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Telo jako pred porodem - jak
na to?
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Maminky, tésily jste se, az bude miminko spokojené vrnét v koCarku a vy si za
nim budete hrdé vykracovat ve svych pred téhotenskych dzinach, a ted nané s
pocitem beznadéje smutné hledite do skfiné? Pfemyslite, jak svému télu vratit
jeho plvodni rozméry? Je to vibec readlné v dobé, kdy svého potomka kojite?
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Jestlize stale kojite miminko, zapomente na snizovani energetického prijmu.
Neznamend to ale ani to, Ze se musite smifit s nadbyte¢nymi kily. Upravu
jidelnicku tak, abyste prijimaly méné kalorii, nechte na pozdéjsi dobu. Presto
mu vénujte zvySenou pozornost a nemusite se za kocarkem valit jako kulicka.

Hladové telo, vas obere o zasoby

.V dobé kojeni by se maminka neméla snazit hubnout za kazdou cenu. Jen ji to
stresuje, coz ovlivhuje tvorbu i kvalitu mléka,” varuje dietolozka Karolina
Hlavatd. V tomto obdobi je ddlezité, aby Zena zlstala v dobré vyzivové kondici,
aby ji nechybély vitaminy, vapnik. ,,1 pfi nedostatku nékterych zivin to
télo zaridi tak, aby mléko bylo plnohodnotné. Jenze si pak bere vse
potrebné ze zasob matky, a to neni dobre,“ objasnuje Karolina Hlavata.
Prfi nasilném hubnuti misto vytouzené krasy, s nejvétsi pravdépodobnosti



nastane opak. ,, Kdyz kojici zena nedba na kvalitu stravy, chatra, vice ji
padaji vlasy, citi se unavena, je podrazdéna a nespokojenost se pak
prenasi i na jeji miminko. Je to zacarovany kruh,“ rika dietolozka.

Zbytecneé nemlisejte

Jak to tedy zaridit s ndvratem do nékdejsi kondice? Rozhodné se prozatim
nepoustéjte do razantniho hubnuti. Navzdory tomu, Ze rezim dne je s détatkem
prehazeny, snazte se jist pravidelné a naopak nemlsejte zbytecnosti - susenky,
bramburky, ¢okolddu a podobné. Kdyz uz potrebujete davku ,cukru”, pak je
lepsSi nez kus Cokolady, platek tmavého peciva se zervé s kouskem rajCete.

Nic nevyrazujte

»Neni dobré moc potravin vyrazovat. Maminky ¢asto vyradi zeleninu,
tmavé pecivo, aby to dité nenadymalo. Je ale dilezité, aby si i
miminko zvykalo na ruznorodou stravu, uéilo se novym chutim. To, co
maminka ji, ovliviuje i chut jejiho mléka,“ objasfuje Karolina Hlavata.



»Prdiku” se nebojte

Mate obavu, Zze pokud nevynechate nékteré potraviny, budou prcka trapit
.prdiky“? ,Je jasné, ze kdyz mam tritydenni miminko, nesnim piny talir
fazoli. Na druhou stranu ale i pro dité je dilezité, aby se naucilo s
vétry vyporadat. | jemu je treba nastavit zdravou peristaltiku strev,“
mini dietolozka.

Jezte pravidelné, porce nesidte

Pro navrat k fit télu pro zacatek postaci, kdyz budete energii doplfiovat kazdé
dvé az dvé a pll hodiny po mensich davkach. Obéd a veceri rozhodné nesidte.
»Lidé maji mylné zakorenéno, ze si hmotnost udrzi, kdyz osidi obéd a
veceri polovic¢ni prilohou, nebo si daji jen zeleninovy salat. To je
chyba. Velmi dilezita je i odpoledni svadina. Idedlni je, kdyz jde
maminka s miminkem ven, aby si s sebou vzala zakysany napoj a
nakrajenou zeleninu nebo ovoce do krabicky,“ doporuCuje dietolozka.

Zalezi na psychice

To v jaké formé maminka bude, zalezi pfedevsim na jeji psychice. | kdyz ma



malé dité, méla by si zena najit ¢as si néco jednoduchého uvarit a k jidlu si
sednout. Méla by se snazit také alespon trochu odpocivat. Nevyspani vytvari
stres a Spatnou naladu. Vysledkem je, ze se na sebe diva vice negativné a vidi
se hlr, nez ve skutecnosti vypada.

»S navratem k puvodni kondici neni dobré p¥Filis spéchat. Rok se télo
dava fyziologicky dohromady. Jestlize vdam to prece jen neda, a
potrfebujete na sobé vidét tbytek vahy, pak by nemél byt vétsi nez pul
az jedno kilo mésicné,” dodava Karolina Hlavata.

Chodte a lehce posilujte

Pro navrat do formy je samozrejmé dllezity pohyb, ale stejné jako prisné
omezeni jidelnicku neni v dobé kojeni dobré ani extra naro¢né cviceni. Idealni
jsou delSi prochdzky a postupné posilovani téla napriklad jégou nebo cvicenim
pilates. Zacit cvicit pilates doporucCuji odbornici od Sestého tydne po porodu,
pokud se maminka citi dobre.
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