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S prichodem potomka do rodiny se péce o sebe sama prirozené odsouva na
vedlejsi kolej. Neni vyjimkou, Ze rodi¢e se v prvni fadé snazi naplnit potfeby
svych déti a na sebe jim uz nezbyva Cas nebo energie, prfipadné oboji. Jestlize
vSak chceme détem poskytnout dobry priklad, neméli bychom se odbyvat v
jidle. Odménou bude mimo jiné dostatek energie, dobré zazivani a udrzeni
optimalni hmotnosti.
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1. Svacte s detmi

Chystate svacinky détem a sebe automaticky vynechavate? Otocte to. Stejné



jako automaticky hazite krabi¢ku s nakrajenym ovocem do kocarku pro ditée,
vezmete i pro sebe. Vyhodou je, ze pro sebe nemusite nic specialné loupat a
krdjet. Staci myslet na kombinace, které zarucené zasyti. Samotné jablko mlze
byt dost hladové, obzvlast pfi takovém zaprahu jako je péce o dité. K ovoci
prihodte neochuceny zakysany ndpoj nebo kousek tvrdého syra a
klidné i kus celozrnného peciva nebo miisli tycinku. A nezapominejte, ze
kafe neni svacina.

2. Planujte nakupy
Kdyz uz mate c¢as v klidu se "‘ M ' Ly

najist, zjistite, ze kromé g iy b

¢okolady a bali¢ku susenek w ‘

doma nic kloudného ..,

nemate. Naplanujte si |
nakup. Zapisujte si
pribézné do telefonu
seznam potravin, které
chcete koupit.
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= Pohlidejte si, abyste v koSiku méli vSechny potrfebné zdroje zivin:
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sacharidy (pecivo, brambory, ryze, téstoviny, obilniny), bilkoviny (maso,
ryby, vejce, mlécné vyrobky), tuky (rostlinné oleje, oriSkova masila,
orechy, seminka, zivocisné tuky), dostatek zeleniny a ovoce.

Pri zvySeném energetickém vydeji zplsobeném kojenim nebo vétsi pohybovou
aktivitou s détmi (kazdodenni tlaceni koCarku na dlouhych prochazkach) neni
potreba se vzdavat sladkosti, naopak to mlze byt vitany zdroj rychlé energie.
Myslete jen na to, Zze rychlé cukry zasyti na kratky okamzik a brzy prijde vetsi
hlad, ktery je jiz potfeba resSit vyvazenéjsim jidlem.

3. Varte do zasoby

USetrete si praci, co to jde. Jasné, je super mit kazdy den jiné jidlo, ale kdyz
resite svlj spankovy deficit nebo se zkratka potrebujete vénovat ditéti, neni na
poradu dne vyvarovat kazdy den specialni jidlo. Naplanujte si napriklad tfi
velka jidla na tyden a uvarte je ve vétSich porcich. Zbyde vam do druhého dne
a nadbytek si mUzete zamrazit na dny, kdy opravdu nestihate.

4. Nezapominejte na pitny rezim



Kdyz hlidate veSkeré
potfeby vaseho ditéte, je
snadné zapomenout na
pitny rezim. Nejenom kojici
matky by mély pit)
dostatecné mnozstvi
tekutin (az 4 litry tekutin
denné).

Stahnéte si aplikaci, kterad vam pfipomene, ze se mate napit. Anebo si postavte
karafu vody tam, kde ji budete mit na oCich a kde ji nepfevrhne dité. Dejte
prednost neslazenym napojtim jako je klasickad kohoutkovéa voda. Sladké napoje
taky Casto mylné navozuji pocit sytosti a ten bychom méli Cerpat spise z
plnohodnotného jidla nez z piti.

5. Veceri si klidné rozdeéelte na dveé

Znate to, usednete s rodinou ke spolecné veceri, ale vlastné se vliibec nenajite,
protoze béhem vecere resite milion pozadavkU své ratolesti. Jestlize to situace
umoznuje, klidné si vecefi rozdélte na dvé Casti: néco malo snézte spolecné
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s détmi a druhou cast si dojezte v klidu po uspani ditéte.

- Nezapominejte hlavni jidla skladat komplexné, aby vas zasytila:
komplexni sacharidy doplnite nejlépe celozrnnym pecivem, prilohami jako
jsou brambory, ryze, téstoviny, pohanka, jahly. Dobrym zdrojem bilkovin
je maso, ryby, vejce, tofu, lusténiny, syry a mlécné vyrobky. Tuky
uprednostnujte rostlinné s vyhodnym pomérem omega 3 a omega 6
mastnych kyselin, tim se pysni predevsim fepkovy olej. Dale je vhodny
olivovy olej, ofechy a oriSkova masla, seminka. Nezapominejte na
dostatek zeleniny a ovoce.

6. Neméjte vysoké naroky

NebicCujte se za to, ze vas jidelniCek neobsahuje exotické suroviny jako
jidelnicek bezdétné influencerky na Instagramu. Nestresujte se z toho, ze
néjaka jind mama na socialnich sitich ji pétkrat denné jako z uCebnice a jesté to
stiha sdilet. Nikdo neni dokonaly a pravdépodobné za tim bude nejaky ,hacek”.
K tomu abychom byli zdravi, méli dostatek energie a celkove se citili dobre,
nepotfebujeme jist draze. To, ze mate k obédu oblozeny chléb se Sunkou a
syrem, ke svaciné obycCejné jablko ze supermarketu a nékolikrat do tydne
stejnou polévku, vam k psychické pohodé a zdravi dopomize daleko vic nez
stres ze shanéni exotickych surovin a zdlouhavého vareni.
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kojeni ndkup potravin strava pfi kojeni vyvazeny jidelnicek vyvazeny prijem
Zivin zdravy nakup zdravy zivotni styl
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