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Uvod

Préace vyzivového poradce je krasny spolecny pribeh klienta na cesté za zdravim,
zivotni spokojenosti, vitalitou a kondici. Proto je pro nas kazdé setkani v centru
Wellnessia ptijemnym zazitkem. Z praxe vim, zZe individualni pfistup je mno-
hem G¢inngjsi nez vSechny diety z asopist, na dalku sestavované jidelnicky
nebo dil¢i rady a finty, které na n¢koho zabraly, na ostatni vSak nikoliv. Ne
vzdy jsou ale ¢asové podminky tak idedlni, aby k nam klientky mohly casto
a pravidelné dochazet, zvlasté kdyz jim do rodiny ptibude dalsi roztomily pfi-
ristek. Maminky po porodu pak maji plné ruce prace, a tak ptestoze je trapi
kilogramy navic, jejich zdravi a kondice byvaji prozatimné asto odstaveny az
na posledni misto. Touto publikaci bychom tomu chtéli predejit, protoze zdravi,
osobni spokojenost a elan jsou pro maminku tim nejdtlezitéjsim pilifem celkové
spokojenosti a zdravého zivota celé rodiny. Vybavte se nasimi tipy a radami
z praxe, zbavte se t€hotenskych kilogrami a prelad’te béhem nékolika tydna
na zdravy zivotni styl.

Monika DiviSova



zdravé hubnuti s podporou odbornika

Zdravy zplisob hubnuti podle nds znamena trvalou a bezpecénou lpravu jidelnicku
a navyki tak, Ze budete moci trdpeni s dietami jednou provzdy hodit za hlavu.

Wellnessia centrum péce nabizi:
3¢ Osobni jidelnicek ¢ Detoxikace a CiSténi organismu
2 Komplexni programy hubnuti 3¢ Kurzy zdravého vateni

Co od nas miiZete ¢ekat:
s+ Zbavime vas nasledkil pfedchozich diet a pokustl o hubnuti.

» Vytvofime vam individualni plan zdravého hubnuti. Kontaktujte nas
2+ Pomlizeme vémozori?ntqvat sev [lepfghlgdném mnozstvi a objednejte se na
mnohdy protichiidnych informaci o vyzivé.
+ Spolené zménime vade zab&hlé zvyky a nahradime je zdrav&jgimi. vstupni konzultaci
2 Jsme pro vas trenérem - koucem v oblasti zdravého Zivotniho stylu. (tel. 603 460 311)
2+ Budeme vas na cesté k optimalni vaze podporovat, konecné na to
nebudete sami!

Pro koho je spoluprace s vyZivovym poradcem vhodna?

Uz dlouho se potykate s nadvahou a stéle se vdm nedafi zhubnout. / Zhubnout umite, ale udrZet
to se nedari. / Nemate pfili§ casu vénovat se sloZitému vareni. / Potfebujete nékoho, kdo vam
Fekne pfesné co a jak jednoduSe udélat a prizptsobi jidelnicek vasemu Zivotnimu stylu. /.

Nejste tipIné ve formé a tusite, Ze spravné sloZeni jidelnicku mizZe hodné ovlivnit to, jak se citite,
kolik mate energie a také predejit vaZnym onemocnénim. / Jste maminka a chcete zdravé varit...

Vice informaci na www.wellnessia.cz

Jana P. Jaroslav K.
wPodarilo se mi zhubnout 8kg, wJe to fakt rozdil bojovat s nadvahou

ale hlavne jsem si jista, ze vahu sam a nechat si poradit od nékoho

dokazu udrzet.“ kdo tomu opravdu rozumt.“

Wellnessia centrum péée  Na poiici 38, 110 00 Praha 1 tel: 603 460 311, 222 322 237  email: info@wellnessia.cz
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TEORETICKA CAST

Byt maminkou

Stat se rodicem je krasna véc. T€hotenstvi je vsak pro zenu rozhodné velkou za-
tézi, na niz je tteba se dobfe ptipravit, a rovnéz po porodu se museji novopecené
maminky vyrovnavat s mnoha zménami. Cilem zmén matef'ského organismu je
ptipravit télo Zeny tak, aby byl zajistén zdarny pribéh t€hotenstvi, vyvoj a rist
plodu a doslo k ptipraveé na porod a kojeni. Zmény v organismu t€hotné Zeny se
tykaji pfedevs§im zmén ve stavbé a funkci orgdnd a procest latkové premény.

Organ, u né€jz jsou t€hotenské zmeény jedny z nejvyraznéjsich, je déloha. Jeji
hmotnost se béhem téhotenstvi zvétsi ze 70 gramil na témét 1 100 gramtl v dobé
porodu. Také na srdce se postupné zvysuji naroky, protoze musi zasobit okys-
licenou krvi jak télo matky, tak délohu s placentou, pfes niz je pak kyslikem
a zivinami zasobovan i plod. Mnozstvi srdcem vypuzované krve se tak v té-
hotenstvi a v dobé porodu zvysi o 40 az 50 %. Krevni tlak se v prvni polovi-
n¢ te¢hotenstvi mirn€ snizuje, pak se postupné vraci na své pivodni hodnoty,
mnozstvi ¢ervenych krvinek se poné¢kud snizuje, naopak celkovy pocet bilych
krvinek se vyrazné zvysuje, stejné tak jako se zvysi srazlivost krve. Vlivem zenskych
pohlavnich hormonu se v téhotenstvi zvétsuji také prsy a pfipravuji se k tvorbé
matetského mléka. Obvykle jiz par dni po porodu vlivem poklesu zenskych po-
hlavnich hormont dochazi ke spusténi procesu tvorby mléka — laktaci. I na ktzi
se béhem tc¢hotenstvi mohou zvyraznit jiz diive existujici pigmentové skvrny,
nepiijemnosti jsou také strie (t¢hotenské pajizévky, které nikdy zcela nezmizi,
ale pozdéji se jejich barva méni na méné vyraznou). T¢hotenstvi je jednoznaéné
velkou zatézkavajici zkouskou pro Zenu i jeji okoli, takze i nervovy systém je
vyrazn¢ ovlivnén nejriznéj$imi emocionalnimi, socialnimi a kulturnimi faktory.
Pro t€hotenstvi, porod a zejména Sestined€li jsou typické vyrazné zmény nalady.
Dobra informovanost t¢hotné Zeny a kvalita partnerského vztahu mohou vyrazné
zmirnit nervozitu, stres a strach z obdobi porodu a po porodu.

10 ZDRAVE HUBNUTI PO PORODU



TELESNE ZMENY

Telesné zmeny

Nejvyraznéjsi zmény zaznamenaji maminky v oblasti traveni a télesné stavby.
V téhotenstvi se zvySuji naroky na privod energie a vitamind, typicka je zvySena
chut’ k jidlu a nékdy se objevuji chuti na neobvyklé kombinace jidel. Obdobi
rannich nevolnosti je vlivem hormonalnich zmén posléze vétsinou vystiidano
snizenou pohyblivosti stfev vedouci az k zacpé. Zmény v latkové premeéné bé-
hem téhotenstvi jsou pti¢inou zvySeného sklonu k tvorbé Zlu¢ovych kament.
V dusledku rychlého ristu plodu a placenty a jejich zvySujicich se pozadavkl na
ziviny nastava vyrazné zvySeni latkové pfemény, a to o 15 az 20 %. Normalni
vahovy ptirustek v téhotenstvi se pohybuje mezi 8 az 15 kilogramy. Zdrava
rodicka pak ztrati za 10 dni po porodu 2 kilogramy pouze vylou¢enim vody
zadrzené béhem t¢hotenstvi. Po porodu se také uvoliuji vazy spojujici kosti panve
a patefe a t€lo zacne mit trochu jinou konstituci. I §tihlé Zeny mohou mit pro-
blém s roztahlou kizi na bfiSe a v podbfisku, a praveé v téchto mistech se casto
zacne hromadit tuk. Mnohdy se hromadi také v oblasti zad, kde se ale vétSinou
Casem samovoln¢ vstieba.

S piibiranim na vaze béhem t€hotenstvi, ale 1 v souvislosti se snahou o rychlé
zhubnuti, pfichazi celulitida a povolené hyzd'ové svaly. Se vSemi témito aspekty
se da ucinné bojovat.

ZDRAVE HUBNUTI PO PORODU 1



TEORETICKA CAST

Laktace

Matetské mléko predstavuje tu nejlepsi vyzivu, kterou mize dité¢ od matky
ziskat. Kojeni podstatné ovliviiuje imunitu détatka, dodava ty nejlepsi Ziviny,
snizuje riziko astmatu a alergii a dalSich potizi a rovnéz ptispiva k pfiznivému
psychickému vyvoji ditéte.

Matetské mléko se zacina tvotit obvykle hned par dni po porodu. Jeho kvalitu
a mnozstvi miiZzete samy ovlivnit upravou stravy. Pfedevsim je nutné dostatecné
pit, a to idealné nejméné 2,5 az 3,5 litru tekutin denné. Pozitivné na kvalitu mléka
pusobi konzumace mrkve v rizné upravenych formach a nékteré druhy koteni,
zejména kmin, fenykl a anyz. Jednu polévkovou 1zZici koteni pfevarite ve 3 dcl
vody, par minut nechate vyluhovat a pak pijete dvakrat denng, vzdy po jidle.
Dobrym spoustécem tvorby matetského mléka jsou rovnéz sezamova seminka,
vyborn¢ funguje také melta, mandlové mléko ¢i kojici ¢aje, které sezenete v pro-
dejnéach zdravé vyzivy ¢i v 1ékarnach.

A jak jesté muzete laktaci ovlivnit? Nezapomeiite hodné odpocivat, a tak do
péce o miminko zapojte i svého partnera. Bud'te trpéliva, kojeni si uzivejte, prsy
pii kojeni stfidejte a pro ulevu od ptipadné bolesti namahané prsy pravidelné
sprchujte teplou vodou. Doporucujeme vyuzit sluzeb laktacni poradny, kde vas
nauci spravné technice kojeni.

Naopak nadmérnou laktaci mizete ovlivnit konzumaci vétsiho mnozstvi pe-
trzele nebo popijenim caju ze Salvéje.

12 ZDRAVE HUBNUTI PO PORODU



LAKTACE

Vyhody kojeni pro dité i pro vas
Pokud je to mozné, nevyhybejte se kojeni, protoze tim:

e chranite dité pred onemocnénim a zvysujete jeho imunitu,

® snizujete do budoucna riziko vyvoje cukrovky, obezity, alergii, osteoporozy
atd.,

podporujete lepsi vyvoj dusevnich schopnosti,

dodavate ditéti tu nejkvalitngjsi vyzivu co do stravitelnosti a spravného
poméru zivin,

podporujete spravny rozvoj zubi a désni ditéte,

posilujete vasi vzajemnou citovou vazbu,

urychlite pfirozeny navrat délohy do pivodniho stavu,

pusobite preventivné na riziko rakoviny prsu, vajecniki a délozniho hrdla,
rychleji se vratite na ptivodni vahu pfed otéhotnénim (diky energetické
naroc¢nosti laktace).

} Podporuje piti kravského mléka tvorbu matefského miéka?

Nékteré Zeny se domnivaji, ze ¢astym pitim velkého mnozstvi kravského mléka
podpofi tvorbu mléka matefského a tim ditéti nejvice prospéji. OvSem Casto
se stava, Ze prechod protilatek mléka kravského do matefského muize vyvolat
u ditéte koliku a alergické reakce. Kravské mléko navic neni jedinym zdrojem
ofechy a malé rybi¢ky s kosti¢kami. Z ofechl jsou pak nejvhodnéjsi mandle,
a to pro svUj obsah dllezitych antioxidantl, vitaminG a alkalizujici efekt, ktery
zabranuje vyplavovani vapniku z téla. Ale pozor: Vzhledem k tomu, Ze jsou
mandle, stejné jako ostatni ofechy, bohaté na tuky, je vhodné snist maximailné
hrst mandli denné, pokud chcete po porodu hubnout. Ofechy jsou také ¢asté
alergeny — proto peclivé sledujte reakce miminka. {

ZDRAVE HUBNUTI PO PORODU 13
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Vyziva behem kojeni

Ziviny pro kojici matky

Co nase t€lo potiebuje?

Aby nase buiiky spravné fungovaly, potfebuji ziviny. Potfebuji vitaminy, mi-
neraly, stopové prvky, enzymy. Regaly supermarketti se prohybaji pod zaplavou
masa, syru, peciva, hotovych vyrobki, ovoce, zeleniny, sladkosti, presto dnesni
strava v§echny potfebné Ziviny neobsahuje. Obsah nutri¢nich latek v konvenéné
vypéstovaném ovoci a zelening rok od roku klesa. Uvadi se, ze za poslednich
50 let je pokles vitamind, mineralt a bilkovin v priméru az padesatiprocentni.
Tento jev je nazyvan ,.efekt zfedéni®. Plodiny maji ¢im dal tim vétsi objem,
ovSem niz$i nutricni hodnotu. Pro¢ tomu tak je? Vinou metod soucasného zeme-
délstvi, zvlasté pouzivani chemickych latek, jako jsou pesticidy, hnojiva, herbicidy,
je puda chuda na ziviny. Vafenim a dal$imi technologickymi upravami, stejné
tak jako skladovanim, se Ziviny rovnéz ztraceji. A v dlouhodobém horizontu je
jednim z nejvétsich rizik pro nase zdravi piidavani konzervantt, aditiv, umélych
barviv a ochucovadel do potravin.

Po porodu je nutné zajistit potravou pisun zivin na pokryti energetickych po-
tieb novopecené maminky. VEtsina Zen sice pfijima pfiméfené mnozstvi kalorii,
ale slozeni jidelnicku viibec neodpovida tomu, co télo kojici Zeny potiebuje.
V obdobi po porodu by tedy vase strava méla byt pfedevsim hodnotna energe-
ticky, ale nemélo by se zapominat ani na ostatni dilezité Ziviny. Spravna vyziva
kojici matky neznamena ptejidani, ale naopak pestry a promysleny vyzivovy re-
zim. Je nutné zajistit pravidelny ptijem celozrnnych produkti, zeleniny a ovoce,
masa, vajec, syru, jogurtli, brambor, v mensi mife i lusténin. V tomto obdobi se
zacne projevovat deficit nékterych prvkd, zejména zeleza, a proto by méla kojici
zena konzumovat doplnék vyzivy obohaceny o organicky vazané zelezo, nejlépe

14 ZDRAVE HUBNUTI PO PORODU



VYZIVA BEHEM KOJENI

o laktat Zeleznaty. Pii kojeni je dale potfeba dbat zejména na dostatecny piijem
vitaminu A, vitaminu B12, vitaminu C, nenasycenych tukt, selenu a jodu. Pokud
je jidelni¢ek zeny chudy na tyto a dalsi dtlezité Ziviny, jako jsou kyselina listova,
vapnik, zinek ¢i vitamin D, miZze vazné ohrozit zdravi své i ditéte. Vyvazeny
jidelnicek s dostateénym mnozstvim zivin najdete na stran¢ 78.

ProC jsou ziviny dulezité
| pfi hubnuti?

Kdyz hubneme, télo potfebuje ziviny. Typické chyby pii hubnuti jako redukce
jidla, hladovéni, chybéjici vecete apod. znamenaji pro télo jen dal$i omezeni
potfebné energie. Nas organismus nas piirozené chrani, a tak kdyz dochazeji
ziviny, zacne si ukladat zasoby. Zpomali se metabolismus a brani nam v redukei
vahy. Ve chvili, kdy s drastickou dietou skon¢ime, pak vinou lenivého meta-
bolismu rychle piibereme, a ¢asto jesté na vyssi hmotnost, nez jsme méli pred
hubnutim. Jedna z nejdulezitéjsich véci pii hubnuti je tudiz zaji§téni dostatku
zivin, aby si t€lo mohlo tuky dobrovolné poustét.

Nedilnou soucasti zdravého hubnuti a zdravého zivotniho stylu je tedy samo-
ziejmé vyvazeny jidelni¢ek. Strava bohata na zeleninu, ovoce, Cerstvé a kvalitni
potraviny nam doda energii, vitalitu a dobrou naladu, pomuze 1épe se soustiedit,
premyslet a citit se celkové 1épe.

Kvalita potravin

Potraviny bychom méli peclivé vybirat, dbat na kvalitu a davat pfednost vyrob-
ktim bio. Mezi hlavni divody, pro¢ kupovat ekologicky péstované plodiny, patii
vys8i obsah zivin. Ovoce a zelenina v bio kvalité v sobé skryvaji v priméru
0 50 % vice vitaminti, mineralnich latek, enzymu a dalsich zivin. Zvitata chova-
na v pfirozenych podminkach maji chutnéjsi a hodnotnéjsi maso, mléko i vejce.

ZDRAVE HUBNUTI PO PORODU 15



TEORETICKA CAST

Dalsim divodem, pro¢ kupovat bioprodukty, je zdravi. Bioprodukty neobsahu-
ji pro organismus $kodlivé jedovaté chemikalie. I kdyz konvencné vypéstované
jablko omyjeme, stale ma na svém povrchu 20 az 30 umélych jedl. Nekteré
pesticidy byly schvaleny jesté pred tim, nez se zacalo zkoumat, ze by mohly
zpusobovat zavazna onemocnéni. V soucasnosti se predpoklada, Ze vétsina téchto
latek je rakovinotvornd. Uméla hnojiva mohou mit negativni nésledky na vyvoj
plodu nebo na nervovou soustavu. Nezanedbatelny pro organismus je i nega-
tivni dopad uzivani antibiotik a ristovych hormonti pouzivanych v konvenéni
produkci Zivocisné vyroby.

16 ZDRAVE HUBNUTI PO PORODU



REDUKCE PO PORODU

Redukce po porodu

Kde zacdit?

Kazda zena, ktera pravé porodila dité, touzi po tom, aby co nejdiive ztratila
prebytecné kilogramy. Hubnuti po porodu je tedy velké téma vétSiny maminek.
Pro takovou redukci vSak plati trochu jina pravidla nez pti klasickém hubnuti
¢i diete.

T¢&hotenstvi probiha u kazdé zeny trochu jinak a i nasledné hubnuti po porodu
ma jiny prub¢&h. Nékteré Zeny béhem nékolika tydnt ziskaji zpét svou ptivodni
vahu, pro jiné pak hubnuti po porodu znamena i nékolik mésica trapeni s nad-
byte¢nymi kily.

Jsou Zeny, které ptiberou béhem téhotenstvi pouze 5 az 6 kilogramtl, jiné
naopak dokonce az 30 kilogrami. Nekteré nabiraji vahu jiz od poceti potomka
a jejich vaha roste po celé obdobi pied porodem, jiné za¢nou vyrazné piibirat
na vaze az v druhé poloviné téhotenstvi. Cast z kilogramii nabranych béhem
téhotenstvi pfipada na plod, placentu a plodovou vodu. Dalsi kilogramy ma
na svédomi vetsi mnozstvi zadrzované vody a zvétSeny objem zasobni tukové
tkané. Tuk se uklada ptedevsim na stehnech, btise, hyzdich a v horni polovin¢
téla. A o tyto partie jde Zenam predevsim.

Pét zakladnich pilitd vaseho hubnuti

1. Nespéchejte

Nezapomeiite, ze se vase postava béhem té¢hotenstvi ménila celych devét
m¢ésicl, a tak se neda ¢ekat, Ze zhubnete béhem nékolika dni nebo prvnich

ZDRAVE HUBNUTI PO PORODU 17



TEORETICKA CAST

tydnt. Pokud ale budete spravné jist a budete mit dostatek aktivniho pohybu,
ubytek vahy na sebe neneché dlouho ¢ekat.

2. Zapomeiite na diety
Vétsina klasickych diet je pro maminky naprosto nevhodna. Kojite své dité,
a tak je tfeba dbat na dostateny pfijem vyvazené stravy. Jiz samotny proces
kojeni se pfitom na hubnuti po porodu velmi podili.

3. Bud’te trpéliva
Kwvili tomu, ze kojite, nemizete uvazovat o néjaké ptisné redukéni dieté.
Nastavte si realny cil — devét mésicu jste pribirala a nosila své dité, za dal-
Sich devét mésict budete na stejné vaze jako pied ot€hotnénim. K tomuto
cili sméfujte.

4. Ptejte se
Nebojte se zeptat svych kamaradek nebo jinych maminek, mozna budou mit
uzitené redukéni tipy. Piesto na vas tyto zarucené rady nemuseji fungovat,
a tak neni od véci zeptat se vyzivového poradce, ktery vam hubnuti po poro-
du mtize velmi usnadnit, ptfipadné¢ doporuci vhodné potraviny a potravinové
dopliky.

5. Hybejte se
Hubnuti ptjde dvakrat lépe, kdyz do svého denniho rezimu pfidate néjakou
drobnou sportovni aktivitu.

Vas denni vydej
Upraveni a ozdraveni jidelni¢ku a mirné zmenseni kalorického pfijmu, které
vedou k pomalé redukci vahy, to je bezpecna cesta, kterd prospéje jak mamince,
tak ditéti.

Pokud chceme po porodu zhubnout, je zapotiebi zacit zji§ténim naseho sku-
te¢ného denniho vydeje energie. Nejprve je tieba zjistit si svilj bazalni meta-
bolismus. Ten vyjadfuje asi tolik jako ,,zakladni latkova pfeména®. Jedna se
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o hodnotu klidové energetické spotieby téla, tedy energii téla spotiebovanou
na dychani, traveni a ostatni procesy v téle. V praxi se jeho hodnota téméf neda
zmeéfit, vyzaduje velmi specifické podminky klidu, proto se k jejimu stanoveni
pouziva priblizny vypocet. Hodnota bazalniho metabolismu se 1isi podle pohlavi,
véku a hmotnosti, pocita také s tirovni fyzického vydeje, stylu zivota a genetickou
vybavou. Bazalni metabolismus mtize nabyvat hodnot od cca 1 700 kJ (400 kcal) az
po 5000 kJ (1 200 kcal). Z jeho hodnoty lze vychézet pti sestavovani redukéni
diety zaloZené na pocitani kalorii. Tato metoda je sice narocna na planovani
a pocitani kalorickych hodnot piijaté potravy, ale pro zacatek kazdého hubnuti
je vhodnym odrazovym mustkem.
Orientacni vzorce pro vypocet bazalniho metabolismu:

muzi: BM = 66 + (13,7 x hmotnost) + (5 x vyska) — (6,8 x vék)
zeny: BM = 655 + (9,6 x hmotnost) + (1,85 x vyska) — (4,7 X vék)

Pro celozivotni styl zdravého stravovani ma vypocet BM odrazovy vyznam,
poté je dobré naudit se intuitivni jednoduchy systém skladani vhodného jidla
na vas zdravy talif, ktery zabezpeci vyvazeny pfijem energie.

K bazalnimu metabolismu se pak ptipoc€itd vSe, co za den spalite riznymi ak-
tivitami — vafenim, nakupovanim, prochazkou s koc¢arkem, hranim si s ditétem
a vSemi ostatnimi ¢innostmi, jako je tfeba i kojeni. Pro uspé$nou a pozvolnou
redukcei vahy od této denni energetické spotfeby odeététe cca 1 500 kJ. Napiiklad
pokud je vase denni energeticka spotieba 10 000 kJ, hubnuti pfiméfenou rych-
losti nastane, pokud pfijem snizite na 8 500 kJ. Organismus tak nebude stradat
a pritom se dostavi pfimétené rychléa redukce vahy.

} Hodnota bazalniho metabolismu u primérné kojici zeny ve véku 30 let o vaze
cca 65 kilogram( je zhruba 5 000 az 6 000 kJ. Pokud pfi¢teme souhrn energe-
tickych vydejl pfi jejich béznych dennich ¢innostech, vyjde ndm rozmezi nékde
mezi 9 000 az 13 000 kJ za den. Po odecteni cca 1 500 kJ ziskdme hodnotu
mnozstvi kJ, ktera je idedlni pro zdravé hubnuti. Je na vas tohle pocitani pfilis
slozité? Poradte se s vyzivovym poradcem. {
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Presnou hladinu svého bazalniho metabolismu muzete zjistit diky méfeni
specialnim pfistrojem InBody, kterym disponuji néktera sportovni ¢i kosme-
ticka studia.

) Kojici maminky mohou hubnout, ale pouze v mife do 0,5 kg za tyden, ¢ehoz
se dosahne mirnym zmensenim energetického pfijmu potravin na cca 8 000 az
10 000 kJ za den (podle vzriistu a pohybové aktivity Zeny). Aby bylo hubnuti
zdravé a bezpeéné pro matku i dité, je dllezity dostate¢ny pfisun vSech zivin
potfebnych pro organismus kojici maminky. Dbejte proto na pestrost vaseho
jidelni¢ku sestaveného z kvalitnich potravin (konkrétni pfiklady zdravych jidel
najdete na strané 78). {
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