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Kako zadrzati liniju nakon porodaja?
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Cak i Zene ¢ija su deca vec velika, a koje su i nakon porodaja zadrzale
kilazu ste¢enu u trudnoc¢i mogu vratiti svoje obime u struku, grudima,

bokovima i butinama na normalu.

vaznijih spoljnih ¢inilaca koji uslov-

ljavaju dobro ili lose zdravlje trudni-
ce i ploda. Za vreme trudnoce potrebe
Zenskog organizma za hranom se me-
njaju, pri ¢emu ne treba iéi u krajnosti,
$to znaci da ne treba uzimati preko-
merne koli¢ine, ali je pogresno i izglad-
njivanje. Nikako ne smete drzati dije-
tu samoinicijativno i bez savetovanja
salekarom i nutricionistom!

I shrana je nesumnjivo jedan od naj-

,Dobre” i, lose”
namirnice

Izbalansirana ishrana od samog pocet-
ka trudnoce omoguci¢e vam da ne do-
bijete vise kilograma nego sto je po-
trebno, a da sa druge strane unesete
dovoljno hranljivih
materija za vas i
vasu bebu.
Zitarice
i proizvodi
su obavez-
ne mnamir-
nice u va-
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$0j trudnodi. Hleb i proizvode od be-
log brasna zamenite hlebom od crnog
ili integralnog brasna obogacene do-
dacima, npr. sojom.

Mleko i mle¢ni proizvodi su oba-
vezna stavka vaseg jelovnika, jer sa-
drze esencijalne sastojke: kalcijum i
fosfor (bitne za rast tkiva i funkciju
¢elija), vitamine A, E i B kompleksa.

Jaja su veoma bogat izvor neop-
hodnih hranljivih materija. Povrce je
jako bitno u ishrani trudnice, jer je
odli¢an izvor biljnih vlakana, vitami-
na i minerala. Preporucuju se dve do
tri porcije dnevno u vidu svezih sala-
ta, ali takode i kao jelo u vidu variva.

Voce i sveze cezene vocne soko-
ve, nosioce vitamina, biljnih vlakana
i prirodnih antioksidanasa, uzimajte
kao uzinu, minimum 300g dnevno.

Zgodna
i nakon porodaja

Nakon porodaja, mama treba da
brine i o novorodencetu i o sebi.
To se uz puno ljubavi i strpljenja
odvija prirodno. Nije redak slucaj
da se nakon porodaja mami zalepi
5, 10, 20kg i ako se ne vodi ra¢una o
ishranii o vezbanju, telo

se, nazalost, defor-
mise. O nezado-
voljstvu  svo-
jim izgledom
koje se tad
javlja moze

se napisati

JINE

MOJA MAMA
VISE NLJE DEBELA

Kristina H. je imala samo jedan cilj na
pameti kada je pocela sa programom
zdravog mrsavljenja: ,Zaista sam Ze-
lela da smrsam’ kaze ona. ,Povecana
energija i poboljsano zdravlje su bili
fantasti¢ni dodatni efekti’, kaze majka
troje dece, ,ali moji glavni prioritet je
da promenim svoje telo” Kao kono-
barica, Kristina je bila stalno u pokretu
na poslu.,Po ceo dan sam tréala okolo;
objasnjava. Ali da bi dobila telo koje
zeli, Kristini je bilo potrebno vise hran-
ljivih materija. ,Bilo je potrebno jedino
da radim sve Sto mi moj asistent na
programu mrsavljenja kaze!,Kada sam
pocela sa programom uz pomoc moje
prijateljice,’seca se Kristina,'moja figura
je pocela da izgleda sjajno — ne previ-
$e mrsavo, nego upravo kako | treba |
vitko. Bila sam tako uzbudena!” | Kristi-
na nije bila jedina koja je primecivala.
,Svi su Zeleli da znaju Sta sam radila da
izgledam tako dobro” Moj recept za
uspeh: ,Radite jednu po jednu stvar
dnevno i posti¢i cete cilj pre nego Sto
budete svesni.’,Nisam nikada zamisljala
da mogu ovako da izgledam. A feno-
menalno je!lll” Evo kako:

e Pratite svakodnevno svoj program
tako Sto cete unapred osmisliti gde i
kada Cete jesti svoje uzine ili niskokalo-
ricni obrok.

e Pokazujte svima svoje rezultate — po-
zitivan odgovor koji dobijete ¢e vam
pomoci u motivaciji.

Pre: 81,5 kg
Posle: 61 kg
Izgubila: 20,5 kg

¢itav roman. Sjajna je ¢injenica da se
i takav viSak kilograma moze na pri-
rodan i zdrav nacin regulisati i dove-
sti na onu brojku od pre, da izgledate
kao pre nego sto ste se porodili

KUPON

za gratis konsultaciju

programa zdravijeg mrsavljenja
i gubljenja celulita

sa stomaka
@ za devojke koje imaju visak kg

® za dame i muskarce koji Zele da budu fit,
zgodni i da se zdravije hrane

ili se javiti na tel. 063/10-333-60

@ za mame koje Zele da skinu masne naslage

na sajtu www.life-vita.net popuniti formular



