Snaha o téhotenstvi

S nutri¢ni pfipravou je velmi vhodné zacit jiz pfed t€hotenstvim. Bylo prokazano, Ze optimalni hmotnost
Je také velmi zadouci, aby Zena nevstupovala do téhotenstvi s vy€erpanymi zasobami Zivin, coz mize
nastat pfi nevhodné sestavenych a dodrzovanych redukénich dietach nebo pfi dodrzovani diet, které z
néjakych dlvodl zcela vyluéuji nékteré potravinové skupiny.

Proto se doporucuje, aby alespon tfi mésice pred planovanym téhotenstvim méla Zzena stabilni
hmotnost a dobfe vyvazenou a pestrou stravu.

Zeny, které se snazi pfijit do jiného stavu, by se také mély vyvarovat cigaretam a alkoholu.

Negativné mlze puUsobit i stres. Snazte se tedy co nejvice odpocivat a relaxovat, napf. prochazkami v
prirodé Ci cvicenim jogy.

Vhodné je také doplnit nékteré vitaminy a mineraly, napfiklad kyselinu listovou (vitamin B9).

Snaha o téhotenstvi - muzi:

Dodrzovani spravné zivotospravy u muzd napomaha k vylep$eni spermiogramu, a tim se zvysuji Sance
na oplodnéni partnerky.

Strava muze a Zeny by se tedy méla skladat pfedevsim z pfirozenych, primyslové co nejméné
zpracovanych surovin.

Obecné plati:
» jistjidla bohata na vlakninu (zelenina, ovoce, celozrnné pecivo, ovesné viocky, lusténiny,
ofechy)

* ofechy konzumovat pouze v pfirodni podobé (mandle se slupkou, viaSské ofechy, liskové
ofechy, kesu, pekanové ofechy, pistacie, kokos, para ofechy), seminka (slunecnicova, Inéna,
sezamova, dyfiova, chia) - vSe jen pfirodni, bez pfidanych oleju, soli a cukru

* vyhybat se ztuzenym rostlinnym tukim — margariny, suSenky s krémovymi naplnémi, oplatky,
krémové zmrzliny, ale i bilé pekarenské vyrobky jako jsou rohliky a sladké pecivo

* velmi vhodnym tukem je maslo a olivovy olej (panensky do salatu), na tepelnou Upravu se
olivovy olej pfili§ nehodi

* ktepelné upraveé (kratké osmazeni cibulky, zatazeni masa apod.) pouzijeme bud maslo
(zahtivat jen kratce) nebo kvalitni Cesky fepkovy olej. Vhodné maslo pro tepelnou upravu je
prepusténé maslo.

Kdyz uz smazeni, pak na kvalitnim vepfovém sadle (nepfepaluje se), nebo se da pouzit
prepusténé maslo, méné vhodny je pak fepkovy olej a olivovy olej.

Vhodna tepelna Uprava pokrmU je pfedevSim vareni a duSeni. Méné pak peceni a grilovani.
Nejméné vhodné je smazeni.

e zvySit pfilem omega—3 nenasycenych mastnych kyselin — ty jsou hlavné v moiskych rybach,
vhodny je i tuniak nebo sardinky z konzervy, ale pouze ve vlastni Stavé!

e vynechat uzeniny a pastiky, kupovat kvalitni Sunku, min. 92 % masa, nejlépe duSenou misto
uzené

o zvySit pfijem kvalitnich bilkovin — maso, vejce, lusténiny, tvrdé syry

¢ vyhybat se bilé mouce

e snizit pfijem cukru - vyhybat se sladkostem, cukrovinkam, slazenym i uméle doslazovanym
napojliim
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