Vyziva v tehotenstve: bylinky,

¢aje a napoje

Zdroj: Fertility.sk, sukromny neziskovy webovy portal zamerany na Sirenie informéacii z oblasti tehotenstva, plodnosti a rieSenia neplodnosti.

1 - bezpeéné

2 - uzivat' s mierou

Medzi bezpe€né napoje patri vaésina
ovocnych dzasov a Stiav |, pre vysoky
obsah cukru ich vSak radSej pite zriedené s
vodou. Vynimkou su napoje s obsahom
Stavy z aloe a brusnic.

Vynikajucim napojom je voda s citronovou
Stavou - doda Vam vitamin C a pomoze
regulovat’ pH organizmu.

Z bezne dostupnych ¢ajov moZzete v takmer
neobmedzenom mnozste pit nasledujice:

+ listy malinika, ostruzina malinova
(Rubus idaeus) - udrzuje zdravy tonus
maternice, podporuje plodnost, zabranuje
potratu, vhodné uzivat pred pérodom -
podporuje tvorbu mlieka

» prhFava dvojdoméa (Urtica dioica) - dobry
zdroj vitaminov, mineralov, vapnika a
Zeleza

* rooibos (Aspalathus linearis) - dobry
zdroj mineralov a antioxidantov, upokojuje
Zaludok a nervy, pésobi protialergicky

 Sipky (Rosa laevigata) - dobry zdroj
vitaminu C

« brusnica prava, brusnica €ucoriedkova (Vaccinium vitis-idaea
L., Vaccinium myrtillus) - nejasné pdsobenie, uzivat opatrne

« €aj ¢ierny (Camellia sinensis) - kofein zvySuje krvny tlak a vo
velkom mnozstve mé6ze poskodit plod

« €aj zeleny (Camellia sinensis) - kofein zvySuje krvny tlak a vo
velkom mnozstve mé6ze poskodit plod

» harman €ek pravy (Matricaria recutita) - upokojuje nervy, moze
pomahat’ pri rannej nevolnosti

« ibistek (Hibiscus) - neuzivat v prvom trimestri, potom s mierou

» kava (Coffea arabica) - kofein zvySuje krvny tlak a vo velkom
mnoZzstve mdze poskodit’ plod

« lipa malolista (Tilia cordata) - nejasné pdsobenie, uzivat opatrne

« mate (Yerba mate) - pre obsah kofeinu platia podobné
obmedzenia ako pri kave

« materina diska (Thymus serpyllum vulgaris) - stimuluje
maternicu - moze zosilnit menstrua¢né krvacanie alebo vyvolat
potrat

» medovka lekarska (Melissa officinalis) - nejasné pésobenie,
uzivat opatrne, upokojuje nervy, poomaha pri nespavosti

« pepermint (Mentha x piperita) - upokojuje zaltdok, brani
plynatosti, uzivat' s mierou (vo velkom mnozstve stimuluje
maternicu)

« rakytnik reSetliakovy (Hippophae Rhamnoides) - nejasné
pbsobenie, uzivat opatrne

e senna (Senna alexandrina) - laxativum, neuzivat v prvom
trimestri - nejasné Ucinky

» zéazvor lekarsky (Zingiber officinale) - v primeranom mnoZstve je
uZzito€ny proti nevolnosti a nadche

3 - uzivat’ opatrne / priprava na pérod

4 - nebezpe €né, neuziva t’

 alchemilka oby €ajna (Alchemilla
vulgaris) - vyvolava kontrakcie - méze
spbsobit’ potrat alebo vyvolat porod

» baza €ierna (Sambucus nigra) - bobule
neuzivat, ¢aj z kvetov - napoméaha
okysli¢eniu a prekrveniu, méze vyvolat
pérod, mdze byt G€innou prevenciou proti
SIDS (syndrom nahleho umrtia
novorodencov)

* pastierska kapsi €ka (Capsella bursa
pastoris) - stimuluje maternicu, pouzivat
len pri pérode na podporu kontrakcii

* rebri €ek oby €ajny (Achillea millefolium) -
vyvolava kontrakcie - m6ze spdsobit
potrat alebo vyvolat poérod

V tehotenstve je potrebné désledne sa vyhyba  t alkoholickym
napojom, predovsetkym tvrdému alkoholu. Dajte si pozor aj na
obsah alkoholu v lie€ivych sirupoch a tinktarach. Alkohol je
najSkodlivejsi v poslednych mesiacoch tehotenstva, kedy za vyvija
mozog dietatka.

Dalej by ste sa mali vyvarovat uZivaniu nasledujtcich bylin a

napojov:

« aloe (Aloe vera) - laxativum, stimuluje kontrakcie, méze spodsobit’
potrat

« datelina It éna (Trifolium pratense) - blokuje U¢inok progesterénu
a moze tak spbsobit’ potrat v ranych fazach tehotenstva

« fenikel (Foeniculum vulgare) - blokuje U€inok progesterénu a
moZe tak spOsobit’ potrat v ranych fazach tehotenstva

« kolové napoje - obsahuji mnozstvo cukru, kofein, kyselinu
fosfore¢nu, poskodzuju zuby, prekysluju organizmus, mézu
zhorsit nevolnosti a v krajnom pripade poskodit plod

« lapacho (Tabebuia impetiginosa) - obsahuje saponiny a
spomaluje rast buniek - m6ze poskodit’ plod a vyvolat' potrat

« levandu la (Lavandula officinalis) - cytotoxické esencialne oleje,
moze poskodit plod a vyvolat potrat

 Salvia lekarska (Salvia officinalis) - estrogénne posobenie,
stimuluje maternicu, alkoholovy extrakt obsahuje toxicky thujon
(mutagénny, moze poskodit’ plod)




