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Amikor mar ott van
benned a gondolat...
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Starkne Szabo Eszter
vagyok, dietetikus,
termeszetgyogyass -
fitoterapeuta.

Sok novel talalkozom, akik babat tervezve egyszerre
Izgatottak és bizonytalanok.

Olvasnak, keresnek, probalnak mindent jol csinalni,
kKOzben pedig egyre nehezebb eligazodni abban, mi
az, ami valoban szamit.

Nem tokéletesnek kell lenni.

Legyel jol a testedben eés ebbdl szuletik meg a baba
szamara is a legjobb kozeg.

Mi segithet ebben?
Errdl irtam egy rovid osszefoglaldt, dgy, ahogy én

latom a mindennapi gyakorlatban.
>
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Adj 1dot a testednek 07

visszatalalni a sajat
ritmusahoz

Ha eddig hormonalis fogamzasgatlot hasznaltal, a
ciklusodnak idd kell. Nem ritka, hogy honapokba telik, mire
Ujra rendezdodik.

A majmukodeés, a bélrendszer és a hormonalis szabalyozas
nem egyik naprol a masikra all vissza.

Ez egy finom, lépésrdl [épésre zajlo folyamat, amiben a
szervezetet érdemes tamogatni.

A gyakorlatban ez sokszor
egeszen egyszery dolgokat

§ & jelent, peldaul: rendszeres
| : ﬂﬁ/ etkezés, elegendd rost, keser(
anyagokat tartalmazo
gyogynovenyek, kevesebb
feldolgozott étel, bdseges
folyadék.
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Van, ami most még 02
kevésbé fér bele az

életedbe

A dohanyzas, az alkohol, a rendszeres tulzott koffeinbevitel
mMind hatassal vannak a termékenységre.

Nem kell egyik naprol a masikra tokéletesen élni, de amit
lehet, érdemes elhagyni vagy csokkenteni és ebbe a
partner is beletartozik.

Sokszor mar ettdl [athato valtozas indul el.
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Az egeszseges
taplalkozas nem
diéta, hanem alap

Célozd meg a szamodra idealis testsulyt!
A tul alacsony vagy magas testsuly befolyasolhatja a
teherbeesés eselyet..

Ami ilyenkor igazan szamit:

— legyen rendszer az étkezésben
— legyen benne valodi tapanyag
— és legyen elegendd szamodra

Az egészseges taplalkozasrol
bdvebben ezen a linken
tajeékozodhatsz:

https:/Mwww.okostanyer.hu



https://www.okostanyer.hu/okostanyer-felnott/
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Vannak tépanyagok04
amikre i1lyenkor

kulon figyelni kell

A folat (nem csak folsav formaban!), a vas, a D-vitamin, a
jod, a magnézium példaul ilyen lehet.

Nem mindenkinél ugyanaz a helyzet.

Van, aki mar a babatervezés eldtt vashianyos és olyan is,
akinél a vas rendben, de a D-vitamin szintje alacsony.

A megoldas nem a ,szedj valamit’, hanem a személyre
szabott potlas.

Etrend-kiegészité fogyasztasa
esetén mindig j0 mindsegu,
megbizhato forrasool
szarmazo, ellendrzott
mMindseget valassz!
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A kornyezeted is
hat rad, jobban,

05
mint gondolnad

Nem mindegy, hogy milyen hajfestéeket, testapolot, kréemet
es sminkszereket hasznalsz.

Nem kell mindent lecserélni egyik naprol a masikra, de
erdemes elkezdeni tudatosablban valasztani.

Kozmetikumok, tisztitoszerek, mUdanyagok, vegyszerek
mMind terhelik a szervezetet.

Apro valtoztatasok is szamitanak.
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Fertozeések, amik 0@
csendben is jelen

lehetnek

Bizonyos fertdzések nem okoznak latvanyos tunetet, megis
befolyasolhatjak a fogantatast vagy a varandossagot.

llyenkor fontos a tudatossag:

e Mit eszel (pl.. nem kelléen atsult husok, nyers halak,
nem pasztorizalt tejtermekek stb.)
e hogyan kezeled az ételeket

e Mmilyen kornyezetben
MOoOZz0gsz

e hasznalsz-e kesztyUt
kertészkedéshez

e g Kézmosas szerepe

e hazidllatokkal valo kapcsolat




10 lépés, amivel felkészitheted a testedet a babavarasra

A lelked nincs kﬁl(")n07

v/

a testedto

Ez az a pont, amit sokan érzéekelnek...

A lelki egyensuly megteremtése kulonodsen fontos ebben
az idészakban és a varandossag alatt, de majd a baba
mMegszuletése utan is.

A tartos stressz, a belsd feszultseég, a ,mivan, ha nem
sikerul” gondolatok mind hatnak a hormonrendszerre.
A folyamatos aggodalom, belsd feszultseg nem segiti a
termeékenységet.

Stresszoldo technikak
elsajatitasaval, legzd
gyakorlatokkal, meditacioval,
Jjogaval sokat tehetsz ennek
lekUzdésében.

Talalj egy maodszert, ami segit
visszatalalni dhmagadhoz.

—>
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A mozgas nem
buntetés, hanem
tamogatas

A tested ilyenkor éerzékenyebb.
Nem edzésterv kell feltétlenul, inkabb rendszeres, jol esd

MOozgas.

Séta, konnyedebb edzées, ami nem kimerit, hanem feltdlt és
Meg a stressz lekUzdéeseben is segitsegedre lehet.

A rugalmassag novelése érdekében a nyujtogyakorlatok, a
JOga a szulésben is tamogat majd.
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Jo, ha van melletted 03

egy orvos, akiben
bizol

A szamodra legmegfeleldbb ndgyogyaszt keresd meg,

akihez kerdéssel is fordulhatsz és nem csak akkor, amikor
mMar probléma van.

Es igen, ilyenkor sokszor kidertUlnek aprobb eltérések,
amiket még idében lehet rendezni.

A fogaszatot sem érdemes
Kihagyni.

A terhesseg soran fellepd
hormonalis valtozasok
fogekonyabba tesznek az
inygyulladasra. Erdemes
megeldzni, illetve iddben
orvosolni az ilyen problémakat.




Es ami talan a
legnehezebb: ne
csak keszulj - legyel
is jelen benne

Sok nd ilyenkor mar fejben eldre szalad.
Szamol, figyel, tervez.

70

Kozben pedig konnyen elveszik az az iddszak,
ami meg rolad szol.

Néeha engedd meg magadnak, hogy csak legyél.

2%, :“« ,: A A\ Merulj el egy illatos, meleg
// ( y . vizzel teli kddban és lazits!
\| Sportolj, kirandulj, érezd jol

magad!

Eleted egy korszaka
hamarosan lezarul, helyébe egy
Uj, de annal csodalatosabb

idoszak lep.
@




Nem kell tokéletesnek lenned,
elég egyensulyban lenni onmagaddal.

Ebben lehet - és érdemes - segitséget kérni.
Ha ugy érzed, hogy jol jonne eqgy kis
Iranymutatas vagy tamogatas,

Itt taldlsz tovabbi informaciot:

WWW.ssze.hu

Starkne Szabo Eszter

dietetikus, természetgyogyasz - fitoterapeuta



http://www.ssze.hu/

