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Jak lehce zatocit s kily po
porodu - v klidu a bez

hladoveni?
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Ani po po porodu neni hubnuti o zadném zazraku, ale o zdravé stravé a
pravidelném pohybu. Kojeni je vyhodou, ale je nutné pfi ném hubnout pomaleji,
porod cisarskym rezem ovliviiuje moznost aktivit v prvnich tydnech. Dllezité je
jist pravidelné, nehladovét a hybat se.
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Stres a hlad - nejsou pratelé

Hned na pocatku je potreba fici, ze nema zadny smysl stresovat se
myslenkami na hubnuti po porodu uz pred téhotenstvim nebo v jeho pribéhu.



Kazda Zena muUze pribrat v téhotenstvi na vdze malinko jinak - zalezi na
vychozi vaze pred porodem, ale i na celé radé dalsich faktorl. Neni vibec
dobré se snazit za kazdou cenu si udrzet v téhotenstvi stihlou linii - nesmime
zapomenout na to, ze prostrednictvim svého stravovani pred
otéhotnénim a v téhotenstvi ovlivihuje zena budouci zdravi miminka.

« Nehladovte, ale ani nejezte za dva, neprejidejte se.

* Snazte se stravovat zdravé a vyvazene a spiSe omezovat konzumaci méné
vhodnych pokrm{ a potravin (jidel rychlého obcerstveni, slazenych
napojl, smazenych pokrmd, aj.).

Pokud vas netrdpi potize, mizete se i v téhotenstvi udrzovat fit
prostrednictvim pravidelnych aktivit - vhodnych pro téhotné zeny. Chlize
nebo nordic walking, téhotenska joga nebo prfimo cviceni pro téhotné.

Neodbyvejte se v jidle, nebudete muset
»mlsat“

Kdyz si z porodnice privezete domd svlj maly uzlicek, ponechte si dostatek
¢asu na spolecnou aklimatizaci. Obdobi po porodu je naro¢né pro miminko i pro
maminku - zejména, pokud kojite. Snazte se v tomto obdobi soustredit
zejména na pravidelné stravovani - abyste méla dostatek energie pro péci
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0 miminko a, v pfipadé ze kojite, i Zivin pro vas oba.

« Kdyz budete jist pravidelné, je mensi riziko toho, Ze se budete muset
dopovat , rychlymi cukry“ v podobé sladkosti nebo slazenych napojd.

Zamerte se na to, aby hlavni jidlo obsahovalo vzdy zdroj bilkovin - vejce,
libové maso, rybu, lusténiny (tofu nebo tempeh, aj.) nebo mléko i mlécny
vyrobek. K nému pak pridejte zdroj slozenych sacharidu, idealné celozrnné -
tfeba ovesné vlocky nebo jiné celozrnné cerealie, zitny nebo kvaskovy chléb,
ryzi natural, celozrnny kuskus nebo bulgur, jahly, ¢ervenou ¢ocku, ale treba i
brambory. Doplnte jesté malé mnozstvi kvalitniho rostlinného oleje nebo
masla a nezapomente ani na zeleninu. Pokrmy dochucujte zejména zelenymi
bylinkami.

Neodbyvejte ani svaciny - dejte si jogurt nebo trochu tvarohu s ovocem,
mUzete si pfipravit i tvaroh ¢i jogurt ,na slano” s vhodnou zeleninou. Honi-li vas
mlsna, dejte si kousek kvalitni cokolady s vyssim obsahem kakaa.

Zacinejte prochazkami
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nékteré typy akt|V|t (vyrazne namahajluch briSni sténu, narusenou vykonem) Si
budete muset néjaky ¢as pockat - cca 6-8 tydnl, pokud se vSe bude dobre
hojit. Po kompletnim zotaveni se mlzete vénovat i cvi¢eni typu kalanetika,
pilates, joga, lehci posilovani s vlastni vahou nebo jen mensi zatézi.
NecviCte do vyCerpani a nepretézujte se - kondice se krok za krokem bude
zlepsovat a s tim se bude meénit i Cislo na vaze. Nechtéjte ale vSechno hned.

Kojeni je vyhodou, ale musite hubnout pomalu!

Kojeni je samo o sobé pomeérné energeticky narocnym déjem, a proto je
jednoznacné pozitivni pro postupné snizovani hmotnosti po porodu. Zvysuje
energeticky vydej cca o 2000 kJ. Ani pri kojeni ale nezkousejte hladovét nebo



drzet jednostranné zamérené diety - nezapomente, Zze mnozstvi nékterych
latek v materfském mléce zavisi na jejich prijmu ve straveé (napr. omega 3
mastné kyseliny, jod). Pfi kojeni je navic nutné hubnout pomaleji, nez je bézné
- vhodny je Ubytek max. 0,5 kila tydné. V prlbéhu Zivota se totiz v télesném
tuku ukladaji i negativni latky z prostredi (napf. polychlorované bifenyly, aj.) -
pokud by zena zhubla rychleji, s Gbytkem tuku by se zaroven do organismu
uvolnily tyto negativni latky a ve zvySeném mnozstvi by prechazely do
materského mléka.
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