asegúrate de comer solo buenos carbohidratos  
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					Los carbohidratos han recibido una mala reputación a lo largo de los años. La verdad es  

					que los carbohidratos son esenciales para nosotros. Esto es especialmente así cuando estás  

					embarazada. Los carbohidratos te dan energía y constituyen una parte considerable  

					de sus calorías requeridas.  

					Lo que importa es que consumas carbohidratos de fuentes saludables.  

					Frutas verduras, panes integrales, patatas, avena, quinua,  

					el arroz integral, etc. son excelentes fuentes de carbohidratos.  

					Las pizzas, el pan blanco, los productos de harina blanca, etc. son carbohidratos malos que  

					debería ser evitado.  

					4. Come suficiente proteína  

					Estos también son esenciales. Obtenga sus proteínas de carnes magras, huevos,  

					carne de res y frijoles. Una vez más, céntrese en el “ingrediente único”  

					requisito. Algunos cortes de pechuga de pollo magra son buenos. UN  

					nugget de pollo NO es bueno. Un trozo de bistec es bueno. Unos pocos  

					Las salchichas NO son buenas.  

					5. Trate de mantenerlo orgánico si es posible.  
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					Si bien esto puede ser un poco costoso, es muy beneficioso. Si puedes  

					permitirte comer orgánico durante los 9 meses que estás embarazada, ve  

					para ello.  

					Los alimentos orgánicos están libres de pesticidas o fertilizantes sintéticos.  

					En el caso de que tu presupuesto no te permita ir  

					completamente orgánico, luego asegúrese de que algunos de los alimentos que usted  

					consumir son orgánicos.  

					Alimentos como manzanas, pimientos, apio, cerezas, uvas,  

					nectarinas, melocotones, peras, patatas, frambuesas, espinacas y  

					Se ha encontrado que las fresas contienen altos niveles de pesticidas.  

					Entonces, trate de mantener estos orgánicos, si puede.  

					6. Coma el tipo correcto de grasa  

					El aceite de oliva virgen extra y el aceite de coco virgen son dos de los mejores  

					Tipos de grasas que puedes consumir. De hecho, de los dos, el aceite de coco  

					es mejor.  
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					Las grasas saturadas se encuentran en la carne y productos animales como  

					manteca. Estos se comen mejor con moderación.  

					Si olvida todo lo mencionado anteriormente en este capítulo y simplemente  

					imprima y siga la lista de alimentos a continuación, le irá bien.  
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					Vitamina  

					Fuente de comida  

					vitamina a  

					Hígado, zanahorias, batatas, col rizada,  

					espinacas, col rizada, melón, huevos, mangos  

					y guisantes  

					vitamina B6  

					Cereales fortificados, plátanos, papas  

					al horno, sandía, garbanzos y pechuga  

					de pollo  

					Vitamina B12  

					Vitamina C  

					Carnes rojas, aves, pescados, mariscos, huevos y  

					productos lácteos  

					Cítricos, frambuesas, pimientos,  

					judías verdes, fresas, papaya, patatas,  

					brócoli y tomates  

					Calcio  

					Productos lácteos, jugos fortificados,  

					mantequillas fortificadas y cereales fortificados,  

					espinacas, brócoli, okra, batatas, lentejas, tofu,  

					col china, col rizada y brócoli.  

					Vitamina D  

					Leche, cereales fortificados, huevos y  

					pescado graso (salmón, bagre y caballa)  

					vitamina e  

					Aceite vegetal, germen de trigo, nueces, espinacas  

					y cereal fortificado  
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					Ácido fólico  

					Naranjas, jugo de naranja, fresas, verduras de  

					hoja, espinacas, remolacha, brócoli, coliflor,  

					guisantes, pasta, frijoles, nueces y semillas de  

					girasol  

					Hierro  

					Carnes rojas y aves, legumbres,  

					verduras, algunos granos y cereales  

					fortificados  

					Niacina (Vitamina B3)  

					Proteína  

					Huevos, carnes, pescado, maní, granos integrales,  

					productos de pan, cereales fortificados y leche  

					Frijoles, aves, carnes rojas, pescado, mariscos,  

					huevos, leche, queso, tofu, yogur, cereales  

					fortificados y barras de proteína  

					Riboflavina (Vitamina B2)  

					Granos integrales, productos lácteos, carnes rojas,  

					cerdo, aves, pescado, cereales fortificados y huevos  

					Tiamina (Vitamina B1)  

					Cereales integrales, cerdo, cereales fortificados, germen  

					de trigo y huevos  

					Zinc  

					Carnes rojas, aves, frijoles, nueces, granos,  

					ostras, productos lácteos y cereales fortificados  
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					Capítulo 3: Suplementos antes y  

					durante el embarazo  

					Además de la comida, tu cuerpo también requerirá suplementos. Está  

					extremadamente difícil obtener todos los nutrientes necesarios, vitaminas y  

					minerales que su cuerpo necesita solo de los alimentos.  

					Tu alimentación tendrá que ser variada y tus conocimientos de nutrición  

					tendrá que ser bueno para conseguir una dieta completamente equilibrada sin  

					deficiencias  

					La mayoría de las mujeres simplemente no tienen tiempo para cuidar su dieta como un  

					halcón y tenga en cuenta las diferentes vitaminas que están recibiendo. Por  

					consumiendo suplementos, podrá tomar el relevo de un  

					Dieta deficiente en algunas vitaminas y minerales.  

					Sin embargo, algunos conocimientos básicos serían muy útiles. Cuando usted  

					comprender lo que está comiendo, cuánto debe comer, por qué  
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					te lo estás comiendo… la nutrición durante el embarazo será mucho más fácil de conseguir  

					derecho.  

					Hay una lista más abajo con 14 suplementos importantes que  

					debe consumir. Tenga en cuenta que el Diario Recomendado  

					Las asignaciones son solo una estimación aproximada. Hable con su médico y  

					adapte su ingesta de suplementos para satisfacer mejor sus necesidades.  

					Otro punto que debe tener en cuenta es que existen  

					Consecuencias de la sobredosis de vitaminas específicas. Esto generalmente  

					ocurre por comer alimentos que contienen cierta vitamina y  

					consumir suplementos que contienen esa vitamina también. Ahora  

					hay un excedente en su cuerpo.  

					Por eso es importante que le diga a su médico durante su control prenatal.  

					citas lo que está comiendo y qué vitaminas, medicamentos  

					y suplementos (incluso a base de hierbas) que esté tomando también.  

					Esto les ayudará a evaluar su dieta. No dejes ningún detalle  

					independientemente de cuán insignificantes creas que son.  
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					Estos son los suplementos que necesitarás.  

					1.Vitamina A  

					La vitamina A es crucial para el desarrollo de los huesos del bebé,  

					dientes, corazón, oídos, ojos y sistema inmunológico.  

					Trate de consumir al menos 770 microgramos (o 2565 UI, como es  

					etiquetados en las etiquetas nutricionales) de vitamina A por día. Esta voluntad  

					el doble cuando se amamanta a 1300 microgramos (4330 UI).  

					La sobredosis de vitamina A puede causar defectos de nacimiento y problemas hepáticos.  

					toxicidad.NO consuma más de 3000 mcg (10,000 UI)  

					por día.  

					La vitamina A se puede encontrar en el hígado, las zanahorias, las batatas, la col rizada  

					col rizada de espinacas, melón, huevos, mangos y guisantes.  

					2.Vitamina B6  
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					Esta vitamina, también conocida como piridoxina, ayuda a la  

					desarrollo del cerebro y del sistema nervioso del bebé. También  

					estimula el crecimiento de nuevos glóbulos rojos tanto en la madre como en  

					bebé. Algunas mujeres informan que B6 ha ayudado a aliviar su  

					náuseas matutinas  

					Las mujeres embarazadas deben consumir al menos 1,9 mg por día de  

					vitamina B6. Esa cantidad aumenta ligeramente cuando se amamanta a 2,0 mg.  

					por día.  

					La vitamina B6 se puede encontrar en cereales fortificados, así como en plátanos,  

					papas al horno, sandía, garbanzos y pechuga de pollo.  

					3.Vitamina B12  

					La vitamina B12 trabaja junto con el ácido fólico para ayudar en el  

					producción de glóbulos rojos sanos y promueve el desarrollo  

					de un cerebro y un sistema nervioso sanos en el bebé.  
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					El cuerpo suele tener suficientes reservas de B12 y es muy raro que  

					tiene una deficiencia de vitamina B12.  

					Las mujeres embarazadas deben consumir al menos 2,6 mcg (104 UI) de  

					B12 por día, madres lactantes 2,8 mcg (112 UI).  

					Se puede encontrar en carnes rojas, aves, pescados, mariscos, huevos y lácteos.  

					alimentos  

					4.Vitamina C  

					Probablemente la más famosa de todas las vitaminas, la vitamina C ayudará  

					tanto mamá como bebé para absorber hierro y construir un saludable  

					sistema inmune. Aparte de eso, mantendrá unidas las células.  

					y ayudar al cuerpo a construir tejido.  

					Las mujeres embarazadas deben consumir al menos 80-85 mg de vitamina C  

					por día, madres lactantes no menos de 120 mg por día.  
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					La vitamina C se puede encontrar en frutas cítricas, frambuesas, pimientos,  

					judías verdes, fresas, papaya, patatas, brócoli y  

					tomates, así como en muchas pastillas para la tos y otros  

					suplementos  

					5.Calcio  

					Esta vitamina es crucial para fortalecer los huesos de su bebé y  

					promueve el funcionamiento óptimo del cerebro y el corazón del bebé.  

					Las mujeres embarazadas deben consumir al menos 1200 mg de calcio al  

					día, madres lactantes 1000 mg por día.  

					El calcio se puede encontrar en los productos lácteos, como la leche, el queso,  

					yogur y, en menor medida, helados, así como fortificados  

					jugos, mantequillas y cereales, espinacas, brócoli, okra, dulce  

					patatas, lentejas, tofu, col china, col rizada y brócoli. Está  

					también ampliamente disponible en forma de suplemento.  

					6.Vitamina D  
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					La vitamina D ayuda en la absorción del calcio. Esto conducirá a  

					huesos sanos tanto en la madre como en el niño.  

					Las mujeres embarazadas o lactantes deben consumir al menos  

					2000 UI de vitamina D al día.  

					Los bebés generalmente requieren más vitamina D que los adultos. Tu doctor  

					puede recomendar un suplemento de vitamina D y la fórmula para bebés es  

					también fortificado con vitamina D.  

					La vitamina D rara vez se encuentra en cantidades suficientes en los alimentos comunes.  

					Sin embargo, también se puede encontrar en la leche (la mayoría de la leche está fortificada).  

					como cereales fortificados, huevos y pescados grasos como salmón, bagre y  

					caballa. La vitamina D también se encuentra en la luz del sol, por lo que las mujeres y  

					A los niños que tienen una deficiencia leve de vitamina D se les puede indicar que  

					pasar más tiempo al sol.  

					7.Vitamina E  

					La vitamina E ayuda al cuerpo del bebé a formar y utilizar sus músculos y  

					las células rojas de la sangre.  
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					Las mujeres embarazadas deben consumir al menos 20 mg de vitamina E por  

					día pero no más de 540 mg.  

					La vitamina E se puede encontrar de forma natural en aceite vegetal, germen de trigo,  

					frutos secos, espinacas y cereales fortificados, así como en suplementos  

					forma.  

					Es mejor obtener la vitamina E de fuentes de alimentos naturales que  

					suplementos sintéticos.  

					8.Ácido fólico  

					Esta es una de las vitaminas más importantes durante el embarazo y  

					es vital para el desarrollo de un bebé sano. El cuerpo usa  

					Ácido fólico para la replicación del ADN, crecimiento celular y tejido  

					formación.  

					Las deficiencias de ácido fólico provocan muchos defectos congénitos desagradables, como  

					espina bífida (una condición en la que la médula espinal no forma  

					completamente), anencefalia (subdesarrollo del cerebro) y  
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					encefalocele (una afección en la que el tejido cerebral sobresale hacia  

					la piel de una abertura anormal en el cráneo).  

					Todas estas condiciones ocurren durante los primeros 28 días de vida fetal.  

					desarrollo, generalmente antes de que la madre sepa que está  

					embarazada.  

					Es imperativo que obtenga suficiente ácido fólico en su dieta antes de  

					embarazarse.  

					La mujer embarazada debe consumir al menos 0.6-0.8 mg de Fólico  

					Ácido por día.  

					El ácido fólico se puede encontrar en naranjas, jugo de naranja, fresas,  

					hortalizas de hoja, espinacas, remolacha, brócoli, coliflor, guisantes,  

					pasta, frijoles, nueces y semillas de girasol, así como en  

					suplementos y cereales fortificados.  

					9. Hierro  
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					Esta es otra vitamina importante que ayuda con las células  

					desarrollo, formación de células sanguíneas y formación de placenta.  

					Las mujeres embarazadas deben tener al menos 27 mg de hierro por  

					día.  

					El hierro se puede encontrar en carnes rojas y aves, legumbres, verduras,  

					algunos granos y cereales fortificados.  

					10. Niacina  

					Esto se conoce como vitamina B3 y ayuda a mantener la salud de la madre  

					el sistema digestivo funciona de manera óptima y le da al bebé  

					energía para desarrollarse bien.  

					Las mujeres embarazadas deben tener una ingesta de al menos 18 mg de  

					Niacina por día.  
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					La niacina se puede encontrar en alimentos ricos en proteínas, como  

					huevos, carnes, pescados y cacahuetes, así como cereales integrales, pan  

					productos, cereales fortificados y leche.  

					11. Proteína  

					La proteína es el bloque de construcción de las células del cuerpo. Todo crecimiento y  

					El desarrollo del cuerpo requiere proteínas y las proteínas son especialmente  

					importante en el segundo y tercer trimestre, cuando tanto mamá como  

					el bebé está creciendo más rápido.  

					Las mujeres embarazadas y lactantes deben consumir al menos 70 g de  

					proteína por día, que es aproximadamente 25 g más que el promedio  

					necesidades de la mujer antes del embarazo.  

					La proteína se puede encontrar naturalmente en frijoles, aves, carnes rojas, pescado,  

					mariscos, huevos, leche, queso, tofu y yogur. también está disponible  

					en suplementos, cereales fortificados y barras proteicas.  

					12. Riboflavina  
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					Esto también se conoce como vitamina B2. Da energía al cuerpo y  

					ayuda en el desarrollo de los huesos, músculos y  

					sistema nervioso.  

					Las mujeres embarazadas deben consumir al menos 1,4 mg de riboflavina  

					por día, madres lactantes 1,6 mg.  

					La riboflavina se puede encontrar en cereales integrales, productos lácteos, carnes rojas,  

					cerdo y aves, pescado, cereales fortificados y huevos.  

					13. tiamina  

					La tiamina es la vitamina B1 que ayuda en el desarrollo del bebé.  

					órganos y sistema nervioso central.  

					Las mujeres embarazadas y las madres lactantes deben consumir al menos  

					1,4 mg de tiamina al día.  

					La tiamina se puede encontrar en alimentos integrales, carne de cerdo, cereales fortificados,  

					germen de trigo y huevos.  
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					14. Cinc  

					El zinc es vital para el crecimiento de su feto porque ayuda a la célula  

					división, el proceso primario en el crecimiento de los diminutos tejidos del bebé  

					y órganos También ayuda a la mamá y al bebé a producir insulina y  

					otras enzimas.  

					Las mujeres embarazadas deben tener una ingesta de al menos 11-12 mg de  

					Zinc por día.  

					El zinc se puede encontrar naturalmente en carnes rojas, aves, frijoles, nueces,  

					cereales, ostras y productos lácteos, así como cereales fortificados y  

					suplementos  
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					Capítulo 4: Nutrición y estado físico  

					durante el embarazo  

					Este capítulo desglosará la nutrición y el ejercicio dependiendo  

					en cada trimestre.  

					A estas alturas, debe saber qué alimentos consumir y  

					Debe darse cuenta de que mantenerse activa durante el embarazo ayuda.  

					Por lo tanto, este capítulo tratará más sobre tomar medidas y  

					implementar la información nutricional proporcionada anteriormente. lo harás  

					También se le indicará qué ejercicios hacer para ayudarlo.  

					El primer trimestre: nutrición y ejercicio  

					Consejos  

					Nutrición  
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					Durante su primer trimestre, su consumo de calorías no tiene que  

					aumentar significativamente. Sin embargo, debe asegurarse de estar  

					obtener todas las vitaminas, minerales, etc. correctos. Esto es especialmente cierto  

					por ácido fólico.  

					NO debe estar a dieta o tratar de mantener su peso bajo. Eso  

					Es normal subir algo de peso durante el primer trimestre. Disfrutar  

					el proceso de embarazo.  

					No luches contra ella por razones de vanidad.  

					Ejercicio  

					Tu fuerza y resistencia antes de quedar embarazada  

					determinar cuánto ejercicio puede hacer durante su primera  

					trimestre.  

					Existe la falacia de que las mujeres embarazadas no deben hacer ejercicio por  

					miedo de lastimar a su bebé. Esto no es verdad. El embarazo no es un  

					excusa para convertirse en un teleadicto.  
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					De hecho, su embarazo será más fácil si es moderadamente activa.  

					La palabra clave aquí esmoderadamente .  

					Evite todos los regímenes de entrenamiento de alto impacto como HIIT, Crossfit o  

					Tabata durante tu primer trimestre.  

					Una de las mejores formas de ejercicio que puede hacer es enérgico  

					caminando. De hecho, simplemente dar un paseo diario de 30 minutos puede ser  

					muy beneficioso Pídele a tu pareja que te siga también para que tú  

					tener compañía y hay algo de tiempo de vinculación.  

					Si era muy activa antes de su embarazo, es posible que se pierda  

					tus sesiones de cardio.  
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					Todavía puede participar en sesiones de cardio siempre que sean bajas.  

					impacto. Una bicicleta estacionaria es una buena manera de sudar.  

					La natación también es excelente. Es de bajo impacto y, sin embargo, muy  

					eficaz.  
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					Ejercicios de alto impacto como kickboxing, skipping, cuerpo completo  

					se deben evitar los entrenamientos, etc.  

					No entrene hasta el punto en que se quede sin aliento y  

					falta de aire. Tu objetivo es estar activo... No estás entrenando para  

					las Olimpiadas.  

					Quieres hacer ejercicio para mejorar tu circulación sanguínea y tu corazón.  

					bombeo. Se trata más de actividad que de logro. Evitar  

					entrenamientos extenuantes.  

					El Segundo Trimestre – Nutrición y Ejercicio  

					Consejos  

					Nutrición  

					En cuanto a lo que se supone que debes comer, las elecciones de alimentos serán  

					lo mismo para los 3 trimestres. La única diferencia es que el  

					las calorías variarán.  
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					A medida que avanza en su segundo y tercer trimestre, debe  

					aumente su ingesta calórica diaria en 300 calorías.  

					Esto ayudará a compensar el aumento de la frecuencia de los síntomas de su bebé.  

					crecimiento. Si su ingesta calórica antes del embarazo era de 1800 calorías  

					debe consumir 2100 calorías al día.  

					Si fueran 1400 calorías deberías consumir 1700 calorías, y así  

					y así sucesivamente.  

					¿Subirás de peso? Sí definitivamente.  

					¿Eso esta bien? Por supuesto que sí.Ahora no es el momento de preocuparse por perder  

					peso.  

					De hecho, es saludable ganar algo de peso durante el embarazo. Come  

					los alimentos correctos y comer más para que haya suficientes  

					calorías y nutrientes en su cuerpo, tanto para usted como para su bebé.  
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					Ejercicio  

					A diferencia del primer trimestre, la mayoría de las mujeres no experimentan  

					enfermedad o fatiga. El cuerpo se ha adaptado al embarazo y  

					por lo general, eso significa más energía.  

					Probablemente debería sentir que tiene más energía en su  

					segundo trimestre.  

					Eso significará que usted puede ser más activo. Por supuesto, lo mismo  

					se aplica la regla sobre los ejercicios de bajo impacto. Sin embargo, ahora usted  

					debe apuntar a incorporar ejercicios de entrenamiento de fuerza en su  

					régimen.  

					Preste más atención a los ejercicios que tonifican los músculos de la espalda,  

					músculos del cuello y piernas. El embarazo pondrá algo de tensión en todos  

					estos músculos. A menudo escuchas que las mujeres embarazadas se quejan  

					que les duele la espalda, el cuello y las piernas o se sienten cansados. ahora ya sabes  

					por qué.  
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					Estos son algunos de los mejores ejercicios de fuerza que puedes hacer  

					durante su segundo trimestre. Si no sabes cómo hacer  

					ellos, siempre puedes buscarlos en Google o en YouTube.  

					-

					sentadillas  

					- escalones  

					-

					estocadas  

					- Tablones laterales modificados (rodillas a 90 grados del suelo)  

					- AVE perro  

					- Curl de bíceps/tríceps  

					-

					-

					Estiramiento de pantorrilla con pierna recta  

					Estiramiento de flexores de cadera  

					En lo que respecta al ejercicio cardiovascular, puede continuar caminando o  

					Sesiones de entrenamiento en bicicleta estacionaria.  

					Lo que pasa con el ejercicio es que realmente depende de la  

					individual.  

					Hay mujeres que son extremadamente deportistas antes del embarazo  

					y puede salir a correr o incluso hacer deporte durante el embarazo.  
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					¿Es esto aconsejable? Depende. Solo tu sabrás lo tuyo  

					capacidades.  

					Lo ideal es evitar los deportes de contacto.  

					La mejor persona para hablar será su médico. él / ella será  

					capaz de aconsejarle sobre los mejores tipos de ejercicios que son los mejores  

					adecuado para ti.  

					En general, a la mayoría de las mujeres les irá bien caminar o hacer una  

					bicicleta estacionaria. Realmente no hay necesidad de exagerar o tratar de  

					Demuestra que el embarazo no te detiene.  

					Además, no haga más ejercicio del necesario sólo porque está  

					consumiendo más calorías durante el segundo trimestre y usted  

					quiere quemarlos y mantenerse delgado.  
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					Esto es contraproducente y te afectará tanto a ti como al bebé.  

					negativamente.  

					Disfruta tu embarazo. Tendrás el brillo feliz de un  

					mujer embarazada. No hay necesidad de preocuparse por parecer un  

					Bañador modelo ilustrado.  

					El tercer trimestre: consejos de nutrición y ejercicio  

					Nutrición  

					A estas alturas, ya debería haber tenido varias citas con su  

					médico y él/ella debe estar monitoreando su progreso.  

					Cuál debería ser su requerimiento calórico en el tercer trimestre  

					será determinado por su condición. Tu médico te aconsejará  

					si necesita comer más o menos. Simplemente siga los consejos del médico.  

					Ejercicio  
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					A estas alturas, el bulto del bebé debería mostrarse de manera significativa. Puede  

					obstaculizar la mayoría de los movimientos de ejercicio a los que está acostumbrado  

					también. Sin embargo, aún podrá ir caminando o usar el  

					bicicleta estacionaria.  

					El objetivo es simplemente estar en movimiento. No se concentre en sudar o en conseguir  

					tu corazón bombeando. No se trata de intensidad. Se trata de  

					movimienot.  

					Puedes seguir los mismos ejercicios de entrenamiento de fuerza mencionados  

					durante el segundo trimestre.  

					Alternativamente, es posible que desee ir a algunas clases de yoga.  

					diseñado específicamente para mujeres embarazadas. Estas clases a menudo  

					centrarse en estirar y también aliviar la tensión en la espalda,  

					piernas y zona del cuello.  

					En el último trimestre, cada movimiento puede ser un esfuerzo. Si tu  

					siente que no está de humor para hacer ejercicio o es demasiado  

					esfuerzo, puede tomar un descanso.  
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					Ser feliz también importa porque si eres feliz, el bebé  

					sé feliz también.  

					También puede desear meditar y relajarse para despejar su mente y  

					desestresarse Hay un poder inmenso en la mediación.  
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					Capítulo 5 – ¡El bebé ha llegado! ¿Ahora  

					que?  

					Esta es la parte en la que abrazas a tu bebé y haces arrullos.  

					ruidos También es la parte en la que le ordenas a tu pareja que haga tu  

					cada puja porque te estas recuperando.  

					Después del parto, puede reducir lentamente su consumo de calorías.  

					Continúe con su alimentación limpia y coma cantidades suficientes de  

					comida nutritiva.  
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					Estarás lactando y necesitarás amamantar a tu hijo. Una vez  

					nuevamente, la mejor persona para hablar será su médico.  

					En general, hay algunos consejos para amamantar que debe tener en cuenta  

					de.  

					- Dolerá al principio  

					- Hidrata tus pezones con aceite de oliva  

					-

					Usa sujetadores cómodos  

					- Bebe mucha agua y mantente hidratado en todo momento.  

					- Come bien y consume suficientes calorías.  

					¿Qué sigue?  

					Habrá muchas otras cosas que hacer como nueva mamá. Puede  

					aprenda todo esto de una guía para nuevas madres.  

					Esos están más allá del alcance de este libro que se enfoca más  

					sobre nutrición y fitness.  
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					Lo que nos lleva al siguiente punto... recuperar tu cuerpo  

					forma después del parto.  

					2 o 3 semanas después de haber dado a luz; estarás listo para empezar  

					en su programa de ejercicios.  

					Ahora... y sólo AHORA... empiezas a centrarte en alcanzar tu  

					cuerpo de ensueño. Por supuesto, antes de que pueda llegar allí, tendrá que  

					arrojar el peso.  

					Una vez más comprobarás tu requerimiento calórico diario. Una vez  

					tiene un número, apuntará a un déficit de 500 calorías diarias.  

					Este es un número seguro al que apuntar.  

					No intente reducir demasiado las calorías. esto no acelera  

					tus resultados. Simplemente estabilizará su cuerpo e impedirá cualquier  

					mayor progreso.  
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					Ahora que ha dado a luz, puede hacer ejercicio con frecuencia. Sin embargo  

					hay algunas cosas que debe tener en cuenta.  

					Se necesitan entre seis semanas y tres meses para que su cuerpo sane después de  

					el embarazo.  

					Lo que eso significa es que su programa de entrenamiento aún debe ser bajo  

					impacto. Olvídate del entrenamiento HIIT o de los sprints. El entrenamiento de bajo impacto es  

					tu mantra  

					No te preocupes. Todavía perderá peso a un ritmo constante. Siempre y cuando  

					tu cuerpo tiene déficit calórico, es inevitable que pierdas  

					peso.  

					Si caminaba dos veces al día y cada sesión duraba de 30 a  

					45 minutos, se sorprenderá de cuánto peso  

					perder.  

					54  

					Apta para estar embarazada: Revelación de consejos de nutrición y acondicionamiento físico  

					Copyright © 2017 – Todos los derechos reservados  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Apta para estar embarazada: Revelación de consejos de nutrición y acondicionamiento físico  

					¿Quieres desafiarte a ti mismo? Camina cuesta arriba. ¿Quieres más desafío?  

					Agregue pesas en los tobillos y camine.  

					Asi es como lo haces.  

					Siempre que su dieta sea limpia y saludable y tenga un consumo diario  

					Déficit calórico… perderás peso.  

					Muchas mujeres se impacientan y quieren resultados rápidos. La pérdida de peso es  

					no es un proceso rápido. No importa si estás embarazada o no…  

					Bajar de peso es una tarea cuesta arriba que lleva tiempo.  

					Nunca te rindas solo porque creas que te llevará 8  

					meses para perder todo el peso que ha ganado. el tiempo va a  

					pasar de todos modos.  

					8 meses después, seguirás donde estás si no haces  

					un esfuerzo activo para cambiar.  
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					Así que, sigue haciéndolo lento pero seguro. Toma una foto el primer día y  

					tomar una foto 6 meses después. Quedarás impresionado por el  

					resultados.  

					La mayoría de las mujeres pueden volver a la forma de su cuerpo antes del embarazo.  

					dentro de seis meses, simplemente haciendo cardio de bajo impacto diariamente y  

					mantener un déficit calórico.  

					Si ellos pueden hacerlo, tú también puedes.  
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					Capítulo 6: Llevando tu forma física al  

					siguiente nivel  

					Después de 6 meses, consulte a su médico y verifique si puede  

					aumentar la intensidad de su programa de entrenamiento.  

					Una vez que obtenga la luz verde, es hora de sacar todas las paradas.  

					Empieza a entrenar con pesas y combina tu entrenamiento de resistencia  

					con sesiones de cardio.  

					Mantenga sus sesiones de cardio cortas pero de alta intensidad. Esta voluntad  

					Pon tu cuerpo en modo de quema de grasa durante horas.  

					Los principios son los mismos. Déficit calórico y entrenamiento.  
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					Pasar de moderadamente en forma a súper en forma es solo una cuestión de intensidad.  

					y tiempo.  

					Cuanto más intensamente entrenes, mejores serán tus resultados. Tren  

					intensamente durante 3 meses y eso será bueno… pero pasar un año  

					entrenando y tu cuerpo será fantástico. Cuanto mayor sea la duración,  

					mejor tu cuerpo.  

					La mentalidad también es importante.  

					El nacimiento de un hijo no te condena a vivir la vida con  

					cuerpo de forma. No es una maldición de por vida de ser gordo.  
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					De hecho, no hay nada que te impida obtener el cuerpo que  

					usted quiere. Lo único que te detiene, eres tú.  

					Ahora eres madre y tienes todas las razones para vivir  

					ejemplo para su hijo. Fíjese un objetivo de acondicionamiento físico.  

					Esfuérzate por lograrlo. Manténgase enfocado y establezca metas pequeñas y medibles.  

					Sé feliz con los pequeños logros y celébralos. Él  

					El objetivo final es el resultado de todos los hitos que alcanzó a lo largo del  

					camino.  

					El tiempo vuela, y antes de que te des cuenta, tendrás el cuerpo que tu  

					deseos del corazón. Serás la envidia de las demás mujeres.  

					Probablemente pensarán que tienes buena genética o que la tuviste  

					liposucción Las personas a menudo humillan a los demás para elevarse a sí mismas. Eso  

					les ayuda a ver más allá de sus propias fallas.  
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					Usted, sin embargo, sabrá mejor. Sabrás que costó esfuerzo,  

					disciplina y determinación. ¿No son estas las cualidades que quieres?  

					su hijo a tener?  

					Por supuesto que sí. Aprenderán más observando lo que haces.  

					en lugar de escuchar lo que dices. ser un ejemplo para  

					a ellos. Estarán orgullosos de ti... y lo que es más importante, serás un  

					orgullosa mami… y orgullosa de mami también.  

					Eso es realmente impagable.  

					“Sentirse gorda dura nueve meses… pero la alegría de ser  

					mamá dura para siempre.”  
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