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v CASE KED

VAM RASTIE
TEHOTENSKE
BRUSKO sSU
CHUTE A NALADY
NA MIESTE.
HOVORI SA, ZE
ZENA BY MALA
JEST ZA DVOCH.
TENTO NAZOR

JE POMALY ALE
ISTE PREZITKOM.
NOVE HESLO JE -
JEST KVALITNEJSIE.

o slovom kvalienejsic

54 trl:rsll' najmi to, e

treba prijimat vyvize-

na stravu bohari na
vitaminy, bielkoviny, sacharidy,
tuky, mlncr:il}- 4 stopové prv-
ky. Dietacku uréite neprospeje
hladovka, ale ani nekonetné
prejedanie sa, Sprivna vyZiva je
totif jednym = fakeorov, kroré
vplyvajii na priebeh tehotenstva
a zdravorny stav novorodenca.
Nisledky nespravnej vzivy v te-
hotenstve sa miviu prejavit csce
pred pdrodom alebo pocas neho.
Niekedy vyplivaji na povech a2
v dospelosti dietata. Tehotnd
zena by mala prijat v priemere
okolo 2 400 kcal denne, z éoho
si dietatko vezme asi 300 keal.
V ouizke viiivy tchotnej Zeny
je smerodajné uréenie si mnoi-
stvo jedla a periodiciou v konzo-
micii. Podlahnutie chutenstvu
a velkym divkam jedla spésobi
fastejiie triviace tatkostd ako
blaho tehulky. Tehotné zeny by
mali jest radiej v menfich dav-
kach a rorhodne nezanedbdvat
desiary a olovraney, napriklad vo
forme I:\-':ilruhu s ovocim aleba
ovocim ako rakfm. Tajomstvo
vyviieného stravovania spoiva
najmi v rozmanitosti stravy. Ak
rchomd Zena bude jest 7 kazdej
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potraviny (s vinimkou tych,
kroré nic s pre tchomé vhod-
né), vyuiije vietky vihody tych-
to potravin a zirovefi bude mat
istoru, #e prijima dostatoénd
mnoistvo hlavndch Zivin, Treba
sa Zmierit s t¥m, e pocas teho-
tenstva ide viha hore. Bez woho
to jednoducho nejde. napriklad
miasom alebo vajcami. Nie je to
teda '-'}ludn:i' tas na diérovanie
a experimentovanie. Naopak,
je tiaduce sledovat prirastok na
vihe v spoluprici s lekirom, keo-
ry posudi, &i je konkréme zvy-
Sovanic vihy primerané alebo
nic. Pri nadmemom priberani
je déletité upustit od masmych
a sladkych porravin, kroré maji
vysokii energetickii  hodnot
na iikor obsahu hlavnych Zivin
a nemaji z hladiska nutri¢nej
hodnoty #iaden vyznam pre

tehotniti Zenu. ¥ tehotenstve sa
zvyiuje potreba prijmu tekurin,
pretofe smipa objem telesnych
tekutin. Tehotnd #ena by mala
prijat minimdlne 2 litre vody
denne, ak iportuje alebo je viac
tyzicky vytazend aj 2,5 lirra. Ide
dlne st nesladené neperlivé vody
a ovocné &aje. Dostatoény prsi-
sun vitaminov a minerdlov v te-
hotenstve je moiné zabezpedit aj
uiivanim doplnkov viiiv, treba
si dat ale pozor aby boli doplnky
vhodné pre tehotné a dojéiace
zeny. Tehulky by sa nemali zao-
bist bez kyseliny listovej, eleza,
vitaminu C, jédu a vipnika. Ne-
mali by podcefiovat ani zvieny
prijem omega 3 mastnych kyse-
lin, naopak, vyhnit by sa mali
vitaminu A.
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KYSELINA LISTOVA - forte

* je nevyhnutna pri tvorbe nukleovych kyselin, kioré s
nositelmi informacii pre spravnu funkciu vietkych
Zivotne dbleZitych procesov, napr. tvorbu ervenych
krviniek a metabolizmus bielkovin

v obdobi planovania tehotenstva je dostatok kyseliny
listovej v organizme délezity pre zdravy vyvoj plodu
tato latka pomaha predchadzaf
vyvojovym porucham plodu
odporucand cena 1,95 €
balenie obsahuje 60 tabliset

JODIKAL

» pre dobry dusevny a telesny wyvoj je jod nevyhnutny
pre deti a] dospelych

* jeho nedostatok sa prejavuje dysfunkciou stitnej azy,
chudnutim &i naopak priberanim

* pri nedostatku jodu moZe doplnif vas pravidelny prijem
na optimalnu hladinu

* odporucana cena 2,50 €

* balenie obsahuje 80 tabliet ;

ZELEZO plus

s vitaminom B12 a kyselinou listovou

Prispieva

* k normalnemu energetickému metabolizmu

= k tvorbe &ervenych krviniek a hemoglobinu

* k normalnej funkeii imunitného systemu

* k prenosu kyslika v tele

* na znizenie unavy,
vycerpanosti a k dalsim
funkciam nasho organizmu

-
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* odporucéana cena 3,50 €
= balenie obsahuje 60 tabliet

Viac informacii na www.happytrade.sk

. HAPPY TRADE sp
10,960 01 Zvolen, tel. 00421/907
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