Kilka drobnych zmian w jadtospisie,
troche wiecej ruchu i madra
pielegnacja. Tylko tyle potrzebujesz,

aby po porodzie czu¢ sie, jak
- nomen omen - NOWO narodzona.
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iedawno na face-
bookowych stro-
nach dla mam
krazyto zdjecie
stodkiego bobasa
podpisane: ,Mamo, pewnie
przeze mnie juz nigdy nie za-
fozysz swego dawnego bikini
— ale uwierz, jestem tego
wart...”. Racja. Malenstwo
na pewno jest warte wszyst-
kich niepozadanych zmian,
jakie zachodza w ciele mamy
w cigzy i w pierwszym okre-
sie po porodzie. Ale z drugiej
strony tamtego bikini tez zal.
Na szczgscie eksperci prze-
konujg, ze wystarczy dobry
plan, a juz kilka miesigcy
po porodzie mozesz wygla-
dac Swietnie i tryskac ener-
gia. Spokojnie, jeszcze zda-
‘iysz przed wakacjami.

1 Rozpocznij
’ od diety
Nie, na pewno nie be-

dziemy cig¢ namawiac,
zebys przeszta na jedng

z popularnych diet. Wszyst-
kie diety eliminacyjne wigzg
si¢ z niedoborem waznych
sktadnikow w organizmie,
ktory przekltada si¢ na kio-
poty ze zdrowiem i uroda
(wlosami, zgbami, itd).
Jezeli jestes mama kar-
migcg, twoja waga sama za-
cznie szybko spada¢, gdy
tylko zrezygnujesz ze stod-
kich przekasek i wieczornych
uczt. Karmienie piersig wy-
maga tak duzego wysitku
energetycznego, ze zwykle
wystarczy karmi¢ kilka mie-
sigcy, aby wrocic do przedcia-
zowej sylwetki — pod warun-
kiem, ze w ciazy przytytas nie
wiecej niz 16-17 kg. Jezeli
przybylo ci wigcej, bedziesz
musiata poczekac troche diu-
zej (twoja waga nie powinna
zmniejszac si¢ szybciej niz
pot kilograma na tydzien).
Aby przyspieszy¢ spalanie
kalorii, wiacz do menu kilka
zdrowych potraw. Pierwszg
z nich jest seler naciowy: za-
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intensywnie, najpierw zapy-

taj o zgodg swojego gineko-

loga na poporodowej wizycie
kontrolnej.

/L Najkorzystniejsze dla mto-
dej mamy sg lekkie, niewy-
magajace bardzo duzego wy-
sitku treningi, np. bieganie

"truchtem, robienie pajacy-
kow, jazda na rowerze albo
plywanie. Réwniez tutaj, tak
samo jak w przypadku jedze-
nia, wazna jest regularnos¢.
Trening nie musi trwa¢ dtu-
zej niz pot godziny, ale aby
byt skuteczny, trzeba go po-
wtarza¢ co dwa, trzy dni.

Najpewniej juz po miesigcu

systematycznych ¢wiczen za-

uwazysz, ze twoje ciato stato

NIE |§ £l | Skérze pomoga
tei kosmetyki, ale szybciej i skuteczniej od nich dzialaja

estetycznej. I czego moie skorzystaé mtoda mama?

W %M zabiegi w gabinecie kosmetycznym lub medycyny
K

*] To bardzo
skuteczny zabieg, dzieki ktéremu mozemy szybciej
uporac sie z luzng skora na brzuchy, a na twarzy
z przebarwieniami, szara cerg albo rozszerzonymi
naczynkami krwiono$nymi.
Nowos¢ w Polsce. Ten ; )

bezbolesny zabieg z uzyciem lasera ¥ § ¥
frakcyjnego sptyca rozstepy powstate na
udach, posladkach i piersiach.

wiera mato kalorii, za to duzo
dajacego uczucie sytosci
btonnika. Kolejne dwie to jo-
gurt naturalny i jabika. Nie
tucza, za to syca i na dtugo
dodajg energii. Inng diete-
tyczng sztuczka jest jedzenie
potraw przyprawionych pie-
przem, kurkuma, czosnkiem
i1 chilli, czyli tym wszystkim,
co ostre. Takie przyprawy po-
budzaja nieco krazenie krwi
i perystaltyke jelit.

Na koniec najwazniejsze:
jedz pig¢ positkéw dziennie,
regularnie co trzy godziny
(eksperci doradzaja, by na
poczatku nastawiac sobie

przypominacz w telefonie).
Regularnos¢ positkow jest
kluczem do prawidlowego
metabolizmu. Gdy organizm
przyzwyczai si¢ do statych
dostaw energii, zacznie spa-
la¢ wigcej kalorii i przestanie
odkladac ttuszcz na zapas.

") Wiecej sie ruszaj

= Nawet drakonska dieta
nie zdziala tyle, ile systema-
tyczne ¢wiczenia. Kiedy be-
dziesz dostarczata organi-
zmowi za malo kalorii, ow-
szem, twoja waga zacznie
spadac, ale cialo wcale nie
zacznie wygladac atrakcyj-

3 Popularny w wielu PP
| gabinetach kosmetycznych zabieg, :
luing skére, blizny albo

obrzeki limfatyczne. Polega na pracy ﬁ
mechanicznych gtowic masujacych |

i stymulujacych skére.

niej. Nie zaczniesz tez wcale
lepiej sig czuc. Lepsze samo-
poczucie i wyglad zapewni
natomiast ruch. W najnow-
szej piramidzie zywienia ak-
tywnosc fizyczna zostata
umieszczona na samym dole
jako podstawa zdrowego
stylu zycia. Pierwsze treningi
mozesz zaczaC juz dwa mie-
sigce po porodzie. Jezeli jed-
nak chcesz ¢wiczy¢ bardzo

si¢ jedrniejsze, a codzienne
zmeczenie znacznie zmalato.

» Ujedrnij brzuch

- Wiotka skéra potrzebuje
nie tylko czasu, aby wréci¢
do dawnego stanu, lecz takze
twojej pomocy. Zacznij
od masazu. Nie musisz by¢
w tej dziedzinie wybitng spe-

cjalistkg. W pierwszych tygo-

dniach po porodzie po prostu
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jeste§ mama

glaszcz skoére, np. podczas
wecierania mleczka czy bal-
samu. Potem, kiedy minie juz
okres potogu, codziennie
lekko Sciskaj fatdki i przesu-
waj, az skora si¢ zar6zowi.
Po kazdym takim domowym
zabiegu zaaplikuj na brzuch
kosmetyk ujedrniajgcy.

I jeszcze jedno: do éwi-

czen, o ktorych byla mowa

w poprzednim punkcie, do-
daj jeszcze serig¢ (a po kilku
tygodniach dwie) 30-40
brzuszkéw. Same brzuszki
nie wplyng na zrzucanie
wagi, ale wzmocnig mig$nie,
ktore sg naturalnym gorse-
tem, nadajacym atrakcyjny
ksztalt twojej sylwetce.

Powalcz

z cellulitem
To rada tylko dla tych kobiet,
ktore przestaly juz karmic
piersig. Mamy karmiace mu-
szg zdobyc si¢ na cierpliwos¢
~ dla nich zabiegi i kosmetyki
antycellulitowe sg zakazane.
Dziatanie takich preparatow
wigze si¢ z uwalnianiem
z komérek ttuszczowych tok-
syn, ktére mogtyby przedo-
stac si¢ do pokarmu.

Jezeli nie karmisz, mozesz
stosowac na uda dowolny
krem antycellulitowy: kazdy
z nich zawiera sktadniki
przyspieszajace spalanie
tluszczu. Do tego intensyw-
nie masuj nogi np. szczotka
z naturalnego wiosia. Ruchy
masujace wykonuj od kolan
w gore. Regularnie tez wyko-
nuj peeling nég, bo dzigki
niemu sktadniki aktywne an-
tycellulitowych preparatow
moga lepiej wnikac w skore.

Aby cellulit si¢ nie pogle-
bial, jedz potrawy zawiera-
jace zdrowe kwasy omega-3
i omega-6. Nie wracaj tez do
papieroséw, jesli palitas
przed cigza, i unikaj chodze-
nia na wysokich obcasach.

Zadbaj o wilosy

Na pocigzowe wypada-
nie wlosow niewiele pora-
dzisz. Wypadaja, bo tak dzia-
fajg teraz twoje hormony.
Duzo za to mozesz zrobic,
aby wiosy, ktére wcigz trzy-
majg si¢ na twojej glowie,
wygladaly zdrowo i pigknie.

Przede wszystkim wiacz do
diety cynk i aminokwasy siar-
kowe — najwigcej znajdziesz
ich w platkach owsianych,
jajkach, roslinach straczko-
wych. Te skfadniki sa podsta-
wowym budulcem wloséw.
Jezeli bedzie ich w diecie za
malo, nawet najlepszy szam-

pon i odzywka nie poprawig
stanu twojej fryzury.
Oproécz diety zadbaj tez
o pielggnacj¢ wlosow od ze-
wnatrz. Zacznij od ponow-
nego dobrania szamponu.
Czgsto po cigzy zmienia sig
struktura wlosow (zaczynaja
si¢ wysuszac albo odwrotnie
- przetluszczac). Nie zapo-
mnij tez o odzywce. Trycho-
lodzy, czyli specjalisci od
zdrowych wloséw, powta-
rzajg, ze szampon jest do my-
cia skéry glowy, a dopiero od-
zywka wplywa na wyglad
fryzury. I jeszcze jedno: zre-
zygnuj z produktéw 2 w 1.
Wedlug fryzjeréw tego typu
kosmetyki sa nieskuteczne.

Rozswietl cere

Oznaki macierzynskiego
zmeczenia pomoze ci zwal-
czy¢ delikatny enzymatyczny
peeling, wykonywany raz na
trzy, cztery dni. Swietnie na
cerg (i na zmeczenie) dziataja
tez diugie spacery: dotleniajg
skorg i nadajq jej zdrowy ko-
loryt. No i wreszcie — dobry
krem. Nawet jezeli przed
cigza obywatas si¢ bez co-
dziennego nawilzania cery,
teraz, po hormonalnej hus-
tawce, bedzie ci juz ono po-
trzebne. Kreméw do twarzy
mioda mama powinna mieé¢
dwa. Jeden, lzejszy, z filtrem
przeciwstonecznym (SPF
20+) na dzien, i drugi, za-
wierajacy wigcej aktywnych,
np. przeciwzmarszczkowych
czy przeciwtradzikowych
sktadnikoéw, na noc.

Zanim wieczorem nato-
zysz krem, zmyj z twarzy pu-
der, tusz i cienie do oczu.
Spanie w makijazu to jedna
z najgorszych rzeczy, jakie
mozesz zrobi¢ cerze! Fluid
czy puder blokuje dostep po-
wietrza do skory, wigc nawet
Ppo przespanej nocy bedziesz
wygladac tak, jakbys od tygo-
dnia nie zmruzyta oka. =

FOT.: SHUTTERSTOCK



