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0 000 D OCresterea in greutate in timpul sarcinii este sanatoasa pentru tine si bebelusul
tau, insa atunci cand vrei sa slabesti rapid dupa nastere, este important sa urmezi cateva

sfaturi cu privire la alimentatia sanatoasa ce te ajuta sa scapi mai usor de kilogramele in
plus.

Cele mai multe femei iau in greutate intre 11 si 15 kg in timpul sarcinii, iar slabitul
dupa nastere poate fi ugsurat sau ingreunat de modul in care te hranesti in cele 9 luni. Evita
mancarurile prajite in ulei, bauturile indulcite artificial si acidulate, pentru a nu crea depozite de
grasime greu de eliminat dupa sarcina. Bazeaza-ti alimentatia din timpul sarcinii pe cele mai
hranitoare si mai sanatoase alimente.

Fructe si legume proaspete

Fructele si legumele i asigura o crestere in greutate fara probleme de sanatate, dar si
vitaminele si mineralele necesare tie si bebelusului in timpul sarcinii.

Fasolea si spanacul contin necesarul de fier, iar un mar zilnic glucide naturale si antioxidanti.
Evitd insa germenii cruzi in timpul sarcinii, deoarece pot contine bacterii periculoase.PesteCarn
ea slaba, de pui sau de vita, este recomandata de nutritionisti in timpul sarcinii, dar si pestele in
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cantitati limitate este foarte important pentru buna functionare a corpului. Evita pestele oceanic
ce poate avea un continut ridicat de mercur, dar mananca somon, sardine si ton, maxim 3409
pe saptamana, in 2-3 portii. in afara de proteinele sinitoase, pestele iti ofera grasimi
monosaturate care iti mentin metabolismul in forma.

Cereale integrale

Pe timpul sarcinii, ca sa nu te ingrasi prea mult Si sa nu ai probleme mai tarziu, cand vrei sa
slabesti, asigura-te ca introduci in alimentatia ta carbohidrati cat mai complecsi. Renunta la
painea alba si inlocuieste-o cu paine din cereale integrale si alege intotdeauna pastele obtinute
din cereale integrale si orezul salbatic, mai hranitor si mai sanatos decét cel alb, decorticat.
Lactate pasteurizate cu continut scazut de grasime

Nutritionistii recomanda produsele lactate pasteurizate pentru siguranta ta si a bebelusului in
timpul sarcinii, iar cele cu continut scazut de grasime iti ofera calciul necesar fara sa te incarce
cu calorii inutile ce se pot transfoma in depozite de grasime permanente.

Cafea sau ceai verdeC

ofeina este admisa in timpul sarcinii in cantitate moderata si te poate mentine activa astfel incat
sa nu devii sedentara nici in timpul sarcinii, nici dupa. Cantitatea maxima recomandata este de
200mg cofeina pe zi, pe care o poti depasi usor daca bei mai mult de o ceasca de cafea si una
de ceai verde pe zi. Nu uita si de cofeina din ciocolata, prezenta in procent mai mare in
ciocolata cu continut ridicat de cacao.

Cum slabesti rapid dupa nastere

in timpul sarcinii conteaz foarte mult si cand m&nanci, nu doar ce mananci. incearca sa
micsorezi cele 3 mese zilnice $i sa adaugi inca 2-3 gustari de-a lungul zilei. Mancand mai putin,
la fiecare 3 ore, asiguri corpului mai multa energie si stimulezi metabolismul astfel incat
cresterea in greutate poate fi eliminata mai ugsor dupa nastere.Alaptarea, migcarea si somnul
joacd un rol la fel de important in scaderea in greutate dupa sarcina. incearca sa faci cel putin o
plimbare de 15 minute pe zi si sa dormi atunci cand ai ocazia, odata cu bebelusul tau.
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