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Още кърмите малкото си човече, а искате да имате стройна и секспилна фигура? Приятелките ви ви обясняваха как ще отслабнете, докато кърмите, но вместо това вие качихте още 5 кг? Горе главата. И кърмачките могат да отслабнат, само трябва да знаят как. Ето няколко лесни и прости правила:

	Забравете драстичните диети с дневно меню „половин ябълка и глътка свеж въздух“. Такъв стрес не е подходящ за организма, още по-малко за кърмеща майка.
	Пийте много вода, тя помага за всяка диета, освен това е верен съюзник в битката с целулита. Водата понякога просто обемно запълва стомаха ви и не изпитвате глад или можете да приемете доста по-малко храна.
	Изключете от менюто си всички ненужни храни – вафли, шоколади, чипсове и т.н. Не лишавате нито себе си, нито бебето си от нещо, ако не похапвате течен шоколад.
	Откажете се от захарта в напитките. Това е един от най-лесните начин да намалим калориите в менюто си. Спрете да пиете всякакви подсладени напитки – кафе/чай със захар, натурални сокове, газирани напитки, плодови млека, боза и т.н. Вероятно дори не си давате сметка колко калории поглъщате с тях неусетно.
	Вечеряйте рано и с лека храна. Една хубава голяма салата с нетлъсто месо, бучка сирене или варено яйце може да бъде отлична и засищаща вечеря. Опитайте да не се храните късно вечер, още по-малко с въглехидратни храни.
	Ако толкова ви се похапва нещо сладко, яжте го в ранните часове на деня. Опитайте да го подмените с плод. Една хубава сладка ябълка често може да засити глада ви за сладко.
	Сменете рафинираните продукти с нерафинирани. Бялата захар, бялото брашно и белия ориз заменете с кафяви. Вкусовите качества не са по-лоши, а за организма ползите са огромни.
	Движете се. Започнете да правите продължителни разходки с количката. По-смелите от вас дори могат да опитат бягане.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.
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			Кога е подходяща орална контрацепция след раждане?

			29.10.2012 / д-р Петя Стефанова (Коментари: 0) 

			Ако след раждането майката не кърми детето си, то оралните контрацептиви са подходящ метод за предпазване от нежелана бременност. » Прочети
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			Грижа за родилката – пакет от здравната каса

			5.07.2012 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Повечето жени не знаят, че след раждането имат право на пакет здравни грижи от страна на лекаря, който ги е наблюдавал през бременността. » Прочети
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			Как се заразяваме с HPV, предизвикващ рак на маточната шийка?

			7.06.2012 / д-р Петя Стефанова (Коментари: 1) 

			Инфектирането с човешкия папиломен вирус (Human Papillomavirus, HPV) се изявява най-често с появата на брадавици. » Прочети
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			Ходихте ли на зъболекар след раждането? А след като кърмихте?

			10.04.2012 / д-р Петя Стефанова (Коментари: 7) 

			Младата майка е дотолкова погълната от радости и задължения покрай малкия човек у дома, че често забравя да се погрижи за себе си. » Прочети
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			Колко време е нужно за пълно възстановяване от раждане?

			20.02.2012 (Коментари: 0) 

			Повечето жени след раждане нямат търпение отново да се почувстват в тялото си „както преди“. » Прочети
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			Майките, които работят, са по-здрави

			4.01.2012 / д-р Мария Цветкова (Коментари: 0) 

			Според ново австралийско проучване жените, които едновременно работят и се грижат за семейството си, са в по-добро здравословно състояние. » Прочети
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			Как се променя половият живот след раждане?

			16.12.2011 / д-р Мария Цветкова (Коментари: 0) 

			Раждането вече е минало и едно от най-щастливите събития в живота ви вече е факт. » Прочети
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			Лактация и грижа за гърдите след раждане

			14.12.2011 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 3) 

			През време на бременността гърдите достигат своето пълно морфологично развитие. » Прочети
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			Абортът не влияе на психиката

			12.12.2011 / д-р Мария Цветкова (Коментари: 0) 

			Абортът не увеличава риска от психически проблеми впоследствие, според ново проучване. » Прочети
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			Многодетните майки са по-здрави

			29.11.2011 / д-р Мария Цветкова (Коментари: 0) 

			Голямото семейство е полезно за здравето, това твърдят експертите.
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