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Gidgi thiéu
« Khi toi trd thanh me, tbi da trai qua mot hanh trinh day tha thach va cdm xdc. Sau khi
sinh, t6i nhan ra rang viéc gidm can khong chi la mot muc tiéu vé ngoai hinh ma con la
mot phan quan trong trong viéc cham séc sic khde cla ban than va gia dinh.
 Trong bai viét nay, t6i muon chia sé hanh trinh gidm 30kg cla minh sau sinh, cung véi
nhitng bi quyét ma toi da ap dung dé dat dugc thanh cong.

N6i dung

Hi€u ro vé co thé sau sinh

« Sau khi sinh, co thé t6i da trai qua nhiéu thay ddi. Hormones trong co thé thay d6i, va toi
cam thay can thai gian dé hai phuc.

« Toi d& hoc dugc rang viéc gidam can khong nén dién ra qua nhanh chéng, vi diéu nay cé
thé€ anh hudng dén sic khde cla cad me va bé. Toi da tim hi€u vé nhiing thay doi nay va
nhan ra rang moi ngudi cé mot hanh trinh riéng, khéng ai giéng ai.
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Lap ké hoach dinh dudng hogp ly

T6i da quyét dinh xay dung mot ché dé an uéng can bang. Téi tap trung vao viéc:

« An thuc phdm giau protein: Ti da b8 sung thit nac, cd, tring va cac sdn phadm tur sita vao
blta an hang ngay dé tang cudng co bap va ho trg qua trinh trao déi chat.

« Tang cudng rau cu va trai cay: Nhirng thuc phdm nay khéng chi cung cap vitamin va
khodng chat ma con gilp t6i cdm thay no lau hon.

« Han ché thuc phdm ché bién san: Ti da c6 gang tranh xa nhiing thuc phdm chia nhiéu
dudng va chat béo khong lanh manh, vi chiing cé thé gay tang can.

Tap luyén thé chat déu dan

« Bén canh ché do an udng, tbi cling da bat dau tap luyén thé chat. Ban dau, t6i chi di bd va
tap yoga nhe nhang. Sau dd, khi co thé da hoi phuc, t6i da dan dan tang cuong do tap
luyén véi cac bai tap cardio va sic manh.

« Viéc tap luyén khong chi gilp toi dot chay calo ma con cai thién tdm trang va sic khde
téng thé.

Gir tinh than lac quan

« T6i nhan ra rang tam ly cling rat quan trong trong hanh trinh gidam can. Téi da tim kiém su
ho tro tur gia dinh va ban be, va tham gia cac nhom ho trg truc tuyén dé chia sé kinh
nghiém.

* Viéc duy tri mdt tinh than tich cuc gilp t6i vugt qua nhimg khd khan trong qué trinh giam
can.
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Theo doi tién trinh

 Cubi cling, toi da ghi chép lai can nang va cac chi so sic khoe clia minh hang tuan. Viéc
nay khong chi gilp t6i nhan thay su tién b ma con tao dong luc dé tiép tuc.
« T6i da hoc dugc rang viéc gidam can la moét qua trinh tir tir va can su kién nhan.

Két luan

« Hanh trinh gidm 30kg cla t6i sau sinh khong chi la mdt cau chuyén vé viéc lay lai voc
dang ma con la mdt hanh trinh vé sic khoe va tinh than.

 Bang cach 1ap ké hoach dinh dudng hgp ly, tap luyén déu dan, gilr tinh than lac quan va
theo doi tién trinh, toi da thanh cong trong viéc gidm can mot cach an toan va hiéu qua.

« Toi hy vong rang cau chuyén cula tbi sé truyén cam hing cho nhitng ba me khac trong
hanh trinh cla ho.

Tai liéu tham khao

1. 6 Myths About Postpartum Weight Loss You Shouldn’t Believe - MUTU System

2. Postpartum Weight Retention Risk Factors and Relationship to Obesity at One Year - PMC
3. Postpartum Diet Plan: Tips for Healthy Eating After Giving Birth - Healthline

4. 16 Effective Tips to Lose Baby Weight After Pregnancy - Healthline

T6i hy vong rang nhiing chia sé nay sé gilp ich cho ban trong hanh trinh cia minh. Hay nhé

rang moi nguoi déu cé mot hanh trinh riéng, va diéu quan trong la yéu thuong ban than trong
subt qua trinh nay.
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https://mutusystem.com/en-us/weight-loss/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC
https://www.healthline.com/nutrition/postpartum-diet
https://www.healthline.com/nutrition/weight-loss-after-pregnancy

