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Isencdo de Responsabilidade

Este relatdrio foi escrito para fornecer informagdes que o
ajudardo a perder a gordura pés-parto. Todos os esforgos
foram feitos para tornar este relatério o mais completo e
preciso possivel. No entanto, pode haver erros de
tipografia ou conteludo. Além disso, este relatério contém
informacdes sobre a perda rapida de gordura pés-parto
apenas até a data de publicag&o. Portanto, este relatério
deve ser utilizado como um guia, ndo como a fonte
definitiva para perder gordura pés-parto rapidamente.

O objetivo deste relatério é educar. O autor e o editor
ndo garantem que as informagdes contidas neste
relatério sejam totalmente completas e ndo serdo
responsdveis por erros ou omissdes. O autor e o editor
ndo terdo responsabilidade nem responsabilidade
perante qualquer pessoa ou entidade em relacdo a
qualquer perda ou dano causado ou alegado ser
causado direta ou indiretamente por este relatério. Se
vocé ndo deseja ser vinculado ao acima exposto, por
favor, devolva este relatério para obter um reembolso
integral.
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Nota: Este e-book é otimizado para visualizagdo em tela
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texto é otimizado para visualizagdo em tela, o tamanho
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Muitas mulheres que deram & luz
recentemente estdo sempre

interessadas em tentar perder algum
peso extra que tradicionalmente
acompanha o parto.

O que muitas dessas mulheres ndo percebem completamente é
o fato de que a amamentagdo ndo apenas ajuda a fornecer ao
bebé vitaminas e nutrientes essenciais, mas também pode
auxiliar no processo de perda de peso.

Por exemplo, a m&e média utilizard entre 500 calorias e 800
calorias por dia para produzir leite para o bebé. Ndo apenas o
bebé receberd a sadde e a nutricdo de que precisa, mas isso
também pode permitir que uma mulher perca a gordura pds-
parto mais rapidamente.

Como vocé provavelmente j& pode imaginar, é muito mais facil
dizer que ir & academia e reduzir a quantidade de comida

n

necessdria € o caminho mais facil

para perder peso. Isso dito, ndo é
realmente uma opg¢dio pratica para
muitas mdes de primeira viagem. Ha
muitas responsabilidades associadas ao
cuidado de um bebé que exigem muita
atencdo e esforgo.



Certamente, ndo hd nada de errado
em tentar comer alimentos sauddveis e
se envolver em algum tipo de exercicio
regularmente. No entanto, o ponto é
que a amamentagdo pode realmente
intensificar os esforgcos de uma nova
m&e para perder peso.

Lembre-se, como mencionado hd um momento, entre 500 e 800
calorias s&o frequentemente consumidas diariamente no
processo de criar o leite que serd alimentado ao bebé.

Algo que muitas mdes de primeira viagem frequentemente
fazem é tentar interagir com outras m&es que se encontram
lidando com uma variedade de desafios semelhantes. Um desses
desafios é perder parte do peso extra adquirido durante a
gravidez.

As mulheres muitas vezes acham mais fécil perder peso quando
podem compartilhar suas experiéncias e ansiedades com outras

mulheres e se apoiar mutuamente durante o processo de
eliminar os quilos extras ganhos durante a gravidez.
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Nesse sentido, a amamentag&o é uma ferramenta maravilhosa,
pois realmente ndo requer esforco extra. E algo que acontece
naturalmente. Além da amamentagdo, fazer caminhadas e
esfor¢ar-se para comer alimentos com baixo teor de gordura
pode realmente comecar a fazer diferenga.

Como sempre, em caso de duvida, consulte seu médico para
garantir que vocé esteja fazendo o melhor para sua sadde e a
do seu novo bebé.
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Beber bastante dgua é mais uma coisa

\ n que pode ajudar drasticamente uma
nova mde a perder peso. Como isso é
possivel? E, sendo realista, quanto peso
pode ser realmente perdido usando

esse método? Vamos aprofundar esse
assunto.

A primeira coisa que vocé precisa entender é que a dgua ndo
contém calorias absolutamente. Ndo estamos falando sobre
dgua especial que vocé pode comprar em um supermercado e
que contenha agucar ou outros aditivos que contenham calorias.

A dgua & qual estamos nos referindo é a dgua bdsica que pode
vir diretamente da torneira. Vocé pode estar se perguntando por
que é significativo que a dgua ndo tenha calorias.

Quando vocé para e pensa sobre isso, todos nds precisamos
beber algo. Por que beber uma bebida que contém calorias se o
seu objetivo é perder a gordura pds-parto? A maioria
esmagadora dos estudos médicos sugeriu fortemente que a
maioria das pessoas obterd toda a

hidratagdo de que precisam a partir da m

dgua. Ndo é necessario beber
refrigerantes agucarados para se
hidratar.



Isso levanta a questdo de saber se o
refrigerante diet € uma alternativa
— adequada & dgua. Afinal, a quantidade
“~N de calorias contida no refrigerante diet
pode ser extremamente baixa.

O que vocé precisa lembrar é que muitos cientistas concluiram
que o seu corpo funciona melhor e € menos propenso a
desenvolver problemas relacionados ao excesso de peso quando
vocé bebe dgua.

Além disso, existem muitos adogantes artificiais usados em
varios tipos de refrigerantes. Isso poderia ter um impacto
negativo em seu bebé, assumindo que vocé estd amamentando.

Beber dgua n&o é suficiente. Vocé também precisa garantir que
tenha o tipo de estilo de vida que o ajudard a perder peso e
manté-lo. Considerando o fato de que vocé é uma méae
relativamente nova, pode n&o ser realmente pratico passar
muito tempo na academia ou seguir cuidadosamente uma dieta

muito detalhada. ()

No entanto, realmente ajuda se vocé
puder fazer um pouco de exercicio
todos os dias. Isso pode ter um impacto
dramdatico em sua capacidade de
perder peso em conjunto com beber
bastante dgua e comer porgdes
razoaveis.



Na andlise final, as mulheres que esté&o interessadas em perder
peso apds dar a luz um bebé precisam adotar uma abordagem
multidimensional para resolver o problema.

Isso incluird beber bastante dgua, fazer algum exercicio e se
alimentar bem. Fazendo todas essas coisas, vocé obterd
resultados notaveis.
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Em seguida, muitas mulheres que estdo
\\ interessadas em perder a gordura pds-
S parto apds dar a luz, as vezes,
“ cometem o erro cldssico de reduzir a
quantidade de alimentos que
consomem de maneira pouco saudavel.

Em outras palavras, pode ser realmente contraproducente
comer quantidades significativamente menores de comida se
vocé estiver realmente interessada em perder peso.

A razdo pela qual isso pode ser t&o problematico é porque o seu
corpo automaticamente perceberd que estd sendo consumida
uma quantidade anormalmente baixa de calorias. Isso
geralmente resultard em uma situagdo em que o seu
metabolismo desacelera.

Em esséncia, o corpo torna-se muito mais eficiente em
processar as calorias que vocé consome e restringe a
quantidade de calorias que sdo queimadas ao longo do dia.

O que isso basicamente significa para
uma nova mde é que ela ndo
experimentard o tipo de perda de peso
que estd esperando.



Em seguida, muitas mulheres que estdo

interessadas em perder a gordura pds-
parto apds dar a luz, as vezes,
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,l O que isso basicamente significa para
| uma nova mde é que ela ndo
experimentard o tipo de perda de peso
, que estd esperando.

Ao reduzir muito a quantidade de alimentos consumidos, uma
mulher que acabou de dar & luz n&o apenas pode estar
afetando potencialmente a saude de seu bebé - assumindo que
ela estd amamentando - mas também estd criando uma
situagc&io em que o corpo ndo perderd tanto peso quanto ela
pensa que perderd.

Outros inconvenientes associados & restricdo da quantidade de
calorias que vocé consome incluem sentir-se cansado, irritadigo
e realmente n&o ter energia para realizar as atividades.

Isso também inclui n&o ter quantidades suficientes de energia
para participar de exercicios razodveis, que todos os
especialistas em saude concordam ser muito benéficos para

perder peso. ”



A solucdo real em uma situagdo como essa é garantir que vocé
esteja se alimentando bem. Isso ndo sugere que vocé deva
comer muita comida junk ou se maltratar consumindo vastas
quantidades de alimentos que realmente n&o tém nada a ver
com garantir que vocé esteja obtendo calorias, vitaminas e
minerais suficientes. A ideia aqui é, em vez disso, fornecer a si
mesmo as calorias de que precisa, mas n&o uma quantidade
excessiva de calorias.

Finalmente, certifique-se de se envolver em algum tipo de
exercicio regularmente. Isso pode ser algo 180 simples quanto
fazer caminhadas. O que poucas mdes de primeira viagem
percebem é que amamentar um bebé também pode ajudar a
queimar até 800 calorias por dia.

Coma bem, faga algum exercicio e
considere amamentar seu bebé. Todas
essas coisas ajudardo vocé a perder
grande parte do peso extra que

acumulou apds o parto.
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J& estou vendo as sobrancelhas
levantadas! No entanto, vocé sabia que
praticar hot yoga apds a gravidez n&o
sé pode ajudar a melhorar sua
perspectiva psicolégica, mas também
pode trazer muitos beneficios positivos
para a saude fisica.

Alguns desses beneficios positivos para a saude fisica incluem a
queima de gordura e a perda de peso.

Como vocé pode ou ndo saber, o yoga bikram - também
conhecido como hot yoga - € um tipo de yoga que geralmente é
praticado em um ambiente muito quente. Mais
fundamentalmente, quando falamos de yoga, estamos nos
referindo a uma série de movimentos que ajudam o corpo a
desenvolver calma interna, o que pode ser realmente util para a
perspectiva mental, ao mesmo tempo em que auxilia no
aumento da forca e flexibilidade.

Quando vocé combina esses exercicios com um ambiente
incrivelmente quente - geralmente em torno de 95° - vocé cria

uma situagdo em que muitas calorias podem n

ser queimadas em um periodo
relativamente curto de tempo.



Dito isso, também é importante
entender que vocé precisard se
concentrar em fazer outras coisas que
ajudar&o a perder a gordura pés-parto.

Algumas dessas outras coisas incluem garantir que vocé estd se
alimentando com alimentos saudaveis. Nunca tente se privar de
comida. Seu corpo detectard isso e se tornard menos propenso
a queimar calorias, entrando efetivamente em modo de
economia.

Vocé também quer garantir que estd realizando quantidades
razodveis de exercicio cardiovascular. Embora seja verdade que
o hot yoga elevara sua frequéncia cardiaca - n&o é realmente
um substituto para fazer caminhadas frequentes que permitir&o
que seu coragdio receba algum bom exercicio, ao mesmo tempo
em que queima muitas calorias em excesso.



N&o se esqueca de que é realmente importante trabalhar na sua
postura para melhorar a imagem do seu corpo apds a gravidez.
O bikram yoga é uma maneira fenomenal ndo apenas de
aprimorar sua postura e imagem corporal, mas também ajudaré
significativamente a reduzir a quantidade de ansiedade e
estresse que vocé pode estar vivenciando em sua vida. Dar a luz
um bebé&, embora certamente uma experiéncia alegre, também
pode criar muita ansiedade e estresse.

Vocé deve dedicar um tempo para focar na sua prépria sadde e
bem-estar.

Se vocé tiver alguma duvida sobre se estd sauddvel o suficiente
para se envolver em qualquer tipo de atividade de yoga,
certifique-se de falar com seu médico. 0

Leva apenas um momento, mas ajuda a

garantir que vocé ndo esteja fazendo

nada que possa prejudicar vocé.






Por fim, hd muitas mulheres que
desejam tentar perder o peso extra que
/‘ acumularam durante a gravidez
“~N praticamente da noite para o dia.

Embora seja compreensivel que uma mulher queira se parecer
com ela estava antes da gravidez o mais rapido possivel, é
importante que haja uma perspectiva realista sobre esse
processo.

Afinal, leva aproximadamente 9 meses para ganhar o peso
associado & gravidez. Vocé realmente acha que faz sentido
presumir que a maior parte da gordura pés-parto pode ser
perdida em nove dias ou menos? Claro que ndo!

Tente relaxar de verdade e encarar esse processo como algo
que levard pelo menos dois meses. A razé&o pela qual vocé
deseja encarar isso como um projeto de longo prazo decorre
principalmente do fato de que mulheres que tentam perder peso
rapidamente muitas vezes se sentem n
frustradas e chateadas com a aparente

falta de progresso. N&o € nem uma

questdo de n&o estarem progredindo

- geralmente est&o. Mas o progresso

ndo é rdpido o suficiente para atender

as expectativas irreais que elas

colocaram sobre si mesmas.



E n&o esquegamos que vocé também
\ estd fazendo isso enquanto cuida de
- um recém-nascido. Uma das coisas
mais fdceis que vocé pode fazer é
estabelecer metas muito bdsicas e
realistas para si mesma.

Se vocé ndo estabelecer metas, serd muito facil simplesmente
se desviar e presumir que vocé ndo estd realmente fazendo
nenhum progresso, e sentir-se mais ansiosa e frustrada em
relagdo ao processo de perder peso apds dar a luz.

Muitos especialistas médicos indicam que perder
aproximadamente 2 libras a cada sete dias é razodvel para a
maioria das mulheres.

Quando vocé faz as contas, isso equivale a perder
aproximadamente 16 libras em dois meses. Embora isso possa
ndo ser tanto peso quanto vocé gostaria de perder, vocé estd
estabelecendo uma meta realista. Se vocé perder mais peso do
que isso, étimo. Deveria significar que a gordura pés-parto estd
derretendo! Mas tente ndo se estressar
com o processo. O que muitas mulheres
deixam de perceber é que podem se tornar
vitimas do que é chamado de

"comer emocional” se se sentirem

estressadas e ansiosas em relag&o ao
processo de perda de peso.



Nenhuma mulher quer se encontrar em uma situagdo em que ela
se sinta t&o estressada e ansiosa a ponto de fazer exatamente
aquilo que sabotard seus esforgos - comer quantidades
excessivas de comida.

Portanto, ao abordar esse processo, tente relaxar e perceber
que levard algum tempo para perder essa gordura pés-parto.




