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/meny v organismu tehotné zeny

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

* Funkéni: zvysuje se srdecni vydej o 30-40%,
minutova ventilace, snizeni imunitnich funkci,
snizena motilita GIT, zmény endokrinnich
funkci, metabolické zmény



/meny souvisejici s vyzivou

Dutina ustni — zména slozeni slin
Nauzea, zvraceni

GIT — paleni zahy, zpomalena

motilita GIT, meteorismus, obstipace
Zmena chuti — vyssi citlivost na pachy

a chuté, objevuji se az neobvyklé zmény|§
pr. pica syndrom




Télesnda hmotnost

Duvod narustu Prumérny
hmotnosti v prirustek
téhotenstvi hmotnosti v (g)




Optimalni priristek hmotnosti v téhotenstvi se
ridi dle vychozi hmotnosti pre otéhotnénim

e Optimalni prirtstek: v 1. trimestru dojde
k navyseni cca o 1-2 kg a kazdy dalsi tyden




/meny v metabolismu hlavnich zivin

Vlivem hormonU od matky, tvorbou novych hormonu ve
fetoplacentarni jednotce a transportem latek pres placentu

Bazalni metabolismus
e zvysena rychlost bazalniho metabolismu

Tuky
e 1. polovina: ukladani a tvorba tukové tkanée

e 2. polovina: stimulace lipolyzy (Stépi se tuky) = narust
plasmatické hladiny lipidu (cholesterolu, triacylglyceroly,
fosfolipidl, volnych mastnych kyselin a lipoproteint )



/meny v metabolismu hlavnich zivin

Sacharidy:

Dité je zavislé na prisunu glukozy pres placentu.
1.trimestr: anabolicka faze, vyssi citlivost na inzulin.

2. a 3. trimestr: zvysuje se rezistence tkani na inzulin.
Narustajici inzulinova rezistence klade na télo matky vétsi
naroky ve smyslu zvysené potreby sekrece inzulinu.

To muzZe vyustit az v Gestacni diabetes mellitus (GDM)

Dochazi ke snizovani vyuziti glukosy, jsou vyuzivany
alternativni zdroje energie, mastné kyseliny.

Gestacni diabetes mellitus (GDM) - porucha tolerance glukdzy
vznikla v téhotenstvi, ktera odpovida kriteriim pro diabetes mellitus



/meny v metabolismu hlavnich zivin

Bilkoviny

Nepostradatelné, nezbytné pro rust plodu a syntézu tkani
matky

Od 3.mésice se uklada cca 5-6 g B/den z potravy

Snizuje se produkce a vylu¢ovani odpodnich produktu
metabolismu B

potfeba navysena o 10-15g/den
Pri nedostatku dochazi ke katabolismu B materskych zasob
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Vyziva v prekoncepcnim obdobi

e Optimalni télesna hmotnost

* Dostatecny a vyvazeny prijem hlavnich
Zivin

* Pestra strava

* Polynenasycené mastné kyseliny (PMK)

* Kyselina listova

e Vyziva otce ditéte — kvalita spermii




Kyselina listova

pro normalni déleni bunék - prevence
defektu neuralni trubice

Optimalné 3 meésice pred otéhotnénim +
alespon v 1.trimestr

Zdroje: listova zelenina, kostalova zelenina,
orechy, lusténiny, psenicné klicky, kvasnice a
vnitrnosti,

DDD az 600 pg/den




Jak uhradit potrebné mnozstvi?

A) 2Zvysit prijem potravin bohatych na kyselinu
listovou
- V nasi populaci velmi obtizné
B, Suplementace doplnkem stravy
- doporucuje se
C, Fortifikace potravin
- povinné v USA, Kanadég, (53 zemi), u nas ne



Télesna hmotnost Zeny (vliv na porodni hmotnost plodu
/nizka, vysoka/)

Kvalita stravy - vyzivovy stav matky pre otéhotnénim
(dostatek Energie, skladba stravy), jedna z prevenci VVV,
zvyseni pravdépodobnosti otéhotnéni, stravovaci navyky
matky ovlivni pozdéji stravovani ditéte

PMK — vyvoj nervové soustavy (hl. prvni 3 tydny

téhotenstvi), saturace ditéte zavisla na saturaci matky v

téhotenstvi, Zdroje:

vlasské orechy, repka, sdja, Inéné, slunecnicové a

sezamove seminko a oleje z nich, losos, makrela sled,
DDD cca 18 g/den




Zelezo — deficit pfed otéhotnénim &asto nasledné
deficit i v téhotenstvi, téhotenstvi = vysoké naroky
na zelezo ( tvorba Cervenych krvinek), pomérné Casty
vyskyt deficitu v téhotenstvi (stanoveni z
hemoglobinu norma nad 110 g hemoglobinu/I krve).
Adaptacni mech.: zvysuje se vstrebatelnost Fe,
nepritomna ztrata Fe menstruaci.

Zdroje: hemové zelezo vstrebatelnost 20-30 %,
nehemové zelezo vstrebatelnost 2-5%,
vstrebatelnost snizena (oxalaty, polyfenoly, vysoky
prijem vapniku, sojovy protein) vstrebatelnost
zvysuje (vitamin C, zivocCisné bilkoviny a nekteré
organické kyseliny),

DDD 15-20 mg/den



Jod -Spatné prospivani plodu, nizsi porodni hmotnost,
potrat, v pripadé velkého deficitu postizeni mozku (k
poruse poznavacich funkci az kretenismu).

Zdrojem v CR: morsti zivocichové (alespon 1 tydné),
fortifikovana sal, mlécné vyrobky,

DDD 200 pg/den.

Vapnik - vapnik se do kosti uklada do 25-30 roku zZivota,
spiSe zalezi na kvalité kosti pred otéhotnénim nez na
prisunu vapniku v téhotenstvi. Beéhem téhotenstvi se az
2x vstrebavani vapniku. Do téla ditéte prechazi béhem
téhotenstvi az 30 g vapniku.

Zdroje: mlécné vyrobky, mléko, kostalova zelenina,
skorapkové ovoce.

DDD 1000-1500mg




Vyziva v téhotenstvi

Energie

* navyseni v 2 a 3. trimestru
e Cca 0200-300 kcal/den, celkem az 10 000 KJ/den
* Hlidat prirustky na vaze

300 kcal




Potreba hlavnich zivin

* Bilkoviny: 15 % E prijmu, navyseni o 10-
15g/den (DDD cca 75-80 g/den),

* Tuky: 30 % E prijmu, DDD cca 75g/den,

e Sacharidy: az 60 % E prijmu, vzhledem k
narusené regulaci glukdzy vybirat spise zdroje

polysacharidu.

15 g bilkovin

500 ml mléka



Tuky podrobnéji

* nasycené:mono:polynenasycené MK
e 1(20-30g):1,4(28-42 g):1,6(12-18g)




Polynenasycené MK — PUFA

DHA — dokosahexaenova kyselina

Esencialni

Jsou soucasti bunécnych membran centralni
nervoveé soustavy, Sedé hmoty mozkové a ocni

sitnice
Nezbytné pro spravny vyvoj mozku
Saturace ditéte zavisla na saturaci matky

DHA — morské ryby a morské produkty,
doporucéeni 200 mg/den



Dulezité vitaminy v téhotenstvi

Stoupad potreba vétsiny vitaminu

vitamin D (5-10 ug)  B1(1,5mg)
vitamin E (13 mg) B2 (1,6 mg)
vitamin K (75 mg)  B6(2,5 mg)
Vitamin A (1000 pg) e Kys. listova (600 pg)

* Niacin (18 mg)
 B12 (3,5 mg)
e C(110 mg)



Vitamin A (retinol x karotenoidy)

 diferenciace a rust epitelovych bunék
e ovlivnéni procesu vidéni
e zrani pohlavnich bunék a pro vyvoj plodu

* Vysoké davky mohou vést k teratogennimu
poskozeni plodu — 1.trimestr

— vyloucit zdroje bohaté na vitamin A (jatra a
vyrobky z jater)
 DDD retinolu 1000 pg



Vitamin D

ovlivauje vstrebavani vapniku - regulace
homeostazy vapniku a mineralizace kosti

vliv na imunitu a podpora diferenciace a
proliferace nékterych bunék

podili na vzniku kosti a zubU

DDD 5 pg na den ?

Zdroje: UV-zareni, rybi tuk, ryby, vajecny
Zloutek



Vitamin Ea C

Antioxidanty
Imunita

Pozitivni ucinek na vznik preeklampsie a
gestacni hypertenze — neni zcela jasné

DDD vitaminu E— 13 mg/den
DDD vitaminu C— 110 mg/den



Dulezité mineralni latky v téhotenstvi

Vapnik (1000 mg)

Zelezo (30 mg) T L
Jod (230 pg)
Zinek (10 mg) b &
Horcik (310 mg) &

= —

Selen (50 pg) \

Mé&d (1,25 mg) <



Jod

syntézu hormonu stitné zlazy

vyvoji mozku a dalsich tkani

Pri deficitu: Spatné prospivani plodu, nizsi
porodni hmotnost, potrat, v pripade velkého
deficitu postizeni mozku

Zdroje: morsti zivoCichové, fortifikovana sul,
mléko a mlécné vyrobky

DDD 230 pg/den.




Vapnik

Pro tvorbu kosti a zubu
Prevence preeklampsie
Zvysuje se vstrebavani vapniku az 2x.

Zdroje: mlééné vyrobky, mléko, kostalova
zelenina, skorapkové ovoce.

DDD 1000 mg




/elezo

vysoké naroky na zelezo (hlavné po 20.t.g.)

Casty vyskyt deficitu v téhotenstvi (20-60 % zen)
(stanoveni z hemoglobinu norma nad 110 g
hemoglobinu/I krve)

15-20 % zen dostatecné zasoby + vhodna strava =

ok ©

Adaptacni mech.: zvysuje se vstrebatelnost Fe az
na 66 %, nepritomna ztrata Fe menstruaci.



Zelezo - zdroje

hemoveé zelezo vstrebatelnost 20-30 %,

nehemové zelezo vstrebatelnost 2-5%,

vhitrnosti, maso, vejce, lusténiny

vstrebatelnost snizuji (Stavelany, fenolové latky,
vysoky prijem vapniku)

vstrebatelnost zvysuje (vitamin C, zivocisné bilkoviny
a nékteré organické kyseliny),



Horcik

predcasna delozni Ccinnost ->potrat, predcasny
porod

SIDS - Syndrom nahlého umrti novorozence

Zdroje: lusténiny, s6jové boby, orechy,
pomerance, brambory, mléko a MV

Vysoké davky Ca 1 exkreci Mg
DDD 310 mg



Selen a zinek

Zinek

* Pro spravny rust

e Zdroje: obilniny, maso, vejce, syry plody more
* DDD 10 mg

Selen

* Antioxidant, deficit a potrat?

e Zdroje: maso, ryby, vejce, cocka, chrest... zalezi na
obsahu v pudé

 DDD 30-70 pg/den



Vlaknina, tekutiny

Vlaknina:

 DDD 30 g/den

Tekutiny:

* 30-35 ml/kg télesné hmotnosti/den,

e zalezi na vnitrnich a vnéjsich podminkach (hl.
zvraceni, okolni teplota apod.)

e Zaklad voda slabé mineralizovana, pozor na
bylinné Caje, vzdy konzultovat s Iékarem Ci
lékarnikem.



Doplnky stravy v tehotenstvi

Vysledky studie (CR, 2011)
* Deficitni latky: kyselina listova, vitamin D, jod,
zelezo.

e Ostatni nutrienty byly pfijimany v adekvatnim
mnozstvi.

e Kyselina listova doporucovana vsem zenam!

* Jod doporuduje Ceska endokrinologicka a pediatricka
spolecnost. (USA také)!

e Ostatni latky nejsou celoplosné doporucovany!



DS

DS typu Mamavit atd.
Komplex vitaminu a mineralnich latek

Doplni nedostatky (+)

nterakce nutrientd (-)

Vedou k nadmeérneé velkému prijmu jinych
nutrientu (-)

— Niacin 366 % DDD

— Méd 330 % DDD

— Vitamin E 287 % DDD



DS - jak postupovat

Nedostatek nejaké slozky ve strave?

1) Zména stravovani, navysit prijem potravin
bohatych na danou latku

2) Doplnék stravy

— Snaha o pripravky s mensim poctem slozek -
cilem je doplnit pouze deficitni slozky

— Zabranit abnormalnim davkam, eliminovat
mozné interakce



Které zeny mohou byt ohrozené?

 Zeny adolescentni, podvyZivené na podatku a

v prubéhu téhotenstvi, socialné a ekonomicky
slabsi, s nizSim vzdélanim, zeny zavislé na
alkoholu, drogach, kuracky, zeny stravujici se
alternativnimi dietami, s vicecethnym
tehotenstvim, zeny s kratkym intervalem meazi
téhotenstvimi, zeny obézni, s onemochénim
GIT (Crohnova choroba, Ulcerozni kolitida,
celiakie, DM, ...) zeny s ¢asové narocnym
zamestnanim.




Telesné obtize v tehotenstvi

Zacpa

Zvraceni

Pyroza

Otoky

Anémie

Gestacni diabetes
Zdravy chrup



Zacpa

* Vliv hormonani (progesteron { peristaltiky), tlak
rostouci délohy na GIT, omezena pohybova aktivita,
konzumace suplement zeleza, zména stravovacich
navyku.

e Th: pitny rezim, vlaknina (min. 5 porci O+Z,
celozrnné vyrobky, vlocky, psyllium, seminka), pohyb
(alespori chiize), kysané mlééné vyrobky, Saratice,
Zajecicka, kompoty

* Na kazdého zabira jiné opatreni




Nauzea a zvraceni

* AZu 70 % téehotnych

e Strava Castéji behem dne, rano pred vstanutim z
postele néco sladkého, snidat, predchazet pocitu
hladu, vyhybat se pfrilis tucnym jidlum, perlivym
napojum, nékdy |épe snasena studena jidla nez
tepla

* V pripadé zvraceni

- dostatecCny pitny rezim, vody stredné a silné
mineralizované,

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



Pyréza

e PlUvodce je predevsim rust délohy a jeji tlak na
organy ulozené v dutiné brisni a take vliv
progesteronu, ktery snizuje napéti svérace
mezi jicnem a zaludkem.

* Th: jidla nedrazdiva, ne prilis tu¢na a vyvarovat
se alkoholu. Vhodné je také nechodit spat
bezprostredné po jidle, spat se zvysenou horni
polovinou téla



Otoky

Otoky
— +jiné priznaky (bilkovina v moci, T TK) = zavainy
stav (preeklampsie), resi lékar

— Mirné otoky (kotniky, zapésti, prsty) bez bilkoviny
v moci, TTK

Dostatecny prisun tekutin (neomezovat tekutiny),
slabé mineralizované vody s nizkym obsahem sodiku
pod 20 mg/I,

omezeni soli ve strave

vyhnout se dlouhému stani na jenom miste, pohyb,
cévni gymnastika ...



Gestacni diabetes

porucha tolerance glukozy vznikla v
téehotenstvi, ktera odpovida kriteriim pro
diabetes mellitus

Diabeticka fetopatie, vyssi riziko VVV, riziko
nypoglykémie ditéte po porodu

Rizikove faktory: genetika + faktory vnéjsiho
prostredi

Diagnostika 24. a 28. tydnem tehotenstvi
V CR 3-4 % gravidnich Zen



Uprava stravy

Cil: glykémie nala¢no do 5,5 mmol/I

Dietni doporuceni zavisi na potrebach tehotné
a vyvijejiciho se plodu, na télesné vaze a
vysce matky a na soucasnych hladinach
glukdzy v krvi

Prvni opatreni: vynechani volného cukru,
medu a slazenych pokrmu a napoju

Davka sacharid(l (275-300 g/den)ma byt
rovhomerne rozdelena do minimalné sesti
dennich jidel



Zdravy chrup

* U nékterych zen je zvySena kazivost zubd, je
davana do souvislosti s tehotenskym
zvracenim, zmenou zivotospravy.

* V prevenci vzniku zubniho kazu rozhoduiji:

1. Skladba jidelnicku (plnohodnotna strava,
obsah a skladba sacharidu)

2. Navyky ustni hygieny
3. Preventivni prohlidky chrupu
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Vyziva kojici zeny

e Tvorba materského mléka znamena pro matku

— zvyseny vydej energie:o cca 380-500 kcal (1590
KJ-2095 KJ)

— bilkoviny o cca 15-20 g/den

— vitaminU — mirné navyseni u nékterych vitaminu

— mineralnich latek — mirné navyseni u nékterych
mineralnich latek

— tekutin: prfidat 500-1000ml/den



Kterym potravinam se vyhnout

* U nékterych déti mohou nadymaveé potravin
konzumované matkou, zpusobovat nadymani
(posuzovat individualné, zbytecné se
neomezovat)

e Citrusove plody, ryby, vejce, orechy, mléko —
konzumovat v primereném mnozstvi
(potravinova pyramida), pripadneé sledovat
reakci ditéte — Alergie!!



MIléko a vyziva matky

Mnozstvi stravy ani tekutin neovliviuje mnozstvi mléka,
pouze v pripade tézkych malnutrici

jod, selen, mastné kyseliny a vitaminy rozpustné ve vodé
(vitaminu C a nékteré vitaminy ze skupiny B) mohou obsahové

v materském mléce kolisat. Tyto elementy je nutné dodavat
stravou denne.

Vitaminy rozpustné v tuku v MM pfrilis nekolisaji

Nutrienty jako je napf. kyselina listova, vapnik, zelezo, zinek,
med, vit. D>0bsahuje materské mléko ve stabilni koncentraci
a jeji obsah neni zavisly na nutricnim prijmu

Potfeba nékterych mineralnich latek (Zn a Fe) nezavisi ani tak
na jejich mnozstvi v materském mléce, je spise dulezita

kvalitni strava jiz v obdobi téhotenstvi, kdy si dité vytvari
zasoby techto mineralnich latek.



Dékuji za pozornost
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