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VYZIVA (NIELEN)
V OBDOBI TEHOTENSTVA

Tehotenstvo predstavuje zvySené naroky na Vas organizmus. V druhej polovici tehotenstva prevazuje rast
plodu a placenty, ktoré si vyzaduju dostatok energie prijimanej jedlom. V skuto¢nosti v8ak netreba “jest za
dvoch® a energeticky prijem staci navysit o 450 kilokalorii oproti potrebe mimo tehotenstva.

grécky jogurt (140 g) + Cucoriedky (100 g) + muesli bez cukru (50 g) + mandle (20 g) = 450 kcal

Bielkoviny ako stavebny kamen a jedna z hlavnych zloziek v strave su délezité pre rast plodu a materskych
tkaniv. Dbajte na to, aby sa v kazdom jedle nachadzal zdroj bielkoviny, ¢i uz to bude méso, ryba, vajcia,
strukoviny alebo mlie¢ny vyrobok. Posledny trimester narasta i Vasa potreba Zeleza, ktory zabezpecuje
transport kyslika nie len vo Vasom tele, ale aj v tele Vasho vyvijajuceho sa babatka. Najdete ho v ervenom
mase, vajciach, rybach &i vo fazuli.

Co je pravda a ¢éo nie?

Kava je v tehotenstve i poCas dojCenia bezpecna v davke 200 mg kofeinu — o su asi dve espressa
denne. Myslite vSak na to, ze kofein sa nachadza i v ¢aji a energetickych Ci kolovych napojoch.

V tehotenstve sa mozu jest ryby. S dokonca déleZitym zdrojom omega-3 mastnych kyselin. Za tyzden
si doprajte aspon dve porcie tepelne opracovanych ryb. Za bezpecné druhy sa povazuje losos, halibut,
pstruh, sardinky, tuniak v konzerve, krevety.

Syry su hlavnym zdrojom vapnika a ich konzumacia je pocas tehotenstva i dojéenia odporac¢ana.
Vyberajte si syry vyrobené z pasterizovaného mlieka, s obsahom tuku do 30%. Vyhybajte sa syrom
s plesfiou a farmarskym vyrobkom.
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CO ROBIT PRI NEPRIJEMNYCH SYMPTOMOCH?

Zapcha

» pitny rezim

» lahky pohyb

» dostatok vlakniny:
ovocie, zelenina,
strukoviny, celozrnné
vyrobky

Palenie zahy

» nelezat po jedle

» vyhybat sa: kave,
mentolovej ¢okolade,
prili§ korenistym jedlam
a smazenym pokrmom

Opuchy
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» znizit prijem soli
» vyhybat sa
polotovarom

» pravidelnost
» dostatok vlakniny

ZDRAVY TANIER

1/2 zelenina 1/4 sacharidy

+ 1 ¢l zdravého tuku

1/4 proteiny

CHLADNICKOVY TAHAK

2 porcie ovocia

3 porcie zeleniny

3 porcie mlieka alebo mlieCneho vyrobku

6 porcii obilnin (peciv/zemiaky/ryza/cestoviny...)

3 porcie z oblinin boli celozrnné/viaczrnné

3 porcie bielkovin (mé&so, ryba, strukoviny, tvaroh...)

minimalne 2 litre tekutin v priebehu dna

odskrtni ma, ked ma zje$
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1 porcia = velkost Vadej péaste, dlane alebo hrsti.
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