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VORWORT




Eine
Schwangerschaft ist für jede Frau eine enorme körperliche
Herausforderung. Gewichtszunahme, hormonelle Veränderungen,
schlaflose Nächte, Schmerzen ÜBERALL und Geweberisse sind typische
Begleiterscheinungen, die ihre Spuren hinterlassen. Wer will da
nicht nach der aufregenden Geburt und dem Wochenbett langsam wieder
die alte Figur zurückbekommen?  Oder am liebsten nach der
Geburt endlich das lange zuvor ersehnte Wunschgewicht
erreichen?
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Das
hab ich mir zumindest gedacht, als ich zum dritten Mal schwanger
wurde. Vor meiner ersten Schwangerschaft war ich gewichtsmäßig im
unteren Normal-BMI-Bereich. Zugenommen habe ich rund 26 Kilogramm.
Geblieben davon sind fünf. Beim zweiten Kind setzte ich
gewichtsmäßig hier an und nahm „nur“ 18 Kilogramm zu. Trotz Stillen
und ohne übermäßigen Naschen blieben mir weitere fünf Kilogramm auf
den Rippen. Diese zehn Kilos schleppte ich nun zwölf Jahre mit mir
herum. Mit meinem Nachzügler nahm ich mir dann vor, das Gewicht aus
der dritten Schwangerschaft sowie zumindest vier weitere Kilos
abzunehmen, um mich letztendlich in einem gesunden mittleren
Normalgewicht wiederzufinden. Diesmal habe ich 23 Kilos zugelegt.
Mein Ziel war es also, 27 Kilogramm bis zum ersten Geburtstag
meiner jüngsten Tochter abzunehmen.





Natürlich besteht so eine Gewichtszunahme in der
Schwangerschaft nicht ausschließlich aus Fett. Meine Kinder
brachten jeweils rund vier Kilogramm auf die Wage, das jüngste
sogar 4,3 Kg. Dazu kommt eine Zunahme an Blut im Körper von etwa
1,2 Kg, 1 Kg vom Fruchtwasser, die Plazenta samt Muskulatur macht
1,3 bis 1,6 Kg aus plus Wassereinlagerungen von etwa 2 bis 2,5 Kg.
Ich wusste zum Beispiel nicht, dass die vergrößerte Gebärmutter bis
zu 4,5 Kilogramm auf die Waage bringt. Nicht zu vergessen ist das
Gewicht von rund 0,8 Kg, das durch die vergrößerte Brust
einhergeht 1) . In meinem letzten Fall wären das fast
ein Gewicht von 16 Kilogramm, welches mit etwas Geduld sowieso von
alleine verschwindet.





Der
Rest meiner Gewichtszunahme ist echtes Fett, das zum Teil wichtig
für die Stillzeit ist. Jedoch hätten ein bis zwei Kilogramm
Fettreserven für die Stillzeit auch ausgereicht, wenn man bedenkt,
dass ich als Frau in Mitteleuropa bestimmt so bald nicht vor einer
plötzlichen Nahrungsknappheit stehe. Also, sieben Kilogramm sind
schlicht und ergreifend zu viel und mussten weg, plus die
zusätzlichen vier bis fünf Kilogramm, die ich gerne schon früher
abgenommen hätte.





Es
gibt natürlich auch Frauen, die in der Schwangerschaft nur 12 Kg
zulegen, begründet durch die Übelkeit im ersten
Schwangerschaftsdrittel. Wenn Du zu diesen Frauen gehörst, musst Du
dieses Buch wahrscheinlich nicht lesen. Denn Du hast vermutlich
bereits während der Schwangerschaft abgenommen und bist danach
gertenschlank. Mein Buch richtet sich an Frauen, die, so wie ich,
einfach zu viele Fettreserven in der Schwangerschaft, oder bereits
davor, angehäuft haben und eventuell schon vor der Schwangerschaft
gerne etwas abgenommen hätten.





Ich
bin an das Thema – ich muss es gestehen – recht verbissen
herangegangen, was mir viele frustrierende Momente beschert hat. Da
ich eine Kämpfernatur bin, habe ich viel übers Abnehmen gelesen,
Erfahrungen anderer abnahmewilliger Mütter angesehen und bin
letztendlich zur richtigen Mischung aus Bewegung, Ernährung und
Gelassenheit gelangt, um meinem Ziel Schritt für Schritt
näherzukommen. Ich denke, diese Methode, die ich für mich entdeckt
habe, könnte jeder Frau helfen, nach der Schwangerschaft die
Wunschfigur zu erreichen. Selbstverständlich ist jede Frau anders.
Und natürlich hängt der Erfolg auch von Deiner Disziplin ab, ohne
der das Abnehmen nicht funktioniert.





Da
ich jedoch ein eher gemütlicher Mensch bin, der gerne isst, habe
ich versucht, eine Abnahmelösung zu finden, bei der ich zwei
„Fresstage“ und einen sportfreien Tag pro Woche beibehalten kann
und trotzdem 2 bis 2,5 Kg im Monat abnehme. In Sachen Sport setzte
ich auf Arten, die mir Spaß machen und eigentlich nicht sehr
aufwendig sind. Insgesamt mache ich drei Stunden Sport pro Woche,
bestehend aus Yoga und Hula-Hoop. Näheres dazu später.





In
jedem Fall musste ich beim Abnehmen nach der Schwangerschaft
feststellen, dass sich nichts erzwingen lässt, man jedoch mit
Konsequenz, Geduld und Beharrlichkeit sichere Erfolge erzielen
kann. Wie, das verrate ich in diesem Buch!













Die ersten zwei Monate nach der Geburt





Eines vorweg: Du hast nicht die ganzen Strapazen
einer Schwangerschaft und Geburt auf Dich genommen, um gleich nach
dem Höhepunkt dieser ganz besonderen Phase Deines Lebens sofort an
ein diszipliniertes Abnehmen zu denken! Nach der Geburt steht das
Erholen, Genießen und für dieses wundervolle kleine Wesen da zu
sein, das Du in den Armen hältst, an oberster Stelle. Dein Baby
benötigt Deine gesamte Aufmerksamkeit und Du musst Dich einfach
ausruhen, regenerieren und dafür sorgen, dass es Euch beiden gut
geht. Eine Diät hat hier meiner Meinung nach nichts verloren.
Zumindest habe ich das für mich so entschieden. Denn der Körper
benötigt nun gute Nahrung, Ruhe und niemals Hunger, insbesondere,
wenn Du stillst. Genieße diese ganz besondere Zeit im Wochenbett,
die nicht um sonst mindestens acht Wochen lang dauern soll.
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