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TEHOTENSTVI / STRAVA

CHUTNE A ZDRAVE TIPY

na snizeni krevniho tlaku v jiném stavu

T 3

Vysoky krevni tlak

v prub¢hu gravidity byva

obvykly zejména v jeji

- druhé poloviné. Pri¢ina
jeho vzniku pfesné zndma

7 zatim neni. i Lubica Laurincovd

pribéhu téhotenstvi dochdzi
V v organismu Zeny k mnoha

zméndm, a to predev$im
ke zménam hormondlnim, méni se také
imunitni systém ¢i fyzikdlni vlastnosti
krve a cév. To vse se po porodu opét vraci
do ptivodniho stavu. Pfedpokladd se, Ze
pravé tyto zmény mohou mit vliv na vznik
vysokého krevniho tlaku v gravidité. Je
zfejmé, Ze se jednd o kombinaci mnoha
faktori. Vysoky krevni tlak v téhotenstvi
znamend nebezpedi pro budouci maminku,
ipro jeji plod. MiiZe totiz nastat porucha
prisunu kysliku a Zivin do krve plodu, a to
miZze zpisobit zpomaleni jeho vyvoje a ristu.
Rovnéz miize dojit k poskozeni placenty
a odumfeni plodu. U téhotné je mozny rozvoj
cévni mozkové piihody, poruchy krevni
srazlivosti a orgdnového selhdni, a miize
jiijeji plod ohrozovat na zivoté. Kromé
farmakologické i nefarmakologické 1é¢by je
namisté i uprava jidelnicku.

POTRAVINY SNIZUJICI KREVNI TLAK
U mnoha potravin se zjistilo, ze pomahaji
krevni tlak sniZovat. Jedna se o soju
a produkty z ni vyrobené, nebo tieba obilné
vlocky. V jidelnitku téhotnych Zen by neméla
také chybét na draslik bohatd zelenina

a ovoce. Tento prvek snizuje krevni
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“zK piimym plisobenim pfimo na cévy tim, Ze je roztahuje.
“Fznamnymi zdroji drasliku jsou brambory, bandny, merunky,
pomerance, lu§téniny, susené §vestky a rozinky. Zeny by

= tehotenstvi mély také méné solit, zejména dosolovéni na taliti
skodi. Dostate¢ny prijem vapniku rovnéz chrani pred vznikem
hypertenze. Rostlinné zdroje (mak, s6ja, listova zelenina, mrkev,
petrzel, susené fiky, mandle) maji vét$i obsah vapniku nez
mléko. Hot¢ik také pomdhd snizovat krevni tlak. Mezi potraviny
se zvy$enym obsahem hof¢iku patfi: kakao, séja, fazole, mik,
otigky liskové, kesu, moiské plody, vlocky.

CO BY VE VASEM JIDELNICKU CHYBET NEMELO

e Celer (i rapikaty) je skute¢ny poklad, ktery v mnoha
smérech pfiznivé ovliviiuje lidsky organismus. Vichni pacienti
s vysokym krevnim tlakem by ho méli konzumovat co nejéastéji.
Rapikaty celer obsahuje také kiemik diilezity pro zpevnéni
pokozky. Dale draslik a sodik, které ovliviuji rovnovahu

tekutin v organismu. P4r fapikd mizZe byt skvéld sva¢inka plnd
vitaminu C, vlakniny a vody.

® Okurka, poptipadé okurkova $tava, pii pravidelném uzivani
pomaha sniZovat krevni tlak. Tato kfupavé a osvézujici zelenina
muze byt konzumovana v neomezeném mnoZzstvi.

® (Cibule snizuje vysoky krevni tlak a obsah tuku v krvi,
navic rozpousti krevni srazeniny. Proto je skvélym
prostiedkem proti srde¢nimu infarktu.

® Banany obsahuji velké mnozstvi dilezitého drasliku.
Jeden bandn mé v sobé dostate¢né denni mnozstvi drasliku
potiebné k udrzeni normélniho krevniho tlaku a funkce srdce.
Vitamin B, poméahé zmirnit ranni nevolnost, reguluje hladinu
sodiku a drasliku pti zvraceni. Kyselina listova je zase dilezitd
pro vyvoj michy détatka, zejména v 1. trimestru.

® Vejce - zejména zloutek obsahuje spoustu cholesterolu. ALE!
Jeho konzumace nezvysuje hladinu cholesterolu v krvi. A Zloutek
je skvélym zdrojem cholinu — vyzivy pro mozek. Vajicko je
prosté perfektni pfirodni potravina. Obsahuje téz lutein dilezity
pro zdravé oci, a je to také vyborny zdroj kvalitnich bilkovin,
najdete v ném totiZ viechny esencialni aminokyseliny. Zejména
ve 3. trimestru Zena potiebuje hodné sily, aby unesla tézké brisko.

® Lilek neobsahuje vysoké mnozstvi 7ddného vitaminu &
mineralu. Ma ale nulovy obsah tuku, a pfesto je velmi syty.

jez indikuje pfitomnost velmi u¢innych antioxidantt ptiznivé
ovliviigjicich imunitu maminky i miminka. Ve fialové slupce je
navic je$té jedna latka — nasunin — obzvlésté Géinny antioxidant
pro ochranu tukéi v membrénach mozkovych bunék. Mozek
détatka ve 3. trimestru prochazi rychlym a komplexnim vyvojem.
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RECEPTY ,
PRO ZDRAVE SRDCE

Nevite, co vafit®? My ano. Svézi,
letni recepty vam pomohou v boji
S VYSOk},’m tlakem. o Lubiea Laurincova

Okurka - neloupana, nakréjens na podélné tenké platky
Pomeran¢ - nakrajeny bez kiiry na platky

Redkvitky — omyté, nakrajené na tenké platky
Sluneénicova (nebo jind) seminka

Olivovy olej

Sal - nemusi byt

Suroviny uloZime na tali¥ a zakapeme olejem a posypeme
seminky.

PECENY LILEK S CIZRNOU
ARAJCATOVOU OMACKOU
-._ FENYKLOVY SALAT, JABLKO. POMERANC, o Lilek
®  JARNI CIBULKA ® Cizrna - pfedem uvaiena nebo konzervovana

e Konzervovana krajena rajcata

Ledovy salét - nakrajeny nebo natrhany na vétsi kousky
Jablko - omyté a i se slupkou nakrgjené na platky
Pomeran¢ - nakrajeny bez keiry na plétky

Cerstvy fenykl - rozfiznuty podélné na pal, pak pficné
na platky

® Jarnicibulka - i s nati nakrajena na kole¢ka

e Olivovy olej

®  Sil - nemusf byt

Suroviny ulozime na tali¥ a zakapeme olejem. Je to syty
kfupavy a 3tavnaty pokrm. Pfidanim syra, masa nebo lutgniny
bude plnohodnotnym jidlem.

.-®  SALAT - OKURKA, POMERANC, REDKVICKY

Cibule - nakrajena na platky
Cesnek - nakrajeny na platky
Olivovy olej

Mofska sl

Lilek polozime na pecici papir, propichdme vidli¢kou a pedeme

v celku v horké troubé cca 30-45 minut. Cibuli a Zesnek osolime
a orestujeme na lZici oleje. PFilijeme ptil deci vody a dusime
prikryté na mirném stupni domékka. Pfidame rajcata z plechovky
a nechame projit varem. Omacku mdzeme dochutit podle
potfeby - nedosolujeme, radéji pfiddme bylinky. Z upeceného
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lilku ufizneme stopku a nakrajime ho na siln&j3i platky. Poklademe
na tali¥, zalijeme omackou a posypeme cizrnou. Lze podavat
i s t&stovinami nebo ryZi.

SALAT SE ZTRACENYM VEJCEM NEBO
VOLSKYM OKEM

Listovy salat - Ize pouzit hotovou balenou smés
Vaji¢ko z kontrolovaného chovu (mize byt i kiepelér)
Pomerané - nakréjeny bez kéiry na platky

Stl a pepf

Dame vatit vodu, pfiddme ocet a |Zici rozto&ime ve vafici
vodeé vir. Opatrné vlijeme vajicko doprostied viru. Vafime cca
5-8 minut (nebo pfipravime volské oko). Na tali¥ nasypeme
salat. Poklademe platky pomeran&e. Navrch polozime vajicko,
#loutek nafizneme, trochu posolime, pfipadné opepfime.
Hodfi se podavat s celozrnnym chlebem. m

ZDRAVY JIDELNICEK JE ZAKLAD
Kardiovaskularni onemocnénf jsou u nas i ve svété
nejéastéjsi pficinou Gmrti. Hlavni vinu na tom nese
soucasny Zivotni styl, pro ktery je typicky nedostatek
pohybu, pFili§ kaloricka strava s nespravnym zastoupenim
zékladnich Zivin, stres, a aby toho nebylo malo, ¢asto

i kouFeni a nadmérna spotreba alkoholu. Skleni¢ka
né&eho ostiejsiho a cigarety jsou u téhotnych
samoziejmé tabu, mnohdy v3ak Zzeny podcenuji dileZitost
zdravé stravy. Proto byste neméla zapominat na to, Ze

co jite vy, pfedavate i svému miminku v b¥igku. Snazte se
omezit tuéné maso, jezte méné smazenych jidel, naopak
upfednostnéte $etrn&jsi tepelnou p¥ipravu pokrma.
Doptejte si dvakrét tydné Eerstvé tuéné ryby, jeZ jsou
zdrojem omega-3 mastnych kyselin EPA a DHA, které
prispivaji ke spravné funkci srdce a pomahaji udrzet
zdravy krevni tlak. Nezapominejte na dostatek éerstvého
ovoce a zeleniny (nejlépe v biokvalité) a stfedné tuénych
mlé&nych vyrobkd. Nevynechavejte ani kvalitni p¥ilohy
(ryze basmati, celozrnné téstoviny, quinoa apod.)
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