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Fit Mama bez spiny.
Skad pomyst na taki tytut?

ak pewnie wiecie, to jest juz trzecia ksigzka mojego autorstwa
Iwydana we wspblipracy z Wydawnictwem Vital, aby pomédc
wam zy¢ zdrowiej. Pierwsza dotyczyla autorskich receptur na
zdrowe stodycze bez cukru i stodzikéw. Druga to zbidr sezonowych,
prostych przepiséw na pyszne $niadania, obiady i kolacje o niskim
indeksie glikemicznym na kazdg pore roku. Tym razem mam co$
specjalnego dla wyjatkowych kobiet, dla mam, ktére kazdego dnia
stoja przed wieloma zadaniami do wykonania i niestety przy tym
nattoku obowigzkéw bardzo czesto zapominajg o sobie. Doskonale
wiem, o czym pisze, bo sama jestem mama, wiec rozumiem, co to
znaczy znalez¢é choé¢ chwile dla siebie kazdego dnia. Zwykle nie
jest to proste, ale z pewnoscig kazda z nas potrzebuje odrobiny wy-
tchnienia i troski o siebie. Po to, by méc jak najlepiej zadbad o calg
reszte 1 mie¢ site na spelnianie wlasnych marzen.
Jako dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka bardzo czesto
wspédlpracuje wlasnie z mamami, ktére postanawiajg wreszcie

co$ zmieni¢ i zatroszczy¢ sie o swoj dobrostan psycho-fizyczny.
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Wreszcie, bo zazwyczaj zglaszajg sie do mnie kobiety, ktérych dzie-
ci sg juz na tyle duze, ze jest ku temu przestrzen i mozliwosci. A ja
przy pomocy treéci zawartych w tej ksigzce chce wam pokazaé,
ze tak naprawde kazdy moment jest idealny na to, by pamietaé
o sobie i znalez¢ chwile dla siebie kazdego dnia. Sama kieruje sie
w zyciu zasada: ,Szczedliwa mama, to szczesliwe dziecko”. Dlatego
z przyjemnoécig podziele sie z wami prostymi patentami na to, jak
w kazdym okresie macierzyhstwa zadba¢é o siebie i tym samym by¢
szczedliwg kobieta. Jak by¢ Fit Mama bez spiny? Zobaczycie, ze to
wecale nie jest takie trudne. Wystarczy konsekwentnie trzymac sie
zasad holistycznego dbania o swéj organizm, poprzez odpowiednie
odzywianie, aktywnos¢ fizyczng, efektywny sen, emocje i otocze-
nie. Zdaje sobie sprawe, ze nattok informacji w Internecie, kté-
re czesto bywaja sprzeczne, zatem tym bardziej jako osoba, ktéra
zawodowo zajmuje sie poradnictwem zywieniowym i psychodie-
tetycznym, chce przekazaé wam tylko rzetelne informacje, ktére
realnie pomogg wam zy¢ zdrowo. Najlepszym potwierdzeniem traf-
nosci przedstawionych porad sg metamorfozy moich podopiecz-
nych, ktére znajdziecie na przyklad na mojej stronie internetowej
www.natka-pietruszkipl. Na przestrzeni 10-letniej pracy zawodo-
wej pomoglam juz wielu kobietom takim jak ty. Zapracowanym
Mamom, ktérym po prostu brakuje czasu na troske o samg siebie.
Z przyjemnoscig pomoge teraz wam.

W tej ksigzce znajdziecie mnéstwo prostych przepiséw, ktéd-
re ulatwig wam utrzymanie wlagciwej masy ciata. Nie kazda z nas
musi by¢ sportsmenka, ale powinny$émy zadba¢ o to, by nie do-
pusci¢ do nadwagi czy otytosci. Weale nie chodzi o kwestie este-
tyczne, bo to sprawa bardzo indywidualna, ale o aspekt zdrowotny.
Otytoé¢ to choroba i zaburzenie homeostazy energetycznej w or-
ganizmie. Na pewno zadna mama nie chce rezygnowa¢ z aktyw-
nego spedzania czasu ze swoimi dzie¢mi z powodu swojej tuszy,
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ktéra powoduje szybszg meczliwoéé, prawda? Dlatego tez jako do-
$wiadczona dietetyczka pokaze wam krok po kroku, ze utrzymanie
wladciwej masy ciata wcale nie jest trudne.

Jak by¢ Fit Mama bez spiny? Z pelnym przekonaniem moge
napisaé, ze nalezy w tym pieknym okresie znalez¢é réwnowage
miedzy macierzynstwem a dbaniem o siebie. Bycie mama to wy-
jatkowe do$wiadczenie, ale jednoczeénie bardzo wymagajace. Jesli
zapomnimy w tym czasie o sobie, to moze sie okazaé, ze samo ma-
cierzyhistwo nie bedzie dla nas tak radosne. Zatem znajdzmy czas
dla siebie, nie béjmy prosi¢ sie o pomoc, uczmy sie na btedach i...
oczywiscie jedzmy zdrowo!
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Stodzili — najlepiej nie stosowaé ich w cigzy, poniewaz ich bez-
pieczenstwo dla ptodu nie zostato dokladnie zbadane. Jesli juz mu-
simy, to lepiej jest postodzi¢ napéj, dodajgc niewielky iloéé¢ cukru
kokosowego, syropu daktylowego czy syropu klonowego — maja
nizszy indeks glikemiczny niz cukier biaty i nie powoduja tak in-

tensywnych wzrostéw poziomu cukru we krwi.

Nalezy wystrzega¢ sie spozywania zywnosci wysokoprzetworzo-
nej: koncentratéw zup, soséw, konserw, gteboko mrozonych wyro-
béw miesnych i warzywno-miesnych; zawierajg one znaczne iloéci
substancji dodatkowych (konserwantéw, sztucznych barwnikéw,
aromatow).

W cigzy bezwzglednie nalezy zrezygnowac z picia alkoholu i pale-
nia papieroséw! Réwniez odrzucamy wszelkie napoje energetycz-

ne petne kofeiny, tauryny i sztucznych dodatkéw.

Co pic wciazy?

Kobiety w cigzy powinny catkowicie wyeliminowaé napoje wy-
sokostodzone, sztucznie barwione, energetyzujace i gazowane.
Najbardziej wskazane dla kobiet w cigzy jest picie wody, ktéra
powinna stanowi¢ 60-80% wszystkich przyjmowanych ptynéw.
Mozna dodaé¢ do niej cytryne lub imbir, by przy okazji poméc
sobie z porannymi mdto$ciami. Reszte zapotrzebowania mozna
pokryé, pijac herbaty ziotowe, szczegdlnie rumianek o charak-
terze wyciszajacym, miete, ktéra pomoze przy zgadze i mdlo-
§ciach, oraz lagodne herbaty owocowe. Herbata biala, czarna
i zielona nie jest wskazana w duzych ilosciach (ogbtem dzien-

nie do dwéch szklanek stabego naparu). Mozna takze spozywacé
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naturalne soki warzywne czy owocowe. Najlepiej §wiezo wy-
ciskane i rozcieficzone woda, zeby zmniejszy¢ ilosé cukru (na
przyktad marchewka, burak, jabtko). Ptyny mozna réwniez uzu-
pelniaé, jedzac zupy, warzywa, owoce, a takze pijac mleko kro-
wie lub napoje roslinne wzbogacone w wapn, maslanki i kefiry

naturalne.

Co21ta kawa w cigiy?

To chyba jedno z bardziej popularnych pytan — czy w cigzy mozna
pi¢ kawe? Tak, mozna, ale z umiarem.

Specjaliéci zalecaja, aby kobieta w cigzy nie przekraczata
200 mg kofeiny dziennie, co odpowiada mniej wiecej:

 1flizance klasycznej kawy parzonej (okoto 150-200 ml),

¢ albo 2 matym espresso,

« albo 2-3 filizankom stabej kawy rozpuszczalne;.

Zbyt duza podaz kofeiny w cigzy moze:
« zwiekszaé ryzyko niskiej masy urodzeniowej dziecka,
» zaburzaé przeptyw krwi do tozyska,

¢ wduzych dawkach zwiekszaé ryzyko poronienia.

Pamietaj, ze kofeina jest tez w:
» herbacie (szczegdlnie czarnej i zielonej),
¢ napojach typu cola,
o czekoladzie,
¢ napojach energetycznych.

Jesli lubisz kawe, ale chcesz ograniczy¢ ilos¢ kofeiny, mozesz

sprébowac:

Zanim zostaniesz mama, czyli co nieco o odzywianiu w cigzy 3]



Chwila dla siebie

Jako mama, ale przede wszystkim jako kobieta, uwazam, ze kaz-
dego dnia kazda z nas zastuguje na chwile dla siebie bez wyrzu-
téw sumienia. W Swiecie, gdzie wszystko kreci sie wokét dzieci,
pracy, domu i miliona codziennych obowigzkdw, fatwo zapomnieé
0 jednej bardzo waznej osobie — samej sobie. A przeciez szczesliwa
mama to szczesliwe dziecko i szczeéliwa rodzina. Dlatego warto
méwié o czyms$, co bywa mylnie postrzegane jako luksus lub ego-
izm — czyli o chwili tylko dla siebie.

Czas dla siebie, czesto okreslany jako ,zdrowy egoizm”, to nie
zaniedbywanie innych, ale swiadome dbanie o wilasne potrzeby,
emocje i granice. To umiejetnosé powiedzenia: ,teraz ja”, bez po-
czucia winy. Z perspektywy mojej pracy w gabinecie widze, ze jed-
nak wcigz wiele kobiet ma z tym problem i niepotrzebnie wpedza
sie w poczucie winy, chcac zadbaé o siebie i swbj dobrostan psy-
cho-fizyczny. Pamietaj, ze kazda minuta ma znaczenie i tylko od
ciebie zalezy, czy wykorzystasz jg dla siebie, czy przeciwko sobie.

Jak moze wygladaé twoja ,,chwila dla siebie”?

»  spokojna kawa czy herbata, wypita w ciszy z dobra ksigzka,

¢ samotny spacer i czas na zebranie wlasnych mysli,

¢ zajecia jogi lub inne zajecia sportowe raz w tygodniu lub
czesciej,

e wieczér z ulubionym filmem, serialem, potaczony
z maseczka,

e wizyta u kosmetyczki, fryzjera czy masazystki,

« szczotkowanie ciata na sucho,

e po prostu odpoczynek bez wyrzutéw sumienia.
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Dlaczego to wazne?

Zabiegana mama czesto dziata na rezerwie — fizycznie i emocjo-

nalnie. Gdy nie dajemy sobie przestrzeni na odpoczynek:

stajemy sie bardziej rozdraznione,

szybciej sie meczymy,

latwiej tracimy cierpliwosé,

spada nam odpornosé psychiczna i fizyczna,

nie podejmujemy racjonalnych, zdrowych wyboréw zy-
wieniowych, tylko siegamy po to, co najszybsze i destruk-
cyjnie wplywajgce na nasza sylwetke (najczesciej zywnosé

wysokoprzetworzong).

Chwila dla siebie to nie kaprys, to forma regeneracji. Tak jak

telefon potrzebuje tadowarki — tak kazda z nas, potrzebuje resetu,

by dziata¢ dalej.

Znalezienie ,chwili dla siebie” moze by¢ trudne, ale nie jest
niemozliwe:

1. Popros o pomoc — partner, dziadkowie, przyjaciétka. Nie

musisz wszystkiego robi¢ sama.

Zaplanuj swoja chwile dla siebie jak spotkanie — wpisz
do kalendarza i traktuj jak priorytet.

Naucz dziecko (i otoczenie), ze jako mama tez potrze-
bujesz czasu dla siebie — to cenny przyklad dla nich na
przysziosé.

Mate rytualy sg rowniez efektywne — 5 minut ciszy to

lepsze niz nic.

Pamietaj, ze ,chwila dla siebie” to nie egoizm. To mitos¢ do

siebie. A kiedy ty jeste$ spokojna i zaopiekowana, masz site i cier-

pliwoé¢, by dawacé to, co najlepsze innym. Najpierw musisz sie za-

troszczy¢ o siebie, by méc efektywnie zatroszczy¢ sie o innych.

Zostalag Mama — ale wcigz jeste$ tez Kobietg 45



Lupa curry  klopsikami z indyka

Skladniki (6 porcji):

600 g migsa mielonego
zindyka,

2 garécie szpinaku,

1 batat,

Va cebuli,

2 zqbki czosnku,

okofo 3-centymetrowy kawatek
$wieiego imbiru,

tyzeczka oliwy z oliwek,

300 ml mleka kokosowego,

okoto szklanka wody,

szezypta: soli, pieprzu, stodkiej
papryki, ptatkow chilli,
majeranku, tyzeczka curry
i kurkumy.

Jedna porcja
dania to:

okoto 216 keal

Biatko: 209¢
Weglowodany: 1,69
Thuszez: 97g

Blonnik pokarmowy: 209
tadunek glikemiczny: 41
(I6=429)

116

Sposéb przygotowania

Do miesa dodaj przyprawy (s6l, pieprz,
stodka papryka, majeranek). Wymieszaj
i formuj rekoma mate pulpeciki wielko-
$ci orzecha wioskiego. Cebulke, czosnek
i imbir posiekaj. W garnku rozgrzej oliwe
i przesmaz posiekane warzywa. Nastep-
nie dodaj pokrojonego w kostke batata.
Caloé¢ zalej mlekiem kokosowym i woda.
Dodaj przyprawy (curry, kurkuma, plat-
ki chilli) i zagotuj. Do gotujacej sie zupy
wrzué ulepione pulpeciki i calo$é gotuj
na niewielkim ogniu przez okolo 10-15
minut. Pod koniec dodaj liScie szpinaku.

Uwagil

Jesli chcesz tq zupe przygotowad w jeszcze
krétszym czasie, pomin lepienie miesnych
kuleczek. Po prostu w pierwszym kroku
przesmaz mieso wraz z przyprawami.
Takq zupke gotujesz raz i masz positek na
kilka dni z glowy.
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Halloumi z warzywami po grecku

Skladniki:

100 g sera halloumi,

tyzeczka oliwy z oliwek,

150 g warzyw na patelnig po
grecky,

tyika nasion stonecznika.

okoto 491 keal

Biatko: 2559
Weglowodany: 2049
Thuszez: 36,09

Bfonnik pokarmowy: 38g
tadunek glikemiczny: 0,2

138

Sposéb przygotowania

Ser pokréj w plastry i grilluj na patelni.
Warzywa przygotuj na oliwie z oliwek. Na
talerzy wyléz grillowane warzywa i ser.
Cato$é¢ posyp stonecznikiem.

Uwagi!

Tutaj mozna wykorzystaé¢ dowolny ro-
dzaj warzyw na patelnie. Pamietajmy,
ze sq one rownie wartosciowe, co swieze,
a na pewno utatwiajg funkcjonowanie
w kuchni.
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Kolacja (okoto 370 kcal)

Bezmiesne koko-pomidoro

Uwagi!

Przepis jest na 4 pordcje, zjedz 1.

e 240 g biatej fasoli konserwowej (masa netto),

* 3, szklanki czerwonej soczewicy (masa suchych nasion),
 szklanka mleka kokosowego z kartonika,

e 2 zabki czosnku,

e 15 cebuli,

» szczypta soli, czarnego pieprzu i suszonej bazylii,
 lyzka oliwy z oliwek,

¢ 3 tyzki koncentratu pomidorowego,

e 120 g sera feta.

Czerwong soczewice wrzud na sitko i porzadnie przeptucz. Nastep-
nie wrzué nasiona do garnka, zalej wodg i ugotuj. Ugotowang so-
czewice raz jeszcze wrzul na sitko i przeptucz. W garnku rozgrzej
oliwe i przesmaz posiekana cebulke wraz z czosnkiem. Nastepnie
dorzué¢ odsaczong fasole, koncentrat pomidorowy i ugotowang
wezesniej soczewice. Catosé zalej mlekiem kokosowym i dopraw
do smaku. Gotuj przed okoto 10 minut mieszajac w trakcie. Na ko-
niec posyp rozkruszong feta.

$niadanie (okoto 530 kcal)

Roladka z tortilli z pasta tunczykowsq + pomarancza
i migdaly

e 4 tyzki kukurydzy konserwowej (masa netto),

* szczypta czarnego pieprzu,

2 lyzki posiekanego szczypiorku,
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« tortilla pelnoziarnista,

¢ 120 g tuniczyka w sosie wlasnych (masa po odsaczeniu),
o Yalyzki majonezu,

* lyzka jogurtu naturalnego,

e gars¢ roszponki,

* 2 pomaranczy,

e lyzka migdatéw.

Tuniczyka rozdrobnij, wymieszaj z odsaczong kulurydza, posie-
kanym szczypiorkiem, majonezem, jogurtem i przyprawami. Tor-
tille posmaruj pasta, dodaj roszponke i zwin w rulon. Dodatkowo

zjedz pomarancze i migdaty.

Przekaska (okolo 170 keal)
Jogurtowy deser z mango.
e 200 gjogurtu naturalnego,

o ! mango.
Mango obierz i pokréj w kostke. Wymieszaj z jogurtem.

Obiad (okoto 550 kcal)

Spaghetti aglio olio na ostro + kefir

Uwagt!

Przepis jest na 2 porgje, zjedz 1.

e 120 g makaronu pelnoziarnistego (masa przed ugotowaniem),
o 4 tyzki oliwy z oliwek,

e 4 zabki czosnkuy,

¢ 40 g tartego sera parmezan,

e 2 czerwone papryczki chilli,

¢ 21lyzki suszonej bazylii,

Gotowe jadlospisy na cztery pory roku 2] 5
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wydawnictwovital.pl

Chcesz wrécié do formy po ciazy, ale bez presji
i obsesyjnego liczenia kalorii? Marzysz o zdrowych nawykach,
ktére da sie utrzymaé przy dziecku, pracy i braku czasu?

To praktyczny przewodnik dla kobiet, ktére chca zadbaé o siebie madrze,
spokojnie i skutecznie — bez wyrzutéw sumienia i bez cudownych diet.
Autorka doskonale rozumie realia macierzynistwa i pokazuje, jak wprowa-
dzaé zdrowe zmiany krok po kroku. Znajdziesz tu wszystko, czego po-
trzebujesz, zeby odzyskaé energie i poczué sie dobrze w swoim ciele.
Niezaleznie od tego, czy jeste§ w cigzy, karmisz piersig, czy po prostu
prébujesz odnalezé siebie w nowej codziennosci. Autorka faczy zywienie,
ruch, regeneracje i spokdj psychiczny w jeden prosty plan, ktéry dziafa.

W srodku czekaja na ciebie m.in.:
porady zywieniowe dla kobiet w cigzy (trymestry, superfoods, lista pro-
duktéw zakazanych, mity);
sposoby na obnizenie stresu i kortyzolu, poprawe snu i odzyskanie
wewnetrznej réwnowagi;
wskazéwki, jak wple$é aktywnos$é w codzienne obowigzki mamy;
szybkie przepisy na odzywcze: koktajle, $niadania, obiady, kolacje,
pasty i kanapki;
gotowe jadtospisy na cztery pory roku (1500 i 1700 kcal);
motywacja, tabela postepéw i narzedzia, ktére pomoga ci trzymaé sie
planu.

To ksigzka, ktéra nie ocenia. Ona wspiera. Pomaga odzyska¢ kontrole nad
zdrowiem, ale tez przypomina o czym$ waznym: jeste§ mama — i nadal
jestes$ kobieta.

Zadbaj o siebie. Bez spiny. Z efektem.

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy Vlfal

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie 3¢, Vitalni24 pl

SELER 20 ZOROWIEM



https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/dieta/dieta-inne/oxymel-twoj-eliksir-zdrowia/
?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/zdrowie/259616-oxymel-twoj-eliksir-zdrowia-9788384290088.html
?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09
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