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Video: Kojeni a hubnuti. Jde
to dohromady?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Video:-Kojeni-a-hubnuti.-|de-to-
dohromady s10010x9195.html

Trapi vas prebytecna kila po porodu? Rozhodné v tom nejste sama! Téhotenstvi
a pribirani nékdy i desitek kilogramd byva v Zivoté zen narocnym obdobim,
které konci otdzkou: Podari se mi dostat se zpatky na plvodni vahu?
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Pokud si myslite, Ze nabrana kila shodite par mésicl po porodu, chystate se
vydat po cesté vedouci pres vsemozné diety az k jojo efektu. Dejte svému
organismu ¢as. , Vase télo se pripravovalo na porod 9 mésicll. Musi mit tedy
cas vratit se zpét do normalu. Urcité se proto nepoustéjte do drastickych diet.
Témi miZete uskodit sobé i svému ditéti,” vysvétluje vyzivovy specialista Petr
Havlicek.

Pozor na vysoké naroky

Prisna je na sebe také dvojnasobna maminka Zuzana, kterou trapi stagnujici
vaha. ,Bojim se toho, aby mi kila uZ definitivné nezlstala. A nechci se pri
prvnich narozeninach syna vymlouvat, Ze mam jesté kila po porodu,*“
vysvétluje svou motivaci.



Po prvnim porodu zacala spolupracovat s vyzivovou poradkyni. Upravou
jidelnicku a spravnym zarazenim pohybu sla kila dold rychle. Po druhém
porodu je to ale horsi. Za Zuzanou se vydala dietolozka Karolina Hlavata a
Zjistila, Ze mladd maminka je na sebe pfili§ pfisnd a mé vysoké naroky. Casto
se prepina a byva unavenad. Dokdaze odbornice Zuzané pomoci? Dozvite se v
dnesnim videu.

Rada maminek hubne diky kojeni

Pro novopecené maminky by mélo byt zdsadni kojeni. Pravé diky jeho
energetické narocnosti zaCnou ztracet nabrana kila rychleji nez obvykle.
Jidelnicek by mél obsahovat o pétinu az ctvrtinu energie vice nez za
béznych okolnosti. Jak zdravé hubnout a kdy byste méla byt na plvodni
vaze? Zjistite v dneSnim dile serialu Vim, co jim.

Zamerte se na vitamin D, vapnik, zelezo a
zinek

Déti si z matcinych zasob berou vitamin D, vapnik, zelezo a zinek. Jejich
zdroje je proto dobré posilit uz v dobé téhotenstvi. Z ¢eho poskladat



jidelnicek? Zdrojem kyseliny listové je listova zelenina, brokolice nebo chrest.
Také vnitrnosti jako jatra nebo ledvinky. Navic obsahuji zinek, podobné jako
Cervené maso. To je rovnéz bohaté na zelezo.

Zdrojem vapniku a vitaminu D jsou mlécné vyrobky, idealné polotucné
a zakysané. Nutny je i prisun zivin, které se neukladaji do zasob, tedy bilkovin
a vitamind rozpustnych ve vodé. ,Bilkoviny mize maminka dopinit ¢astéjsim
zarazenim lusténin, kvalitniho libového masa nebo polotu¢nych mléénych
vyrobkd,“ radi dietolozka.

Tuky neomezujte, dobre je ale vybirejte

Z obavy z pribirdni mohou nékdy maminky zdmérné omezovat prijem tukd.
Toho se urc¢ité vyvarujte. Dobré tuky jsou pro rust ditéte i vyvoj jeho
mozku velmi dilezité. Vénujte vsak pozornost tomu, které zarazujete.

Pfednost davejte tukim z rostlinnych zdroju - olivovému nebo
repkovému oleji, vyzkousejte i rizné specidlni oleje jako je ryZzovy nebo Inény.
Zaradte do jidelnicku i kvalitni margariny s vyvazenym pomérem mastnych
kyselin frady omega 3 a omega 6. ,,A nezapominejte na ryby. Jejich tuk je velmi
zdravy, a pokud date prednost morskym rybam, dodate svému ditéti jod, ktery
je pro jeho vyvoj velmi dilezity,” fika Karolina Hlavata.



Nezapominejte na sebe

Jak si tedy po porodu poradit? Prestoze se vsechno toci kolem ditéte, snazte se
udrzet svlj zakladni stravovaci rezim. Neodbyvejte se pres den a nedojidejte se
vecer. Po Sestinedéli zaradte lehky sport. Pro zacatek staci delSi prochazky
s ko¢arkem, postupné mUzete pridavat i jiné aktivity.

Partner by vam mél dat prostor, abyste méla ¢as sama na sebe. Zapatrejte,
jestli ve vasem okoli neprobihaji lekce cviCeni s détmi nebo specialni lekce se
zajisténym hlidanim. Zkusit mdzete i domaci cviceni, pri kterém posilujete a
zaroven se vénujete ditéti. Pamatujte, Zze spokojenou rodinu muze mit jen
spokojena matka.
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