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2) JAKY VLIV MA VYZIVA
NA VYVO] PLODU

a nasledne 1 zdravi miminka / ditete
a dospeleho cloveka celkove

Ano, Ctes spravné. Opravdu nikdy vic nebylo dulezité to, jak se
zrovna stravujes. Tvlj vyZivovy pFijem béhem téhotenstvi
primo ovliviiuje vyvoj tvého ditéte. Ma vliv na rust plodu,
vyvoj organd, skladbu téla, télesné funkce a také ma dlouhodoby
vliv na celkovy zdravotni stav, rizika onemocneéni

v dospélosti a mnoho dalsiho.

Nerada bych, aby doslo k nedorozumeni. Ne vse se da
samozrejme behem tehotenstvi ovlivnit (napr. geneticka vybava,
rodinnad anamnéza apod.). Kazdopadne stale je tu hodne ved,
které ovlivnit Ize (stravovaci navyky, pohyb, spanek, stres -
respektive zvladani stresu, vystavovani se toxinum

a dalsi.). V tomto e-booku se budeme zamerovat hlavne

na vyzivu/stravovaci navyky, ale okrajove se dotkneme

| ostatnich vySe zminénym témat. Protoze jak urcité vis, vse
SOUVISI se vsim :-).

Vetsina lidi vnima genetickou vybavu jako néco, co nelze ovlivnit.
Dnes uz ale vime, ze geny mohou byt ,aktivovany” nebo
,<deaktivovany” pfi vystaveni se urcitym vlivum - hladina zivin,
krevnino cukru a inzulinu, pohyboveé navyky, stres, toxiny a dalsi. |
kdyz budes vedet, ze nemas idealni geny, neznamena to,

ze nemuzes jejich vliv na sebe i své dité minimalizovat

a naopak. Pokud mas dobré geny, muizZes je nezdravym
zivotnim stylem do urcité miry potlacit.



Pokud by jsi ted vedela, ze tim, co vkladas do ust behem
téhotenstvi, muzes:

e ochranit své dité pfed riznymi onemocnénimi jako je
cukrovka, obezita, chronicka kozni onemocneni, vysoky krevni
tlak, srdecni choroby apod,

* pbudovat mu silnou imunitu, zdravy mikrobiom a
metabolismus,

* vyzivou a pristupem ovlivnit pfipadnou hormonalni
nerovnovahu,

a to nejen po narozeni, ale po cely zivot. Nejspis by sis
2x rozmyslela, jestli si das denneé tu tabulku mlécné cokolady

s kopcem zmrzliny, nebo radeéji zvolis plnohodnotnejsi variantu
svaciny.

Samozrejme tu nemluvim o tom, kdyz obcas dostanes chut

na zmrzku nebo cokoladu a das si ji — to se rozhodneé nic
nestane. Bavime se tady o kazdodennich navycich

a kazdodennim stravovani. ProtoZe to je to, co rozhoduje.
A neboj se, pozdeji v e-booku ti ukazu, ze mlsat se da i zdrave

a z plnohodnotnych nutricne bohatych potravin! :-) Ukojis tak
nejen své chute, ale i potreby svého téla a sveho miminka.

O tom ale az pozdeji :-).

Pri téhotenstvi neni nikdy nic jisté. ProcC ale nemit Cisté
svédomi a neudélat pro miminko to nejlepsi, co muzeme?
Na nas zenach behem tehotenstvi je, vytvorit mimcu ty nejlepsi
podminky pro spravny wvoj a rust. Jsi pfipravena? Tak jdeme dal!



6) JAK POZNAT TO
SPRAVNE

mnozstvi jidla

Mytus ,,jist za dva”

7/

Ja: ,Jsem v tom! Tak a konecné muzu jist ty mega porce.”

o/

Okoli: ,No dej si, vzdyt bys ted mela jist za dva!”

Davno prekonany mytus. Nebo alespon doufam, ze v tom
Sirsim povédomi je jiz davno pirekonany. Zenské télo rozhodné
nepotrebuje dvojnasobnou porci energie béhem téhotenstvi.
Potreba navyseni kalorii tu urcite je, ale hruby odhad je cca

0 300 kalorii, nékdy to muze byt méné, &i trochu vice - vzdy bude
zalezet na individualité a aktivite dané zeny:.

V preneseni do praxe tu mluvime o pridani jedné mensi svaciny
za den.

To, co se behem tehotenstvi skutecne zvysuje, je potreba
nékterych vitaminu a mineralnich latek - tedy ne makronutrientd,

ale mikronutrientd. Myslet bys v ramci jidla méla primarné na
kvalitu, nikoliv na kvantitu.




Naslouchej viastnimu télu

Spousta zen a divek se dnes stale upina na pocitani kalori

a maker. Nerikam, ze je na tom neco Spatneho, clovek se diky
tomu o strave muze hodné naucit. Nauci se, co ktera potravina
obsahuje (z hlediska makrozivin i mikrozivin) a udela si priblizny

V4l

obrazek o svém prijmu. Ale byt denné zavisla na cCislech
a tabulkach - opravdu je to to, co chceS dennodenné resit?

0o o/

Co radeéji porozumet jidlu v jeno komplexu a naucit se
poslouchat vliastni telo? Samozrejme toto je vhodné hlavne

oro zeny, které nemaji zdravotni problémy / omezeni,
netrpi tfeba obezitou nebo podvyzivou a jejich hormony a
télesné funkce jsou v normeé. jediné tak Ize totiz signaldm
svého téla duverovat.

Co tedy znamena naslouchat vlastnimu télu? e to néeco,
od ceho se dnes vetsSina lidi odklani (jedou na ,automatiku”)

a pritom je to jedna z nejprirozenéjsich veci. Lidée maji bud
potrebu snist vse, co maji na taliri, i presto, ze uz hlad davno

7/ o/

nemaiji, anebo naopak, omezuji své porce kvuli strachu

7/

z pribirani, i presto, ze maji hlad. Ani jedno neni spravnée
a v tehotenstvi uz vdbec ne.

Jez zkratka tehdy, kdyz mas hlad a prestan jist,
kdyZ zacinas citit pocit sytosti.

7/

Nejlepsi dle mého je prestat jist ve chvili, kdy se citis polosyta,
nebo syta tak ze 34. Jak urcité vis ze svych zkusenosti,

o/

do 10-15 minut po jidle pocit sytosti jeSte dobéhne. To je duvod,

proc se Casto lidé naji sice do pIné sytosti,

7/

ale 15 minut po jidle jim je tézko a citi se preplneni.



(L 4

Naucit se zpét to nejprirozenéjsSi muze chvili trvat,
ale stoji to za to.

Zde je par tipli ode mé:

e Je16:00, cas svaciny a ja mam napecenou tu vybornou
zdravou buchtu.” Na chvili se zastav a poloz si jednoduchou
otazku: ,Mam opravdu hlad, nebo to je jen zvonek Ctvrté
odpoledni hodiny a chut na tu pripravenou dobrotu?” Zkus si
namisto toho rict, zda by sis dala treba i varenou brokolici
(nebo cokoliv, co treba uplne nemusis). Protoze pokud bys
mela skutecny hlad, rozhodné by sis dala témer vse.

e Usoudila jsi, ze mas opravdu hlad. To je v poradku. Zkus se
uprostred jidla zastavit a polozit si dalsi otazku: ,Jsem uz
dostatecné syta, nebo mam stale jeste hlad?” Pokud uz
zacinas citit pocit nasyceni, neni ddvod dojidat cely talif jen
proto, ze sis to takto nachystala.

e At se rozhodnes tak ¢i onak, zamysli se po jidle nad tim, jak
se tedy nakonec citis. Dojedla jsi cely talir, protoze sis
myslela, ze mas stale hlad, ale nakonec se citis presycena a
plna? Nebo jsi ho nedojedla, ale za chvili se hlad znovu
objevil? Citila jsi spokojenost po vybraném jidle, nebo ses po
své volbe necitila dobre? Pochutnala sis, nebo nikoliv?

e Prikonzumaci se venujjen a pouze jidlu. Nekoukej do
telefonu, PC Ci na televizi a nezapominej dusledné kousat.

/7

Nehltej a nepolykej velké kusy jidla.

Situace mohou byt ruzné a tvym Ukolem je zkouset a pozorovat.



Kdo by se nechtél osvobodit od neustalého pocitani Cisel a
umet se spoléhat na skutecné signaly viastniho téla,
neomezovat se v jidle a rozmazlovat se pestrou a kvalitni
stravou v mnozstvi, po kterém bude télo prosperovat?

/kratka cilem je naucit se stravovat tak, abys neméla pocit
hladu a soucasné se vyhnula pocitim nepFijemné plnosti.
Abys své télo umela maximalné vyzivit, ale soucasné si

na jidle i pochutnala - tyto dve veci se rozhodne nemusi
vylucCovat.

Jak by méla vypadat jedna porce a jak €asto jist?

o/

/a normalnich okolnosti jsem zastance spise mene castych jidel
ve vetsich porcich tak, aby se télo dostatecnée nasytilo, travici
trakt mel cas na straveni vsech zivin a zaroven telo nebylo
neustale v pozoru, kdy asi tak prijde dalsi svacinka.

Ovsem tehotenstvi je Uplné jina pohadka, o cemz jsem se meéla
moznost sama presvedcit.

Urcité obdobi / faze téhotenstvi mé traveni nebylo optimalni.
Bud' jsem nemela prilis hlad, anebo kdyz jsem ho dostala, nebyla

o/

jsem schopna do sebe dostat rozumnou porci jidla, na kterou

o

jsem byla jinak zvykla. A to bylo presné ono. Byla jsem na ni
zvykla, ale ted uz mi nevyhovovala. Parkrat jsem se tedy

o/

najedla tak, ze mi po jidle nebylo dobre a trapil me pocit plnosti,
nez jsem pochopila, ze mi momentalne zkratka vyhovuje jist
vicekrat denné mensi porce, abych do sebe byla schopna dostat

adekvatni mnozstvi vsech zivin.




Jak jsem se pozdeji docetla v nekolika clancich, knihach

i doslechla od Iékary, v téhotenstvi je naprosto bézné
stravovat se o néco vice vysokofrekvencné, protoze to
zkratka traveni nas téhuli lépe zvlada.

Navic tyto mensi porce mohou také pomoci pri zvladani
klasickych tehu ,potizi” (nevolnosti, zvraceni, paleni zahy
nebo prave vyse zminény rychly pocit plnosti).

Pokud to nenf tvdj pfipad, je to v poradku! CitiS-li se dobre

na 2-3 jidlech denne a stale prijmes dostatek vSech potrebnych
Zivin, sméle do toho.

Tak si to zatim shrime. Podstatné je hlavné to:

7/

e abys do jidla zarazovala co nejvice skutecnych potravin a
minimalizovala prijem tech zpracovanych,

e abys naslouchala svym pocitim hladu a sytosti,

e abys volila potraviny farmarské nebo v BIO kvalité (kdykoliv to
jen financni situace dovoli),

e abys rozumela tomu, co ktera potravina obsahuje a vhodné
Si z nich jednotliva jidla umela poskladat (kombinace
sacharidy, tukd, bilkovin, ale i dulezitych mikrozivin),

* a hlavne abys nezapominala, ze tve telo se béhem
tehotenstvi meéni a je potreba, abys mu naslouchala a porce |

Ziviny v jeho prubéhu prizptsobovala.

Tak a ted uz prejdeme na konkrétni potraviny, které budou
zdravi tvého miminka maximalne podporovat a také si povime
proc.



JIDELNICEK

Jedna se o ukazku 1 dne z kompletniho e-booku.

Je-li uvedeno mnozstvi, je mysleno na 1 porci, neni-li uvedeno
jinak :-).

Hodné véci je z mych oblibenych e-shopu, kde vim, ze vzdy

poridim kvalitni potraviny, jako (kod pro slevu domi),
Ci napr. rostlinny protein z

(kod pro slevu SBT0).

o/

A také se Casto opakuji potraviny z mého oblibeného online
farmarskéno trziste (maso, vejce, maslo, atp.)



https://www.goodie.cz/
https://www.wildandcoco.com/
https://www.foractiv.cz/
https://www.scuk.cz/buci




PInéna vajecna
omeleta

INGREDIENCE

e vejce
e vysoko % Sunka z farmy

e ' Depr, ¥ pripade chuti trocha
bylinek

e zelenina (cherry rajcata,
spenat, zampiony, cibule)

e Cerstvy kvaskovy chléb
(v.pripade chuti)

POSTUP

Do misy si rozklepneme vaji¢ka, osolime, opepfime a ddkladné

vyslehame. Na panvi si rozehrejeme ghi a prilijeme vajicka.

./ ot/

Cibuli najemno nakrajime, stejné tak zampiony. %2 rajcat nakrajime na
kousky a %2 nechame na servirovani.

Na druheée panvi si také rozpalime trochu ghi-a dame restovat cibulku,
0 Neco pozdeji pak pridame zampiony a nakonec pripravena rajcata,

./

Cast Spendtu a Sunku. Spendt natrhdme a Sunku nakrajime na
kousky. Celou smes trochu osolime, opeprime, dochutime Bylimkeim
S SPUTELTTE JEsSte ChviiT TESTUETTE.

Jakmile se omeleta zacne zvrchu zatahovat, pridame vSechny
lEE=stience. Omelellsprekieplmese serdrujeme miattdlin Rodaviane

se zbyvajicimi cherry rajcaty, spenatem a v pripade chuti s cerstvym
kvaskovym chlebem. |


https://www.goodie.cz/soli--koreni/himalajska-sul-ruzova-jemna-400-g/
https://www.goodie.cz/soli--koreni/himalajska-sul-ruzova-jemna-400-g/
https://www.goodie.cz/ghi/prepustene-maslo-ghi-bio-720-ml/

Chilli con
carne

INGREDIENCE

s "milletefiiouezZlimaso

e zelenina (rajcata na omacku,
cervena cibule, kukurice,
zelend a Cervena paprika)

e ry7e (nemusi byt, mGzes dat
vice fazoli)

e Cesnek, rimsky mlety kmin,
pepr
1 pl rajcatovy protlak

POSTUP

Ryzi uvarime podle navodu.

e zitim sipkipravime zeleninUia fazole:(ty jsimie aenpmeEE
namocily). Cibuli a papriku nakrajime na kosticky, prolisujeme Cesnek
a fazole proplachneme. Na ghi orestujeme cibuli s cesnekem. Poté
pridame mleté maso a rozmichame.

Pridame rajcatovy protlak, nakrajena Cerstva rajcata a nechame
spolu povarit. Osolime, opeprime a pridame rimsky kmin.

Vmichame fazole, kukurici, nadrobno nakrajenou papriku a nechame
jeste podusit.

Podavame s uvarenou ryzi (pokud sis ryzi pripravila :-)).


https://www.goodie.cz/lusteniny-2/fazole-cervena-ledvina-bio-500-g/
https://www.goodie.cz/ghi/prepustene-maslo-ghi-bio-720-ml/
https://www.goodie.cz/soli--koreni/himalajska-sul-ruzova-jemna-400-g/

Ovocna
kase

INGREDIENCE

® mix lesniho ovoce
e med (libovolné)

e [nena seminka (mleta)

POSTUP

/ kokosové mouky si pripravime zaklad na kasi. Mouku smichame
s filtrovanou vodou. Vodu pridavame postupné a stejné tak kasi
postupné promichavame, dokud nam nevznikne pozadovana
konzistence.

Primichame trochu medumlete lnené seminko a grendame kasido
servirovaci misky.

V zavéru uz jen doplnime o lesni ovoce a visnovy kefir :-). Vse tésne
pred konzumaci promichame a mame pripravenou nutricné bohatou
ovocnou kasi.


https://www.wildandcoco.com/kokosova-mouka-300g
https://www.wildandcoco.com/sour-cherry-symbiotic-cocofir-bio

Buddha
bowl

INGREDIENCE §

o batatytpecenen troupé
e varena cervena repa

e malé jablko

e feta syr

e |ibovolné zelené listy (rukola,
polnicek, ledovy salat, ...)

POSTUP

Upravenou Zeleninu a dalsl SIoZKy zdraveno talilre€ naaranzujeme.

MuUzeme zakapnout oblibenou zalivkou - tady se hodi treba
horcicovo-medova (med, ), ale muzZes vyzkouSet
jakoukoli mas rada a hodi se ti k chutim.

./

Vyborné je treba i tahini. J&a mam toto jidla rada i bez zalivky.


https://www.goodie.cz/orechy-a-semena/vlasske-orechy-400-g/
https://www.goodie.cz/potraviny-a-napoje/olivovy-olej-extra-panensky-500-ml/
https://www.goodie.cz/horcice/horcice-fermentovana-drsna-135-g/

