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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.
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