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Jaka strava pomuze na
tehotenské neduhy a kterym
potravinam se rozhodneé
vyhnout?
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Cekéni na pfichod miminka je sice pro Zenu krdsnym obdobim, na druhou
stranu ho mohou ztrpcovat i nejrliznéjsi zdravotni neduhy. Nejednu budouci
maminku potrapi nevolnosti, paleni zahy Ci téhotenska cukrovka. Jak se v
takovych pripadech stravovat? A kterym potravindm se v tomto pozehnaném
stavu vyhnout UpIné, bez ohledu na to, trapi-li vas zminéné neduhy? PrecCtéte si
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v nasem clanku.
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Co trapi budouci maminky nejcastéji a co s tim

Nevolnosti

V prvnich mésicich budouci maminky také Casto trapi nevolnosti, u nékterych
zen bohuzel mohou pretrvavat i v druhém a tretim trimestru.

Ty mUlze pomoci zmirnit:

= pravidelna strava v mensich porcich, abyste se vyhnula hladu

= pomalejsi start dne - nevstavejte z postele hned, pomalu se posadte a
mejte blizko pripraveny talifek s kouskem peciva nebo par suchary

= méjte s sebou vzdy tfeba hrst ofechu a banan ¢i jablko, abyste se
vyhnula nahlému hladu

= nevolnosti zmiruje téz malé mnozstvi zazvoru (s jeho mnozstvim ale
opatrné - vyssi davky uz vhodné nejsou)

Paleni zahy



Rada téhotnych Zen také
bojuje s palenim zahy - to
se objevuje nejen v
ddsledku rostouci délohy,
kterd tlaci zaludek vzhdru,
ale vliv ma i plsobeni
hormond.
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Pokud se s palenim zahy potykate i vy, zkuste nasleduijici:

= vyhnout se potravinam, které mohou prispét k vyvolani nebo zhorseni
tohoto problému

= jist radéji mensSi porce a castéji, jist v klidu, dobre stravu rozmélnit,
nehltat

= pomoci mlze také vhodny lécivy pripravek na bazi alginatu nebo
snizujici kyselost obsahu zaludku - v takovém pripadé se ale vzdy
poradte s [ékafem nebo s Iékarnikem



Zacpa

Casto také budouci maminky trapi zécpa, tehdy je tfeba:

= hlidat si dostatec¢ny prijem tekutin (doporucené jsou 2 | tekutin denng)

= prijimat dostatek vlakniny (zafazenim celozrnnych obilovin, lusténin ve
vhodné formée, zeleniny a také ovoce).

= podporit trdveni mlzete i pravidelnym pohybem - prochazka na
Cerstvém vzduchu svedci dusi i télu

Téhotenska cukrovka
Stravovani v téhotenstvi mize zkomplikovat také téhotenska cukrovka, kdy je

obvykle nutné:

= pfizpusobit stravu a Fidit pFijem sacharidi tak, aby bylo dosahovano
vhodnych hodnot hladiny cukru v krvi (vyfazeni potravin s pfidanym
cukrem, vazeni porci ovoce a vybér vhodnych druhd, nastaveni vhodného
mnozstvi sacharidl v jednotlivych dennich jidlech, aj.)

Alkohol by mél byt tabu, zapomente i na



syrové maso Ci vejce

Naprosto jednoznacné by se méla téhotna Zzena vyhnout alkoholu i koureni,
nemluvé o drogach - nic pozitivniho nepfinasi ani ji, ani miminku. Vhodné je
ale v tomto specialnim obdobi zapomenout i na nékteré potraviny nebo jidla.
Zejména potraviny, u kterych je vyssi riziko vyskytu bakterii nebo jejich toxind,
které mohou vyvolat onemocnéni:

> Syrové maso a vnitrnosti,

> ryby a vejce,

- nepasterované mléko a vyrobky z néj,

o zpracované masné produkty, které neprochazeji dostatecnou
tepelnou upravou (napr. klobasy uzené studenym kourem).

Tatardk nebo cerstvé nepasterizované mléko si tak radéji odeprete.
Nedoporucuji se ani potraviny obsahujici nahradni sladidla, glutamaty
(zvyraznovace chuti) nebo konzervacni latky.

S bylinkami opatrné, na jatra zcela zanevrit



nemusite

Naopak neplati, Ze byste si
nemohla vibec dat jatra i
kvalitni tepelné upravenou
jatrovou pastiku, ale s
Cetnosti konzumace ani s
porci to neprehanéjte. Jatra
jsou totiz zdrojem formy
vitaminu A, kterda ma v
nadmérném mnozstvi
AN negativni vliv na plod.
Forma betakaroten, kterou pfijimame z ovoce a zeleniny je naopak bezpecna.

Pozor dejte na bylinky, ne vSechny jsou zcela neSkodné, nékteré mohou
zvysSovat riziko potratu (napf. jalovec Ci pelynék, ale i dalsi), nebo vyvolat
zmeény vyvoje u plodu. Podobné je tomu i s dopliaky stravy - ne kazdy je
vhodny v dobé téhotenstvi. Vybirejte prednostné ty, které jsou uréeny primo
pro téhotné zeny nebo se o jejich vhodnosti poradte s |ékarem Ci Iékarnikem.
To plati samozrejmé i pro |éky.
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bvlinky co nejist v téhotenstvi nepasterované mléko péaleni zdhy pitny rezim
syrové maso téhotenska cukrovka téhotenska strava téhotenska vyziva
téhotenské nevolnosti vlidknina vyvazeny jidelni¢ek zacpa
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