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Kyselina listova

Patri do skupiny vitaminov B a je ove-
renym faktom, fe jej dostatoény prijem
tesne pred otehotnenim a v prvych tyz-
diioch gravidity viznamne znifuje riziko
vrodenych vyvojovich chyb, napriklad
poruchy vivoja neurdlnej trubice, krord
sa mbfe prejavit ako rdzstep chrbtice.
Pocas prvych dvandstich tydiiov sa neu-
rélna trubica vyvinie kompletne a neskér
u# riziko jej chybného vyvoja nehrozi.
V befnej strave sa nemusi nachddzat do-
statoéné mnoZstvo kyseliny listovej, pre-,
to by ste si ju mali dopliiat aj vo forme
tabletiek. Podla poslednych zisteni sa
do organizmu vstrebdva dokonca lepiie
ako v prirodzenej forme.

Zdroje: Kyselinu listowii ndjdete v zele-
nej listovej zelenine, v hovidzom mise,
vo fazuli, v droZdi, zelenych fazulkovych
strukoch, obilnindch, sdjovych boboch &
hnedej ryZi.

Vitaminy skupiny B
Ide hlavne o vitaminy B, B, B, B,
aB,,. B vitaminy zohrdvaji ddleziti dlo-

hu pri vyvoji novich buniek na zaéiatku
gravidity, preto je nevyhnutny ich kom-
plexny prijem. Napriklad B, je déleZity
pre vivoj nervovej sistavy diefatkaa B,
pre tvorbu éervenych krviniek,

Zdroje: Skupinu B vitaminov ndjdete
v roznom zastipeni v mlieku, mise, vo
vajciach, v sladkych zemiakoch, kvasni-
ciach, celozrnnych potravindch, $pargli
& artidokoch.
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Vade diefatko ho potrebuje pre rast
a vyvoj. Dblefitd dlohu zohrava pri de-
leni buniek, ale napriklad aj v imunit-
nych procesoch. V tehotenstve by ste
mali prijimat a o 50 percent zinku viac,
priblifne 15 miligramov denne. Ak by
ste ho jedli mélo, mohlo by to sposobit
nedostatoény vivoj plodu, predéasny
pérod alebo dokonca niektoré vyvojove
poruchy diefatka.

Zdroje: Zinok ndjdete v Zivofiinych
potravindch, v mise a daroch
mora, ale tieZ v strukovinach,
arechoch, celozrnnych obil-
nindch a tekvicovych & sl-
nednicovych semenach.

P{:'pdierajlj sa na tvorbe kost{ bahiitka
a zarovefi chrénia aj vade kosti. Vapnik
1ru32 reguluje prendianie nervovych
impulzov z mozgu a stahy svalov. Jeho
E)dpurﬂéanjr denny prijem u tehotnyich
Je priblizne 800 miligramov. Na to, aby
sa l.epﬁie vstrebal do tela, potrebujets
aj vitamin D, ktory ziskate z fortifikn-
vanych obilnin a mlie¢nych vitobkov.
Décko si vie telo vyrobit aj vdaka sl-
n-I:En]."m liom, prifom na jeho ziska-
nie staéi priblifne 40 min
vonku denI:'le. ; R o
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Zdroje: Potrebny vapnik
ndjdete v mlieénych vyrob-
koch, jogurtoch, nizkotué-
nvch syroch. Tie su zdraviie
a navyse sa zistilo, Ze nizko-
mtné mlicko a jogurty maji
| wiac vipnika nef ich plno-
! wéni dvojnici. Vapnik dalej
ndjdete v rybach, tmavej lis-
tovej zelenine ake brokolica
i Spendt. Vela ho obsahuje
aj mak.

Nedostatok vitaminu E
miZe byt jeden z fakto-
rov, ktoré sa podpisuji pod
vznik preeklampsie. Td sa
prejavuje vysokymi hodno-
tami krvného tlaku,
pritomnostou bielko-
vin v moéi a opuchmi
dolnych konfatin.

Méze byt vel'mi ne-

bezpedna pre vas
i pre dietatko.
Zdroje: Prijem
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éfka si zabezpelite kon-

Zumdciou semien, ore-
chov, rastlinnyeh olejov.
Vybornym zdrojom E vita-
minu je avokddo.

Je délefity pre tvorbu ko-
lagénu, zdkladnej stavebnej
zlozky vage] kofe. Podiela
sa na schopnosti pokogky
natiashnuf sa a po pirode
znovu vratit do pévodného
stavu. WV druhom  trimes-
tri sa vaSe brusko zafina
vyrazne zvaciovat, zadina
ris{ maternica, zvicEuji
sa vam prsia, a preto stavie
na prevenciu strii. Ak pri-
date do stravy viac cédka,
pomédete pokoike wytvo-
rif kolagén a udrZat jej silu
a prudnost,

Zdroje: - Céfko  ndjdete
predovietkym v ovoci a ze-
lenine.
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KYSELINA LISTOVA - forte

Zelenina a ovocie v dostatoénom mnozstve su zdrojom

kyseliny listove] v nasom organizme.

= je nevyhnutna pri tvorbe nukleovych kyselin, ktoré si
nasitelmi informacii pre spravnu funkciu véetkych Zivotne
déle2itych procesov, napr tvorbu Eervenych krviniek
a metabolizmus bialkowin

= v obdobi planovania tehotenstva je dostatok kyseliny listovej
v organizme dolezity pre zdravy vyvoj plodu

* tato latka pomaha predchadzat vyvojovym porucham plodu

= odporucana cena 1,95 € + balenie obsahuje 80 fablietf

O it e
JODI KAL Mate dostatok jodu?

Z potravy sa jod zhromaZduje v 5titne] Zfaze a odtial idu
hormény nevyhnutné pre rast a wyvoj do celého tela.
* jeho nedostatok sa prejavuje dysfunkciou Stiine] Zazy,
chudnutim &i naopak priberanim
* pre dobry dusevny a telesny wvoj je jod nevyhnutny
pre defi aj dospelych
= pri nedostatku jodu moZe doplnit vas pravidelny prijem
na optimalnu hladinu
* odporidand cena 2,50 € * balenle obsahuje 80 tabliet

VAPNIK Z MORA + vitamin D,

* unikatny produkt z morskych rias, ktoré rastl len v éistych
lokalitach ocednu

* obsahuje vapnik, horéik, jod a celd kalu minerdlov, cennych
pre [udsky organizmus

= prednostou je aj velmi dobrd vstrebatelnost,

= odporuéand cena 3,50 € * balenie obsahuje B0 tabiiet
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