ZDRAVI ZACINA JESTE PRED NAROZENIM

V téhotenstvi a p¥i kojeni ma maminka zvySenou potiebu mikronutrientii

atozejména @ JODU 250 pg/den

® VAPNIKU 1000-1300 mg/den
@ VITAMINU D 800-2000 IU/den

o b

@® VITAMINU C 100 mg/den

Hlavni zdroje JODU

o mlécné vyrobky

napf. vanicka tvarohu

a jedno vejce denné
o doplnky stravy

nebo Jodid v tabletach

[ po dohodé s lékarem
QDQJ(M je nezbytny pro vyvoj

mozku a rust ditéte.
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Hlavni zdroje VAPNIKU

e mlé¢né vyrobky, tofu
e listova zelenina
o sezamova seminka, mandle
o chia seminka, susené fiky
 fazole cerné, bilé, mungo
e rostlinna mléka

obohacena vapnikem
e Vapnik je dllezité kombinovat
“##%!  svitaminem D, ktery umoziuje

jeho vstiebavani.

Je potiebny pro pevné
kosti a zuby.

Hlavni zdroje VITAMINU C

* 3 porce zeleniny
a 2 porce ovoce denné
e porce je velikosti pésti
e vitamin Cje teplotné
nestabilni a nici jej var
* nejlepsi je konzumace
za syrova nebo vareni v pare

Podporuje imunitni systém g
matky i ditéte, vstiebévém’j
Zeleza, tvorbu kolagenu

a chrani buiiky %

pred stresem.
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Hlavnigdroje // \\
VITAMINU D e \\

e slunecni zareni 15 minut denné,
oblicej a paze nebo nohy Q 7<§
bez opalovaciho krému
« od fijna do brezna uzivat vitamin
D3 kapky nebo kapsle

Podporuje u maminky a ditéte
pevné kosti a imunitu.



ZDRAVY KROK DNES JE DAREM PRO ZITREK
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NEJVHODNEJSi NAPOJE
pro maminku
jsou nealkoholické

¢ ovocné Stavy s perlivou vodou
a Cerstvymi bylinkami
¢ kombinace limetky, zazvorové
limonady a medu
e smoothie z ovoce a medu

« bylinkové ¢aje jako hefmanek mata, RIZIKOVE NAPOJE
rooibos, medurika Alkohol poskozuje viechny organy
* voda s platky citronu, okurky, jahod, a mize vyvolat az fetalni
pomerance, bortivek alkoholovy syndrom.
¢ kefir a kysané mlé¢né napoje . L Lo .
« ovocné taje neslazené Kofein zvysuje riziko pfed¢asného

porodu, snizuje porodni vahu a mize
zpusobit poruchy srdec¢niho rytmu.

CISTY,VZPUCH, Je v kavé, cerném ¢aji,
bez.chemlckych la'te!( energetickych napojich
z cigaret a vapovani a nékdy i v tokolade.
« vzdat se koureni, vapovani i nikotinovych sacku 9
o vyhybat se prostredi, kde se koufi a vapuje
¢ nejen vdechovany kour nebo aerosol, I ii‘r
ale také vydechovany vzduch pfi koureni x W
i vapovani obsahuje rakovinotvorné latky Tipy pro lep&i
Nikotin SPANEK DA

o pravidelny denni rezim
o fyzicka aktivita béhem dne X%
e pres den spat max. 20 min
« hodina pred spanim bez mobilu/PC X‘>
« tepla koupel pfed spanim *

e zhorsuje prokrveni vsech organdi miminka
e narusuje jeho rast a vyvoj
 vyvolava predcasny porod
e zpUsobuje podrazdénost a poruchy
spanku u matky i kojence
sniiuje tvorbu mateiského mléka s it e
Y? e tmava, ticha loznice

« zvySuje riziko dychacich obtizi o EEETE S e T

e Snizuje imunitu
- Dostatek spanku snizuje stres,

unavu, riziko predcasného porodu
i téhotenské cukrovky.
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e vice na vszdrav.cz
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