Vyziva zeny v obdobi
tehotenstvi a laktace

Jitka Pokorna




Zmeny v organismu tehotne

® Télesné zmény — rust organu (déloha,
prsa, placenta, plod, plodova voda,
pupecnik, tukova tkan), zvysen objem
vody o 61, objem krve stoupa o 30 %,

® Funkcni: zvysuje se srdecni vydej o 30-
40%, minutova ventilace, snizeni
Imunitnich funkci, snizena motilita GIT,
zmeny endokrinnich funkci, metabolicke
zmeny



Metabolické zmény

* Vlivem hormonu (lidsky placentarni
laktogen, prolaktin, choriogonadotropni
hormon...)

- BM: zvysena rychlost bazalniho
metabolismu, v nekterych pripadech
narust az o 60 %



Zmeny v metabolismu hlavnich zivin

Sacharidy:

 Dite je zavisle na prisunu glukozy pres placentu

(koncentracni spadu).

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 muze vyustit az v Gestacni diabetes mellitus
(GDM)

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

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



Zmeny v metabolismu hlavnich zivin

® Tuky — narust plazmatické hladiny lipidu
(cholesterolu, triacylglyceroly, fosfolipidu,
volnych mastnych kyselin a lipoproteinu )



Zmeny v metabolismu hlavnich zivin

Bilkoviny

* Nepostradatelné, nezbytné pro rust
plodu a syntezu tkani matky

» Od 3.mesice se uklada cca 5-6 g B/den
Z potravy

» Shizuje se produkce a vylucovani
odpadnich produkti metabolismu B

» potreba navysena o 10-15g/den

* Pri nedostatku dochazi ke katabolismu
B materskych zasob



Vyziva v prekoncepcnim obdobi

® Dostatecny privod hlavnich zivin

® Optimalni telesna hmotnost

® PNK

® Kyselina listova

® Zelezo

® Vapnik

® Jod

® \Vyziva otce ditete — kvalita spermii



Vyziva v prekoncepcnim obdobi

® Telesna hmotnost zeny (vliv na porodni hmotnost
plodu /nizka, vysoka/)

® Kvalita stravy - vyzivovy stav matky pre otehotnenim
(dostatek Energie, skladba stravy), jedna z prevenci
VVV, zvyseni pravdepodobnosti otehotnéeni,
3travova0|’ navyky matky ovlivni pozdeji stravovani
itete
OPNK - soucasti bunécnych membran CNS, ocCni
sitnice (hl. prvni 3 tydny tehotenstvi), saturace
ditete zavisla na saturaci matky v tehotenstvi,
Zdroje: vlasské orechy, repka, soja, Inéne,
slunecCnicové a sezamove seminko a oleje z nich,
losos, makrela sled,

DDD cca 18 g/den, DHA (dokosahexaenova)
200mg/den




OKyselina listova — deleni bunék, prevence defektu
neuralni trubice (zamerit se‘optimalne 3 mesice pred
otehotnenim, pozor kuracky, HAK ).

Zdroje: listova zelenina, kostalova zelenina, orechy,
lusténiny, pSenicné kllcky, Kvasnice a vnltrnostl

DDD: 400 ug (WHO) vs 600 ug (USDA)

OZelezo — deficit pred otehotnenim Casto nasledné
deficit | v tehotenstvi, tehotenstvi = vysoké naroky na
zelezo ( tvorba Cervenych krvinek), pomeérnée Casty
vyskyt deficitu v tehotenstvi (stanoveni z hemoglobinu
norma nad 110 g hemoglobinu/l krve). Adaptacni
mech.: zvysuje se vstrebatelnost Fe, nepritomna
ztrata Fe menstruaci.

Zdroje: hemové zelezo vstrebatelnost 20-30 %,
nehemove zelezo vstrebatelnost 2-5%, vstrebatelnost
snizena (oxalaty, polyfenoly, vysoky prijem vapniku,
sojovy protein) vstrebatelnost zvysuje (vitamin C,
Zivocisne bilkoviny a nektere organicke kysellny)
DDD: 30 mg (po porodu 20mg) (DACH)




OJod — nedostatek zpusobuje Spatné prospivani
plodu, nizsi porodni hmotnost, potrat, v pripade
velkeho deficitu postizeni mozku (k poruse
poznavacich funkci az kretenismu).  Zdrojem v
CR: morsti zivoCichové (alespon 1 tydné),
fortifikovana sul, mlééné vyrobky, DDD: 200-230 ug
(DACH)

OVapnik - vapnik se do kosti uklada do 25-30 roku
Zivota, spise zalezi na kvalite kosti pred
otehotnénim nez na prisunu vapniku v tehotenstvi.
Behem tehotenstvi se az 2x zvysuje vstrebavani
vapniku. Do tela ditete prechazi behem tehotenstvi
az 30 g vapniku. Zdroje: mlecne vyrobky,
mleko, kostalova zelenina, skorapkove ovoce.
DDD: 1000-1200 mg (DACH)




Vyziva v tehotenstvi

® Energie: navyseni po 2 a 3. trimestru se zveda potreba
energie pfiblizné o 200-300 kcal/den (255kcal/den
DACH),

® Bilkoviny: 15 % E pfijmu, 0,8g/kg/den+ navysSeni o
10g/den od 4 mésice téhotenstvi, nevynechavat kvalitni
zdroje bilkovin (zivoCiSné potraviny), rost:ziv =1:1

® Tuky: 30 -35 % E pfijmu, DDD cca 75g/den, kombinace
rostlinné a zivoCisSné nasycené:mono:polyne 1(20-
309):1,4(28-42 g):1,6(12-189), Pozor na
transnenasycené MK (mozna souvislost s predCasnymi
porody)

® Sacharidy: az 60 % E pfijmu, vzhledem k narusené
regulaci glukézy vybirat spiSe zdroje polysacharidu.



® Vilaknina: 30g/den

® Tekutiny: 30-35 ml/kg telesne
hmotnosti/den, zalezi na vnitfnich a
vnejsich podminkach (hl. zvraceni, okolni
teplota apod.). Zaklad voda slabe
mineralizovana 150-500mg/litr), pozor na
bylinné Caje, vzdy konzultovat s Iekarem Ci
lekarnikem.



® Mineralni latky a Vitaminy:

O Dostatecny prisun Ca (1000-1200mg), Fe (30 mg), |
(200-230 pg), Zn (podpora imunity, pro inkorporaci Fe do
hemoglobinu, resorpce snizena pri nadbytku fytatu,
vlakniny, extrémnich davkach jinych stopovych prvku
kyseliny listove, Zdroje: obilniny, maso, vejce, syry plody
more)(7-10 mg), Mg (predcCasna deélozni Cinnost, Zdroje:
zelené ¢asti rostlin, obilniny, lusténiny, ofechy, Vysoké
davky Ca 1 exkreci Mg) (310-350 mg).

O Stoupa potfeba vétsiny vitaminu, ale nijak vyrazné
(vitamin D 20 pg), E (14 mg), K (60 mg), B1 (1,0-1,2 mg),
B2 (1,2-1,5 mg), B 6 (1,2-1,9 mg), k. listova (400-600 ug),
Niacin (13-15 mg), B12 (3,5 mg). C (100-110 mg). Pozor!
vitamin A — vysoké davky = hrozi teratogenni ucinky (DDD
0,8-1,1mgq).

OZdroj DDD, DACH



Telesna hmotnhost

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

650
Plodova voda 800




Optimalni prirustek hmotnosti v
tehotenstvi se ridi dle vychozi hmotnosti
pred otehotnhenim.

Hodnota BMI Doporuceny
pred téhotenstvim hmotnostni
(kg/m’ prirustek (kg)

)
Podvaha pod 19,5 12,5-18

Optimalni |- g 5 5y g 11,5-16
hmotnost

Nadvéha 25-29.9 7,5-11,5
Obezita Nad 30

Optimalni prirastek: 1. trimestru dojde k navySeni cca o 1-2 kg a kazdy dalSi
tyden zvysSeni hmotnosti cca o 0,3-0,5 kg.




Nedostatek nejake slozky ve strave?

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

2) Doplnek stravy

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

O Zabranit abnormalnim davkam, eliminovat
mozne interakce



Rizikove skupiny tehotnych zen

® Zeny adolescentni, podvyZivené na poéatku a v
prubéhu téhotenstvi, socialné a ekonomicky
slabsi, s nizsim vzdelanim, zeny zavislé na
alkoholu, drogach, kuracky, zeny stravujici se
alternativnimi dietami, s viceCetnym
tehotenstvim, zeny s kratkym intervalem mezi
tehotenstvimi, zeny obézni, s onemocnenim GIT
(Crohnova choroba, Ulcerozni kolitida, celiakie,
DM, ...) zeny s Casove naroChym zamestnanim.




Telesne obtize v téhotenstvi

® Zacpa

® Zvraceni

® Pyroza

® Otoky

® Anémie (viz. prekoncepcni vyziva)
® Gestacni diabetes

® Zdravy chrup

® Zanety mocovych cest



Zacpa

® Vliv hormonani (progesteron | peristaltiky), tlak
rostouci delohy na GIT, omezena pohybova
aktivita, konzumace suplement zeleza, zména
stravovacich navyku.

® Dostatecny pitny rezim, prisun hl. nerozpustne
vlakniny (min. 5 porci ovoce a zleniny, celozrnné
vyrobky, vlocky, psyllium, seminka), pohyb
(alespon chuze), kysané mlecné vyrobky,
Saratice, ZajeCicka, kompoty

® Na kazdeho zabira jine opatreni



Zvraceni
® Az u 70 % tehotnych
® PricCina neni presné znama, pravdepodobne vliv
choriogonadotropniho hormonu (hCG)
OHypoglykemie
O Silnéjsi vnimani pachu
OSnizena motilita GIT

® Strava Casteji behem dne, rano pred vstanutim z postele
neco sladkeho, snidat, predchazet pocitu hladu, vyhybat
se prilis tucnym Jldlum perlivym napojum, nekdy lepe
snasena studena jidla nez tepla

® V pripade zvraceni

- dostatecny pitny rezim, vody stredne a silne
mineralizované,

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



Pyroza

® Puvodce je predevsim rust délohy a jeji
tlak na organy ulozene v dutine brisni a
take vliv progesteronu, ktery snizuje napeti
sverace mezi jicnem a zaludkem.

®jist jidla nedrazdiva, ne prilis tucna a
vyvarovat se alkoholu. Vhodné je take
nechodit spat bezprostredne po jidle, spat
se zvysenou horni polovinou tela



Otoky

® Otoky
O+jiné priznaky (bilkovina v moci, 1 TK) =
zavazny stav (preeklampsie), resi Iékar
OMirne otoky (kotniky, zapeéesti, prsty) bez
bilkoviny v moci, 1 TK
® DostatecCny prisun tekutin (neomezovat
tekutiny), slabé mineralizovane vody s nizkym
obsahem sodiku pod 20 mg/l, u nekterych osob
pomaha omezeni soli ve strave, vyhnout se

dlouhéemu stani na jenom miste, pohyb, cévni
gymnastika ...



Gestacni diabetes
® Snizena citlivost tkani k inzulinu
® Zvysene riziko porodu velkeho plodu

® Rizikove skupiny: genetika + faktory
vnejSiho prostredi (neprimerena telesna
hmotnost a vek tehotne zeny)

® Diagnostika 24. a 28. tydnem tehotenstvi,
OGTT (759 glukozy)

®V CR 3-4 % gravidnich Zen



GDM - uprava stravy

® Cil: glykémienalacno do 5,5 mmol/|

® Dietni doporuceni zavisi na potrebach tehotne a
vyvijejiciho se plodu, na telesné vaze a vysce
matky a na soucasnych hladinach glukozy v krvi

® Prvni opatreni: vynechani volneho cukru, medu
a slazenych pokrmu a napoju

® Jidlo rozdelit na 6-7 porci behem dne, volit

potraviny s nizkym obsahem jednoduchych
sacharidu. Nékdy nutna inzulinova terapie.

® Indikace diety: 275-300 g sacharidu/den, u
obéznich 225 g/den,



Zdravy chrup

® U nékterych zen je zvySena kazivost zubu,
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



MLECNE VYROBKY

MASO

OVOCE

ZELENINA

VYROBKY Z OBILOVIN

OSTATNI

Miéko, syr, neslazeny
jogurt

Maso, ryby, drubez,
vejce

Cerstvé ovoce

Veskera zelenina
Popcorn, topinka, rohliky

Zvykacky bez cukru,
kava a Caj bez cukru,
ofechy

Zmrzlina, ochucené
jogurty, slazena mléka

Dzusy, marmelady,
dzemy, kompoty, susené
ovoce s cukrem

Sladké pecivo, chipsy,
ovesneé vlocky, musli

Cukr, med, karamel,
bonbony, sirup




Mocove infekce

® Progesteronu — dilatace mocového
vyvodneho systému, coz ma za nasledek
tehotenskou hydronefrozu + snizeni tonu
mocoveho mechyre — zhorsené vyprazdnovani
mocoveho mechyre a zpomaleny odtok mocC +
| pH mo¢ — riziko infekci

® Fyziologicke rozmezi pH moci 4,5-7,0

® opatreni: pravidelné moceni (nezadrzovat
mocC), vyhybani se prilis ostrym a jinak
drazdivym jidlum. pH modi Ize do urcité miry
ovlivnit stravou. Strava bohata na zivocisnée

bilkoviny pH snizuje. Alkalicke PH pri rostlinné
strave



VyZziva matky a prevence chronickych
onemocneni

® Vyziva matky muze mit vliv na rozvoj: alergie,
obezity, vysokeho TK, diabetu mellitu 2. typu,
nekterych srdeCnich onemocneni u ditete

® Prevence: vyvazena strava, neni treba v
jidelnicku omezovat zadné potraviny, pouze v
pripade ze matka nebo otec ditete jsou alergicti
na danou potravinu. Vyhnout se nadmerne
konzumaci alergennich potravin (mléko, vejce,
ryby, lusteniny, orechy)



Vyziva kojici zeny

» Tvorba materskeho mleka znamena pro
matku

Ozvyseny vydej energie: o cca 635 kcal, prvi 4
mesice po porodu, po 4 mesici u plne kojici o
525 kcal/den, Castecné kojici o 285 kcal/den.
(DACH) zivin: Bilkovin 0,8g/kg/den + cca 15
g/den (DACH)

O vitaminu — mirné navysSeni u nékterych
vitaminu

O mineralnich latek — mirné navyseni u nekterych
mineralnich latek

O tekutin: pridat 500-1000ml/den



Kterym potravinam se vyhnout

® U nekterych deti mohou nadymaveé
potravin konzumovaneé matkou,
zpusobovat nadymani (posuzovat
individualne, zbyteCne se neomezovat)

® Citrusove plody, ryby, vejce, orechy,
mleko — konzumovat v primerenem
mnozstvi (potravinova pyramida),
pripadne sledovat reakci ditéete



Mleko a vyziva matky

® Mnozstvi stravy ani tekuftin neovlivhuje 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 denneé.

® Vitaminy rozpustneé v tuku v MM prilis nekolisaji

® Nutrienty jako je napr.kyselina listova, vapnik, zelezo, zinek, med,
vit. D—Obsahuje materské mléko ve stabilni koncentraci a jeji
obsah neni zavisly na nutricnim prijmu

® Potreba nekterych mineralnich latek (Zn a Fe) nezavisi ani tak na
jejich mnozstvi v matefském mléce, je spise dulezita kvalitni strava

jiz v obdobi téhotenstvi, kdy si dité vytvarl zasoby téchto
mineralnich latek.
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