Vyziva v tehotenstve a pocas dojcenia

Uplne vynechajte surové alebo nedostatone tepelne upravené miso (tatirsky biftek, krvavé
steaky), pretoZe sa vystavujete riziku infekcie toxoplazmdézou, ktord mdze viest k vdZnemu
poskodeniu zraku a mozgu plodu, alebo v neskorSom veku diefata k psychickym porucham a
epilepsii. Dalsim rizikom takéhoto misa je infekcia pasomnicou alebo svalovcom sto&enym.
Nevhodné sti médsové konzervy a tidené misové vyrobky pre vysoky obsah soli a mnohych
toxickych latok, zvySkov antibiotik a horménov.

Morské ryby st Casto zafazené tazkymi kovmi, najmi metylortufou, vhodnejsie st preto ryby
sladkovodné.

Vyhnite sa tavenym syrom pre vysoky obsah fosforeCnanov — taviacich soli, viaZzu na seba
vapnik a zafaZujui organizmus.

Tehotnym sa neodportca jest peceni, pretoze obsahuje velké mnozstvo vitaminu A (ten pri
vysSich davkach, ako je cca 3,3 mg/deni, mdze spoOsobif poskodenie plodu). Pecenl tiez
obsahuje vysoké koncentracie toxickych latok.

Kravské mlieko je potrava pre teliatka. Nie je urlend pre ludi. Ziadny cicavec v prirode
prirodzene neprijima iné mlieko ako materinské, a uz vobec nie mlieko iného druhu. Kravské
mlieko Cloveka kvoli vysokému obsahu fosforu odvéipriuje a pre vysoky obsah bielkovin
prekysluje a zafazuje oblicky. Mlieko z obchodu (aj pasterizované) navySe obsahuje zvySky
antibiotik a horménov a mikroorganizmy, ktoré prechddzaji do vaSho materinského mlieka.

Zo stravy uplne vylicte stuZené rastlinné tuky, obsahujice zdraviu Skodlivé trans-formy
mastnych kyselin, ktoré ohrozuju zdravy vyvoj centrdlnej nervovej sdstavy diefata. Nachddzaja
sa v pecive, keksoch, vicsine Cokoldd, zmrzline, rastlinnych ,,maslach® ako Hera, Rama,
Palma, Veto a pod. Malé mnozZstvo trans-foriem je aj v produktoch z hoviddzieho dobytka.
Kravské maslo konzumujte len vynimocne. Obsahuje maly podiel trans-foriem mastnych
kyselin a mnoZzstvo nasytenych mastnych kyselin, ktoré pdsobia nepriaznivo na
kardiovaskuldrny systém. Nahradte ho olejmi alebo strukovinovymi ndtierkami.

Najvhodnejsi na pripravu jeddl za studena aj za tepla je olivovy alebo sezamovy olej. Lanovy a
slnec¢nicovy olej tepelne neupravujte.

Nejedzte jedla zahustené zaprazkou, su to zbytocné kaldrie naviac.

Biela muka v4s ochudobiiuje o minerdly, ktoré su potrebné pre spracovanie zloZenych cukrov.
Nahradte ju celozrnnou.

Vyhybajte sa silne korenenym a umelo prifarbovanym potravinam.

Uplne sa vyhnite jedldm s obsahom glutamanu sodného (E621). Na pokusoch na zvieratich
bolo dokédzané, Ze kyselina glutimova obsiahnutd v glutamane sodnom prechddza bariérou
medzi krvou a mozgom a poSkodzuje nervové bunky. Glutaman je beZzne v lacnych sgjovych
oméackach, sackovych polievkach a oméackach, vegete, koreniacich zmesiach.

Minimalne 1,5 1 tekutin denne v zavislosti od klimatickych podmienok.

Pred uZivanim bylinkovych ¢ajov sa poradte s odbornikom, ¢i st vhodné aj pre tehotné.
Ovocné Caje su Casto pricinou zvySenia mnoZstva Zalido¢nej kyseliny a mdZu obsahovat
nebezpecné plesne.

Vylicte vinny ocot, obsahuje alkohol a nahradte ho ryZovym, jablénym alebo umeoctom.

Kdva a alkohol st nevhodné, je najlepSie sa im dplne vyhnif. Etanol a kofein su pre plod
toxické.

Cierne a zelené aje uZivajte velmi obmedzene.

Urcite sa vyhnite limonddam s obsahom cukru, kofeinu a chininu. Pri kupovani ovocnych
dzasov si precitajte zlozenie! Najméd malé, tzv. detské krabickové dZisy obsahuji mnoZstvo
cukrov, vody a prisad, ale len minimum ovocnej zlozky.

Zelezo: zdrojom su riasy, s6ja, zelend zelenina, strukoviny, pSeno, sezam, melasa. Pokvapkanie
zeleniny citronovou Stavou zvySuje vyuZitelnost Zeleza.

Vépnik: sezam, tofu, mandle, kel, ¢inska kapusta, riasy, mak, brokolica, paZitka a petrzlenova



viiaf, biela fazula a cicer. ,,...Cinska kapusta je vyborny a bezpecny zdroj vépnika: Silka
krdjanej Cinskej kapusty poskytne telu tolko védpnika ako Sdlka kravského mlieka. Bez
cholesterolu, virusov, zvySkov antibiotik a horménov....“ (cit. Recepty na fajn ¢asy, MUDr. 1.
Bukovsky, vyd. Advent - Orion 2001). Surové obilné vlocky pre obsah fytitov na seba viazu
vapnik, je preto potrebné ich tepelne upravovat!

Horcik: zdrojom su slneCnicové a tekvicové jadra, an, mak, sezam, pSeni¢né klicky, pSeno
sOja, orechy, strukoviny, celozrnné obilniny. Tehotné a dojCiace Zeny ho potrebujui viac.
Kyselina listové: jej nedostatok mdZze spdsobovat poruchy v tvorbe chrbtice (rdzStepy), nizku
porodnd hmotnost a krvacania. Odporica sa uzivat tento vitamin pred tehotenstvom a pocas
prvych troch mesiacov, najmi vo vyspelych krajindch, kde je strava v tomto ohlade vicSinou
nedostatocnd. Zdrojom je zelend listovd zelenina, brokolica, repa, ruzi¢kovy kel, hrach,
SoSovica, fazula, s6jové bdby, pomarance, drozdie Tebi. Nedostatok kyseliny listovej
prehlbuje pouzivanie hormonalnej antikoncepcie pred tehotenstvom a uZivanie
antibiotik!

Vitamin B6: jeho potreba je vySSia v druhej polovici tehotenstva, ked’ sa urychluje proces
rozvoja centralneho nervového systému plodu. Strava bohatd na celozrné obilniny, strukoviny,
miso a ryby vicSinou zabezpeci dostatocny privod tohto vitaminu.

Vitamin B12: spolu s kyselinou listovou sa podiela na mnoZeni buniek, ¢o je zdsadny proces
pri rozvoji plodu. Nachddza sa v potravindch ZivociSneho pdvodu, v tempehu, prirodzene
fermentovanej s6jovej omdcke a paste miso, v prirodzene nakladanych a naklicovanych
potravindch (CiZze bez umelych sladidel a bez cukru). Doneddvna sa usudzovalo, Ze jeho
jedinym zdrojom su maédso, mlieko a vajcia, av§ak si mnohi vegéni, ktori prejavmi jeho
nedostatku netrpia. Podla najnovsich vedeckych $tidif ho vytvarajd baktérie v dstnej dutine a v
zdravom cCreve. Telo si vytvdra zdsoby asi na 5-10 rokov. UZivanie hormonalnej
antikoncepcie, mnohych liekov a konzervant E200 (kyselina sorbova) likviduji zasoby
B12 v tele. Vegani odmalicka maju spotrebu vitaminu B12 asi o 75 % niz$iu, ako ostatna
populécia, pri ktorej to je 2,5 mikrogramov denne.

Vitamin D: je nenahraditelny pre latkovd premenu vapnika. V oblastiach s nedostatkom
slnecného Ziarenia, u dospievajucich Zien a pri strave s obmedzenym prijmom tukov byva
potrebné podavanie vitaminovych doplnkov. Potravinovym zdrojom je avokddo a klicené
potraviny, napriklad mungo fazula, SoSovica, cicer, pSenica.

J6d: zdrojmi st morskd sol (vyhodnejSia ako klasickd pre obsah minerdlov) a morské riasy,
najmid Kombu. Jod je podstatny pre vyvoj mozgu dietata, bez neho bude diefa mentilne
retardované!

Bielkoviny: v tehotenstve je potrebny zvySeny prijem — okolo 80-100g denne, zdrojmi st s6ja,
sOjové produkty tofu alebo tempeh, riasy, najmi Nori, strukoviny, celozrnné obilniny. Prijem
misa ako zdroja bielkovin nie je potrebny.

3-omega mastné kyseliny: lanovy olej, sdja, riasy, ryby, podrvené semend lanu alebo sezamu.
St podstatné pre vyvoj nervovej sastavy dietata! Nasa populacia trpi nedostatkom 3-omega.
Zazvor, klinceky a Skorica mozu vyvolaf silné kontrakcie maternice, minimalizujte ich.

V obmedzenom mnoZstve pouZivajte kardamon, oregano, bazalku a zeleny petrZlen.

Cukor vynechajte uplne (biely aj hnedy), oslabuje imunitny systém a ochudobriuje vds o cenné
minerdly. Nahradte ho jaémennym, kukuri¢énym alebo ryZovym sladom. Med je pre vysoky
glykemicky index takisto nevhodny. Cukor obsahuji aj beZzne preddvané dZemy a mnohé
zavaraniny!

Vyhnite sa umelym sladidlam, ako je aspartam, cyklamat, sacharin. Mnohé z nich su
rakovinotvorné. Aspartim moze spOsobif nendvratné poskodenie plodu, rézne vyvinové
poruchy alebo mentdlnu retardéciu.

V tehotenstve moze byt vyraznd chuf na sladkosti, snazte sa ich nahradif ovocim, pSenovym
kola¢om, orieskami, obilninovymi kagami. Cokoldda mbZe obsahovaf tropické plesne.
Nezabudajte na lanové semend, majui vysoky obsah vldkniny a mnohych doleZitych latok,
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potrebné su najmé v poslednych tyzdiioch pred pérodom.

e V tehotenstve je spomaleny pohyb Criev, preto je potrebné vysSie mnoZstvo nerozpustnej
vldkniny — celozrnné obilniny, zelenina, semen4, riasy.

e Riasy je moZzné konzumovatf pocas celého priebehu tehotenstva. UZivajte ich v malych
ddvkach, ale pravidelne.

e Naklicujte Spaldovu pSenicu (asi 4 dni), potom ju kratko blanSirujte (5-10 minut) a pravidelne
uzivajte, samotni, v polievke, omacke, alebo spolu s varenymi obilninami. PSeni¢né klicky
znizZuju riziko potratov a nedonosenia dietata! Inou vhodnou alternativou je kli¢kovy ole;.

Ryby - rizika:

Parazity — Diphyllobotrium latum, clovek sa nakazi konzumaciou surovej alebo nedostato¢ne upravenej ryby.
Toxické latky — najma ciguatoxin.

Tazké kovy — najmi metylortu.

Nadorové bunky — mnoho ryb ma rakovinu lymfatického systému.

Odpadové latky — v mori z havérif tankerov alebo ropnych plosin, z podmorskej tazby, v jazerach z pesticidov a
herbicidov, ktoré z pddy prechadzaji do podzemnej vody. Patri sem napr. PCB (polychlérované bifenyly), DDT
(dichloro-difenyl-trichloretdn) a dioxin.

Nadmernd konzumécia ryb vedie k prefazeniu obliciek, prekysleniu a odvdpneniu organizmu. Eskymaci sice
neméavaju infarkt myokardu (chrédnia ich 3-omega kyseliny), ale mavajui osteoporézu. Vegetaridnske domorodé
narody nemadvaju infarkt, osteopordzu, ZI€ové, oblickové kamene ani rakovinu hrubého Creva.

Ciguatoxin sa nachiadza v 400 druhoch morskych ryb, pri¢ina Castych otrav, priznaky — Zalidocna nevolnost,
zvracanie, bolesti hlavy a svalov, v fazkych pripadoch sa vymiefia pocifovanie chladu a tepla a choroba sa Casto
zamienia za sklerézu multiplex.

DDT je insekticid pouZivany najmé v 2. svetovej vojne proti prendsacom maldrie, zakdzany v 1970 naprv v
Nérsku a Svédsku, je vysoko karcinogénny a mutagénny. Pri akiitnom zasiahnuti posobi na centrdlnu nervovii
stistavu, vyvoldva kic¢e a konci obrnou dychania. Akutnd inhal4cia spdsobuje bronchitidu, pri chronickej otrave
sa prejavuju zmeny krvného obrazu. DDT sa dobre rozpusfa v tukoch.

PCB (polychlérované bifenyly) — zacali sa hromadne vyrdbaf v roku 1929 a pouZivali sa v elektrikarstve,
tmeloch, farbach, pesticidoch. Matka, ktord jedla ryby otrdvené PCB, ich prendSa na plod jednak
transplacentarne, ale najmi mlieckom. PCB nard$aji najmé vyvin pohlavnych orgdnov a mdzu sa vyvintf oba
pohlavné organy. Pri dojceni mozu byt vysledkom poruchy spravania a motoriky, zhorSenie kratkodobej pamiiti,
poruchy imunity. PCB su tiez karcinogénne a spdsobujui rakovinu pecene a Zl¢ového systému.

Dioxin — extrémne jedovaty plyn, ktory vznikd pri vyrobe herbicidov. Sposobuje zdvazné formy akné,
hyperpigmentéciu, poruchy vyvinu zubov u deti, poruchy nervového systému, Stitnej Zlazy a imunity. MoZe
prispievat k rozvoju cukrovky 1. typu. Dalej je to teratogén, mutagén a karcinogén. Akumuluje sa v tukovom
tkanive. 1 mg dioxinu je pre Cloveka smrtelny. Dioxin vznikd pri Cinnosti priemyselnych tovarni, najmi pri
horen{ a spalovani a v 95% sa do tela ¢loveka dostdva potravou.

Metylortut kumuluji najmi dravé ryby na vrchole potravinového refazca, pretoZe ortuf sa uklada dominantne v
svaloch. Je toxicka najmi pre plod a malé deti, preto EPA a FDA odporicaj, aby Zena, ktora chce otehotniet
do 2 rokov, nejedla viac ako 1 rybie jedlo za tyzden. Viaceré Stidie preukazali, Ze expozicia metylortuti
pocas vyvinu plodu mdze viest k nizSiemu IQ aZ mentdlnej retarddcii, poruchdm pamditi, reci, pozornosti,
motoriky a zraku. Metylortuf lahko prechadza cez hematoencefalicki bariéru a cez placentu pre silnd vézbu na
krvné bielkoviny.

Toxické latky sa nachadzajui aj v rastlinich, ale s tam viazané na vlakninu, ktord sa u Cloveka v Creve nestiepi
ani nevstrebava (deje sa to len u bylinoZravcov) a preto tieto latky vo vac¢sine pripadov odidu stolicou.

Vydistenie organizmu pred pldnovanym tehotenstvom: minimdlne 2 roky dopredu nejest surové mdiso,
minimalizovat, najlepSie vylicif konzervy, ddeniny, saldmy, tavené syry, mlieCne produkty. Ideédlne je vylucit



kravské mlieko, mozno ho nahradif sdjovym, ovsenym, ryZovym. Ryby najviac 1 porciu za tyzden (idedlne
vobec). Zaradit vela celozrnnych obilnin, najlepSie varené celé zrno, najmi jaCmen a ovos (obsahuji cennd
solubilnd vldkninu, ktord upravuje cholesterol a hladinu krvného cukru), ryZu, pSeno. Vela zeleniny, najmi
brokolica, repa, mrkva pre antioxidacné vlastnosti. Nezabudnif na semend lanu a sezamu, vcelku pomdhaji
Cisteniu &reva, podrvené dopliaji cenné 3-omega kyseliny. Detoxikane pdsobia riasy: zo sladkovodnych
Chlorella, z morskych Kombu na vycistenie ¢reva a Wakame na cistenie krvi, Wakame je vhodna aj pre
zotavenie po pdrode, dalej s6jové, ryZové alebo jaémenné miso, tempeh a natto (odvadzaji z tela aj rddioaktivne
latky). Deti do 6 mesiacov nemaju vytvoreny filter medzi krvnym obehom a mozgom (hematoencefalickii
bariéru) a preto toxické latky u nich fahko prenikaji priamo do mozgu.

Obsah véapnika (Ca), fosforu (P) a Zeleza (Fe) v mg na 100 g vybranych potravin.

Potravina Viépnik Fosfor Potravina Zelezo
Mak 1448 848 Chlorella Pyrenoidosa 225
Riasa Hijiki 1400 59 Mlady zeleny jaCmeni 37
Sezam neldpany 887-1500 890 Riasa Hijiki 29
Trstinovd melasa 842 131 Riasa Kombu 15
Riasa Kombu 800 150 Trstinova melasa 15,8
Chlorella Pyrenoidosa 718 1000 Sezam 13,25
Eidam 690 440 Tekvicové jadra 11,2
Mlady zeleny jaCmeni 679 394 Pecent 10
Séja 393 604 Mak 9,4
Figy susené 250 89 Séja 9,37
Kel 210 210 PSeno, pSeni¢né klicky 9
Jogurt biely 181 135 Lan 8,2
Kozie mlieko 133,8 108,6 Soovica, cicer 7
Kravské mlieko 121,6 92,0 Hrach suSeny 6,76
Kapusta 115 58 Slnec¢nicové jadra 6,5
PetrZlen 89 82 Fazula biela 6,1
Pér 80 30 Ovos ldpany 5,8
Zelend fazulka 65 44 Raz 4
Vajce celé 60 220 §penét, pSenica 3,5
Tofu 62 47 Pohanka 3,2
Pomaranc 33 25 Miso 3
Materinské mlieko 30,7 16,0
Odporacané denné davky vapnika

0-3r. 4-8 1. 9-18 . 19-50 . 50 . a viac tehotné dojciace

500 800 1300 1000 1200 1300 1500

Denné davky Zeleza: muZzi 10mg, Zeny 15 mg, Zeny pri velkom krvécani, tehotenstve a dojceni 30 mg.

Délezity rozdiel je v pomere Ca/P, ktory je v materinskom mlieku 2:1 a v kravskom 1,2:1. V kostiach je
takisto pomer Ca/P 2:1. Pomer Ca/P je sice v tvrdych syroch (Eidam) alebo jogurtoch vyhodnejsi, ale tieto
produkty zostdvaju stdle rizikové a spdsobuju traviace problémy. Neobsahuji bor ani brém, ktoré su potrebné
pre spravne vstrebdvanie vapnika. Niektoré potraviny obsahuji mnozZstvo oxalatov, ktoré znizuju vstrebatelnost
vapnika, napr. Spenat, rebarbora, mandle. Strava bohatd na bielkoviny a sol tieZ ochudobiiuje organizmus o
véapnik, pretoZe podporuje jeho zvySené vylucovanie oblickami. Vapnik sa lepSie vstrebdva v kyslom prostredi.
Mozeme tomu napomdct konzumaciou kyslej kapusty, kyslych uhoriek a pod. U JIudi nad 40 rokov sa zniZuje
vylucovanie fosforu oblickami, ¢o moze dalej prehlbovat vylucovanie vapnika z organizmu, treba preto
vyrazne obmedzif miso, mlieko a limonady obohacované kyselinou fosforecnou!

Uprednostiujte neliipany sezam pred lipanym, ma viac mineralov a vyhodnejsi pomer Ca/P!
MozZete z neho pripravit gomasio - makrobiotickd soliacu zmes. OpraZte nasucho 10 lyZiCiek semienka s
lyZi¢kou morskej soli a potom zmes rozdrvte alebo pomelte.
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