Ako schudnut po pbérode
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Kild po porode trapia nejednu mamicku. Ak ste sa doteraz trapili nefungujicimi diétami, po ktorych ste
nabrali eSte viac, nez ste mali predtym, nezufajte. Poradime vam, ako s kilami raz a navzdy zatocit a eSte k
tomu ziskat dostatok energie na Santenie s detmi.

Preco sa kila usadzuju?

Pocas tehotenstva a po porode prechadza telo velkymi vahovymi zmenami a hormonalnymi vykyvmi. K
tomu sa pridd naro¢nd starostlivost o babatko, spankovy deficit a nedostatok ¢asu na starostlivost sama o
seba. Tukové zasoba, ktord sa pocas tehotenstva utvorila, v tele zostane a je tazké sa jej zbavit. Zenské
telo je od prirody nastavené na vacsi objem tuku ako telo muzské, pri normalnych hodnotach majd zeny 0 5
- 10 % tuku viac ako muzi. Ci chceme, alebo nie, tuk je pre spravny vyvoj plodu pocas tehotenstva a
nasledného dojcenia babatka nevyhnutny a telo Zzeny sa ukladanim tuku pripravuje na pripadné obdobia
nedostatkov. Tento obranny mechanizmus je mozné spravnym jedalnickom vyuzit v nas prospech.

Premyslate, ako schudnut zdravo a rychlo? Odpovedou je ,ketéza“ - prirodzeny stav organizmu, ktory
spaluje tuky a je mozné ho v tele navodit zvySenim prijmu bielkovin a znizenim sacharidov v strave. Tento
domyselny sp6sob ochrany organizmu zostal v tele zakédovany po naSich predkoch, ktorym v urcitych
obdobiach, napriklad pocCas zimy, chybalo dostato¢né mnozstvo sacharidov. Pri ketdze sa v tele vytvaraju
~ketolatky“, ktoré slUzia ako primarny zdroj energie a Uplne nahradia energiu zo sacharidov. Vdaka tomuto
procesu zacne telo chudnut svoje tukové zasoby, ale nestraca na svalovej hmote, ¢o je pre zdravé
chudnutie vel'mi délezité.

Diéta bez hladovania

Keto diéta, ktord pre vynikajlice vysledky a Setrnost k organizmu odporucaju aj lekari, kombinuje
pravidelnost v jedlach, dostato¢ny pitny rezim a vyvazeny pomer potravin. Pre mamicky su idedlne diétne
programy vratane pripravenych jedal, ktoré usSetria Cas a su plnohodnotnym zdrojom vitaminov, mineralov
a dalSich latok. Keto jedla vyzeraju a chutia rovnako ako jedld ,normalne”, ale ich zloZenie je Specialne
navrhnuté tak, aby sa po niekolkych diioch diéty nastartovala ketéza a podkozny tuk sa premenil na zdroj
energie. Pocas ketdzy ziskate viac energie, zlepSi sa vdm nalada a nebudu vas trapit chute.



Sport s detmi

Nie kazdd mamicka ma Cas a energiu venovat sa aktivnemu Sportu. Na zrychlenie metabolizmu vam
pomozu pravidelné prechadzky s kocikom, v teplejSich mesiacoch mézete ku kociku vziat aj in-line korcule.
Nie je pravda, Ze by ste mohli Sportovat iba bez deti. Skuste si doma pustit oblibenl hudbu a zatancovat
si. Deti pohyb miluji a uvidite, ze sa k vam rady pridaju. Pokial ich do cvi¢enia zapojite a budete ich k
pohybu zdravo motivovat, ziskate skvelého partaka, s ktorym sa pobavite. Zdravym vztahom k pohybu date
svojim detom skvelu pripravu do buddcnosti.

Upozornenie pre tehotné a dojCiace zeny

Tehotnym zendm a dojciacim mamickam keto diétu neodporic¢ame. Pre spravny vyvoj plodu a tvorbu
materského mlieka je dolezitd plnohodnotna strava vratane sacharidov a tukov, ktoré zaistuju potrebny
komplex zivin na spravny vyvoj dietata a vase zdravie. Doj¢enie je pre matku jednym z najvacsich
benefitov, ktory méze svojmu dietatu poskytnut, nie je ho preto vhodné kvoéli diéte prerusovat.

Pri proteinovej diéte rozklada telo podkozné tuky a pouziva ich ako nahradu primarneho zdroja energie
(sacharidov), preto je obsah sacharidov a tukov v keto jedlach nizky. Po prirodzenom ukonceni dojcenia
odporucame pockat 3 - 6 mesiacov, pocas ktorych dojde k vyrovnaniu hormondlnych vykyvov, az potom s
diétou zacat.



