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A terhesség alatt legtobben egy kicsit elengedjiik a gyeplot, W
egy kicsit lazabban vessziik az étkezést, a mozgast, és aztan

egyszer csak azt vessziik észre, hogy a kicsi mar nincs a
hasunkban, rajtunk mégis nem 1-2-3 kg plusz sily maradt. Igy
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jartam én is, aki kb. 25 plusz kiléval fejezte be a terhességet.
Biiszke vagyok ra? Nagyon nem...

FOGAMZAS.COM

Tudas alapu csaladtervezés

Leginkabb azért, mert egy életen at viselni fogom a nyomait a hirtelen a hizasnak. iy =

Természetesen azota tettem érte, hogy ezek a kildk mind egy szalig eltlinjenek. Méghozza M'QITSD OSSZE MAGADNAK
olyan sikerrel, hogy azéta az induldshoz képest is mar 5 kil6 minuszban jarok. Az utébbi 2
évben igy 25 kildt hiztam és 30-at fogytam, Ugyhogy igaz, hogy nem vagyok taplalkozasi -
tanacsadd vagy edz6, de van 1-2 bevalt tippem, hogy mit kell tenni ahhoz, hogy a

végeredmény hatasos legyen. Ha érdekelnek ezek a tippek, tarts velem, hatha valamelyik

neked is bevalik. :)

Aki valamelyik k6z6sségi platformon (Instagramon vagy Facebookon) kévet, az tudhatja,
hogy a Szegedi Tudomanyegyetemen most voltam 1. éves az egészségfejlesztd
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mentalhigiénikus szakon, ami nekem nagyon sok hasznos tudast adott ahhoz, hogy a fent
emlitett problémat egészséges keretek kozott tudjam orvosolni. Tehdt ezek nagyon
egyszer(i és bandlis tippek lesznek, amik az egyetemen tanultakbdl és a sajat
tapasztalataimbdl tevédnek 6ssze.

1. Szoptatas

Ha tudsz szoptatni, akkor mindenképp szoptass! Nagyon fontos ez a babad szempontjabol
is, de én ezt most nem részletezném, hogy miért, most 6nz6 moédon sajat magad miatt
mondom. Talén te is hallottad, hogy a szoptatassal atlag 500-700 kaldria ég el egy
nap. Ha semmi mast nem csinalsz, csak nem zabalsz és kézben szoptatsz, akkor
alaphangon is hetente elégetsz 3500 kaldriat, ami baratok kozt is kozel fél kilo
sulyvesztésnek felel meg. Velem pontosan ez toértént. 7 hdnapig a mozgas kozelébe
nem mentem (nem lustasagbol) és féleg nem diétaztam, de igy is a 7 hénap alatt 14 kil
er6lkdodés nélkul, észrevétlendl tlnt el.

2. Etkezés

Viszont mikor Izabella mar kevesebbet szopizott és tobb szildrdat evett, akkor én is
belefogtam a diétédba, hogy a maradék sulyfelesleg is eltlinjon. Azzal kezdtem, hogy
letisztitottam az étrendemet. A cukros dolgokkal addig sem volt gond, mivel ahogy
megsziletett Izabella, mar nem voltam kivanés, ahogy el6tte sem voltam. Most annyit
tettem, hogy stabilizédltam az étkezéseimet, hogy meglegyen a napi 3-4 étkezés
(tébbet nem tudok enni), mivel 6ssze-vissza idépontokban ettem és sajnos sokszor a
vacsora volt a féétkezés, ami nem a legalakbaratabb dolog. Emellett, mivel pont nyar
volt, sokkal tobb zéldséget tudtam fogyasztani, igy azokat még nagyobb szédmban
vezettem be a napjaimba. Gyiimodlcs6t csak mértékkel ettem akkor is, és csak
délel6tt, mert oké hogy egészséges, de akkor is sok bennlik a cukor, ami bizony a
fogyasnak tovabbra sem a baratja. Mivel észrevettem, hogy a testem nagyon nem jol
reagal a szénhidratra (értsd: minél tobbet eszem bel6le, annal tobbet kivanok), igy azt
nem drasztikusan, de lecsokkentettem. Vacsorara mar nem is eszem olyat, ami szénhidrat
hangstlyos étel. Es igen, elkezdtem szdmolni a kaldridkat és bizony étkezési naplét is
vezettem. Pepecselds, tudom, de valamit valamiért. Egyébként nem kell hénapokig irni
meg méricskélni, csak amig megtanulod, hogy kb. miben mibdl mennyi van és az mikor
fér bele. Az étkezésem alapelvei roviden ezek voltak.

Ez egy atlagos nap 4 étkezése:

3. Mozgas

A cikk a hirdetés alatt folytatédik.
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Baratkozas a matekkal: igy
készithetsz jatékos szamolot
hazilag

Sokszor nézegetek kiilféldi oldalakat,
olvastam cikkeket is rdla, hogy mennyire
szuper kreativan tudjak ...

39 masodpercenként megol
egy gyereket az elfelejtett
gyilkos

A tiid6gyulladas megelézhetd és kezelhetd,
tavaly mégis 800 ezer kisgyerek halt bele.

Ma éjfélig kérvényezheto,
hogy a gyerek még egy évet az
ovodaban maradhasson

Akinek még nincs szakértéi véleménye a
pedagdgiai szakszolgalattdl, januar 31-ig
adhatja postéara a kérelmét.

39 masodpercenként megol
egy gyereket az elfelejtett
gyilkos

A tudbgyulladas megelézhetd és kezelhetd,
tavaly mégis 800 ezer kisgyerek halt bele.

Viszlat visszér! A nagy visszér
kisokos

Hazénk lakossagéanak 20-30 szazalékat érinti a
visszérbetegség. Ha téged is érint ...

Milyen szembetegségeket
okozhat az elhizas?

Az elhizottak arénya jelenleg Eurdopaban a
feln6tt lakossag korében Magyarorszagon ...

GYEREKRUHA
VAsAR
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Nagyjabdl mikor mar 2 hete diétdztam, ovatosan elkezdtem mozogni is. El6sz6r csak
konnyii itthoni tornat, jogat csinaltam, majd futni is elkezdtem. Ezek a mai napig
kitartanak. Konditerembe nem mentem vissza, miéta Izabella megsziletett és szdmomra
ez nem is férne mar bele az életembe, hogy heti 3-4 alkalommal elmenjek melléle, és
persze Ricsi melldl 2 6rékra. Igy is olyan kevés idSt tudunk egyiitt tolteni. Féleg Gigy, hogy
tudok akkor is mozogni, ha velem vannak. Win-win helyzet. Egyszer(ien csak nekem
fontosabb az egyiitt toltott id6, mint az, hogy konditerembe jarjak (barmennyire is
imadtam ott edzeni). Viszont ez csak az én SZUBJEKTIV véleményem, és ha te tudsz ra
aldozni ennyi id6t, akkor hajra!

Futni is Ugy jarunk, hogy olyan futdpalyat kerestiink, ami egyben van a jatszotérrel, és
amig én futok, addig Ricsi jatszik Izabelldval, aztan csere. Minden kérnél integetiink is
egymasnak. A legtobbet mégis inkabb itthon torndzom. Nagyjabdl minden nap 40-50
percet. Miel6tt reggel felébredne Izabella, vagy a délutani alvasakor elinditok egy Youtube
videdt, és arra mozgok. A kedvenceim Palké Noémi és Rubint Réka, de szoktam jogas
videdkat is keresni. Ha pedig nem inditok el semmit, akkor a Pinteresten keresek edzés
Otleteket. Nézzétek meg Kayla Itsines BBG programjat, nagyon hatdsos és nem kell hozza
sok eszkoz se. Ezzel csak azt akarom mondani, ha te is hozzam hasonléan ragaszkodsz a
csaladi egyuttléthez, akkor kreativan mindent meg lehet oldani, mint ahogy mi is tesszlk.

4. Folyadékfogyasztas

Amikor megsziletett Izabella, és elkezdtem szoptatni, akkor éreztem meg igazan, hogy
milyen fontos az ivés. Allandéan szomjas voltam és minden alkalommal, amikor megindult
a tejbeldvellés, majd megfulladtam hirtelen a szomjlisagtél. gy gyorsan megtanultam,
hogy vizet kell tartani az agy mellett, és ahogy elkezdtem szoptatni, egybdl megittam 1
poharral. Mondjak, hogy ilyenkor 1 literrel tobb folyadékot kell fogyasztani, de ez nekem
biztos legaldbb 2-vel tobb volt. Atlag legalabb napi 4 liter. Ebbdl 1 liter az
izesitetlen szalas gyiimolcs tea volt, a tobbi tisztitott viz.

En nem fogyasztottam a mas ndk &ltal annyira javasolt gyimélcsleveket, mint pl. a
baracklé. Nem is hiszek a tejserkenté hatasukban, és nem is lett volna ra
sziikségem. Amugy sem gondolndm, hogy decinként 11 gramm szénhidratra (aminek
jelent8s része cukor) sziiksége lett volna a szervezetemnek. Ami azt illeti, ha mind az 1
litert megittam volna, az pont annyi kaldria lett volna, mint amennyit elveszitettem a
szoptatdssal... Most mar 2 hete nem szopizik Izabella, de ezt a folyadékfogyasztast
tovabbra is tartom. Annyi valtoztatdssal, hogy napi min. 3 liter folyadékot iszom, amibdl 1
liter az izesitetlen gyimolcs tea, 1 bogre jazminos zold tea, a tobbi tisztitott viz. Figyelj te
is a folyadékfogyasztasodra, mert a szervezetednek nagy sziiksége van a vizre (nem az
Ures kaloridkra az Udit6kbdl). Ha nem kap elég vizet, akkor az anyagcsere se nagyon
mUkodik, ami maga utan vonja azt is, hogy nem fogsz fogyni.

5. Mentalis blokkok feloldasa

Tedd rendbe a fejedben a dolgokat. Tudom hogy ez nem testi dolog, de hidd el, hogy a
fogyast nagyban tudjak hatraltatni a kulonb6z6 mentalis blokkok. Kezdve azzal, hogy ha
te is tobbet hiztal a kelleténél vagy gyenge a kotOszoveted és begyl(ijtottél néhany stridt,
esetleg még egy csaszarmetszéses heged is van, akkor bizony a béréod soha nem lesz
mar a régi és ezt nehéz egy nének megélni. Persze sokat lehet javitani rajta, de a
legegyszer(ibb, ha elfogadod, hisz rengeteg méas nének is van. Ez mar nem az altaldnos
iskola, itt senki nem fog csufolni amiatt, hogy nem vagy tokéletes. Féleg, hogy jobb
esetben olyan kozelr6l, ahonnan latszddnak ezek a hibdk, csak a parod fog latni, 6 meg
nem gondolndm hogy barmi megjegyzést tenne.

A masik dolog, amit a fejben helyre kell tenni, hogy mar nem olyan minden, mint a
gyerek el6tt. Nem lehet barmikor barhova elmenni a ,nekem jar az énidé” felkidltassal,
mert ha igy gondolkodsz, akkor nem biztos, hogy itt az ideje még a gyerekvallaldsnak,
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Cikk kommentek:

csaladinet: Kedves Jatékosaink! Lezarult a
nyereményjaték, megtartottuk a sorsolast, a
szerencsés nyerteseket - ...

lipoczi.agi: Ez j6 :) Valszeg még ma lesz
alkalmam kiprébalni. Azt hiszem el fogja
nevetni :)

BalazsCsdr: Napjainkra a vilag jelentés
részén az elhizas valdban jarvanyszer(
méreteket 6ltétt. Szamos orszagban ...
csaladinet: Kedves Jatékosaink! Lezarult a
nyereményjaték, megtartottuk a sorsolast, a
szerencsés nyerteseket - ...

csaladinet: Kedves Jatékosaink! Lezarult a
nyereményjaték, megtartottuk a sorsolast, a
szerencsés nyerteseket - akik ...
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taldn majd kés6bb, ha félre tudod tenni egy idére ezt a hozzaallast. Amikor a kdz6sségi
médidban latom, hogy anyak blszkén kiirjdk, hogy 6k rendszeresen elmennek szérakozni
vagy ide-oda a pici gyerekik melll, mert az nekik JAR (ettdl a szétdl amuigy is rosszul
vagyok...), akkor azért elkerekedik a szemem és kicsit elszomorodok. En elfogadom, hogy
ha valaki Ugy gondolja, hogy az élete nem kell, hogy akoril forogjon, hogy 6 anya.
Elfogadom, de attdl még nagyon nem értek egyet. Az élet 99%-at lehet egy kis
valtoztatassal Ugy folytatni, mint volt, de valamit bizony nem. Legaladbbis egy ideig
biztosan nem. Eljon majd még az ,,énid6” ideje is, most a ,miidének” van a helye.
Ha ezt elfogadod és nem akarsz gorcsdosen ragaszkodni a korabbi életedhez,
akkor sok stresszt6l megkiméled magad, ami tudjuk, hogy nem szolgalja az
egészséget.

Hirtelenjében ezek voltak a szamomra legfontosabb dolgok, amik ahhoz
kellettek, hogy végre vallalhatéan érezzem magam a testemben. Azt nem
mondom, hogy teljesen oké minden, mert olyan pillanat sosem jon el egy nének.
;) Es hat ne is jojjon el, mert akkor nem lesz cél, ami elére vigyen az életben.
Remélem, hasznosnak tartottatok ezt a rovid listat. Az Instagramon megtalalsz
@mommy.fit.diary néven, ahova gyakran teszek fel képeket, recepteket
felnétteknek és gyerekeknek is.
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