Jak spravne |ist
v téhotenstvi

Nastavajici maminky musi peclive dbat na to, co jedi.To je
znamy fakt. Nezahanéji totiz jen svuj hlad, ale také ovliviuji
zdravi a spravny vyvoj plodu. Jaka jsou zakladni pravidla

Téhotné Zeny mohou vychdzet z tzv.
idedlniho jidelni¢ku, ktery si oviem budou
muset upravovat podle svyich moZnosti a po-
tieh. Za predpokladu, Ze Zzaludek budouci ma-
minky viechny sloZky zvlidne, by méla dieta
podle nutri¢ni terapeutky Mgr. Jitky Tomeso-
vé, DiS., z Fitbee obsahovat kvalitni bilkoviny
z mléénych vyrobkil, masa, ryb, vajec a lusté-
nin, zdravé rostlinné a rybi tuky, komplexni sa-
charidy z ovoce, zeleniny, brambor a celozm-
ného pediva a dostatek neslazenych nealkoho-
lickyich ndpoji (bylinnych & ovoenych Eajll

a vody). Viechny tyto potraviny dodaji i vel-
ké mnoZstvi potfebnych vitamini, minerd-
I a dalSich dilezitych latek. Zejména ze-
lené listy obsahuji kyselinu listovou, jinak
také vitamin B, ktery je v téle nastéivaji-

¢i maminky nezbytny ke spravnému dé-
leni bunék, pfispiva k ristu zdrodeénych
tkani béhem t&hotenstvi a krvetvorbé.
Zakladnim stavebnim kamenem jsou

pro téhotné ndsledujici 4 sloZky stravy:

® MLECNE VYROBKY A VAP-

NIK jsou diileZité pro silné a zdravé

kosti miminka i matky. , Nemd-li
budouci maminka béhem t&hoten-
stvi v jidelnicku dostatek vapni-
ku, miminko si poradi a bude si
ho brit z jejich vlastnich zédsob.

To ale matku vystavuje predcas-
né osteopordze a CastéjSim zlo-

menindm,” varuje Jitka Tome-

Sovd. Rozhodné se nebojte

mnoZstvi. ,Zena by méla
v téhotenstvi pfijmout az ti
porce mléénych, idedlné
plnotuénych vyrobki den-
né,” dopliuje Mgr. Sandra

Figalovd, nutricni terapeutka

z kliniky YES VISAGE.

@ LUSTENINY. Pokud je
téhotnd Zena snese, nemély by ji
v jidelni¢ku chybét. , Jsou bohatym
zdrojem bilkovin, Zeleza i kyseliny
listové. Jedinou jejich nevyhodou

Foto Profimedia. cz

stravovani v téhotenstvi?

je nadymavost,” fikd nutriéni terapeutka EvZe-
na Janovskd, DiS. Zkuste luSténiny déle nama-
Cet a vafit.

® ZELEZO. ,Nékdy se zapomind na
vy3si potiebu Zeleza. To zajiStuje dostate-
né zdsobeni plodu krvi i kyslikem. Doporu-
¢end denni ddvka je 25-30 mg," radi EviZe-
na Janovska. | Zelezo si plod pii jeho nedo-
statku za¢ne odebirat ze zdsob matky, to
znamend z jeji krve. ,,Dobrymi zdroj Zele-
za jsou Cervené maso, dribeZ, lusténiny
a tmavé zelend zelenina,” dodavd Jitka To-
meSovi.

® RYBY.  Rybi tuky posiluji imunitni
systém, zdravi srdce i cév a mohou mit viiv
také na spravny vyvoj intelektu ditéte. Navic
doddvaji i potfebny vitamin D, ten poméha
nejen se spravnou stavbou kosti, ale také s vy-
vojem imunitniho systému a jeho dostatek mé
ochranny vliv pfed rozvojem cukrovky prvni-
ho typu.” fikd Jitka TomeSova. Mofské ryby
jsou navic nenahraditelnym zdrojem dokosa-
hexaenové kyseliny (DHA) a eikosapentae-
nové kyseliny (EPA). ., Tyto kyseliny lze po-
vaZovat za esencidlni 1itky, které mohou piiz-
nivé ovliviiovat vyvoj plodu a mit pozitivni
vliv na vizudlni, motoricky 1 kognitivni vyvoj
novorozence,” doddva PharmDr. Martin Sta-
nék z Centra pro poruchy metabolismu a vy-
zivy. Spolu s mofskymi plody jsou i vyznam-
nym zdrojem omega-3 nenasycenych mast-
nych kyselin.

A kolik ryb je idedlni mnoZstvi? Doporucu-
je se asi 340 g tydné. Ale pozor na ty dravé.
,Obsahuji methylrtut, latku vzniklou z pfiro-
zené se vyskytujici rtuti plisobenim urCitého
druhu bakterii. Toto mnoZstvi sice neublizi do-
spélému cloveéku, ale mohlo by zpusobit poru-
chy ve vivoji nervového systému plodu,” va-
ruje EvZena Janovska. Téhotné Zeny by proto
nemély jist tufidka, meCouna, sledé, Suku, bo-
lena, makrelu, platyse ani Zraloka. Vhodné
jsou napf. treska; losos, pstruh, sumec, sardin-
ky. Sproty, anfovicky, gamati. hejk, herynek,
kapr...



OPATRNE S BYLINKAMI
A KORENIM

Bylinky jsou vhodnym pomocnikem pfi pit-
ném rezimu, ale také mohou predéasné vypro-
vokovat porod. Nejbezpecnéjii bude spoleh-
nout se na namichané smési téhotenskych caji.
Rizikové podle terapeutky EvZeny Janovské
miZe byt i kofeni. Pozor na Salvé) lékarskou,
zejména ve vétiim mnoZstvi nejsou vhodné
ani oregano, tymidin, hefmdnek a dalsi.

Bezpedné a prospéiné jsou podle Janovské
lipa, bfiza, echinacea, fenykl, borlivkové lis-
ty, Cerny bez, mésitek lékarsky, matefidous-
ka, meduiika lékarska i jitrocel a Sipek.

DiileZité je ale pfipravovat si co nejvice do-
maci stravy. Tak, aby t#hotné Zeny presné vé-
dély, co jedi. Primyslové zpracované pokrmy
jsou rizikové kvili mnozstvi pfidanych litek
(od konzervantli po zvyraziiovaCe barev
a chuti atd.) a také nadbytku soli. Organismus
téhotnych mivd sklon k tvorbé nepiijemnych
otokli — pokud se k tomu pfidd pfilis soli, jeZ
na sebe vaZe vodu, otoky se jen zhorsi.

PROGRAMOVANI STRAVOU

Podle iniciativy WHO s ndzvem 1000 dni,
jeZ se vénuje vyzivé téhotnych a cerstvych ma-
minek, 1ze stravou v téhotenstvi ,,naprogramo-
vat” zdravi a preference ditéte v ndsledujicim

Cemu se rozhodné vyhnout

@® Alkohol, cigarety
@ Plisnove syry

® Nepasterizované vyrobky
@ Jatra + syrové maso i ryby

® Dravé ryby a velké ryby jako Zralok, mecoun nebo i stika

® S6ja
® Salvéj

® Ve vétiim mnozstvi cukr, sdl, tymian a zazvor

zivoté. . Hlavni mySlenkou je predeviim pre-
vence rozvoje obezity a nemoci srdce a cév po-
moci sprivné nastavené stravy v prvnich 1000
dnech Zivota ditéte — od jeho poceti po zhruba
druhy rok Zivota,” fikd Jitka TomeSovi, jei se
projektu v Cesku intenzivng vEnuje i na svych
webovych strankéch. ,,.Dle metabolického pro-
gramovdni toho nelze svést na geny tak moc,
jak se mnozi snaZi. Vi se, Ze neovlivnitelny po-
dil je jen asi 20 %, tato procenta tvoii tzv. ge-
netickou predispozici. Zbylyich 80 % vysledné-
ho zdravi je mozné ovlivnit Zivotnim stylem
v&etné jidelniCku, a to jiz pred narozenim mi-
minka,” zdlraziiuje terapeutka.

Do konceptu metabolického programovini
patii nejen bilkoviny, rybi tuk, vitamin D, Zele-
zo a dalsi, ale také sprdvny pfijem energie

a predeviim nehladovéni béhem tZhotenstvi.
Hlad ve druhém a tfetim trimestru vede k nad-
mémé tvorbé tukové tkdné a omezené tvorbé
metabolicky aktivni tkdné svalové. Jejich po-
mér se pak po porodu udrZuje a je vysoce prav-
dépodobné, Ze dité bude trpét nadmémou téles-
nou hmotnosti jiZ ve velmi ¢asném, tieba
i predikolnim nebo mladiim Skolnim véku.
~Tehotnd Zena by si méla uvédomit, Ze svym
jidelnickem nerozhoduje jen o tom, jestli ji
bude Spatné, jestli bude mit hlad nebo jestli se
pieji. Rozhoduje také o tom, jakou di svému
zatim nenarozenému ditéti startovaci pozici
v zavodé o zdravy a plnohodnotny Zivot. Tého-
tenstvi tedy rozhodné neni omluvenkou pro
piejiddni se zmrzlinami ¢i fastfoodem,” fika
Jitka Tome3ova. GABRIELA FAIX

OBJEVTE KOUZELNOU

SiLU HUB

Cordyceps extra PM

Cordyceps neboli houba Housenice cinska, ktera je cenena pro
své ucinky také v tradi¢ni ¢inské mediciné.

Wyitazek z houby ma optimalni obsah 40 % polysacharidd (Géin-

nych latek). Predstavuje bohaty pfirodni zdroj télu prospésnych
I3tek, vitaminyd, mineralt a dalezitych aminokyselin.

s s rostlinnymi kapslemi
s bez pridatnych latek

= 60 nebo 120 kapsli v novém obalu

Vyrabi: PURUS-MEDA, s.r.o.
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Doplnék stravy zadejte ve vybranych lékarnach, nebo v internetovém obchodé www.purusmeda.cz
nebo |ze objednat na dobirku prostfednictvim e-mailu obchod@purusmeda.cz o na felefonni lince +420 516 499 667 .
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Doplnék stravy
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