18 | VSETKO, CO POTREBUJETE VEDIET O VYZIVE DETI

VWZiva pocas tehotenstva | 19

COMU SA POCAS TEHOTENSTVA
VYHNUT?

Niektoré potraviny moézu obsahovat bakté-
rie ako su toxoplazmoza, listéria a salmo-
nela, ktoré by mohli byt pre plod skodlivé.
Pocas tehotenstva by ste sa mali vzdat
nasledujucich potravin:

Surové mlieko a mlieéne vyrobky,
ktoré moéZzu obsahovat baktériu listériu. To
plati predovSetkym o ¢erstvych a makkych
syroch zo surového mlieka, ako napriklad
Camembert, plesnivé syry, Brie. Na tvrdom
syre zo surového mlieka si vSak pokojne
moZete nadalej pochutnavat - pre jeho
dlhé zrenie sa v nom listérie nenachadzaju.
Teplo, teda varenie a pecenie, baktérie listé-
rie rovnako nevedia prezit.

Surové maso. Carpaccio, tatarak alebo malo
tepelne upraveny steak moze vyvolat toxo-
plazmozu. Madso by preto malo byt dokladne
tepelne upravené. Nebezpecna moze byt aj su-
rova Sunka a slanina. Salamy a Sunky s dlhym
zrenim (nad 6 mesiacov) nie su nebezpecné.

Surové alebo udené ryby a morské
plody. Sushi, kaviar, ustrice alebo ideného
lososa alebo udenu rybu si nechajte na
neskor.

Surové obilniny a strukoviny rovnako
klicky z nich, mo6zu byt tieZ napadnuté
baktériami, ako i plestiou, ktora produkuje
velmi nebezpec¢né latky s nazvom mykoto-
xiny. Tie maju silny karcinogénny a neuro-
toxicky ucinok.

Surové vajicko méze obsahovat sal-
monelu. Preto si davajte pozor pri majo-
nézach, tiramisu alebo Mousse au chocolat,
ktoré su vyrobené zo surovych vajec. Ak

su vajicka dékladne uvarené, riziko nakazy
odpada.

Balené zeleninové 3alaty alebo ovocné
Salaty, ktoré kupite z chladiacich pultov

v obchodoch, mdézu byt tieZ napadnuté
baktériami. To neplati pre ovocné Salaty,
ktoré si urobite z celého ovocia. Surové
ovocie a zeleninu jedzte po dékladnom
umyti. To isté plati aj pri Cerstvo vytlace-
nych Stavach.

Jedla rychleho obéerstvenia - ,fast
food"”. Vyhybat by sme sa mu mali kvoli
jeho zloZeniu a spdsobu upravy. Velmi
nebezpecné su hlavne vyprazané jedla -
pri vyprazani vznikaju nebezpecéné trans-
mastné kyseliny a akrylamid a glycidamid.
Transmastné kyseliny sa podielaju na
rozvoji srdcovo-cievnych ochoreni a prav-
depodobne i nadorovych ochoreni. Akryla-
mid vznika v Skrobovych jedlach (zemiaky,
muka) uz pri teplote nad 120 stupnov,
najviac viak pri teplote 175 stupnov. Gly-
cidamid je eSte nebezpecnejsi, a rovnako,
ako akrylamid, ma neurotoxické a rakovi-
notvorné ucinky.

Alkohol, nikotin, kava, zeleny a ¢ierny
caj. Vietky Skodlivé latky dokazu prejst
cez placentu k dietatu. Alkohol predstavuje
riziko pocas celého tehotenstva, doteraz

sa nevie, aka davka je vlastne pre dieta
Skodliva. Nikotin sa cez krv dokéaze dostat

TEHOTENSKE TRAMPOTY

RANNA NEVOLNOST Pocas prvych me-
siacov maju mnohé Zeny zavrate alebo
trpia nevolnostami a vracanim. Majte vzdy
k dispozicii nieCo malé na chrumkanie,
zacnite uZ rano v posteli. Pomaha zazvo-
rovy, anizovy, feniklovy ¢aj, rovnako i ras-
ca a mata upokoja Zaludok. Po vracani
Zjedzte nieco slané: vyvar alebo celozrnné
slané pecivo.

¢o POMAHA

Zazvorovy €aj Osupte 2 cm zazvoru,
rozkrajajte ho na mensie kusky a varte
spolu s kérou z bio citréna v 3 | vody.
Pridat mozete i 1 ¢ajovu lyZicku anizo-
vych semienok. Dochutte medom alebo
ryZovym sirupom, sladom.

PALENIE ZAHY Najma v poslednych me-
siacoch tehotenstva vela Zien po prvykrat
v Zivote zaZiva neprijemné palenie zahy.
Spdsobuje ju vyssia hladina horménov
alebo tlak zvacsujucej sa maternice, ktora
tla¢i na zaludok. Ten sa zmensi, takze sa
do neho aj menej zmest{. DbleZité je jest
menej a viackrat, vyhnut sa mastnym

a vyprazanym jedlam, ¢okolade a horucim
napojom. Jedlo poriadne poZujte a nelihaj-
te si hned po jedle.

ZAPCHA Pocas tehotenstva sa snaZi telo
z{skat z potravy ¢o najviac a spomaluje

jej prechod cez Creva. Rast maternice
bezproblémové travenie rovnako prilis
neulah¢uje, ¢o moéZe viest a7 k vzniku
hemoroidov. Vybornym liekom je dosta-
tok vlakniny: snaZte sa mat v jedalnicku
dostatok zeleniny, ovocia, strukovin a ce-
lozrnnych obilnin. Dokonalym jedlom je
poctiva polievka z dlho varenych kostnych

vyvarov alebo silného zeleninového vyva-
ru. Pomaha aj srvatka. Nezabudajte ani na

dostatok pitnej vody a pohyb.

UMEOCOT Do teplej vody alebo ¢aju
nakvapkajte zopar kvapiek umeoctu

a vypite.

ZEMIAKOVA STAVA Osupte a nastruhaj-
te jeden zemiak. Zemiakovl masu dajte
do sitka a nechajte odkvapkat. Jedna
alebo dve lyZice Stavy posobia na 7alu-
dok ako naplast.

NAPOQ] ZO SLIVIEK Teplu vodu ochutime

Stavou zo sliviek a vypijeme na la¢ny
Zaludok.

KRCE Ktce v Iytkach mozu signalizovat
nedostatok magnézia. Pomézu prirodné
zdroje: orechy, hlavne mandle, pseno, ov-
sené vlocky, datle a mineralne vody s vy-
sokym obsahom magnézia.

KASA Z OVSENYCH VLOCIEK Cez noc
namocené ovsené vlocky uvarte a do-
chutte mandlovym maslom a datlovym
sirupom. Najlepsie chuti rano.




