Jarni restart s PRONATALEM: Podporte svou
plodnost zdravou stravou
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»Téhotenstvi, porod i kojeni jsou energeticky velmi naro¢né procesy, a proto je klicové
zamérit se na vyvazenou stravu uz pri planovani poceti, idealné tri mésice predem. Télo
potrebuje dostatek zivin, vitaminu a mineralu, aby podporilo nejen samotné poceti, ale i
zdravy prubéh téhotenstvi. Kromé toho musi zajistit rust placenty a délohy, tvorbu plodové
vody, vyvoj prsnich zlaz a samotného plodu,” vysvétluje Veronika Pourova, nutricni
terapeutka Ne hladu a ambasadorka PRONATALU.

Spravna vyziva pomaha predchdazet rizikim spojenym s podvahou ¢i nadvahou. Nedostate¢ny prijem
zZivin muze vést k nizké porodni hmotnosti ditéte, hor$imu neurologickému vyvoji nebo pred¢asnému
porodu. Naopak nadvaha zvysuje pravdépodobnost téhotenské cukrovky, komplikaci u porodu a
nutnosti cisarského rezu. Klicem k optimalnimu nutri¢cnimu prijmu je pestra a vyvazena strava.

Nutri¢ni terapeutky z Ne hladu doporucuji, aby kazdé hlavni jidlo obsahovalo vyvazeny pomér
sacharidu, bilkovin a zdravych tuku. Klicové je uprednostiovat komplexni sacharidy bohaté na
vldkninu, jako jsou celozrnné pecivo, ryze nebo lusténiny, a zameérit se na kvalitni zdroje bilkovin,
napriklad libové maso, ryby ¢i mlé¢né vyrobky. Zdravé tuky hraji zasadni roli pri udrzeni hormondlni
rovnovahy, pri¢emz zvlastni diiraz by mél byt kladen na omega-3 mastné kyseliny obsazené v rybéch,
Inéném seminku a vlasskych oresich.

,Ruzné populdrni diety, jako jsou keto, paleo nebo ¢asté piisty, mohou vést k nedostatku klicovych
zivin, napriklad vitamint skupiny B, vitaminu D nebo vapniku, které jsou zdsadni pri poceti a
téhotenstvi. Proto je vhodné konzultovat sviij jidelni¢ek s odbornikem, aby byl zajistén dostatecny
prisun vsech potrebnych zivin,” dodava Veronika Pourova. Kromé vyvazené stravy se doporucuje
uzivani nékterych dopliku stravy, zejména omega-3 mastnych kyselin, vitaminu D, kyseliny listové,
koenzymu Q10 a antioxidant(, jako jsou vitaminy C, E, selen a zinek. Tyto latky podporuji kvalitu
vajicek a spermii a prispivaji ke zdravému vyvoji plodu. Proto je individuélni nastaveni vyzivy klicové
a vhodné konzultovat jeho potreby s nutricnim terapeutem. Jarni restart s PRONATALEM je skvélou
prilezitosti, jak udélat prvni krok k optimalnimu zdravi a podporit plodnost prirozenou cestou.
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