Toto menu je sestaveno tak, Ze je vhodné i pro obdobi
planovéni téhotenstvi. Pom{ze vdm maximalizovat plodnost
a da vasemu ditéti nejlepsi start do Zivota. Pokud uz
t€hotnd jste, pomuze vam toto menu dodat Ziviny, které vy

az
tyden

Pokud jste t¢hotnd nebo pldnujete pfijit do jiného stavu, je di-
lezité nyni brdt denné potravinové dopliiky s kyselinou listovou
(viz rdmedek na protéjsi strané) a také jist zdravou stravu.

Vas novy zZivotni styl
Pokud jste pravé zjistila, ze jste t¢hotnd, probé¢hne vim hlavou

spousta véci a jednou z nich muaze byt myslenka na to, ze je

vecere

i vaSe dit€ v tomto obdobi potrebujete.

potieba zménit dosavadni Zivotni styl a vyZzivu. Stejné jako na
ovy rok i v den, zjistite, ze jste téhotn4d, je ¢as na novd

Novy rok i v den, kdy zjist jste t¢hotnd, j

piedsevzeti — mdte nyni pfed sebou velkou pfilezitost, jak zlep-

Sit kvalitu své vyzivy. Kdyz udéldte zdravou zménu k lepsimu

hned ted, budete z toho téZit vy i vase dit¢ a pomize vdm to

pieklenout obdobi po porodu.

Jidlo pro vas
Mnoho t¢hotnych zen md obavy, jak jejich télo bude v nadchi-
zejicich mésicich vypadat. V této fizi téhotenstvi se vase ener-

2y

getické ndroky zvysi jen velice mdlo, takze se nechte vést svymi

Pondéli Utery Stieda

*

¢ Ovocny saldt ¢ Celozrnné ceredlie
¢ Bily jogurt s medem s mlékem
¢ Ovocnd bulkanebo ¢ Ovocny dzus

KFupavy rohlik se
zavaf'eninou
Syr Fromage frais

*

toast ¢ Banan s nasekanymi suseny-
mi meruikami
¢ Polévka z pecené Cer- ¢ Cockovy saldt s divo- ¢ Velky peceny bram-

vené fepy a Cervené kou ryzf bor pInény turidkem
cibule ¢ Ovocny kola¢ a sladkou kukuricf
¢ Krupavy rohlik ¢ Platek melounu Orientélni zelny salat

* o

¢ Ovocny jogurt Karamelovy krém

*

Pizza s houbami,
chrestem a roketou
Kousek korenéného
mrkvového dortu

¢ Dusend smés z ,Cer-
nookych* fazolf a hub

¢ Ryze a brokolice

¢ Hruska varena
s kardamomem s ¢o-
koladovou polevou

Teplé syrova rolada
KFupavy chléb
Teply zelny salat
Citrénovy sorbet

* & o o
*



chutémi, ale nenechte se zldkat a nejezte vice, nez potiebujete. zdravotnim potizim, neni vhodné 7ddné namédhavé cviceni, tak-

Zendm, kreré maji téhotenstvi bez komplikaci a jsou zdravé, ze pokud si nejste jistd, konzultujte tyto otdzky se svym lékafem

se doporucuje, aby pravidelné cvicily (idedlni je plavani nebo nebo porodni asistentkou. Starat se o své télo, to také znamend

prochdzky) a udrzovaly si aktivn{ Zivotni styl. Pohyb pomdhd piestat koufit a samoziejmé nebrat drogy. Koufeni v t¢hotenstvi

udrzovat zpevnéné svalstvo a piijatelnou véhu. Pokud mdte muze mit za ndsledek nizkou porodni véhu a komplikace, jako

rizikové téhotenstvi kvili pfedchozim potrat@im nebo jinym je zvySené riziko potratu a dlouhodobé poskozeni zdravi ditéte.
Citite se unavena?

zamé&reno na... Pokud se citite béhem dne unavena:

foldty a kyselinu listovou ¢ Nechte si zméfit zdsoby zeleza

v téle. Béznou piicinou Gnavy mivze
Folaty (kyselina listovd je synteticka verze) se byt anémie.
prirozené nachdzeji v mnoha potravinach, ale dobra
strava sama o sob€ nestaci k tomu, aby sniZzila
riziko zadniho rozstépu pétere nebo jiné defekty
neuralni trubice (kterd tvori michu). Par mésich
pred otéhotnénim a béhem prvniho trimestru
(1. = 12 tyden) berte proto 400 pg potravinového
dopliiku kyseliny listové denné. V priabéhu celého

¢ Jezte pravidelné. Menu viz nize ob-
sahuje ndpady na zdravé jidlo, keré
vdm pomize v boji proti Ginavé.

¢ Jestlize potiebujete svacinku, zvolte
takovou, kterd bude obsahovat
vétSinu potravin s nizkym GI (viz

strana 10) a dodd vdm energii na

chfest, avokado, ¢ervena Fepa, strakaté fazole, rizi¢kova kapusta, zluty meloun,

téhotenstvi jezte potraviny bohaté na folaty.

obohacené cereilie, pomerance, Spenat, celozrnny chléb a téstoviny

Ctvrtek

¢ Varené vejce s celo-
zrnnym toastem
¢ Ovocny dzus z hrus-

ky, jablka a hroznové-

ho vina

¢ Sendvic s kuretem,
roketou a citrénova
zélivka

¢ Ovocny koktejl s me-
lounem a jahodami

¢ Hraskové rizoto
s chfestem a estra-
gonem
¢ Syr Fromage frais
¢ Susenka

*

*

*

Patek

Misli se sekanymi
datlemi a mléko
Ovocny dzus

Syr a suchary s rajca-
tovym saldtem
Klementinka nebo
pomeranc

Jogurt s medem

Pikantni kriita s cizr-
novou kasf

Michany zeleninovy
salét

Cokoladové kolacky
s pekanovymi orechy

Sobota

Jahodovy mlécny
koktejl
Croissant

Hrachova polévka
s métou

Pecivo

Kolacky s piniovymi
orechy a javorovym
sirupem

Banén

Tasticky z marocké
tykve a cizrny
Kuskus

Dezert z manga

a maracuji

Nedéle

Grilovana slanina
s rajcaty a houbami

Lasagne s tufidkem
a fenyklem
Hraskovy salat

s avokddem
Sorbet z ¢erného
rybizu

Jednoduchy hovéz
gulas

Bramborova kase
Brokolice
Limetkova zmrzlina
se zazvorem

nékolik hodin. Kdyz budete jako
hlavni jidlo jist potraviny s niz$im
GI, pomtze vidm to citit se sytéjsi
na del$f dobu a sniz{ zdchvaty hladu
mezi jidly.

svacinky a ndpoje

Pijte 6 — 8 sklenic vody denné spolu

s jinymi ndpoji.

Pokud se citite unavend, nepijte pro
povzbuzeni vice kofeinovych ndpoji.
Dehydruji vés, takze si misto toho
dejte ovocny dzus nebo velkou sklenici

studené vody. Nédpady naleznete na
strané 27 — 29.

Pokud chcete svacinku, volte nejdiive
ovoce, zeleninu nebo polévku. Pokud
potiebujete vydatnéjsi svadinu,
podivejte se na stranu 27 — 29.

Nechte se vést svym apetitem, ale
nezapominejte, ze pokud nemdte
podvéhu, je v tomto stadiu téhotenstvi
vase potfeba energie zvysena jen
nepatrné.
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