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236 Jíl» 1.0 JAKO ŽIVOTNÍ ŠTVI.



Dá se nějak nové nabytá situace ještě vylepšit? 47
Co dělat, když do nově nabyté situace - žena zhubla - zasáhne nemoc? 48
Jak si udržet váhu? 48
Jak změnit jídelniček, když už jsem dosáhla své vysněné váhy a nechci 

již hubnout, pořád mám dodržovat ten redukční? 48 
Jak si udržet váhu během dovolené, prázdnin. Vánoc apod.? 49 
Jak zjistím, že už jsem zhubla dost? 49 
Jaká je vlastně optimální váha? 49
Jakou chybu bych už ve svém novém životě neměla udělat? 49 

TĚHOTENSTVÍ A PO PORODU
Těhotenství je v životě ženy vcelku zásadní období. Mnoho lidských 

povídaček říká, že by měla žena jist za dva. je to pravda? 74 
Co může jist těhotná žena? 74 
Může těhotná žena syrové ryby? 75
Které potraviny jsou vyložené vhodné pro nastávající maminky? 75 
Na co si dát v těhotenství ještě pozor? 76 
Co když maminku přepadají nezvladatelné chutě? 77 
Co když se žena boji. že v těhotenství nabere a už nezhubne? 77 
Jak se mají stravovat nastávající matky, které nejedí maso? 78 
Normální váhový přírůstek během těhotenství je и ženy. která nemá výraznou 

nadváhu při početí. 10-12 kg. Za jak dlouho je shodí? 78 
Co když má stále nadváhu, kojí a chce hubnout? 78
Takže by žena během kojení měla na nějaké drastické a redukční diety zapomenout? 79 
Co má dělat žena. která z nějakých důvodů (např. zdravotních) musí 

celé těhotenství proležet. nemůže se vůbec hýbat? 79
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Co žena. která se po narozeni dítéte nevyspi, je unavená, bez energie apod.? 80 
Co ženy. které jsou i před téhotenstvrm obézní a v těhotenství jeSté naberou? 80 
Kdy mohou ženy po porodu začít cvičit? 81

DĚTI
V poslední dobé se říká. že hrozí celosvětová pandemie obezity. Je tomu tak i и déti? 106 
Jak špatné jsou na tom s obezitou déti v ČR? 107 
Jak z takového začarovaného kruhu ven? 107 
Odkdy začne dité vnímat rodiče jako vzor? 107
Z mnohých vědeckých studii vyplývá, že založit na obezitu můžeme dítěti už jen tím. že 

místo materského mléka dostává dité umělou kojeneckou stravu, je to pravda? 108 
Jak začít se zdravým životním stylem u řekněme ročního dítéte. které se 

teprve začíná přeorientovávat na normální stravu? 108 
Liší se néjak zásadné dětské jídlo od dospéláckého? 109
Malé děti často odmítají jist zeleninu, ovoce, maso nebo prosté ien vůbec špatné jedí. Jak 

u nich vypěstovat správný návyk? A co dělat, když 
takové jídlo dité i nadále odmítá? 109 

Odkdy dité může začít jíst jako dospělý? 110 
Co dělat, když dité ji obecné málo? 110 
Jaké potraviny by neměly chybět v détském jídelníčku? 110 
Máme dítěti zakazovat sladké? 111 
Co by naopak nemělo vůbec pozřít? Ill
Kdy je dobré jit dětem příkladem, kdy je dobré je zapojit i do vařeni? 112
Může dité držet dietu? 112
Jak poznat, že moje dité má nadváhu? 112
Mohou jist děti light výrobky? 113
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Je dieta pro dèli vůbec vhodná? 113 
Lze и déti aplikovat výpočet BMI? 113

SPORT
Jak moc spolu sport a strava souvisejí? 138 
Znamená to tedy. že profesionálnímu sportovci může strava 

výrazné pomoci к lepším výkonům? 138 
Může si i profesionální sportovec dovolit jist obyčejnou 

stravu? Třeba svíčkovou se šesti? 139
Jak moc se liší strava profesionálního sportovce od rekreačního sportovce? 140
Jak často je dobré sportovat vzhledem ke zdravému životnímu stylu? 140
Platí, že pokud športujú, můžu jist normálně a nepřiperu? 140
Když lidé sportuji, často mají problémy s tím. co kdy. a v jaké míře si mohou dát... 141
Sport a jídlo béhem dne? 141
Jak je to s jídlem po sportu? 142
Co když mi dochází energie během cvičení? 142
Kolik toho musím při sportování vypít? 142

PRÁCE NA SMĚNY
Mnoho lidí tvrdí, že když pracuje na smény. tak nemůže zhubnout? 168 
Jak by mél vypadat takový denní režim člověka, který na smény pracuje? 169 
Jaký bude pitný režim? 169 
A kdy zařadím sport? 170 
Je zásadní rozdíl mezi stravou ve dne a v noci? 170 
Problémem, který souvisí s prací na směny, je i tzv. jet lag - tedy časový 

posun. Jak zacházet s dietou a jídlem při tomto problému? 170

242 JÍIH.O JAKO ŽIVOTNÍ STÌ I. II.



MENOPAUZA
Jaké jsou příznaky menopauzy a jak to může souviset se 

zdravím a případné postavou? 196 
Jaká období menopauzy rozlišujeme? 196 
Mají i muži svoji menopauzu? 197 
Co mají menopauza a andropauza společné - jsou příznaky, 

které doprovázejí obé pohlaví? 197 
Menopauza je jedním z období, kdy ženy nejvíce přibírají, proč? 197 
A iak je to s muži? 198
Mohou se v tomto období objevit i nějaké zdravotní problémy? 198 
Jak moc lze v tomto období ovlivnit váhu? 199
Menopauza je počátkem pro vznik mnoha závažných onemocněni, jako je zvýšený 

krevní tlak. zvýšený cholesterol, zvýšený vznik kardiovaskulárních onemocnění, 
osteoporóza. Lze těmto onemocněním předejít nějak stravou, životním stylem, 

a již dříve, aby к onemocněni nedošlo, nebo potom zvláště v tomto období? 199 
Co když žena trpí různými onemocněními, není schopna sportovat? 200 
Je přibíráni v období menopauzy jiné. než když žena přibírá 

ve třiceti, v těhotenství apod.? 200
Jaké potraviny by měla žena v menopauze zařadit do svého jídelníčku? 200 
Které by měla naopak vyloučit? 201
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