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Yummy Mummy Foodie -

Restartovala jsem svij Zivot
a zacala jist zdrave. Zmizely
ekzémy i alergie
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Sympatickd Michaela Lunackova je zakladatelkou znamého foodblogu Yummy
Mummy Foodie. Na paleo stravu neda dopustit a své pfiznivce se snazi pfimét
ke zdravému stravovani, které ji zachranilo od koznich ekzém a potravinovych
alergii.
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nZdravi je dostatecne silna motivace. Pomaha



i sdileni fotografii na socialnich sitich a
sledovani lidi se stejnym cilem. Svou cestu
zkratka musite zit.“

 Stala jste se ambasadorkou projektu Aktivné a zdravé. Co Vas k
tomu vedlo, co byste chtéla lidem predat?

Je to jednoduché. Nékomu vyhovuje udélat radikalni krok a hned se vrhnout do
zmény jidelni¢ku ¢i predsevzeti. Nékomu zase mdze vyhovovat snazsi pristup,
tfeba jako je prave aplikace Aktivné a zdrave, a dostat se do formy jak po
fyzické, tak psychické strance postupné a uvazené. Diky vyzvam je to celé
hravéjsi. Rada podporuji projekty, diky kterym lidé jenom ,,nehubnou zase od
pondéli“, ale které maji uceleny koncept zaméreny jak na stravu, tak na
psychickou pohodu a sportovni kondici. A to projekt Aktivné a zdravé presné je.

» Pouzivate aplikaci? Zkusila jste si nékterou z vyzev?
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« Ke zdravému jidlu a paleo stravé jste se dostala diky svym
potravinovym alergiim. Opravdu pomohlo zménit jidelnicek, aby
tyto projevy vymizely?

Ano. Zmeénit jidelnicek bylo tenkrat mou posledni Sanci, jak zkusit néco zménit
prirozenou cestou. Neméla jsem co ztratit, a tak jsem vyzkouSela nutri¢ni
restart program Whole 30 na tficet dni, ktery jsem si protahla na Sedesat, a
vlastné u ného v jednodussi formé paleo stravovani zlstala az dodnes.
Pamatuji si, Ze prvni zlepseni a zahojeni klize po ekzémech a vyrazkach nastalo
po 3 tydnech. Po tficeti dnech po nich nebylo ani pamatky. Dodnes se nevratily



a ja mohla zaradit zpatky do jidelnicku i skupiny potravin jako peckovice,
malvice, ofechy, korenovou zeleninu, na které jsem drive také alergicky
reagovala.

* Na svém blogu Yummy Mummy Foodie doporucujete lidem restart
Whole30 vyzkousSet. Opravdu dokaze clovéka nastartovat k
zdravému zivotnimu stylu?

Urcité uda razny a spravny smér do zacatkl. Ma pevna pravidla, mezi nimiz
jsou i takova jako: nekoufit, nepit alkohol a nestoupat na vahu. Pri jeho
sestaveni vychazeli autofi z faktu, ze si ¢lovék zautomatizuje urcité vzorce
chovani po osmadvaceti dnech. A to skutecné funguje.

 Jak tézké je tak razantni zménou projit, neméla jste problém s
motivaci?

Mou motivaci bylo mé zdravi. To byla dost silna motivace, a kdyz se po trech
tydnech zacaly dostavovat prvni vysledky, bylo to skvélé. K motivaci ale také
pomaha i foceni a zaznamenavani jednotlivych jidel, sdileni své cesty s
kamarady, zapojeni se do facebookovych skupin, sledovani lidi na socialnich
sitich, kteri maji stejny cil. Je potreba Zit tu novou cestu, potom se o motivaci
nemusite vlibec bat.



« Muzete krdtce shrnout, bez éeho se ¢lovék na talifi skuteéné
obejde?

Clovék se skute¢né obejde bez lepku, bez cukru a vsech jeho véelijakych
forem. Bez nekvalitnich mlé¢nych, masnych a ZzivocisSnych vyrobkd, bez
prdmyslové zpracovanych potravin vseobecné.

-Je podle Vas zdravé stravovénl’ a val"'em’ éasové a ﬁnanéné
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farmard, bio vajicek, kvalitnich fermentovanych bio mlé¢nych produktl a bio
zeleniny a ovoce (pfipadné od farmard). Pomoct si mlzete i vlastni Grodou.

« Jste maminkou, ktera pohlizi jinak i na stravu déti. Co je podle Vas
nejcastéjsim hrichem c¢eskych matek?

Urcité jedi moje déti jinak nez zcela primérna ¢eska rodina. Strava u déti je do
jejich tfi let zcela zasadnim faktorem, ktery ovlivhuje jejich zdravi, vyvoj a
chovani. A to i do budoucna. Svym détem omezuji lepek, cukr a vesSkera
sladidla, co to jde. Kupujeme opravdové jidlo, objednavame bedynky a bio
maso od farmard. NejcastéjsSim hrichem maminek je mylnd domnénka, ze to
nejde bez piskotd, sladkych , détskych” susenek, pufovanych krupek, Brumikd,
cokolady, sladkych jogurtl a réddoby jogurtd, které spiSe pripominaji sladky
dezert.

* A co treba kupované presnidavky, nebo uméla détska mléka?

Nejsem zastancem toho, Ze jsou prikrmy ve sklenickach nebo plastovych
obalech lepsi ¢i dokonce zdraveéjsi variantou nez domaci poctivé vareni. A
nesouhlasim s tvrzenim, Ze je nezbytné détem pripravovat umélou kojeneckou
vyZivu po jejich prvnim roce zivota, pokud se jim rodina postara o to, aby mély
pestry jidelnicek bohaty na kvalitni zeleninu.
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* Brzy prijdou ocistné jarni mésice, mohla byste nasim c¢tenarum
doporuéit dobry jarni recept nebo par tipd, jak na jafe zménit
jidelnicek?

S jarem mam spojené
vsemozné klicky a
microgreens. Jsou plné
. — vitamin{ a zivin. Také je to
pro mé zacinajici obdobi
k prvnich bylinek a predevéim
£ sezénnich batétd, rozickové
e kapusty, chrestu, pdrku,
_ ¥ artycokd, ale taky mangoldu,
f Y listovych salatd, rebarbory,
jahod... Urcité mohu
doporucit skvélou Mangoldovou polévku a Zelenou vajecnou panev.



http://www.yummymummyfoodie.cz/2018/04/mangold-soup-mangoldova-polevka.html
http://www.yummymummyfoodie.cz/2017/04/green-eggs-zelena-vejce.html
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* Je zakladatelka blogu Yummy Mummy Foodie.

 Narodila se 31. srpna 1990. Je ji 28 let.

« Vystudovala Mezinarodni obchod se zamérenim na Komercni komunikace
na VSE v Praze.



» Od roku 2016 je jeji blog zaméren primarné na paleo stravu.

« V témze roce vyzkousela program Whole 30, ktery ji zbavil ekzémi a
alergii.

* Je foodblogerkou a vyznavatelkou zdravého Zivotniho stylu.

* Sledujici se snazi motivovat k premysleni nad kvalitou potravin a k
vyzkouseni svych receptd.

 Rada sportuje, ve volném Case se vénuje svym détem, blogu, cviCeni jogy.

e Je vdana, ma 2 déti.

e Miluje vyvar, jégu.
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