OBSAH

Recenze na knihu To praveé jidlo v tehotenstVi.......cccocvevciiiiiiiciciens 5

PTEOAMIUVA.. ..o e a e eae e e 15
PFedmluva K CeSKEMU VYAANT.......ccccoieiiiiiie e 19
UVO. ettt ettt e e be b e et e e abeenbeebeebesreenbean 21
1. kapitola: Proc¢ byste méla v téhotenstvi konzumovat pravé jidlo?.....29
ProC Prave JIAI0?......cviiiieee ettt 31
2. kapitola: VyZiva z pravého jidla pFi téhotenstvi........ccocovvvecccceninnn, 35
COJE 1O Prave JIAIO?....ocueieeecce s 36
MEIa bYCh ,,JISt ZA AVA"  2....ve i 37
MAKFOZIVINY .. .ottt sttt et st st e e et e sreane e nre e 37
SACNATTAY ...ttt e 39
BITKOVINY ...ttt 44
V1 SR 47
W] 1< 0] - VOO PSP SPR TR PTTR 52
LI (0 ()2 SO SSPSOSSN 54
SUL ..ttt b et 54
Jak Kombinovat POLraVINY 2. e 56
TallFOVA METOUA. ...ccuiiiiciece et be bbb ene 57
UVEAOMEIE SLraVOVANI.......cuiiviiiiieieiicieee e 58
Nacasovani a rozvrZeni Jidel.........ccocoiieiiiinnieee e 60
TIPY 00 ZATAIKU . ...cveiieieeee e 60
3. kapitola: Potraviny, které podporuji zdravi ditéte.......c.cccoovviriviiinnnne 63
WAJICKAL ...ttt 64
B L - SRS 67
Maso na kosti, pomalu varené maso a KoStni vyvar...........cccocevvevveveiniinccesieae, 71
Zelenina, predevsim lISTOVA........cccceiiiiieiece e 75
Losos, tu€né ryby a dalSi plody MmoFe.......ccccoceveiiici i 76
PInotu¢né a fermentované mIEENé produkty.........cocoevvierirniinncneie s 77
Uskali vegetarianské stravy b&hem tENOtENSIV.........oceveveveevevreeeeeiceere s 79

] 1 LU K TR 92



4. kapitola: Potraviny, které nepodporuji zdravi ditéte..........cccccouvveunnn 93

Zdravy pfistup k seznamu ,,potravin, kterym se vyhnout"...........cccccoeierenee. 94

Konzumace v ,,bezpecné roviné" versus rizika vyzivovych nedostatkd............ 94

Opatieni ohledné bezpe€nosti POLraViN........ccccevevie i 99

Podporujte sVOj imunitni SYSEEM.........ccoveeeiicese e 100
Potraviny, které omezit nebo se jim VyhnouUt..........cccoviiiiiiiiniince e 101
ATKONOL......ee et 102
(00 (=11 OSSPSR 105
Rafinované sacharidy........cccocviieiiiiicec e 106
UMEBIASIAdITIA........coeieeiieie e 111
ROSHIINNE OIEJE......eeeeee e 113
Trans-mastne KYSEINY ..o 115
30 - TSRS 117
SRINULT ..t et 122
5. Kapitola: JIdeINTCKY ......ccviiiiieecie e s 123
MAIE POVZDUZENT.....viiiiiciicte e 125
JidelniCky z pravého jidla Na 7 dNi.......cccoeeiieiiciiece s 126
R0V Lo [ Y2 SR P 133
N F T o1 TSP TURR 135
SRINULT ..t s 137
6. kapitola: DOPINKY STFaVY ... 139
PrenataIni VItamiNY ........cocoiiiiiic e 139
A1 140 T T TSRS 142
Omega-3 mastné Kyseliny a rybi tUK.........cccoeoreiiiiiiecese e 145
o 0] 01 0] | USRS 147
WAPNIK .ot re e b e 149
HOTTIK. bbb 151
ZEIBZO.......ooeeeeeeeeeeeeeeee ettt 152
Ze1atiNA AKOIAGEN. .......cvecveciecieieseie et 154
Ghia SEMINKAL ...ttt nesre e 155
BYIINKY .o e e 156
DalSi dOPINKY STFAVY .....c.viiiiiiiiiiiieeieete e 159

SINULT .ot et e e et e e et e e et e e e et e e et e e eneeenaees 160



7. kapitola: Tehotenské ofekavani a €asté obavy.........ccccevvviviivcccnennnn, 161

NEVOINOSE 8 ZVIACENT.c..cviiviiiiiieiiiieeee et 163
Nechutenstvi anadmeérnd chut' KjidlU........ccooeoiieiiiiiiii i 168
PAIENT ZANY......oeiceecece et 174
ZACPA ANEMOTOTAY ....ccviiiieeiiieiie e 176
PHIUSTEK NAVAZE.......cvoveviisieieiee st 180
VYSOKY KIEVNT HIAK......coiiiiiiiciiiicee e 184
VYSOKA GIYKEIMIE. ...ttt sttt re s reene s 190
STNULT e 197
8. Kapitola: CVICENI .o 199
CelKOVE PIINOSY CVICENI......eieiieiiiieieieeee et eeneas 200
Pfinosy cviceni pro vase miminko.........ccocoveiiiiiicic i 201
Zahajeni cvicebnino programu.........ccoceiiiiieii e 202
Zvlastni téhotenskd opatfeni pri CVICENI.....c.ccovviveieie i, 202
Posilovani bisnich, zadovych a panevnich svall...........cccoovveeriiicesriinenene, 207
PHIKIAAY CVICENT...ccuiiii ettt 210
Uprava cviceni podle trimestril.........c..coeveveerereceeeeeeeeeeeseeeeeeeeeeeeeseesess s 213
R3] 11111 SR 215
9. kapitola: Laboratorni VySetFeni.......cooveiieiiiiiiierescee e 217
VITAMIN D oottt bbbt 218
A=) 1270 SRR 220
SHNA ZIAZA........ocveeveeveieeece e s st 221
Screening na tEhotenskou CUKIOVKU..........ccooveiiiiiiieicee e 226
Nadstandardni VYSELFENT.......ccciviiiiieree e 236
Pozndmka K testu Na KEtOIAtKY.........coeoiiiiiiriiiicee s 238
STNULT o 240
10. Kapitola: TOXINY ..o 241
Chemikalie v plastech (BPA @ ftalaty).......ccccccovoeiiieiiniiiiieeee e 242
T 1011 V2PN 246
TS o[ | SRS 248
Panve z nepfilnavych materiall apodobnych chemickych latek (PFC)........... 253
L 10T Lo Y SO STOSSS 255
HENTK et 258
REUT ettt 261
Dalsi chemickeé latky, kKterym se VYhNoUL.........ccooveviiieiec e 263

] 218 110 A PRSP TR R 269



11. kapitola: Stres a duSevni Zdravi........cccceeveveiiiiiiccccsee e 271

VEdIEJST UCINKY SLIESU.....ecveiieitiiieee ittt ettt be ettt sbe e b e 272
Tipy na sniZeni stresu V tEhOteNSIVI.....coiiiiiiii e 273
SRINULT oo e e 279
12. kapitola: CHVITY TrMESTr . ..co.oveveeeeceeeeece s 281
Tradicni pFistupy k poporodni rekonvalesCencCi.........ccouevvvvvveresieiieevie e 282
Pravé jidlo a dopInéni Zivin PO POrOAU.....ccveviiierieieieese e 287
[0 1= 4 TSP 293
DOPINKY SIAVY.....eeeiieiieiisieite et 303
Laboratorni VYSEIENT........coiiiiciee e 308
Cviceni a fyzicka reKoNValeSCENCE. .........cvvieeieccecece e 312
Ubytek vahy a Gcta KvIastnimu t81U...........oc.evevveeviccecceeceeeeees e, 316
DUSeVNi @ €MOCNT ZATAVI.......eiveierieeiieseieeee e 319
PIANOVANT TENOTENSIVI....viiviieiieec e 321
SINULT. ...ttt enes 323
PFIlONA: RECEPIY .ccuiiiici et sre s 325



