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Reseni téhotenskych
nevolnosti
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Téhotenstvi by mélo byt idealné krasnym obdobim naplnénym tésenim se na
miminko. Bohuzel ale fada Zen v téhotenstvi bojuje se zdravotnimi obtizemi,
které jim tuto zivotni etapu znesnadnuji. Nékteré zeny dlouho ani nevi, ze jsou
teéhotné, jiné si projdou vSemi komplikacemi od nevolnosti pres paleni zahy az
po nadymani a zacpu.
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Prvni trimestr - tzv. ranni nevolnosti

Téhotenstvi neni nemoc. Kdyz vSak téhotna kazdé rano misto odchodu do



prace travi cas snahou o potlaceni nevolnosti, nema pro tuto frazi prilis
pochopeni. Obzvlast, kdyz ji nevolnosti trdpi nejen rano, ale i cely den. Pokud je
to i vas pripad, mdzete se pokusit pomoci si nékolika zpUsoby:

i
‘ Nachystejte si néco

malého a trvanlivého k jidlu (suchary, pecivo...) na noCni stolek a snézte
to jesté vleze v posteli. Mize vam pomoci, Ze pak nebudete vstavat s
prazdnym zaludkem.

= Pokud vas trapi nevolnosti béhem dne, jezte malé porce ne prilis
aromatickych jidel.

= Zeptejte se v |ékarné na produkty ze zazvoru - bonbony, lizatka, Caje a
jiné nealkoholické napoje. Zazvor je v téhotenstvi vhodny v malém

.'




mnozstvi a u nékterych zen proti nevolnostem skute¢né pomaha.

» Proberte se svym Iékarem moznost suplementace vitaminu B6
(pyridoxinu). Jeho nedostatek mdze nevolnosti zplsobovat. Neordinujte si
ale doplniky stravy samy. Podobné, i kdyz s méné ¢astym Uspéchem, mize
nékdy pomoci suplementace vitaminu Bl (thiaminu), a to v pripadé
velkého deficitu.
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Druhy trimestr - zacpa a nadymani

| kdyz se zacpa a nadymani v téhotenstvi neomezuji pouze na druhy trimestr,
mohou vas potrapit v tomto obdobi hlavné ze tri dvodu:

 V téhotenstvi se prirozené zpomaluje pohyb stfev, aby télo co nejlépe
vyuzilo ziviny ze stravy pro potreby matky i ditéte.

« Kdyz prestanou ranni nevolnosti a vy mate pocit, Ze se kone¢né mizete
najist a ovladnou vas rlzné chuté.

 Kdyz se pri odbérech v prvnim trimestru zjisti, ze mate nedostatek zeleza
v krvi a potrebujete jej suplementovat. Dopliky stravy se zelezem totiz
Casto zacpu zpUsobuiji.

Pokud potrebujete uzivat doplnky s Zelezem, urcité se jim kvili mozné zacpé
nevyhybejte. Pro podporeni traveni jezte produkty s obsahem vidkniny -



hodné zeleniny, ovoce a celozrnnych vyrobk(. Pomoci mohou také zakysané
mlécné vyrobky a pripadné probiotika.

Potraviny s vetSim obsahem vlakniny vas mohou nadymat, zvysujte tedy jejich
prijem postupne. Nemusite se vyhybat ani luSténinam, jen je predem
opakované namocte a vodu nekolikrat slijte, nez je budete varit. Pokud byste
se rozhodli vyuzit pro navyseni pfijmu vldkniny produkty jako je napriklad
psyllium, nezapomente na dostatecny pitny rezim. Ostatné intenzivnéjsi pitny
rezim je také jednim z pomocnikd pro boj se zacpou.

Treti trimestr - nechutenstvi

Ve tretim trimestru zacind na vas zazivaci trakt vice tlacit velikost vaseho
ditéte. Predevsim zaludek pod utiskem ¢asto zmensi svij objem a nejste
schopné snist tolik jidla, kolik byste chtély. Hormonalni zmény a prostorové
usporadani v briSe mohou také vést k CastéjSimu pdleni zahy.
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Poddejte se zménam, jezte &
spiSe malé porce castéji
a vyhybejte se
potravinam, které vam
paleni zahy zplsobuji. V |
lékdarné mdizete poptat
preparaty proti paleni zahy,
jejich efekt je ale Casto
pouze Castecny a docasny.
VyzkousSet miuzete jiz
zminéné zazvorové
produkty. Pokud nemate zaddné pohybové zdravotni omezeni, mlize vam
pomoci prave pohyb - téhotenska joga, plavani nebo prochazky.

Rada na zavér k otokum

Otoky sice nejsou zazivaci potize, ale spadaji do kategorie potizi ¢asteCné
ovlivnitelnych stravou. V prvni radé otoky vzdy reste se svym gynekologem,
aby se vyloucily mozné zdravotni komplikace. Z nutriéniho hlediska mizete
zkusit omezit prijem soli a konzumaci slanych potravin. Nikdy
neomezujte prijem tekutin, takovy postup spis otoky zhorsuje, protoze télo
ma vétsi tendenci zadrzovat tekutiny. AC je tedy Casté chozeni na toaletu
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neprijemné, podporte své télo ve vyluCovani tekutin jejich dostatecnym
prijmem.
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