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Spravna vyziva

1) V_téhotenstvi

m minimalizace vrozenych vyvojovych vad
spravna télesna hmotnost novorozence
fyzicky a mentalni vyvoj

prevence alergii a mnohych onemocnéni

pfinos i pro maminku (prevence vzniku zdravotnich problému, spravna hmotnost
maminky)

2) V obdobi kojeni

m z matefského mléka Cerpa vSechny Ziviny
m  budovani imunitniho systému miminka

m zabranuje vzniku alergii a onemocnéni

Téhotenstvi a kojeni klade zvySené naroky na spotfebu energie a zivin




" JEE
Vyziva pred pocetim

m  velky vyznam - lidské télo uklada nékteré slozky stravy do zasob — vyuziti v pfipadé nedostatku
m  strava ovliviuje zdravotni stav organismu matky — ¢asto odrazi zdravotni stav plodu/ditéte
m  nedostatek/nadbytek nékterych komponent stravy — ohroZeni zdravi plodu

Hmotnost maminky pfed pocetim
m  ovlivnéni pribéhu téhotenstvi a zdravi ditéte
vysoka vaha — vy$Si porodni vaha plodu (porodni komplikace - nasledky)
nizka vaha — nedostatek nutrientl, nizka porodni hmotnost, riziko rozvoje onemocnéni

m  Pozor na ,jo-jo" efekty pfed otéhotnénim a mezi jednotlivymi t€hotenstvimi
(riziko DM, 1TK, mohou vést k nadvaze novorozence Ci pfed€asnému porodu)
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Zasady spravné vyzivy pred pocetim

DostatecCny pfijem hlavnich zivin
Optimalni télesna hmotnost
Polynenasycené mastné kyseliny (PMK)
Kyselina listova

Zelezo

Vapnik

m Jod




Polynenasycené MK

m stavebni jednotky nékterych tukl, pfedevsim rostlinnych oleju (fepkovy,
slunecCnicovy, sojovy, Inény, ofechy) a rybiho tuku
m z hlediska ranného téhotenstvi — dllezité pro vyvoj NS (3.tyden téhotenstvi)

m  mnohdy jesté Zzena netusi, Ze je tehotna — zameéreni na prijem v dobé planovani
(nékteré PMK jsou Fazeny mezi preventivni faktory rozvoje onemocnéni srdce a cév)

m DDD cca 18 g/den

Kyselina listova (folova)

m nezbytna pro tvorbu novych bunék

m nedostatek v po€atku téhotenstvi (pfedevsSim 4.-7.tyden) — zvySené riziko rozstépu
neuralni trubice u plodu= VVV postihujici michu plodu — 1 pfijem 3 mésice pred
poCetim 600ug/den a pfedevsim v 1. trimestru — vyvoj NS

m antikoncepce + kuraCky — snizena vyuzitelnost — zvySena spotreba
(alkohol+jednostranné diety)

m zdroj — syrova zelenina, ovoce, lusténiny, jatra, mléko, kvasnice (niCi se varem)

m DDD az 600 ug/den




Zelezo

m deficit pfed otéhotnénim - Casto deficit i v téhotenstvi

m téhotenstvi = vysoké naroky na Zelezo ( tvorba Cervenych krvinek)

m pomérné Casty vyskyt deficitu v t€hotenstvi (stanoveni z hemoglobinu norma
nad 110 g hemoglobinu/l krve).

m adaptacni mech.: zvySuje se vstrebatelnost Fe, nepfitomna ztrata Fe
menstruaci.

Zdroje

hemové zelezo vstiebatelnost 20-30 %

nehemové Zelezo vstrebatelnost 2-5%

vstfebatelnost snizena (oxalaty, polyfenoly, vysoky pfijem vapniku, sojovy protein)
vstfebatelnost zvySuje (vitamin C, ZivoCiSné bilkoviny a nékteré organickeé kyseliny)
DDD 15-20 mg/den




Jod

m nedostatek v poCate€nich fazich téhotenstvi - zavazné poruchy vyvoje plodu

m zvySeny prijem pfed poCetim a v 1. trimestru

m nedostatek — Spatné prospivani plodu, niz§i porodni hmotnost, pfi zavazném deficitu
poSkozeni mozku ditéte

m zdroj — mofrské ryby, mofsti zivoCichové, méné vejce, mléko, sul

m  DDD 200 ug/den

Vapnik

m vapnik se do kosti uklada do 25-30 roku Zivota, spiSe zaleZi na kvalité kosti pred
otéhotnénim nez na prisunu vapniku v t€hotenstvi

m V obdobi, kdy se tvofi kostra nového jedince, je Ca vyuzivan ke stavbé skeletu plodu

m  béhem téhotenstvi se az dvojnasobné zvysuje vstfebavani vapniku.

m do téla ditéte prechazi béhem téhotenstvi az 30 g vapniku.

m zdroje: mléCné vyrobky, mléko, koStalova zelenina, skofapkové ovoce.

m  DDD 1000-1500mg

Suplementace- viatminy pred pocCetim — napf. MamaVit apod.

’I-.
z 4
i

— spojeno s narustem hmotnosti o 2-3 kg



Zmeny v organismu

Zména metabolismu, morfologické a hormonalni zmény
Zmény souvisejici s vyzivou

Vlivem hormonu — lidsky placentarni laktogen, prolaktin, choriogonadotropni hormon aj. — vyplavovany do krve — zmény
v metabolismu zakladnich zivin, rychlost jejich zpracovani a vstfebavani nékterych latek

Zvysena potreba energie — zvySuje se klidovy energeticky vydej Zeny, ve 2. poloviné téhotenstvi az o 60 % (cca 200
— 300 kcal / den)

Sacharidy —)v 1.trimestru se zvysSuje hladina inzulinu — zvySené vytvareni tukovych zasob (zdroj energie v obdobi
laktace

Tuky — narust plazmatickych lipidu (cholesterol, TAG, fosfolipidy, lipoproteiny, volné MK ) — dllezité pro vyvoj plodu —
tvorba novych bunék, volné MK a TAG — zdroj energie / lipoproteiny — transport tukt v krvi
Bilkoviny — nezbytné pro tvorbu novych bunék plodu, délohy, placenty, prsu

— navySeni potfeby o 10-15g/den (10g = platek 30% syra + celozrnny rohlik / sklenka mléka + rohlik / krajic chleba + 2
platky drabezi Sunky

Zmény v GIT - vliv progesteronu — produkce ve zvySené mife — ochabovani hladkého svalstva GIT - | pohyblivost
zazivaciho traktu — zazivaci obtize (vyprazdnovani stiev, zacpa, pohyblivost zaludku a svaloviny kardie (pyréza),
nevolnost, zvraceni — pravdépodobné vliv hCG a zmény v metabolismu glukozy (ranni hypoglykemie)

Vlivem estrogentl — zmnozeni krevnich kapilar — citlivost dasni — krvaceni

Télesné zmény — rust organu (déloha, prsa, placenta, plod, plodova voda, pupecnik, tukova tkan), zvySen objem vody
0 6l, objem krve stoupa o 30 %

Funkéni zmény

zvySuje se srde¢ni vydej o 30-40%, minutova ventilace, |imunitnich funkci, zmény endokrinnich funkci
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Navyseni energetickych potreb v
obdobi tehotenstvi

1.trimestr

neni zapotrebi zvySovat energeticky prijem

2. a 3. trimestr

200 — 300 kcal (napf. 1 celozrnny rohlik + bily jogurt + jablko / celozrnny rohlik + IuCina
(jemné) + 2 platky 30% syra + zelenina)

optimalnée
1.trimestr: 1-2kg, kazdy dalSi tyden 0,3 — 0,5kg/tyden

optimalni vahovy pfirlstek - zavisi na hm. pfed pocetim

Hodnota BMI Doporuceny
pfed t€hotenstvim hmotnostni
(kg/m’) ptirastek (kg)
Podvaha pod 19,5 12,5-18
Optimalni 19,5-24,9 11,5-16
hmotnost
Nadvaha 25-29.,9 7,5-11,5
Obezita Nad 30 7,5
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Regulace hmotnosti v tehotenstvi

m  Téhotenstvi je spojeno s narlstem hmotnosti (rist plodu, placenty,
zvySovani objemu plodove vody a jinych télnich tekutin, zvétSovani délohy,
prsu, ¢astecna tvorba tukovych zasob) — nejvétsi podil na pfirtstku
hmotnosti — plod, zvétSeni nékterych organu matky, télni tekutiny

Davod Hmotnost
Placenta 6509
Plodova voda 800g
Plod 3200g
Déloha 1000g
Prsy 5009
Objem krve 1500¢g
Tuk 3300g

Celkem 109509




Riziko nadmérného nartstu vahy

vysoka porodni hmotnost plodu — hor$i prabéh porodu (obtizné vybaveni plodu z

porodnich cest, protrahovany porod, 1 riziko hypoxie plodu a rozsahlejSich
porodnich poranéni)

obézni Zzeny - 1 riziko t€hotenské cukrovky, 1TK, zanétu zil DK
pFetrvavani vahovych pfirastku

Riziko nedostate¢ného nartstu vahy

snizena porodni hmotnost plodu — rozvoj onemocnéni
pfedCasny porod / potrat
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Vyziva v tehotenstvi

Energie
navyseni po 2 a 3. trimestru se zveda potfeba energie pfiblizné o 200-300 kcal/den,
celkem az 10000kj/den

Bilkoviny
15 % E pfijmu, navySeni o 10-15g/den (DDD cca 75-80 g/den), nevynechavat kvalitni
zdroje bilkovin (zivo€isné potraviny), rost:ziv =1:1

Tuky

30 % E pfijmu, DDD cca 75g/den, kombinace rostlinné a zivoc€isné
nasycené:mono:polynen 1(20-309):1,4(28-42 g):1,6(12-189g), Pozor na trans-nenasycené
MK (mozna souvislost s pfedéasnymi porody)

Sacharidy
az 60 % E pfijmu, vzhledem k naru$ené regulaci glukdzy vybirat spiSe zdroje
polysacharidu

!
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Mineralni latky a Vitaminy

dostatecny prisun Ca (1000-1500mg), Fe (15-20 mg), J (200-230 ug), Zn (podpora
imunity, pro inkorporaci Fe do hemoglobinu, resorpce snizena pfi nadbytku fytata,
vlakniny, extrémnich davkach jinych stopovych prvkl kyseliny listove, Zdroje: obilniny,
maso, vejce, syry plody more)(15 mg), Mg (pfedCasna délozni Cinnost, Zdroje: zelené
Casti rostlin, obilniny, lusténiny, ofechy, Vysokeé davky Ca 1 exkreci Mg) (400 mg).
stoupa potfeba vétsiny vitaminu, ale nijak vyrazné (vitamin D (10ug), E (14 mqg), K (75
mgq), B1 (1,5 mg), B2 (1,6 mg), B 6 (2,5 mg), Listova (600 ug), Niacin (18 mg), B12 (3,5
mgq). C (110 mg). Pozor! vitamin A — vysoké davky = hrozi teratogenni ucinky (DDD
0,8mg).

Vlaknina
30g/den

Tekutiny

30-35 ml/kg télesné hmotnosti/den, zalezi na vnitfnich a vnéjSich podminkach (hl.
zvraceni, okolni teplota apod.). Zaklad voda slabé mineralizovana 150-500mg/litr), pozor
na bylinné Caje, vzdy konzultovat s |Iékafem Ci Iékarnikem.



Cemu se vyhybat?

nejpozdéji ve chvili, kdy se nastavajici maminka dozvi o svém téhotenstvi, by méla ze stravy vyloucit:
m alkohol

m uzeniny - obsahuji velké mnozstvi soli, karcinogennich latek.

m uméla sladidla v€etné barvenych a ochucenych napoji — mohou poskodit mozek plodu

m plisioveé syry - omezit a mozna i docela vynechat, protoze zvysuji riziko kvasinkovych a
plisfiovych onemocnéni

m veSkeré potraviny napadené nezadoucimi plisnémi

m araSidy (solené ,buraky®), byvaji ze vSech ofechl nej¢astéji napadeny plisnémi

m potraviny s pfemirou konzervacnich latek (konzervy, pfedhotovené pokrmy..)

m  kofein — kava a Cerny Caj

m premiru soli - otoky

m  premiru cukru a bilého peciva — navySeni hmotnosti

m  chinin (tonik)

m ztuZené tuky (tzv. 100% tuky uzivané ke smazeni nebo peceni) / pfemiru tukl - Zzivo€isSné i

rostlinné tuky (pozor, véeho moc Skodi)
syrové ryby a syrové maso (tatarak, sushi apod.)




Potravinova pyramida nejen v tehotenstvi

obilniny a vyrobky z nich, téstoviny a pecivo
3 - 6 porci

(1 krajic chleba (609), 1 rohlik, vafena ryZe nebo téstoviny
jako pfiloha (125g))

ovoce a zelenina.

3 - 5 porci

(1 hrnek syrové listové zeleniny, 1 rajce, 1 paprika, 1 mrkev,
1/2 hrnku vafené nebo strouhané zeleniny (asi po 100
g), mensi porce brambor (125 g))

ovoce

2 - 4 porce

(1 stfredné velkeé jablko, 1 pomeranc, 1 banan, vSe asi po
100 g, sklenice (200 ml) nefedéné ovocné Stavy)

mléko a mlééné vyrobky

3 — 4 porce

(1 sklenice mléka (250 ml), porce jogurtu (cca 180 ml), 55 g
nizkotuéného syra, 40 g tvarohu)

dribez, ryby, cervené maso, vejce, lusténiny
2 porce

(125 g kufete bez klze, rybiho masa nebo jateCného masa
(teleciho))
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Obtize v tehotenstvi

Zacpa

Zvraceni

Pyréza

Otoky

Anémie (viz. prekoncepcni vyziva)
Gestacni diabetes

Zdravy chrup




Zacpa

m vliv hormonani (progesteron | peristaltiky), tlak rostouci délohy na GIT, omezena pohybova
aktivita, konzumace suplement zeleza, zména stravovacich navykd.

m dostateény pitny rezim, pfisun hl. nerozpustné viakniny (min. 5 porci ovoce a zeleniny, celozrnné
vyrobky, vlo¢ky, psyllium, seminka), pohyb (alespori chuze), kysané mlééné vyrobky, Saratice,
Zajecicka (obsah hof¢iku, nalatno pouze nékolik ml), kompoty

m na kazdého zabira jiné opatfeni
Zvraceni

m  azu 70 % téhotnych

m pfi€ina neni pfesné znama, pravdépodobné vliv choriogonadotropniho hormonu (hCG)
hypoglykemie
silnéjSi vnimani pachu
snizena motilita GIT

m nevynechavat snidani! rano pfred tim, nez vstaneme z postele néco sladkého (par piskotu), strava
Castéji béhem dne, predchazet pocitim hladu (hypoglykémie), vyhybat se pfilis tuCnym jidlim,
perlivym napojum, nékdy Iépe snasena studena jidla nez tepla

m Vv pfipadé zvraceni
- dostateCny pitny rezim, vody stfedné a silné mineralizované,

- spravna ustni hygiena, necistit si zuby hned po zvraceni, vyplachnout usta a Cistit zuby az po 30
minutach

Pro sniZeni pocitu nevolnosti vit. B6 (pyridoxin), zazvor, medunkovy / matovy ¢€aj



Pyréza — paleni zahy

az 60 % Zen
puvodce je predevsim rust delohy a jeji tlak na organy uloZené v dutiné bisni a také vliv
progesteronu, ktery snizuje napéti sveraCe mezi jicnem a Zaludkem.

jist jidla nedrazdiva, ne pfilis tuCna a vyvarovat se alkoholu. Vhodné je také nechodit spat
bezprostfedné po jidle, spat se zvySenou horni polovinou téla

Léky - |vstfebavani Fe, jiné s obsahem Mg — prljem — konzultace s |ékafem

Otoky

- mirné otoky bézné (kotniky, zapésti a prsty) — zvySena tendence organismu zadrzovat vodu, |
hladiny bilkovin (albuminu) v krvi a tlak délohy na dolni dutou Zilu

jednostranné otoky — zanét ¢i trombdza, pfi vyskytu bolestivych otoku DK — |ékaf
preeklampsie — rozsahlé generalizované otoky spojené se 1 TK a bilkovina v moci

m dostateény prisun tekutin (neomezovat tekutiny), slabé mineralizované vody s nizkym obsahem
sodiku pod 20 mg/l, omezeni soli ve stravé, vyhnout se dlouhému stani na jenom misté, pohyb,
cévni gymnastika (krouzeni kotniky/fajftka,Spicka), nemit v sedu nohu pfes nohu, odpocivat na
levém boku (nedochazi k tlaku délohy na DDZ), odpoc€inek s nohama ve zvySené poloze (45 )




Vyziva matky a prevence chronickych
onemocneni

m  néktera onemocnéni mohou mit zaklad jiz v nitrodéloznim vyvoji

m téhotna Zena muze svym Zivotnim stylem ovlivnit zdravi miminka

®m  narozvoji onemocnéni (alergie, obezity, 1TK, diabetu mellitu 2. typu, nékterych srdecnich
onemocnéni u ditéte) se podili mnoho faktort — opatfeni v t€hotenstvi

m ovlivnitelné faktory — kvalita stravy, ovzdu$i, stresové situace, alergeny, léky, infekce
ovlivnitelné - vysoka/nizka porodni hmotnost novorozence, nedostatek nutriénich
elementu (DM II, 1TK, | inteligence ditéte, néktera srdecni onemocnéni aj.)

m  neovlivnitelné faktory — genetika

alergie

m  multifaktorialni pfi€ina — pfiliSna hygiena, uzivani ATB, nevhodna strava, chemikalie, genetika

m rizikové obdobi nitrodélozniho vyvoje — 2.trimestr

m  nejrizikovéjsSi obdobi — ranné détstvi 4-6 mésicu

m potravinove alergie — z jidelniCku teéhotné maminky neni zapotfebi vynechavat alergenni

potraviny, pouze v pfipadé Ze matka nebo otec ditéte jsou alergicti na danou potravinu. vyhnout
se pouze nadmérné konzumaci alergennich potravin (mléko, vejce, ryby, lusténiny, ofechy)



Casové vymezeni 1.trimestr 2.trimestr 3.trimestr
(poceti — 12.tyden 13 — 24.tyden Od 25. tydne do porodu
téhotenstvi

Charakteristika obdobi - zakladani vSech organu - rust plodu - narast hmotnosti plodu

- riziko VVV
- kvalitni strava

- vyhybat se alkoholu,
koufeni aj. tox. latkam

- uklada tuk do zasoby
- VYVOj organu
- osifikace kosti

- mineralizace kosti

- dozravani organu

- rostouci déloha — utlak
organu v DB - potize

Navyseni energetického
prijmu

Neni potfeba navySovat
pfijem, strava kvalitni,
pestra

NavySeni pfijmu pfiblizné
200 — 300 kcal/den —
kvalitni pestra strava

stejné

ziviny

PNMK - 12-18g/den
k.listova — 600 pg/den
B6 — 2,5 mg/den

B12 — 3,5 ug/den

jod — 230 pg/den

zvySena potieba bilkovin
o 10g/den

zvysena potifeba vapniku
na 1200 mg/den
zvySena potfeba Zeleza
na 20 mg/Den

stejné jako ve 2.trimestru

Vahovy prirastek

do 2 kg, mlze dojiti k
mirnému poklesu
hmotnosti

navysSeni hmotnosti
o 0,3 - 0,5kg/tyden

navysSeni hmotnosti
0 0,3 - 0,5kg/tyden

Nejcastéjsi zdravotni
obtize

nevolnost, zvraceni, Unava

zacpa

Zacpa, nadymani, paleni
Zahy, otoky, problémy se
spankem, unava, bolesti
pohybového aparatu
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Vyziva kojicich

tvorba materského mléka znamena pro matku

zvyseny vydej energie o cca
380-500 kcal (1590 KJ-2095 KJ) a
Zvyseny pfijem Zzivin: bilkovin o cca 20 g/den

(napf. krajic chleba + 3kolecka drubezi Sunky + rajce + jablko)

vitamin{ a min.l.— mirné navySeni (vit. D, k.listova, vapnik, zelezo, zinek)
tekutin: pfidat 500-1000ml/den — ztraty tekutin kojenim

m  mnozstvi matefského mléka se vyZivou pfili§ ovlivnit neda (organismus matky je nastaven tak, aby produkce
mléka byla nejvyssi prioritou)

m  jod, selen, mastné kyseliny a vitaminy rozpustné ve vodé (vitaminu C a nékteré vitaminy ze skupiny B)
mohou obsahové v matefském mléce kolisat. Tyto elementy je nutné dodavat stravou denné

m  vitaminy rozpustné v tuku v MM pfili§ nekolisaji

m  nutrienty jako je napF.kyselina listova, vapnik, Zelezo, zinek, méd’, vit. D—QObsahuje matefské mléko ve
stabilni koncentraci a jeji obsah neni zavisly na nutricnim pfijmu

m  potfeba nékterych mineralnich latek (Zn a Fe) nezavisi ani tak na jejich mnozstvi v matefském mléce, je spise
dllezita kvalitni strava jiz v obdobi téhotenstvi, kdy si dité vytvari zasoby téchto mineralnich latek.

priciny poklesu tvorby mléka — stres, nepohoda, nedostatek €as na jidlo — pokud je v pohodé maminka, je v
pohodé i dité
Jak zvysit tvorbu mléka? — zvySit ,poptavku® — ¢im vice mléka z prsu odebirame, tim vice se ho tvofi
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Kterym potravinam se vyhnout

alkohol (neklidné, plactivé déti, odmitnuti miéka)

kava — kofein prostupuje do MM

energetické napoje

nadymavé potraviny ((lust&niny, brukvovita zelenina — kvétak ,kapusta, zeli). Cerstvé
pecivo, hrusky, cibule, Cesnek (co nadyma maminku a tatinka — geny)

m citrusove plody, ryby, vejce, ofechy, mléko — konzumovat v pfiméreném mnozstvi
(potravinova pyramida), pfipadné sledovat reakci ditéte

m potraviny silné kofenéneé
m Uzené a smazene potraviny
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m Dekuji za pozornost




