Taplalkozasi tanacsok az elso trimeszterre.
Mit egyél, ha rosszul vagy? Mik a kockazatos ételek?
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Mit tehetsz, ha rosszul vagy? Emelygést enyhité tippek

Gyakorlati tipp

Kerlld a nehéz
ételeket

Legyen otthon
gyombér

Vitaminpdtlas

Etrendi javaslat

2-3 oradnként fogyassz kis adagokat. Az Ures és a tul teli gyomor is
fokozza a rosszullétet.

Felkelés eldtt ragesalj el egy kis szaraz kekszet, kétszersiltet vagy
natur puffasztott rizst, lekétik a gyomorsavat.

A fehérjék lassitjak a gyomor kilrilését, stabilizaljak a vércukorszintet.
Valassz sovany husokat, fott tojast, natdr joghurtot.

Kerlld a zsiros, fliszeres, csip6s ételeket. A hidegebb, semlegesebb iz(
fogdsok most jobban eshetnek.

Ne igyal nagy mennyiségU folyadékot egyszerre, inkabb kortyolgass
folyamatosan nap kozben, a hideg citromos viz kifejezetten jé émelygésre.

A gyombér (példaul tea vagy keksz formaban) természetes
hanyingercsillapitd, gyomornyugtatd.

Ha a terhesvitamin reggel felerdsiti a rosszullétet, akkor vedd be este,
lefekvés elott.

Kockazatos ételek, amiket kerUlnod kell

Nyers, pasztorizalatlan
tejtermékek

halak

Koffein

Listeria baktérium forrdsa lehet. Kerlild a penészes lagy sajtokat
(pl. camembert, brie).

Noveli a fertézésveszélyt. Tilos a tatdrbeefsteak, a sushi, a hdzi majonéz
és minden nem eléggé atsitott vagy atfott allati eredett étel.

A higany idegméreg hatasu. A nagy testl halak helyett (pl. capa, tengeri
sligér és bizonyos tonhalak) vélassz lazacot, pisztrangot, szardiniat.

Nem tudhatod, hogyan taroltdk. A majonézes salatak, rizsételek
fertézésveszélyesek lehetnek.

Bevitelét napi maximum 200 mg-ra csokkentsd (figyelem: a tea és az
étcsokoladé is koffeintartalmu).
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