JISARSKEM RE
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PRAKTICKY PRUVODCE PRO PRV
MADE FOR MOMS



Pokud prave drzite v naruci své
mMiminko a zotavujete se po
cisarském rezu, moc Vam

gratuluji!

Privést na svét novy zivot je jeden
z nejvetsich zazraku
— a zaroven velkd zatéz pro télo.

Cisarsky rez je chirurgicky zdkrok a
vase télo nyni potrebuje cas, pécCi
a podporu. Jednim z
nejjednodussich zpusobu, jak
regeneraci podporit, je spravnad
vyZiva.

Proto jsem pro vas pripravila
kratkého pravodce — jednoduché
tipy, které pomohou télu zotavit
se, doplnit energii a citit se l1épe.
Nezapominejte na jednu dudlezitou
VEC:

Pecovat o sebe neni luxus.

Je to soucast péce o vase
miminko.
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CAST PRVNI

PROC JE VYZIVA PO CISARSKEM REZU TAK DULEZITA



Po cisarském rfezu télo potrebuje
vice Zivin nez obvykle.

Probiha totiz nékolik procesu
zaroven:

v hojeni operacni rany

v regenerace svalu a tkani

v obnova krve po porodu

Vv stabilizace hormonu

Vv tvorba materského mléka

Spravna strava muze pomoci:
v urychlit hojeni

v/ sniZit Unavu

v podporit imunitu

v/ stabilizovat energii béhem
dne

Dobrd zprava je, ze nejde o
zddnou slozitou dietu. Staci se
soustredit na nékolik zakladnich
Zivin.
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REGENERACI
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CAST DRUHA
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5 ZIVIN, KTERE POMAHAJ




O BILKOVINY

pomahaji hojit tkane
e vejce

* ryby

e kufeci maso

e tofu

e fecky jogurt

O ZELEZ0
pomahd obnovit krev

e Spendt

e CoCka

e fazole

e Quinoa

e dynovda seminka

O VITAMIN C

podporuje hojeni ran
e Citrusy

e jahody

e paprika

e brokolice




O ZINEK
pomdaha regeneraci tkani

e oOfechy
e seminka
e celozrnné obiloviny

O ZDRAVE TUKY
snizuji z&nét v téle

avokado

olivovy olej

losos

ofechy
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CAST TRETI

MALE TIPY, KTERE
MOHOU HODNE
POMOC]
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PIJTE DOSTATEK TEKUTIN

Dostate¢nd hydratace je pro regeneraci velmi dudlezitd. Tekutiny
pomahaji télu transportovat ziviny, podporuji trdveni a zdroven jsou
klicové i pro tvorbu materfského miéka.
Snazte se mit vodu vzdy po ruce — napfiklad u postele nebo vedle mista,
kde kojite. IdediIni je pit pribézné béhem celého dne, i kdyz zrovna
nemate pocit zizne.
Dobrou volbou jsou napriklad:

e Cistd voda

e jemné bylinkové Caje

e Vvyvary bohaté na minerdly

JEZTE PRAVIDELNE

o

Po porodu muze byt tézké naijit Cas na jidlo. Miminko maé vlastni rytmus a
casto se stane, ze maminka ji az ve chvili, kdy je Gplné vycerpand.
Pravé pravidelné mensi porce béhem dne ale pomdhaji stabilizovat
energii a predchdzet velkym vykyvdm Unavy. Pokud vite, Ze nebude
prostor na velkd jidlo, pripravte si jednoduché svaciny, které mate vzdy
PO ruce.
Skvelymi rychlymi variantami mohou byt napfiklad:

* jogurt s ovocem

e smoothie
hrst ofech(
hummus se zeleninou
toast s avokddem

MYSLETE NA VLAKNINU

Po cisafském fezu muze byt traveni pomalejsi. MUze za to kombinace
hormondlnich zmmén, mensiho pohybu i I€kU proti bolesti. Proto je dulezité
myslet na dostatek vidkniny, kterd podporuje zdravé traveni.
VIdkninu najdete napfriklad v téchto potravindch:

e ovesné vloCky

e celozrnné pecivo

e Ovoce

e zelenina

e chia seminka



CHECKLIST
BILKOVINY

O Spendt

O coCka

o fazole

O quinoa

o dynova seminka

CHECKLIST
VITAMIN C

0 avokddo

o olivovy olej
O orechy

0 seminka

O losos

O vejce
0 kufeci maso

O ryby
O tofu
O Fecky jogurt

CHECKLIST
7ELEZ0

O pomerance
O Kiwi

0 jahody

O paprika

0 brokolice

CHECKLIST
ZDRAVE TUKY



Mala pomoc pro obdobi po porodu

Prvni tydny po porodu jsou krasné, ale zaroven velmi intenzivni. Télo se
regeneruje, emoce se usazuji a vy se postupné seznamujete s novym
rytmem Zivota s miminkem.

Proto v Made for Moms peclivé vybirdme znacky, které zendm pomahaiji
praveé v tomto citlivém obdobi — behem téhotenstvi, po porodu i v dalSich
fGzich materstvi.

Lola & Lykke

Produkty navrzené specidlné pro obdobi po porodu a kojeni. Pomdahaiji
maminkdm citit se komfortné, podporit regeneraci téla a zviddnout prvni
tydny s miminkem o néco snadngji.

Tajinebanane

Francouzskd znacka kojici moédy, kterd dokazuje, ze pohodli a styl mohou
jit ruku v ruce. OblecCeni navrzené tak, aby kojeni bylo co nejjednodussi — a
pritom jste se citila poradd sama sebou.

Kokoso Baby

Jemnd a prirodni péce pro citlivou pokozku miminek i maminek. Produkty
na bdzi organického kokosového oleje jsou idedini pro kazdodenni péci o
pokozku od prvnich dni zivota.

Bloom and Blossom

Britsk&d kosmetika zameérend na péci o télo béhem téhotenstvi i po
porodu. Pomdahd pokozce regenerovat, hydratovat ji a doprat ji
zaslouzenou péci.

Lip Intimate Care

Svédskd znacka pfirodni intimni péce, kterd respektuje pfirozenou
rovnovahu zenského téla. Jemné produkty vhodné pro kazdodenni péci i
citlivé obdobi po porodu.

Gathre

Designové a praktické podlozky a doplnhky pro kazdodenni zivot s
miminkem. Krasné, funkéni a vytvorené tak, aby vam usnadnily
kazdodenni momenty doma i na cestach.




ZAVEREM

Pokud hleddte produkty, které vém pomohou citit se v tomto obdobi dobre a
podpofi vas na cesté materstvim, podivejte se na nds vybér na e-shopu:

www.madeformoms.cz

“Materstvi je hlavné o péci o druhé. Ja ale verim, Zze by mélo byt i o péci o nas

samotné. Vim, jak moc muize mald péce o sebe zménit prvni tydny s

Dt

miminkem.”


http://www.madeformoms.cz/

