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Ziskejte cas i energii
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Pro své déti chtéji rodiCe to nejlepsi, ale sebe zanedbavaji. A to neni dobre.
Jako v letadle plati pravidlo, Ze nejprve si nasazuje zachranou vestu matka, aby
mohla zachranit své dité, tak béhem materské by si mély maminky osvojit
podobné pravidlo. Pecovat o sebe, svlj rezim a jidelnicek.
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Obvyklé problémy maji vsechny

Prvni dny a tydny po porodu ditéte jsou ¢asto hektické. Co se tyce stravovani
rodic hlavni problém tkvi pfedevsim v odbyvani se. Pozdéji az déti



povyrostou je pro zmeénu zase problematické vécné dojidani po détech. Pro
spoustu maminek po porodu je dllezité vratit se do plvodni, nebo jesté lepsi
formy.

>V kazdém z vyjmenovanych pripadl hrozi nedostateény pFijem jak
celkové energie, tak zivin jako jsou bilkoviny, sacharidy a tuky.

Cas i energii ziskejte lehce

At uZ jsou déti Uplné malé
nebo odrostlejsi v kazdém
pripadé vyzaduji vasi
pozornost a Cas. Je jasné, ze
na pripravu jidla jiz neni
tolik prostoru, jako drive.

Mrknéte na tipy, jak si zajistit, abyste i vy jako rodiCe jedli kvalitné,
dostatecné a zdravé:



= Vyuzijte dovazkové sluzby potravin a vytvorte si v online obchodu
nakupni seznam - nebudete tak muset planovat cestu do obchodu a
slozité premyslet, co nakoupit.

= Pfi tvorbé nakupniho seznamu mejte na paméti, co vam doda energii a
potrebné ziviny: maso, ryby, vajicka, kvalitni Sunky, syry, mlécné vyrobky,
celozrnné obilniny a pecivo, lusténiny zelenina a ovoce.

= Zvlasté v prvnich tydnech po narozeni nového potomka je vSe hektické,
zkuste myslet dopredu a nejlépe jesté pred porodem si udélejte zasoby
oblibenych jidel do mrazaku.

= Prestoze se doporucuje pfi kojeni omezit nadymava jidla, nemusite se bat
ani lusténin - Cervena ci Cerna Cocka je idealni.

» Svaciny vyreste mlécnymi vyrobky, takovy kefir je idealni i ven na
prochazku s kocarkem.

Neodbyvejte se. Jste pro dité vzorem



Nasledky odbyvani se
Vv jidelnicku jsou
" jednozna¢né: dnava,
. vykyvy hmotnosti a
v neposledni radeé
Spatny vzor jidelniho
chovani pro diteé.

Obzvlast vétsi déti silné vnimaji, jak se stravuji jejich rodice a tudiz, kdyz
budete jist Spatné a nedostatek energie dohanét denné sladkou tycinkou Ci
Cokoladou, Spatné se vdm bude argumentovat v diskuzi s ditétem, pro¢ ono by
takto jist nemélo.

= Béhem prvnich mésict kojeni by mél byt denni energeticky pFijem o
400-500 kcal vyssi, nez v tehotenstvi.

= Dllezité je samozrejmé také rozlozeni zivin. Zatimco bilkoviny by mély
zaujimat 20-25 % z celkového energetického prijmu, sacharidim prislusi
50 - 50 % a tukim 35 %.



Priklad jidelnicku pro maminky

= Tento vzor jidelnicku je vhodny pro zenu s hmotnosti 75-90 kg, bez
zdravotnich problém.

= V pripadé hladu je mozné navysit prijem sacharidd, tj, pfiloh a peciva a
obilnin, je vhodné volit celozrnné, které zasyti na delsi dobu.

= Jestlize kojite, vydej energie je jeSté vyssi, maminky se tedy nemusi bat
obCas zaradit i néjakou sladkost - vhodné jsou napriklad suSenky
s vysokym podilem ovesnych viocek nebo napfiklad Spaldové mouky,
vyhnéte se naopak oplatkam s levnymi krémy obsahujicimi Castecné
ztuzené tuky.

» Pokud neni ve vasich silach jist pétkrat denné, klidné zvolte rezim tri
vétsich jidel (viz den 2)

= Nezapominejte na zeleninu a ovoce - idealné si nakrajejte do krabicky
vetsi mnozstvi, které budete postup.

= Pri pfipravé svacinek pro déti, myslete i na sebe a nachystejte si klidné to
samé jen vetsi porci.

Den 1:
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Snidané: celozrnny
chléb 70 g, zervé 20 g, Sunka nejvyssi jakosti 50 g, rajce 50 g

= Svacina: bily jogurt 3,8 % tuku 200 g, banan 90 g, pohankové vlocky 50
g, keSu maslo 20 g

= Obéd: Varené téstoviny 250 g, krGti prsa 100 g, zeleninovy salat s olivovy
olejem 200 g, Izice olivového oleje na pripravu masa

= Svacina: celozrnny rohlik 50 g, fecky jogurt bez prichuti 150 g

= Vecere: brambory varené200 g, grilovana zelenina 100 g, olivovy ole;
|Zice

Celkova energeticka hodnota: 8 006 kJ, bilkoviny: 85 g, sacharidy: 268 g, tuky:
75 g,vlaknina: 26 g.



Den 2:

= Snidané: ovesna kase v mléce 250 g, arasidové maslo 20 g, broskev 100
g

» Obéd: brambory pecCené v troubé 250 g, Izice olivového oleje, grilovany
losos 200 g, zeleninovy salat 200 g, majonéza 20g

= Vecere: celozrnny toustovy chléb 100 g, flora 20 g, dusena Sunka 40 g,
syr Madeland 45 % tuku 32 g

Celkova energie: 7 257 kJ, bilkoviny: 87 g, sacharidy: 204 g, tuky: 79 g,
vlaknina: 26 g.

Den 3:

= Snidané: michana vejce 100 g, psenicno-zitny chléb 50 g, paprika 50 g

= Svacina: ochucené kefirové mléko 450 g, knackebrot 20 g

= Obéd: dhal z Cervené CocCky 300 g, jasminova duSena ryze 125 g,
nakladana repa 100 g

= Svacina: salatova okurka 100 g, Cottage syr 150 g, slunecnicova seminka
209

= Vecere: varend quinoa 150 g, restovana zelenina 200 g, IZice olivového
oleje

Celkova energie: 7 149 kJ, bilkoviny: 90 g, sacharidy: 220 g, tuky: 66 g,
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vlaknina: 20 g.
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