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Milé maminko,

v pristich nékolika mésicich Vas ¢eka jedno z nejduleZit&jsich
a snad i nejhez¢ich obdobi Zivota. Protoze jednou z podstatnych sou-
casti Zivotospravy Zeny v téhotenstvi je spravna vyziva, mély by informace
v této broZurce pFispét k tomu, aby Vase téhotenstvi i vyvoj détatka probihaly co
nejlépe.

V Ceské republice za&alo v poslednich letech opét pribyvat narozenych déti,
presto stale patfime k zemim s nejnizsi porodnosti v Evropé. Na jednu Zenu pfi-
pada 1,28 ditéte, k zachovani populace je viak potiteba, aby to byly déti alespor
dvé. Pozitivni oproti minulosti je, Ze vétsina t&hotenstvi je chténych nebo dokon-
ce planovanych. Budouci maminka tak mize véas udélat co nejvice pro to, aby
jeji dité bylo zdravé, protoze pfiprava organizmu Zeny na téhotenstvi by méla za-
Cit jiz nékolik mésichi pred pocetim. Také mladé Zeny ve fertilnim véku, které sice
~miminko pravé neplanuji’, ale proti otéhotnéni se nijak nechrani, mohou dodr-
Zovanim nékterych zasad zabranit poskozeni plodu v dobég, kdy o svém téhoten-
stvi jeSté nevédi.

téte, patfi spravna vyZiva zeny nejen v téhotenstvi, kdy je plod v déloze vyZivo-
van z krevniho ob&hu matky, ale i pred pocetim a v dobé kojeni.

Téhotenstvi neni nemoc, ale fyziologicky stav, proto u zdravé Zeny, ktera se
stravovala dobre jiz pred pocetim, nemusi byt zmény jidelni¢ku v dobé& t&hoten-
stvi nijak velké a nasilné. Presto je tfeba budouci maminky upozornit na nékteré
zésady, kterymi by se mély ve svém stravovani fidit, aby se tak do jejich organizmu
dostaly vSechny potrebné Ziviny, vitaminy a mineralni latky a zarover se mini-
malizovala kontaminace matky a plodu cizorodymi latkami, napriklad téZzkymi
kovy, toxiny, bakteriemi nebo plisnémi.

VyvdzZena pestra strava

Vyvazena pestra strava s odpovidajici energetickou hodnotou je samozrej-
mé dlllezita nejen pro téhotné zeny, ale i pro vSechny populaéni skupiny. Zakla-
dem pro vytvoieni spravného jidelnicku méze byt tzv. vyZivova pyramida, ktera
nazorné ukazuje, které hlavni skupiny potravin a v jakém mnozstvi bychom méli
denné konzumovat.




VyZivova pyramida

Siil, tuky, cukry: 0-2 porce

MIléko, mlécné vyrobky: 2-3 porce

1 Ryby, maso, dribez, vejce, lusténiny: 1-2 porce
‘ Zelenina: 3-5 porci

Ovoce: 2-4 porce

Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo: 3-6 porci

Definice porce

), 1 kelimek jogurtu (200 ml),

1asa, 2 varené bilky nebo

jcata, miska cinského zeli ¢i salatu,

leninové stavy

na porce - 1 jablko, pomerané ¢&i banan (100 g), miska jahod, rybizu i
ek, sklenice nefedéné ovocné stavy
Obilniny, ryZe, téstoviny, pecivo

Jedna porce - 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik ¢i houska, 1 miska ovesnych
vlo¢ek nebo miisli, 1 kopecek varené ryze ¢i vafenych téstovin (125 g)




Vedle vyse uvedenych obecnych zasad spravné vyzivy je nutné se v téhotenstvi
zamérit jeSté na dalsi doporuceni specificka pravé pro toto obdobi. Tyka se to
napriklad zvyseni prijmu mléka a mlé¢nych vyrobkd, libového masa, ryb, ovoce
a zeleniny. Na druhé strané existuji i potraviny, které by méla budouci maminka
ve svém jidelnicku omezit nebo zcela vynechat (vnitinosti a vyrobky z nich, na-
dymaijici a tézko stravitelna jidla, prepalené tuky, potraviny vyvolavajici nevol-
nost). DileZita je i prevence onemocnéni z potravin, to znamena dodrzovani hy-
gienickych zasad pfi manipulaci s jidlem. Velmi nebezpeéné pro plod je napriklad
onemocnéni matky toxoplazmézou. K infekci dochazi konzumaci syrového ma-
sa, ale Casto také pfi styku s vykaly infikované kocky. V téhotenstvi proto nejezte
ani neochutnavejte syrové nebo nedostateéné tepelné zpracované maso (tatar-
ské bifteky, mleté maso pfri pripravé karbanatkd, syrova jatra, krvavé nepropecéené
maso).

Energeticka hodnota stravy

Tehotenstvi je sice energeticky naro¢né a Casto se rika, ze téhotna Zena musi
jist za dva, ale priliSné prejidani vedouci k nadmérnému pfirtistku hmotnosti ma-
Ze zpusobit fadu komplikaci. Patri mezi né zvyseny tlak krve, téhotenska cukrov-
ka, Cast&jsi vyskyt zanétd Zil, zvySena pravdépodobnost komplikaci p¥i porodu
velkého plodu, vyssi vyskyt obezity a cukrovky u téchto déti a v neposledni Fadé
i problémy s nadvahou a hubnutim matky po porodu. Spatny je také opacny ex-
trém, kdy nasledkem energeticky nedostateéné stravy miize byt spontanni po-
trat, pred€asny porod, nizkd porodni hmotnost ditéte, zvy$ena novorozenecka
umrtnost a vys$si vyskyt vyvojovych poruch ditéte.

Doporuceny energeticky prijem v téhotenstvi je 1 800-2 500 kcal (7 600 az
10 500 kJ) na den v zavislosti na vyZivovém stavu Zeny na pocatku t&hotenstvi,
jeji pohybové aktivité a pokrocilosti téhotenstvi. Nejlepsi je otéhotnét bez nad-
vahy, jist pak jen o trochu vice nez pred téhotenstvim a pozornost vénovat hlav-
né kvalité stravy.

V prvnim trimestru (prvni tfi mésice t€hotenstvi) neni nutné zadné nebo jen
velmi malé navySeni energetického prijmu - asi o 125 kcal (500 kJ) denné. AZ od
zacatku 4. mésice je potreba energie vyssi - asi o 300 kcal (1250 k)) denné, coz
Ize zajistit napriklad 0,5 | mléka nebo 100 g syra. Méritkem dostate¢ného energe-
tického pfijmu je v praxi optimalni a pravidelny vahovy pfirtistek téhotné Zeny.

Informace o energetické hodnoté potravin jsou u balenych vyrobkl uvedeny
na jejich etiketé, mlzete je také zjistit z tabulek energetickych hodnot potravin

v odbornych pfiru¢kach, letacich nebo na internetu. Hod-
noty jsou uvadény vétsinou na 100 g vyrobku, nékdy na kus
nebo prlmérnou porci, a to bud v kilokaloriich nebo v kilo-
joulech (1 kcal = 4,2 k]). V nasledujici tabulce najdete energetické

hodnoty nékterych zékladnich potravin, viimnéte si rozdilnych hodnot v zavis-
losti na obsahu tuku.

Energetickd hodnota potravin:

potravina kcal mnoZstvi potravina kcal mnoZstvi
chléb konzumni 230 100g sardinky v oleji 250 100g
babovka 390 100g sardinky v tomaté 125 100¢
syr tvrdy 30% 260 100g tresdijatra 610 100g
syr tvrdy 40% 380 100g parky drabezi 180 100g
mléko polotuéné 50 100 ml Spekacky 325 100 g
mléko plnotuéné 60 100 ml saldam suchy 450 100g
tvaroh nizkotuény 75 100 ot sunka 140 100g
tvaroh tucny 110 100g parek v rohliku 260  1kus
jogurt nizkotucny 50 100g chlebicek Sunkovy 210 1 kus
jogurt polotucny 70 100g chlebicek vajickovy 320 1 kus
jogurt smetanovy 150 100g maéslo 700 100g
brambory 70 100g rostlinny pomazankovy tuk light 400 100 g
hranolky 260 100g suSenky, oplatky 435 100g
bramborova kase 95 100g cokolada - primeér 530 1100 g
zelenina syrova - prdmér 30 100 g kobliha 130°  1kus
zelenina zadélavana 65 100g tatranka 250 & 1 kus
ovoce Cerstvé - primér 65 100 g pivo svétlé 155 500 ml

Prirtistek hmotnosti v téhotenstvi

Optimalni pfirtistek hmotnosti Zeny béhem celého téhotenstvi je kolem 12 kg,
u Zzeny s podvahou 12-18, s nadvahou 7-12 kg. Zhruba polovinu z toho tvofi
véha ditéte, plodovéa voda, placenta, zvétSena déloha a prsa a také zvétSeny objem
télnich tekutin, zbytek jsou kilogramy, které nabrala Zena (nutné jako energeticka
rezerva pro budouci kojeni). PrirGstek nizsi nez 7 kg mlze narusit optimalni vy-
voj plodu.

V prvnich 3 mésicich je tento prirGistek maly (asi 125 g tydné) nebo Zadny, od
pocatku 4. mésice je to asi 300-400 g tydné. V pripadé nizsiho pfirGstku hmot-




nosti je tieba zvysit energetickou hodnotu stravy, v opaéném pripadé ji snizit, ale
ne pod 1700 kcal (7100 k)) na den.

Nékdy se stane, Ze se télesnd hmotnost Zeny v pribéhu prvnich tydnd tého-
tenstvi mirn€ snizi, napriklad pri nevolnostech a zvraceni nebo zménach chuto-
vych preferenci. Neni-li pokles znacny, to znamena vétsi nez 3 % vychozi télesné
hmotnosti, je zbytecné zvySovat vyznamné prijem energie, protoZze hormonaini
zmény v téhotenstvi vedou k vyssSimu vyuziti prijatych Zivin. V Zadném pripadé
ale nesmi Zena v tomto obdobi hladovét, protoZe pri nedostatku energie a dile-
Zitych zivin (zejména bilkovin) mdze dojit k zdvaznym porucham vyvoje plodu.

Nadmeérny nebo nepravidelny prirtistek hmotnosti v téhotenstvi mize mit
vedle prejidani a nedostatku pohybu i jiné ddvody, a proto by se budouci ma-
minka méla vzdy poradit s Iékarem.

\ Doporuceny pfrirtistek hmotnosti béhem téhotenstvi zavisi také na tom, v ja-
kém nutri¢nim stavu byla Zena na jeho pocatku. To se nejcastéji posuzuje podle
indexu télesné hmotnosti (BMI - body mass index), jehoZ idealni hodnota je me-
zi 19-25, o nadvéhu jde pfi rozmezi 25-30 a osoby s BMI nad 30 oznacujeme za
obézni. Jde ale pouze o orientacni hodnoceni, které nebere v Gvahu stavbu kost-
ry té€la nebo mnozstvi svall a tuku. BMI vypocitame jako pomér télesné hmotnosti
v kilogramech ke druhé mocniné vysky v metrech podle nasledujiciho vzorce:

BMI = vaha (kg) / vyska? (m)

Tabulka doporuceného prirtistku hmotnosti téhotné Zeny podle vychoziho
stavu vyzZivy:

BMI pred téhotenstvim Idealni prirtstek hmotnosti v kg

do 19,9 12,5-18
20-25,9 11,4-16
nad 25,9 7-11,5

Strava musi byt pravidelnd, pestrd a vyvdZend

Pravidelny a casty prijem potravy je v téhotenstvi velmi ddlezity, protoze plod
je odkazan na rovnomérny privod glukézy materskou krvi. Aby nedochéazelo
k velkym vykyvim hladiny tohoto cukru v krvi matky, méla by jist 5-7x za den
mensj porce kvalitni a pestré stravy s vysokym podilem slozZitych sacharidd
(8krobu z obilovin, brambor, lusténin a zeleniny). Z nich se na rozdil od jedno-

duchych sacharid( uvolfiuje cukr do krve pozvolnéji a del$i dobu.
Asi u péti procent zdravych Zen se béhem téhotenstvi vyvine tzv.
téhotenska cukrovka, kteréd po porodu zmizi. Zpravidla k jeji 1é¢-
bé staci dieta, zhruba v desetiné pfFipadd je tfeba hodnoty krevni-
ho cukru upravit inzulinem, protoZe vysoka hladina cukru v krvi
matky mUze zpuUsobit nadmérny rist plodu a dalsi komplikace.

Zeny trpici chronickymi nemocemi, které vyZaduji dodrZzovani specialni diety
(cukrovka, celiakie, tézka alergie na potraviny), by mély t&hotenstvi ve spolu-
praci s odbornym lékarfem naplanovat, aby bylo onemocnéni dobrie a véas kom-
penzovano.

V téhotenstvi nestoupa jen energeticka potfeba stravy, ale zvysuji se i naroky
na prijem nékterych dulezitych Zivin nezbytnych pro spravny vyvoj plodu. Jsou
to predevsim bilkoviny a nékteré vitaminy a mineralni latky.

Pestrost stravy zajistite tim, Ze budete mit kazdy den ve svém jidelni¢ku za-
stoupeny potraviny ze vSech 5 nasledujicich skupin: Obiloviny (3 az 6 porci) -
Zelenina a ovoce (3 a 2 porce, z toho vzdy alespon jedna syrova) - Mléko
a mlécné vyrobky (3 porce) - Maso, ryby, vejce, lusténiny, orechy (1 az 2 por-
ce) - Tuky (1 aZ 3 porce).

V miniméalnim mnoZstvi konzumujte potraviny nebo napoje, které nemaji vel-
kou vyzivovou hodnotu, protoze neobsahuji ddlezité nutri¢ni latky a dodavaji or-
ganizmu jen tzv. prazdné kalorie. Do této skupiny patri predevsim cukrovinky,
susenky, chipsy, instantni polévky, sladké limonady a jemné bilé pecivo.

Vyvazenost stravy znamena, ze bude sestavena tak, aby zakladni Ziviny byly
prijimany nejen v doporuc¢eném mnozstvi, ale také ve spravném vzajemném po-
méru. Zakladnimi zivinami jsou bilkoviny, tuky a sacharidy. Nasledujici tabulka
ukazuje, kolik energie nam jednotlivé Ziviny dodavaji a v jakém vzajemném ener-
getickém poméru (tzv. trojpomér) by mély byt ve stravé zastoupeny.

Zakladni Ziviny:

Zakladni Energeticka Energeticky Doporucena denni
Zivina hodnota/gram trojpomér davka v téhotenstvi
bilkoviny 4 kcal (17 k)) 5% 80¢g
tuky 9 kcal (38 k) 25 % 75¢g
sacharidy 4 kcal (17 kJ) 60 % 360 g
9




Zakladni Ziviny

Bilkoviny jsou jako dulezita stavebni latka nezbytné pro spravny vyvoj plodu
a v téhotenstvi jejich potreba stoupa o 10 - 15 g denné. Pri nedostatku bilkovin
je zvysené riziko otokd u matky a nizsi hmotnosti placenty a ditéte. Podle zdroje
je délime na zivocisné (prijimame je z mléka, masa, ryb, vajec a vyrobk( z nich)
a rostlinné (z lusténin, obilovin, brambor, ofecht). Zivo<isné bilkoviny jsou diky
svému kompletnimu obsahu nepostradatelnych aminokyselin hodnotnéjsi a mély
by tvofit vice nez polovinu z celkového prijmu bilkovin.

Tuky ve stravé t€hotnych nejsou jenom zdrojem energie, ale jsou nutné pro
spravny vyvoj a rust plodu. Nékteré z nich, napriklad nenasycené mastné kyse-
liny ovliviiujici vyvoj mozku ditéte, si organizmus matky nedovede vytvorit a mu-
si je pfijimat v potrave. Tyto tzv. esenciadlni mastné kyseliny jsou obsazeny hlav-
né v tuku ryb a tucich rostlinnych. Omezte ve svém jidelnicku tuky Zivocisné
(tu¢né maso a vnitinosti, uzeniny, pastiky, prilis tu¢né mlécné vyrobky), proto-
Ze jejich nadmérny prijem zptsobuje obezitu a zvysSuje hladinu cholesterolu
v krvi, coz je oboji rizikovym faktorem pro vznik srde¢né cévnich onemocnéni.
Prednost davejte tukdim rostlinnym (rostlinné oleje a mékké pomazankové tu-
ky, ofechy, semena), pouzivejte je i za studena a vyhnéte se tukiim prepalova-
nym.

Sacharidy dé€lime na jednoduché a slozité. Jednoduché sacharidy (ziskavame
je z fepného cukru, medu a ovoce) na rozdil od sacharidd slozitych nemaji vy-
sokou nutri¢ni hodnotu a slouzi zejména jako okamzity zdroj energie. Jejich nad-
mérnd konzumace zvysuje v téhotenstvi riziko zvySeného prirlistku hmotnosti
a cukrovky. Slozité sacharidy (polysacharidy) jsou naopak nejen vhodnym zdro-
jem energie, ale i ddlezitych vitaminQ, mineralnich latek a vlakniny, ktera zajistuje
spravnou c¢innost sti‘ev a zabranuje zacpé€. Ziskate je z obilovin, semen, orfechd,
brambor, korfenové zeleniny a ryze. Radé&ji nez bilé pecivo jezte celozrnné a nelou-
panou ryZi. Nekonzumujte ¢asto sladké pecivo, cukrovinky a slazené napoje, po-
zor si dejte na snidafiové ceredlie, které mohou obsahovat nejen hodné cukru,
ale i tuku.

Vitaminy a minerdlni latky
Ddlezitou soucasti potravy jsou i dalsi Ziviny, které sice nejsou zdrojem energie,
ale jsou pro organizmus nezbytné. Jsou to vitaminy a mineralni latky. Potreba

nektetych z nich je v téhotenstvi zvysena a jejich optimalnimu prijmu by méla byt
vénovana zvySena pozornost.
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Kyselina listova je vitamin ze skupiny B potrebny ke zvy-
Seni krvetvorby matky a ke spravnému rdstu placenty i plo-
du. V téhotenstvi se proto doporu¢ovana denni davka nej-
méné zdvojnasobuje. Pfi nedostatku kyseliny listové méize dojit
k prfed¢asnému porodu nebo ke vzniku vyvojovych vad u ditéte, na-
priklad rozstépu patere. K poruse plodu dochazi pfi jejim nedostatku jiz 3-4 tyd-
ny po oplodnéni, to je 1-2 tydny po vynechani menstruace. Zdrojem jsou lusté-
niny, zelenina (Spenat, salat, kvétak, petrzel, rajéata, okurky), ovoce (pomerance,
banany), pivovarské kvasnice, Zloutky, celozrnné obiloviny, oFechy, vnitFnosti.
Kyselina listova je velmi citlivd na teplo, svétlo a kyslik, velké ztraty jsou pfi kon-
zervovani zeleniny, vareni ve vodé, skladovani a transportu. V téle se rozklada
Gcinkem antibiotik, alkoholu, antikoncepce a Iék{i proti kFe¢im. Protoze béZznou
stravou pfijmeme denné asi jen 250 mikrogramd tohoto vitaminu a v téhotenstvi
by Zena méla pfijimat nejméné 400 mikrogramt, doporucuje se alespor mésic
pred planovanym otéhotnénim a v 1. trimestru téhotenstvi uZivat preventivné ky-
selinu listovou denné v potravinovém dopliku.

Vitamin A muze ve vysokych davkach zptsobovat vrozené vyvojové vady plo-
du, denni davka by neméla prevysovat 800 mikrogramd. Téhotné Zeny by proto
mély omezit konzumaci potravin s jeho vysokym obsahem (jatra, pastiky) a vel-
mi opatrné jej uZivat v potravinovych doplncich. Tyto negativni Gcinky ale nema
provitamin beta-karoten obsaZeny v zeleniné se Zlutym a oranzovym zabarvenim
nebo s tmavozelenymi listy (mrkev, Spenat, kapusta, rajska jablka). Ten si orga-
nizmus v pripad€ potreby preméni na vitamin A, ale pouze v potfebném mnoz-
stvi, takZe nedochézi k jeho predavkovani.

Vitamin D je nezbytny pro spravné vstrebavani vapniku, doporuc¢ovany den-
ni prijem je asi 10 mikrogramd. Nedostatek v t€hotenstvi mdze zplsobit poruchy
u matky (méknuti kosti a deformity panve) i ditéte (krece, kfivice). Zdrojem jsou
zivocisné tuky (maslo, Zloutek, rybi tuk) a nékteré obilniny, jsou jim také oboha-
covany margariny. Pri kuchynské Gpravé nedochazi k velkym ztratam. Na aktiva-
ci vitaminu D v lidském téle se podili slune¢ni zareni.

Vapnik je nutny pro tvorbu kosti a zubl plodu a zaroven pro udrzeni dobré-
ho stavu kosti a zubl matky, mirni t€hotenské ke¢e nohou a plsobi preventivné
proti vysokému krevnimu tlaku. Doporuc¢ena denni davka v téhotenstvi je ne-
jméné 700-1 200 miligramd. Dostatecny prijem vapniku vyrazné snizuje rizika
téhotenskych komplikaci véetné€ predcasného porodu, zvysena potieba v tého-
tenstvi je kompenzovana zvySenym vstrebavanim z potravy v tomto obdobi.
Zdrojem s nejvétsi vyuzitelnosti vapniku jsou zivocisné potraviny, zejména mlé-
ko a mlé¢né vyrobky nebo sardinky konzumované i s kostmi. Doporuéenou den-
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ni davku vapniku ziskate napriklad z 0,25 | mléka, 100 g eidamu a dvou malych
jogurtt. Budoucim maminkdm mohou velmi prospét zejména zakysané mlécné
vyrobky obsahujici probiotickou kulturu, ktera zlepsuje stav stievni sliznice, a tim
vstfebavani Zivin ve strevé, upravuje traveni, brani zacpé a zvySuje obrany-
schopnost organizmu. Vyuzitelnost vapniku z rostlinnych zdrojd (mak, orechy,
zeli, kveétak) je nizkd, zenam, které nekonzumuji mlééné vyrobky maze Iékar do-
porucit zvySeni jeho prijmu potravinovymi doplriky.

Jod je soucasti hormon stitné ZIazy nutnych pro spravny télesny a dusevni vy-
voj ditéte. Optimalni denni prijem pro dospé€lého clovéka je 150 mikrogramdi, u té-
hotnych se doporucuje denni davka kolem 220 mikrogramt. Nedostatek jodu v té-
hotenstvi vede k poruse nejen télesného, ale predevsim dusevniho vyvoje plodu
s pozdéjsim snizenim intelektu. Nejt€zsi formou postiZeni je tzv. kretenizmus, kte-
ry se u nas jiz nevyskytuje, ale vzhledem k nedostatku jodu v nasem prostredi jsou
Casté jiné mirngjsi nasledky. Nejcitlivéjsi je na nedostatecny privod jodu pravée
plod, a to jiz od pocatecnich fazi t€éhotenstvi, proto by mél byt jeho dostatecny pfi-
vod zajistén jiz pred pocetim a pokracovat i v t€hotenstvi. Doporucovano je v tom-
to obdobi doplrovani v tabletdch nebo obohacenymi potravinami. NejlepSim pii-
rodnim zdrojem jodu jsou morské ryby a plody more, dale mlécné vyrobky, visn¢,
cibule. V Ceské republice je jodem obohacovana kuchyriska sdl, ale u téhotnych,
které by mély soleni omezovat, na tento zdroj nelze zcela spoléhat. Latky zvané

strumigeny (jsou napriklad v zeli) mohou vyuZiti jodu z potravy sniZovat.

Zelezo je nezbytné k tvorbé ¢erveného krevniho barviva, které zajistuje dtile-
zitou funkci cervenych krvinek - dodavani kysliku tkdnim. V t€hotenstvi se denni
potreba Zeleza zvysuje nad 20 mg, nékdy je nutné doplhovani tabletami (¢asto
u vicecetnych téhotenstvi). Chudokrevnost se projevuje snizenim obranyschop-
nosti, Unavou, zavratémi a busenim srdce, mlze byt také spojena s vy$sim rizi-
kem predcasného porodu a nizké porodni hmotnosti dit€te. Zdrojem je maso,
ryby, zloutek, celozrnné obiloviny, lusténiny a zelené druhy zeleniny. Lépe se
vstiebava z zivocisnych zdrojd a pfi souc¢asném prijmu vitaminu C.

Horcik je dalsi prvek, jehoZ potreba je v téhotenstvi zvySena, doporucena
denni davka je kolem 400 mg. Nedostatek mUlze vést vedle mirnych svalovych
kreci lytek také k pred¢asnym déloznim stahdim a porodtm. Podéavani vysokych
davek vitaminu D a vapniku téhotnym Zenam muze zpUsobit nedostatek horciku.
Zdrojem jsou celozrnné obiloviny, mléko, drabezi maso, ryby, brambory, zeleni-
na, banany a orechy.

Zinek je dulezity pro spravny vyvoj pohlavnich organli a mozku ditéte, nedo-
statek maze zpUsobit neplodnost. Doporucena denni davka je kolem 10 mg.
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K poruse vstiebavani zinku maze dojit pfi uziva-
ni Zeleza a pfi prevazné rostlinné stravé. Zdrojem
Je maso, morské ryby a plody mofre, dyfiova semena.

Pitny rezim

K zajisténi pitného reZimu v t&hotenstvi se doporuduje pfijimat v zavislosti na
pocasi a télesné ¢innosti kolem 1,5-3 | tekutin denné. Vhodné jsou &erstvé
ovocné a zeleninové stavy, stoprocentni neslazené dZusy Fedéné vodou, kvalitni
stolni neperlivé vody a malé mnozZstvi minerélnich vod (asi 0,5 | denné a st¥idat je).
Tekutiny dodé také ovoce, zelenina a polévky. Mléko se do pitného rezimu neza-
pocitava.

Nevhodné jsou napoje s chininem (tonik) a také nékteré bylinkové &aje, pro-
to vzdy peclivé ¢téte udaje na etiketé vyrobku a v pfibalovém letdku nebo se po-
radte s Iékarfem. T€hotné Zeny by mély omezit napoje s obsahem kofeinu, jako je
kava, silny ¢aj, kolové napoje a ¢okolada, protoZe kofein prostupuje placentarni
bariérou a dostava se do krve plodu. V téhotenstvi se navic zpomaluje aZ 4x je-
ho odbouravani, takze koluje v krvi mnoho hodin, mazZe sniZovat pritok krve pla-
centou a tim privod Zivin k plodu, zrychlovat jeho srde¢ni ¢innost a také maze
omezit vyuZiti Zeleza a vapniku z potravy. Jeden $alek kavy denné ale neuskodi.
Omezte také napoje pfrilis sladké nebo s umélymi sladidly.

Alkohol v téhotenstvi

Pred otéhotnénim konzumuji alkohol tfi ¢tvrtiny Zen, z nich asi tfetina pokra-
¢uje iv 1. trimestru t&€hotenstvi, kdy je jeho Ucinek na plod nejskodlivéjsi. Zvy3uje
se napriklad riziko rozst€pu patra nebo mentaini retardace ditéte. Dlouhodob4a
pravidelnd konzumace alkoholu béhem téhotenstvi vede k vétsimu pocdtu samo-
volnych potratl a porodi déti s nizkou porodni hmotnosti a k vyvojovym vadam
ditéte, které se souhrnné nazyvaiji fetalni alkoholovy syndrom (vrozené vyvojo-
vé vady v oblasti hlavy a oblic¢eje, poskozeni mozku, srdce, mocového a pohlav-
niho Ustroji), déti mohou mit nizsi intelekt a poruchy chovani.

Vzhledem k tomu, Ze neni stanovena bezpeéna davka alkoholu béhem tého-
tenstvi, méla byste se ho radéji vyvarovat Uplné, i kdyz vyjimeéna konzumace
malého mnozstvi (napfiklad vinny strik nebo slabé pivo) by neméla mamince ani
ditéti uskodit. V kazdém pripadé€ byste ale méla zcela vynechat tvrdy alkohol
a pravidelné piti vSech alkoholickych napoja.
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Nevolnosti a poruchy zazZivéani v téhotenstvi

Vice nez polovina Zen trpi zejména v prvnim trimestru téhotenskymi nevol-
nostmi rdzného stupné. Mohou za to hormony, uvolnéni svaloviny Zaludku,
stres, nedostatek vitaminu B6 a skodlivé latky z potravy a prostredi, kterych se
matersky organizmus nékdy zbavuje zvracenim. Pomoci mohou né€ktera dietni
opatreni. Doporucuje se jist malo a ¢asto pokrmy obsahujici snadno stravitelné
sacharidy, omezit tu¢na a tézka jidla, tekutiny podavat mezi jidly a vyloucit po-
traviny, o kterych vime, Ze nevolnost vyvolavaji. Pokud trpite rannimi nevolnost-
mi, zkuste snist pal hodiny pred vstavanim suchy rohlik nebo susenku. Béhem
dne se doporucuje pit malymi dousky neperlivou vodu, pul sklenky vlazného
mléka nebo vody s citronem, snist palku zralého bananu, kousek celozrnného
peciva nebo rozkousat nékolik neslanych a neprazenych mandli. Vyhnéte se tuc-
nym a korenénym jidlim a intenzivnim zapachdm a vanim.

Castym problémem zejména v pokro&ilém téhotenstvi je paleni Zahy zptisobené
uvolnénim svérace jicnu, tlakem zvétSené délohy na zaludek a navratem jeho obsa-
hu do jicnu. Jezte Castéji malé porce, pomalu a ne vleze, nelehejte si bezprostredné
po jidle, odpocivejte a spéte s podlozenou horni polovinou téla. Omezte potravi-
ny, které problémy zpUsobuiji, byvaji to napriklad tucna jidla, alkohol a ¢okolada.

V duasledku zménénych hormonélnich pomérd dochazi béhem téhotenstvi
Casto ke snizené pohyblivosti sti'ev, stolice zlistava ve stfevech déle a siln€ji se za-
hustuje, coz spole¢né se snizenou télesnou aktivitou, tlakem zvétsené délohy na
stfevo a nedostatkem tekutin a viakniny mlze zptsobovat zacpu. V mnohych pfi-
padech je obtizné stfeva vyprazdnit, o pouziti projimadel se ale vzdy poradte
s lékarem. Zvyste prijem tekutin a vlakniny ve straveé (ovoce, zelenina, celozrnné
obiloviny), pozor ale dejte na potraviny, které zpUsobuji nadymani (lusténiny,
zeli, cibule, Cerstvé kynuté pecivo).

Alternativni stravovani v téhotenstvi

Jako zcela nevhodné jsou z Iékarského hlediska v t€hotenstvi hodnoceny ve-
ganstvi a makrobiotika, problémy mohou nastat i u prisnych vegetarianek. V zad-
ném pripadé by Zena neméla s alternativnim zplsobem vyzivy zacinat a experi-
mentovat pravé v téhotenstvi. Ve stravé bez masa a eventualné i dalSich Zivocis-
nych potravin by mohly chybét zejména plnohodnotné bilkoviny a dalsi dilezité
latky, jako je vapnik, zinek, Zelezo a vitamin B12. Déti vegetarianek a veganek se
¢asto rodi s nizkou porodni hmotnosti a ohrozen muze byt i spravny vyvoj plodu
a zdravi ditéte.
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Pokud byla budouci maminka vegetariankou jiz pied oté-
hotnénim a chce v tomto zptsobu vyzivy pokracovat, musi
skladbé stravy vénovat velkou pozornost a maso nahradit jiny-
mi hodnotnymi zdroji bilkovin a vapniku, jako jsou mlé&né vy-
robky a vejce. SloZitéjsi je to u veganek odmitajicich veskeré po-
traviny Zivocisného putvodu. Ty musi kombinovat rostlinnou stravu
tak, aby prijimaly kompletni spektrum nepostradatelnych slozek bilkovin-amino-
kyselin ze sdji, zeleniny, brambor, ofech(l a celych obilnych zrn. Zvy$eni denniho
energetického prijmu mohou zajistit napriklad pridanim olivového oleje nebo ore-
chli. O alternativnim zptsobu vyZivy by méla nastavajici maminka informovat
svého lékare a domluvit se s nim na eventualnim doplfiovani chybéjicich Zivin po-
travinovymi dopliky, spravny jidelni¢ek by méla konzultovat s dietologem.

-

Doplnovani zivin chybéjicich ve vyzZivé (suplementace)

Obecné pozadavky na spravné stravovani pro béznou populaci jsou v tého-
tenstvi zesileny zvySenymi naroky na prijem vitamin a mineralnich latek nejen
vzhledem k vys$si potfebé organizmu matky, ale i pro spravny vyvoj plodu. Vét-
Sinu jich Ize ziskat z pestré a vyvazené stravy, ale zvySeni potieby jednotlivych
nutri¢nich latek je v t€hotenstvi relativné vyssi nez zvyseni potieby energetické,
proto je nékdy vedle zarazovani nutri¢n€ hodnotnych potravin do jidelnicku nut-
na u nékterych Zzivin jejich suplementace. Téhotné Zeny by mély uzivat pouze pfi-
pravky (potravinové doplriky, obohacené potraviny a podobné) uréené pro tuto
cilovou skupinu. Nezbytné jsou pro Zeny se Spatnym stavem vyZzivy, velmi mladé
matky, Zeny s vice¢etnym t€hotenstvim, vysoce fyzicky aktivni Zeny a Zeny téhotné
v malém odstupu od minulého téhotenstvi. Pfed otéhotnénim je doplfiovani Zi-
vin doporu¢ovano zendm s anamnézou ¢asného spontanniho potratu a porodu
plodu s rozStépem patere.

Dilezité je, aby Zena uzivala pripravek podle doporuceni v pfibalovém letaku
a sama si davku nezvySovala. V zadném pripadé neuzivejte soucasné vice p¥i-
pravkd podobného slozeni. Vétsina latek prijatych v nadbytku se sice vylou&i modi,
ale nékteré jsou v téle skladovany (Zelezo, vapnik a vitaminy A, D, E, K) a jejich
nadbytecny pfijem je nezadouci. NeuZivejte bézné multivitaminy nebo jednotli-
vé vitaminy a mineralni latky, které nejsou uréené téhotnym, a vzdy se poradte
se svym lékarem.

Na zavér nezbyva nez Vam poprat narozeni zdravého détatka, které budete

moci co nejdéle kojit, a také hodné sil do dalsich let, protoze Vase dité bude po-
trebovat zdravou a spokojenou maminku.
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