Maminky, pozor na diety po
porodu!
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Prestoze béhem kojeni spali organismus velké mnozstvi energie a vaha postupné klesa,
maminkam to nestaci. Na radu pak prichazeji diety.

Vseobecné se vi, ze jakékoliv omezovani kalorického prijmu ¢i zavadéni redukéniho
rezimu béhem kojeni je naprosto nevhodné. Pres veskera upozornéni maminky


https://www.nestlebaby.cz/0-3-mesicu

podléhaji médnimu diktatu a vydavaji se na nebezpecnou cestu, ktera muze stat
zdravi je i dité. Navic maloktera vyhleda odbornou pomoc vyzivového poradce a
chyby v jidelnicku na sebe nenechaji dlouho cCekat.

,Kojici maminka by nemeéla priliS snizovat denni energeticky prijem, protoze pak
nemusi byt schopna tvorit kvalitni mléko. Touha rychle zhubnout na pozadovanou
terapeutka Ing. Zita Vikova. V extrémnich pripadech muze dokonce Zena ztratit
schopnost mléko vibec vytvorit.

Mimo dodrzovani nesmyslnych diet se setkavame i s dalSimi chybami, kterych se
kojici maminky dopousti. Mezi né patri:

e Zarazeni narocného cviceni - neprimérené cviceni aerobniho charakteru

.....

chlize, nordic walkingu, béhem kterych lze tepovou frekvenci lépe kontrolovat a
prizpusobit aktualni fyzické kondici.

e Pilulky na hubnuti - jakékoliv prasky predstavuji nejvétsi zlo, protoze zena
nema nikdy stoprocentni jistotu, co obsahuji. Navic latky opét automaticky
prechazeji do mléka a tim do téla ditéte.

Co kdyz je dieta treba?

Pokud je potreba dodrzovat po porodu néjakou dietu, napriklad v souvislosti s cukrovkou, vzdy
se tak déje pod dohledem lékare ¢i nutricniho terapeuta. Nejlepsim ,reduk¢nim rezimem*



béhem kojeni ale stale zustava vyvazend, pestra strava bez precpavani, mlsani a piti sladkych
limonad. V zavislosti na tom, jak moc maminka koji, se energeticky vydej muze pohybovat v
rozmezi 1 500 - 3 000 kJ (600 - 1200 ml mléka). V kombinaci s lehkym cvicenim jdou kila
postupné dolu sama.

Myty spojené s nadymanim

Po porodu je vhodné do stravy zaradit dostatecné mnozstvi vlakniny, diky niz
predejdete problémim s nadymanim a zacpou. Mnozstvi i jeji forma pritom zavisi na
predchozim stravovacim rezimu. Pred uzivanim potravinovych dopliku dejte radéji
prednost ovoci, hldavkovému salatu, ¢inskému zeli a dalsi zeleniné s obsahem jemné
vlakniny. S ohledem na miminko vyradte ostré pokrmy, alergizujici druhy ovoce, jidla
s vysokym podilem zivo¢isnych tuku, cukri, soli a samoziejmé alkohol. Pokud i presto
bude mit miminko problém s nadymdanim, pak je zapotfebi hledat pfi¢inu jinde. Casto
k nému dochdzi nespravnou technikou sani materského mléka, protoze obsah latek v
jidle maminky se promitne do slozeni mléka az po uplynuti 6 - 12 hodin.
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