MAMA, o chvilu som tu!

alebo

5 veci, ktoré by mala
vediet kazda budica mamicéka




Kto napisal tento e-book?

Moje meno je Lenka asom v prvom rade
mama, potom farmaceutka, poradkyna
zdravej vyzivy a autorka projektu Web
zdravej rodiny na Facebooku. PocCas prace
v lekarni na Slovensku a v Rakusku som sa
casto stretavala s tehotnymi Zenami a preto
viem, aké maju otazky a co ich najviac
zaujima. PoCas mojej praxe som sa vzdy
snazila vcitit do ,koze" budicej maminky a ¢o
najlepsie jej poradit. Pravdou je, Zze az ked
som sa sama stala maminou, pochopila som,
co to naozaj je tehotenstvo, porod
a starostlivost o dieta. Potom som uz vedela




zareagovat ako zdravotnicky odbornik-
farmaceut a mama zaroven. Pochopila som,
7e roky Studia na VS, prax ani samostidium
este nestacili a ze materstvo je vysoka skola
sama osebe © Atak som s nim krasne
spojila moje lekarnické povolanie, ktoré jej aj
mojim poslanim. V tejto knihe som pre Vas
zhrnula niekolko dolezitych veci, na ktoré by
ste v priebehu tehotenstva nemali zabudnut. [
Zo srdca Vam dakujem, Ze ste prejavili = WAL U
zaujem o tento e-book. Tak teda Ccitajte "
a pritom si uzivajte tehotenstvo ©

PharmDr. Lenka Bukviarova, farmaceut- lekarnik



1. Na zaciatku tehotenstva nezabudnite na kyselinu listovil

Doplnenie kyseliny listovej je
vhodné niekolko mesiacov pred
otehotnenim a aj pocas prvych
mesiacov  tehotenstva. Tento
vitamin je nepostradatelny pre
rast zarodocnych tkaniv,
krvotvorbu, podporuje cinnost
imunitného systému a znizuje
riziko defektov neuralnej trubice.
Jej nedostatok mobze viest k
spontannemu potratu a vaznym
neurologickym porucham u novorodenca (napr. razstep chrbtice).




Odkial ziskat kyselinu listovi?

Budice matky by sa mali snazit
ziskat tento vitamin zo stravy, kde
sa nachadza prirodzena aktivna
forma, tzv. folat. Medzi jeho
najhodnotnejSie zdroje patri zelena
listova zelenina (Spenat, brokolica,

$aldt), drozdie, strukoviny, Zitok, orechy, peceri a citrusy. Potraviny,
ktoré je mozné skonzumovat aj v surovom stave, tepelne
neupravujte, kedze tym dochadza k vyznamnym stratam.

V tehotenstve sa doporucuje

vyzivovych doplnkov.

jej rutinné uzivanie vo forme



Aké potraviny jest v tehotenstve?

2. Zakladom zdravého
tehotenstva je zdrava
vyziva

Strava tehotnej maminky ma
byt predovsetkych zdrava,
Cerstva apestra. Tak si
dokaze udrzat zdravu
hmotnost a zaroven  dava
dobry start do zivota babatku.

1. lokalne a sezénne potraviny z dobrych zdrojov

2. prirodzené potraviny, nie polotovary, ktoré obsahuju vela
pridavnych latok, ktoré su pre telo neprirodzené



3. vhodne upravené jedla a potraviny- varene, dusen¢, pecene

A ¢omu sa vyhnut?

22 1. mastné, grilované, vyprazané
jedla

= 3.suroveé maso a vajcia

4.nepasterizované mliecne
vyrobky




3. Pitny rezim musi byt
Potrebujeme v tehotenstve vela pit? Uréite ano!

PoCas tehotenstva stupa narok na
tekutiny, kedZe sa voda uklada do tkaniv
a zvysuje sa mnozstvo cirkulujucej krvi.
Taktiez sa tvori plodova voda, ktora
obklopuje babatko. Za dostatoCny prijem
tekutin sa povazuje priblizne 1,5-2I, v lete
aj viac.

Medzi vhodné tekutiny patri voda, dojcenska voda, bylinkovée cCaje
urcené pre tehotné, riedené ovocné stavy, nesytené vody a
mineralne vody s vyssim obsahom horcika a nizSim obsahom sodika.



Sytené napoje nie suU vhodnég,
pretoze je v nich pritomny oxid
uhlicity, ktory sposobuje
nafukovanie. Taktiez sa treba
vyhnut  chininovym napojom
(Tonic) a energetickym napojom,
ktoré obsahuju rb6zne stimulanty
a vela cukru.

Idedlne je tiez nepit prilis ¢asto limonady a sladené napoje. Ak ich
pijete pocas celého dna, vasa hladina cukru v krvi je neustale
zvysena, ¢o zbytocne zatazuje vas organizmus. Vysledkom je smad,
zbytocné priberanie a v najhorsom pripade tehotenska cukrovka.



4. Pohybu sa nevyhybajte

&/\ Ak ste cvicCili aj pred tehotenstvom mali

a4vr - £ {\ by ste v cvic¢eni pokracovat, ak vam to
5“ B - lekar nezakaze. Treba vs$ak znizit zataz
- a riadit sa vlastnym pocitom, ale

v zasade plati, Ze cvicCite bezpecne vtedy,
ak pri tom mozete aj rozpravat.

Co patri medzi nevhodné porty?

Beh (hlavne od 2.trimestra), potapanie, jazda na koni a Sporty, kde
hrozi zranenie.



Zeny, ktoré pred tehotenstvom
necvicili by mali zvolit len velmi
lahké cvicenia, ktoré im
pomo6zu pri poérode (hlavne
cviky na posilnenie panvového
dna a chrbta).

Nezabudnite sa naucit aj dychové cvic¢enia. Pomocou nich sa zlepsi
vitalna kapacita plic, co vam pomoze pri porode. Naucite sa ich na
kurzoch psychofyzickej predporodnej pripravy.



5. Pripravte sa na porod pomocou prirody

V obdobi 6-8 tyzdnov pred porodom
sa odporuca pit ¢aj z malinovych
listov v davke 1-2g do 250 ml. Vdaka
tomu sa svalovina maternice posilni,
cim sa zlepSia kontrakcie a znizi
bolest. Je dokazané, ze pitie takéhoto
Caju dokaze skratit II. porodnu dobu.
Nemali by ho pit zeny, ktoré mali
v minulosti predCasny porod Ci potrat
alebo maju rany cCi jazvy na maternici.




Nie, este nhekoncime. Mam tu pre Vas este nieco
navyse, milé (budice) maminky!

V druhej casti e-booku vysvetlim niekolko najdiskutovanejsich
otazok, ktoré trapia takmer kazdu budicu maminu. Nametom mi
boli hlavne bezné internetové fora, rozhovory z lekarne a tiez rozne
webové stranky o tehotenstve,
kde sa tieto témy mnohokrat
MYLNE interpretovali.

1. Pitie kavy v tehotenstve

Tu by som Vas vsetky, ktoré ste
vasnivé kavickarky, chcela potesit.
PocCas tehotenstva jedna (alebo aj




dve) malé kavy urcCite neuskodia ani Vam ani babatku.
Nebezpecenstvo hrozi len ak pijete 3-4 a viac kav denne. Ak vsak
mate vysoky tlak, o piti kavy sa poradte najprv s Vasim lekarom! To
isté plati aj o zelenom caji, ktory tiez obsahuje kofein.

2. Uzivanie matového caju na
tehotensku nevol'nost

Bezpecnost tejto bylinky pocas
tehotenstva nebola nikdy dokazana
Zziadnymi vedeckymi sStudiami. Jej
pouzitie vychadza len z poznatkov
ludového lieCitelstva. Preto ja
osobne radsej doporucujem
harmancek, zazvor alebo medovku,
ktoré sa ukazali ako bezpecné.




Podobny pripad ako Siroko odporucana mata je aj bylinka
alchemilka, ktora taktiez nie je v odbornych kruhoch povazovana za
bezpecnu tehotensku bylinku.

3. Lieky pocas tehotenstva

Mnoho zien sa k tejto téme stavia
velmi negativhe a najradsej by
pocas celého tehotenstva
neuzivali ni€c okrem vitaminov.
Z mojho pohladu je to
RELATIVNE sprdvny postoj. V
pripade beznej choroby treba
vzdy najprv zacat s reZimovymi
opatreniami (Cize bez liekov). Napriklad, ak mate teplotu, prve co
urobite by malo byt, Ze si lahnete, budete oddychovat a dostatoc¢ne




pit. Skusit mozete aj prirodnu lekaren, napriklad zazvorovy c¢aj. Ak
vystupi horucka nad 38,5 stupna, date si zabaly. Ale ¢co ak Vam aj
tak neklesne? Povedzme, ze vystupi nad 39,5 alebo 40. To uz
necCakajte a uzite paracetamol. Vysoka horicka moze totiz poskodit
plod. Vedeli ste o tom?

Podobnych prikladov je urcite viac. O uzivani, resp. neuzivani liekov
sa vzdy poradte s Vasim lekarom, lekarnikom alebo napiste mne ©

4. Treba v tehotenstve spat’len
na I'avom boku?

O tejto téme casto diskutujd
internetové maminy, a to kvoli tzv.
syndromu dolnej dutej zily. Dolna



duta zila privadza odkyslicend krv do srdca z oblasti dolnych
koncatin, brucha a panvy. Pod vplyvom zvacsujuceho sa bruska je
na fNu vyvijany stale vacsi tlak, ¢o moze stazit navrat zilovej krvi do
srdca. To sa moze prejavit zrychlenim tepu, zmenami krvného tlaku
a nevolhostou. Pre plod to m6ze znamenat znizenld srdcovl cinnost
a nedostatocné zasobenie kyslikom. Dolna duta zila prebieha po
pravej strane tela a preto sa pre jej odlachcenie mozete stretnit
s doporucenim lezat a spat na lavom boku. Nie je to vSak nutné pri
kazdom tehotenstve, vacsinou iba v pripade rizikovych. Poradit sa
mozete aj s lekarom, ale v zasade plati, ze mozete spat tak ako vam
vyhovuje, pokial nemate ziadne zdravotnée problémy.

A moja posledna rada ztohto e-booku: Absolvujte kurzy
psychofyzickej pripravy na pérod. M6ze Vam to len a len pomoct.




Nejaké otazky?

Ak ano, pokojne mi napiste na adresu webzdravejrodiny@gmail.com

Ak sa Vam kniha pacila a dozvedeli ste sa par podstatnych veci,
mam pre Vas dobru spravu ©

Tato kniha je takou malou ochutnavkou OVELA podrobnejsieho
a detailnejsieho _e-booku s nazvom akadémia:MAMA. Tam pisem
na 50 stranach o vsetkom, o zaujima tehotné maminky.

A Co sa tam dozviete?

e vSetko o priebehu tehotenstva po trimestroch

e vSetko o zlozeni zdravého jedalnicka

e aké su vhodné cviky v tehotenstve

e aké vysetrenia podstupite pocCas tehotenstva

e aké vitaminy a mineraly su dolezité v tomto obdobi
e ktoré bylinky su vhodné a ktoré nie


mailto:webzdravejrodiny@gmail.com

e ako si PRIRODNOU cestou pomdct po¢as beznych ochoreni ako
chripka, zapcha a dalsich
e ako sa pripravit na p6rod

Ak mate zaujem, kontaktujte ma spravou, mailom alebo na FB
WEB ZDRAVEJ] RODINY

WEB ZDRAVEJ RODINY



