- Odzywianie i pielegnacja

jednak kontrolowa¢ przybywajace kilogramy i nie dopu-
sci¢ do pojawienia sie nadwagi oraz cellulitu. Kluczem
do zgrabnej sylwetki jest m.in. aktywnos¢ fizyczna.

P rzyrost wagi w czasie cigzy jest rzecza oczywista. Warto

- dla Czeg O n ie ? W czasie cigzy kobieta przybiera na wadze érednio od

11 do 15 kilogramoéw. Dla przysztych mam zmagajacych

sie z nadwaga sugerowany przyrost wagi wynosi 9 kg.

Dziecko @ najlepsza inwestycja



Nadwaga ma duzy wptyw na przebieg cigzy, a takze sam poréd.
Przede wszystkim stwarza wieksze ryzyko wystapienia cukrzycy,
gestozy, nadcisnienia, infekcji drég moczowych, choréb naczyn
krwionosnych, a przede wszystkim zylakéw, opuchnie¢, zapar¢ czy
wzmozonych dolegliwosci bélowych kregostupa oraz nég. Objawy
bolowe nasilaja sie

Dolegliwosci te nasilaja sie tuz przed rozwigzaniem bowiem cie-
zar jest na tyle duzy, ze utrudnia normalne funkcjonowanie. Takze
sam pordd nie nalezy w takiej sytuacji do najtatwiejszych. Czesto
lekarze w przypadku kobiet z nadwaga decydujg sie na cesarskie
ciecie, po ktérym znacznie trudniej wréci¢ do formy. W zalezno-
$ci od grubosci tkanki ttuszczowej potoznik moze miec¢ trudnosci
w przedostaniu sie przez nig, a dodatkowo rany po nacieciu krocza
czy brzucha goja sie znacznie dtuzej.

Z otytoscig w ciazy taczy sie rowniez problem ze skérka po-
maranczowsy, czyli cellulitem. Pojawia sie on u 60—80 proc. przy-
sztych mam, mimo ze wczesniej nie miaty takiego problemu.
Z kolei u kobiet, ktdre juz weczesniej borykaty sie ta przypadtoscia,
cellulit zwykle staje sie bardziej widoczny. Jedna z gtéwnych jego
przyczyn sg zmiany hormonalne, duza ilos¢ krazacych we krwi
estrogendw, a takze niewtasciwa dieta, brak ruchu oraz nieste-

ty geny.

Co robi¢, zeby cigza przebiegta bez otytosci i cellulitu? Jest na
to sposoéb: pierwszy krok to odpowiednia dieta, drugi - réwnie
wazny to umiarkowana aktywnos¢ fizyczna, trzecim stanowia-
cym uzupetnienie dwdch poprzednich jest odpowiednia piele-
gnacja ciata.

Dobrze zbilansowana dieta

(lekkostrawna, bogata w witaminy i mineraty).

Jadtospis przysztej mamy powinien by¢ tak skomponowany, aby
dostarczat jak najwiecej substancji odzywczych, a nie kalorii.
W | trymestrze cigzy zapotrzebowanie na kalorie nie zwieksza
sie, natomiast w Il i lll trymestrze wzrasta tylko o 350 kcal. Waga
w cigzy powinna rosna¢ powoli i systematycznie. W pierwszym
trymestrze przyrost powinien wynie$¢ zaledwie 2 kg, w kolej-
nych odpowiednio po 6i 7 kg.

Aktywnos¢ fizyczna.

Jesli przebieg ciazy jest prawidlowy to umiarkowana forma
ruchu jest jak najbardziej wskazana. Staraj sie jak najczesciej
spacerowa¢, najlepiej po parku czy lesie — tam, gdzie jest pod
dostatkiem Swiezego powietrza. Warto tez zapisac sie na ba-
sen. Niezbyt forsowne ptywanie znakomicie poprawia kondycje,
wzmacnia miesnie, wysmukla sylwetke i pomaga spali¢ zbedne
kalorie. Dobrym pomystem sa takze specjalne zajecia gimna-
styki dla kobiet ciezarnych. Mozesz tez ¢wiczy¢ samodzielnie,
pamietajac o stosowaniu sie do zasady, ze nie moga one zanadto
obcigzac organizmu. Podczas cigzy wskazana jest gimnastyka
zwiekszajgca 0gdlng sprawnos¢ fizyczng, ruchomosé stawow
i elastycznos¢ miesni.
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- 0dzywianie i pielegnacja

Aktywne spedzanie czasu jest podstawowym warun-
kiem unikniecia probleméw z cellulitem i nadwaga
w ciazy. To jednak nie jedyne jego zalety. Czesto praca
zawodowa wymusza konieczno$¢ spedzania wiekszo-
$ci czasu w pozycji siedzacej. Efektem sg bole plecow,
na ktore czesto uskarzaja sie przyszte mamy, a takze
zbyt szybki przyrost wagi i w konsekwencji cukrzyca
cigzowa i nadwaga. Aby poprawi¢ kondycje i uniknag¢
tego rodzaju probleméw zalecane sa specjalne zajecia
gimnastyczne adresowane stricte do kobiet w cigzy. Sa
one przygotowane w oparciu o elementy fitness, pila-
tes, jogi, uwzgledniaja tez ¢wiczenia na miesnie plecow.
Uczestnictwo w takich zajeciach jest dobrg inwestycja
w piekna sylwetke i zdrowie, ktéra pomoze przysztej

mamie zachowa¢ dobra kondycje i unikna¢ zbednych ‘ Zdrowie Twoje i dziecka

To ile przyszta mama wazy w ciazy wptywa nie tylko na jej
wyglad i samopoczucie, ale takze na rozwéj maluszka. Czesto
kobiety, ktére juz przed cigza miaty nadwage lub w jej trakcie

v Systematyczna pielegnacja skory. chorowaty na cukrzyce, rodza dzieci z wiekszg masg urodze-
Najlepszym rozwigzaniem w tym szczegdlnym okresie niowa. Wedtug najnowszych badan takie maluszki sa duzo
jest stosowanie balsaméw nawilzajacych, oliwki oraz bardziej narazone na otytos¢. Dlatego drogie mamy dbajcie
specjalistycznych kosmetykéw zapobiegajacych rozste- o prawidiowa wage, stosujcie odpowiednia diete i badzcie
pom. Najbezpieczniej jest wybierac¢ produkty adresowane aktywna w ciazy!
specjalnie do kobiet w cigzy. Od czasu do czasu warto tez
zafundowa¢ sobie masaz. Agnieszka Grochowska

kilogramoéw.
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Nowa odstona kultowych modeli Reeboka
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