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Planovani téhotenstvi

m kriticke obdobi z pohledu vyzivy 1-2 mésice
pred koncepci a 1. trimestr

m nejvetsi vulnerabilita plodu 8.-10.tg
m Alkohol, toxiny, €Ky, nutriéni deficity

m Vyznam pro abnormalni vyvoj plodu

m thiamin, riboflavin, vt B12, vit A, Zn, kyselina listova, Ca, Fe

m cave redukcni diety — neplnohodnotné,
deficity zasob




Vrozene defekty plodu

m Kyselina listova

m Casny vyvoj CNS! — pfi deficitu defekty nervové
trubice (spina bifida)

m defekty nervoveé trubice u 1-2% tehotnych

m prijem 0,4 — 0,8mg/d mésic pred a mésic po
koncepci— redukuje vyskyt defektt o 50%. Snizeny
vyskyt srdeCnich defektu, gotického patra.



Vaha a téhotenstvi

m zeny s podvahou maji deti s nizsi por. vahou
a riziko predcasneho porodu resp. LBW dite

m zeny s nadvahou - riziko komplikaci v

graviditée: hypertenze, DM, EPH gestoza

m redukce vahy u obéznich v prubéhu gravidity je
nebezpecné pro plod, cave drastickeé diety (deficit
Fe, Zn, ac. folicum)




HAK a tehotenstvi

m interference se vstrebavanim:
m kyseliny listové

m vitC

= vit B6

m vitB12

m Vysazeni HAK 3-6 mésicu pred koncepci
m substituce vit C (100-200mg/d) a vit B




Rust plodu

m 8 tydnu — embryogeneze vaha 6g, vSechny
organove systemy vytvoreny, zde max. vlivu
deficitu kys. listove, Zn, alkohol, koureni

m 40 t.g. vaha plodu 3500g (méné jak 2500g LBW)




Vahovy prirustek v gravidité
m prirustek vahy — O,4kg/tyden v 2-3 trimestru,
celkovy pfirustek je 10,5-12,5kg

B energie

m nejist za ,dva” ! ale cca + 300kcal ve 2 a 3 trimestru
(dva Salky mléka + jablko Ci banan)

plod 3kg

placenta 0,5kg
amniova tekutiny 1kg
déloha 1kg

prsa 1,5kg

krev 2kg

akumulace proteinu 1kg
tukové zasoby  1,5kg




Bilkoviny v gravidité

m Ve druhé polovine gravidity se potreba
proteinu zdvojnasobuje

m z50g/d....... na 90-100g/d




Vitaminy v tuku rozp. v gravidité

vitamin D
potreba se zdvojnasobuje. Jidla bohata na D + slunecni svit
matka — riziko osteoporozy, plod — kostra, zuby, hypokalcemie

vitamin E
zvysSena potreba
riziko pro plod — defekty, abortus

vitamin A
neni zvysena potreba, vyuzije se ze zasob matky

vitamin K

transport pres placentu je minimalni
substituce plodu po porodu, neni treba u matky dodavat



Vitaminy rozpustne ve vode

m Acidum folicum
= 0,4-0,8mg/d

m deficit matka — anemie, plod — defekty neuralni trubice,
potraty, nizka porodni vaha

m Thiamin B1

® 2 mg/d
m deficit plod — beri-beri (srde¢ni selhani)

m Riboflavin B2
® 2mg/d

m Pyridoxin B6
= 5 mg/d
m deficit - nauzea




Vitaminy rozpustne ve vod¢

= Niacin
= 20mg
m protipelagrovy vitamin®, nemoc tfi D

vit C

100mg/d

deficit — porucha resorpce Zeleza, porucha kolagenu
Panthotenova kyselina

5-10mg/d

Biotin

100-150ug/d

vit B12
3ug/d




Mineraly a gravidita

Calcium

30-40g se dostava do fetu b€hem té€hotenstvi

schopnost vstfebavat Calcium se u matky zdvojnasobuje
1000-1200mg/d béhem téhotenstvi (2.,3. trimestr) — potreba je
2X VySSi

Zelezo

krvetvorba = spotreba Fe

zvySuje se absorpce Fe GIT 3-5x

30mg/d — tuto davku lze obtizné dosahnout béznou stravou

deficit matka — anemie, drazdivost, plod - nizka vaha, predcasny
porod, zvySena mortalita

substituce vétSinou nutna



deficit: plod: nizka porodni vaha, predCasny porod, defekty
pIodu

vhodna substituce

Jod
200ug/d
deficit: matka — hypotyreoza, plod mentalni retardace, debilita

Mineraly a stop. prvky v gravidite
m Magnesium

400mg/d

deficit: matka . unava, svalové kfeCe, hypertenze plod:

pFedc":asny porod

vhodna substituce

Zinek

20-30mg/d



Stopove prvky v gravidite

m Méd

m 2-3mg/d

m Selen

= 100-150ug/d

® Chrom
= 200ug/d

m Fluorid
® 2mg/d




Zlozvyky v gravidité

» Alkohol

FAS-fetalni alkoholicky syndrom (malé o¢i, $patné
vyvinuty nos, horni Celist, horni ret, mentalni retardace,
opozdény rust).

FAS nejCastéjsi priCina metalni retardace ve
vyspelem svéte

Alkohol a acetaldehyd volné prechazi placentou

u matek s prijmem vice jak 6 drinku/d (15g etanolu)
se vyvine FAS

Neni stanovena bezpecna hranice konzumace
alkoholu



Zlozvyky v gravidité

m Kofein

m 2-3x delSi doba metabolizace nez u negravidnich
m snadno prechazi placentou

m vice jak 300mg kofeinu/d (3 Salky) mohou byt pro plod
nebezpecné — ovlivnéni rastu a vyvoje, riziko potratu

m 200mg kofeinu/d — omezeni pratoku krve v placenté
m omezit prijme kofeinu — Cerna kava, Cerny Caj, Cokolada a coca-
cola




Zlozvyky v gravidité

m Tabak

1/3 téhotnych koufi

riziko predcasného porodu, potratu

riziko opozdéni vyvoje a snizeni intelektu
ovliviuje prutok krve placentou

shizuje zasoby Zn, vit V vit B6, folatu, B12



Aditiva a tézke kovy v gravidité

Potravni doplnky

umeéla sladidla - sacharin, cyklamat a aspartam —
nutno vyloucit v gravidite
sacharin — prochazi placentou a je kancerogenni

aspartam neprochazi placentou, ale degraduje se na
fenylalanin, aspartat a methanol

Tézké kovy
Rtut, olova, kadmium a nikl — ohrozuji fetus

olova snadno prochazi placentou, vztah k predCasnému porodu,
vyvoji intelektu, 1Q



Vitamin A a gravidita

m vysoké davky vit A jsou teratogenni
m prijem 25000IU/d vede k VVV

m cave pouzivani potravinovych dopliku s obsahem vit
A — vice jak 2500 IU!!




Zdravotni rizika v t€hotenstvi

m Paleni zahy

m progesteron snizuje tonus hladkého svalstva, snizuje peristaltiku
— vliv na zvySeni absorpce Zivin (Fe, Ca, vit B12

nezadouci ucinek pfi snizeni tonu DJS — pyroza

Nauzea

bézna v prvni polovine tehotenstvi — ranni nemoc
tekutiny mimo jidla

sucheé tousty a creckery

suplementace vit B6 25-75mg/d a Mg 200-500mg/d

Zacpa
vice H20 vstrebano v GIT pfi obleneni pasaze

vlaknina a tekutiny, vit C 100-500mg/d
hemeroidy



/. dravotni rizika v t€hotenstvi

Hypoglykemie

Diabetes

-ypertenze

Preeklampsie, Eklampsie — EPH gestoza




