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Struktura prednasky
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o Vyziva pred pocetim

o Vyznam vyzivy v téhotenstvi
o Doporuceni tykajici se téhotnych Zen
o Vyznam vyzivy pri kojeni

o Doporuceni tykajici se kojicich Zen



VyZiva pred poCetim

MUzZe negativné ¢i pozitivné ovlivnit samotné poceti
Zdravotni stav

Zdasoby nékterych slozek potravy v téle

Ovlivnéni plodu POZITIVNE/NEGATIVNE

DileZité i stravovaci ndvyky otce

Vhodnd dprava jidelni¢ku-pozdéji prilis velkd zména/stres

Rodice-vzor pro dité



Vyzivovy stav budouci matky

Nadvdha a obezita

Rizika pro matku: gestacni diabetes, téhotenskd hypertenze,
preeklamsie, zhorseni obezity matky

Rizika pro Elod: makrosomie plodu, riziko obezity u potomka,
kryg’rorc izmus u muzskych potomku, defekt neurdlni
Trubice

Podvyziva/malnutrice

Rizika pro matku: vyplnéni nutri¢nich zdsob matky, anémie
matky-mortalita v rozvojovych zemich, osteoporéza

Rizika pro plod: spontdnni potraty, pred¢asné porody,
malformace, mentdlni retardace, nizkd porodni hmotnost,
metabolické choroby v dospélosti,nedostatek nutricnich
zasob plodu



VyzZiva pred pocetim
4

Na co se zamérit:

Optimdlni télesna hmotnost

Polynenasycené mastné kyseliny EPA,DHA (nervovad soustava ditéte se zacina
utvdret uz kolem 3.tydne téhotenstvi)

Jod (nedostatek na po¢atku téhotenstvi-zdvazné poruchy vyvoje plodu)
nedostatek: nizsi porodni hmotnost, Spatné prospivani, postizeni mozku ditéte
Zelezo (strava bohatad na Zelezo)
- uréujici jsou zdsoby pred pocetim
ZDROJE: Cervené maso, listovd zelenina, Spenat
Kyselina listova (600 pg/den)
Nervovad trubice ditéte se uzavird mezi 22.-28.dnem téhotenstvi
- Jiz 3 mésice pred poCetim a v prvnim trimestru
400 ug v doplﬁcich sTr'avy a béiné strava

ZDROJE. IISTOVG zelenma, kos’r’alova zelenina, orechy, lusténiny, psenicné klicky,
obiloviny, kvasnice, vnitrnosti



Vyziva pred pocetim
1

Vydvova doporuéeni ve formé potravinove pyramidy

Kaddodenni strava i Tuky, cukr sul
obeabovat viechny hlavn stiidme
polravinové ooy
¥ urfaiden porndou,
vyddfeném graficky Midko, mlecns
v dow wyrobky

& rovme 2-3 porce
mumieri dey
dopomatenym
peflem pard

Ryby, driibes, “"""‘"“"m e
mata, vejce, Sal, tuky, cukry nm-.-n.mr. rlm1-lum
lustaning Jadna porce — cukr (10 g), wk (10 g) m

%* 1-2 porce mﬂ““%ﬂn”“

Obilniny, teatovity.
ry4e, petivo
3+ 6 porci

mwmmh&,ummmm 1 miska
ovocnych vioéek nebo mask, 1 kopecek vafend ryze &i varenych
thstovin (125 g



Vyznam vyzivy v téhotenstvi
]

V tomto obdobi se méni potreby organismu

Zmeny
morfologické

Zmeny Zmeény
hormonalni metabolismu

Zmeny v
jidelni¢ ku




Hormonalni a metabolické zmény
-4

o Lidsky placentarni laktogen

1 Prolaktin

1 Choriogonddotropin aj.

o Ovlivnéni hladin véech zdkladnich Zivin B,S,T.



Zmény v téhotenstvi
]

oV prvnim trimestru-se zvysuje hladina insulinu (anabolickd fdze)—tvorba tukovych zdsob

o Ndrust lipidd v plazmé (CH, TAG, fosfolipidy, volné MK, liEopr‘o’reiny)- tvoFi se nové buriky,
VMK a TAG-zdroje energie, Lipoproteiny-transportuji tuk v krvi

o Zvysuje se bazdlni metabolismus

o Téhotenstvi je potencidlné diabetogenni, druhy a treti trimestr -rozvoj insulinové
rezistence —— gestacni diabetes mellitus

o Zmény GIT -Progesteron-ochabovdni hladkého svalstva GIT, ovliviiuje:
o Porucha vyprazdrovani streva
o Rozvoj zdcpy

o Pyroza

o Nevolnost, zvraceni (hCG?)



Prirtstek hmotnosti v téhotenstvi

v / ves O

Primérny prirlstek hmotnosti v gramech-¢im je zplsoben

Prumérny prirustek
hmotnosti v gramech

Placenta 650
Plodova voda 800
Plod 3200
Déloha 1000
Prsy 500
Objem krve 1500
Tuk 3300

Celkem 10950



Prirtstek hmotnosti v téhotenstvi
R ___—————

Hodnota BMI pre otéhotnénim Doporuceny prirdstek hmotnosti
(kg/m2) (kg)

Podvdha pod 19,5 12.5-18

Optimdlni hmotnost 19,5-24,9 11,5-16

Nadvdha 25-29,9 75-115

Obezita nad 30 75



Potreba zivin v téhotenstvi

O Ener‘gie-druhy a treti trimestr téhotenstvi navyseni energetického
prijmu o

200-300 kcal = 830-1250 kJ/den (dle DACH az 500

kcal/den-treti trimestr)

O Bilkoviny- vytvdreni novych bunék placenty, plodu, prsou.
15 % E prijmu, 0,8g/kg/den + zvy3end potieba od 4 mésice 0 10-1Dg
B/den! kvalitni zdroje bilkovin (Zivocisné zdroje)
rostlinné x ZivocCisné 1:1

o Sacharidy- az 60 % energetického prijmu -zdkladnim zdrojem
energie, uprednosthovat polysacharidy

Vldknina- 30g/den



Potreba zivin v téhotenstvi

S S
0 Tuky 30-35% E, 60-80g/den,

nasycené X nenasycené (mononenasycené,
polynenasycené)

nasycené mononenasycené polynenasycené
1 : 1,4 : 0,6

20-30g/den 28-42g/den 12-18g/den

2-3 polévkové 3-4 polévkové 1-2 polévkové

|Zice |Zice |Zice



Potreba zivin v téhotenstvi

1 Nasycené mastné kyseliny: mdslo, sddlo, maso,
mléko, mlé¢né vyrobky, palmovy a palmojddrova tuk,
kokosovy tuk.

1 Mononenasycené mastné kyseliny: Fepkovy a
olivovy olej, orechy liskové, kesu, mandle, arasidy,
avokado.

1 Polynenasycené mastné kyseliny: viasské
orechy, Inény, repkovy, sojovy olej, sezamovy olej,
tucné ryby a morsti zivoCichové, morské rasy.



Potreba zivin v téhotenstvi

]
oV obdobi téhotenstvi zvldsté dilezity prijem
polynenasycenych mastnych kyselin s dlouhym
retézcem EPA a DHA

= kyselina eikosapentaenovd a dokosahexaenovd

Zdravotni tvrzeni schvdlené EFSA:
o DHA prispivd k normdlnimu vyvoji zraku kojencl do 12 mésict véku

o Prijem DHA z téla matky prispivd k normdlnimu vyvoji mozku plodu v
tele matky a kojencu vyzivovanych materskym mlékem

o Prijem DHA z téla matky prispivd k normdlnimu vyvoji oci plodu v
tele matky a kojencu vyzivovanych materskym mlékem



Potreba zivin v téhotenstvi

N
Dle EFSA:

100-200 mg DHA + DDD 250 mg DHA + EPA

350-450 mg EPA +DHA/den

1-2 porce tuénych morskych ryb/tyden



Potreba zivin v téhotenstvi

4|
o Jaké ryby tedy konzumovat?

Nel

velké, staré, rybi predatory!
Zralok, mecoun, stika, candat,
bolen

Ano!
filé (treska, morska stika, hejk), losos, sardinky,
krevety, kapr, sproty, ancovicky, herinky, pstruzi aj.

v 2 x tydné = 340 g tepelné zpracovaného masa ¢i konzervy



Potreba zivin v téhotenstvi
e

Riziko zvyseného mnozstvi methyl-rtuti

tundk, makrela

BEZPECNE
MNOZSVI

4

1xtydné=170g
tepelné zpracovaného masa ¢i konzervy

~ dioxiny
v bakterie
v parazité



Pitny rezim v téhotenstvi
I
o Potreba tekutin zdlezi na mnoha faktorech:

teplota okolniho prostredi, intenzita télesné aktivity,
zdravotni stav, télesna hmotnost....aj

30-35ml/kg/den

(véetné polévek, mléka, ovoce, zeleniny)
Vhodnd voda slabé mineralizovana 100-500 mg/litr

(Bonaqua, Aquila, Rajec, Toma natura, Dobrd voda, Evian, Tanja, Clever a;j.)



Pitny rezim v téhotenstvi

o Kdva, Cerny ¢aj, zeleny €aj- omezend konzumace-kofein- do
150mg/den

-mozné alternativy:
¢aj Roibos (neobsahuje kofein), kava bez kofeinu, obilninové kavy

o Pozor na kofein i v jinych ndpojich

O VYh)I/bC(T Se€ :Tonicu (obsahuje chinin), alkoholu

o Bylinné ¢aje konzultovat s Iékarem ¢i Iékdrnikem

0 X)éhz)'/ba‘r se: doslazovanym ndpojum a ndpojum s



Potreba vitamint v téhotenstvi

o Vitamin A 1,1 mg/den teratogenni Gcinky pri vysokych davkdch!
(nekonzumovat jatra)

Vitamin D 20 pg /den

Vitamin E 13 mg/den

Vitamin K 60 pg/den

Vitamin C 105 mg/den

Vitamin B1 1,2-1,3 mg/den

Vitamin B2 1,3-1,4 mg/den

Vitamin B6 1,9 mg/den

Vitamin B9 (kyselina listova) 550 ug /den
Vitamin B12 3,5 ug /den

O O O O o o o o d

o Zdroj DDD: DACH



Potreba mineradlnich latek v téhotenstvi
N

o Ca regulace funkce nervi a svall, srdeéni aktivita, tvorba a obnova
kosti a zubni tkdne, vyvoj skeletu plodu. Vitamin D!

Vyuzitelnost B

> 50 %

30 %

20 %

<5%
ZDROJ - Tiiceiie vyt ving, vi oy,

kvétak, reficha, ¢inské zeli,
hlavkové zeli, kapusta,
turin, kedluben,rdzickova
kapusta, brokolice

mléko, obohacené sojové
mléko, tofu-vyrobené

pomoci kalciové soli,
obohacené dzusy

mandle, sezamova
seminka, fazole

Spenat, rebarbora

INVJI I UIWV YW il \d-vvv vvvvv |lj/den)



Potreba mineradlnich latek v téhotenstvi
N

O F € Tvorba éervenych krvinek (rozvddéji kyslik), jeho nedostatek: anémie, $patny vyvoj

plodu, predcasny porod, potrat. Maso-vyuzitelnost 20-30 %, rostlinné zdroje-vyuzitelnost 5
%, vstrebatelnost podporuji:vitamin C, Zivocisné bilkoviny a organické kyseliny. ZDROJE:
&ervené maso, listovd zelenina, $pendt (30 mg/den)

o I Biosyntéza hormont §titné Zldzy, stimuluje syntézu bilkovin a produkci tepla, spravny
télesny a dusevni vyvoj ditéte. Pri jeho nedostatku hrozi: niZsi porodni hmotnost,
kretenismus, Spatné prospivani plodu. ZDROJE: stl obohacend jédem, jodidovand sl se
pouZivd i pri vyrobé potravin, jod je pridavdn do krmiva dobytka, dobrym zdrojem jsou
mor$ti zivo&ichové (230 pg/den)

01 ZN U&astni se metabolismu sacharidd a hormond (tvorba insulinu), nezbytny pro funkce
imunitniho systému, nezbytny pro syntézu DNA, dileZity pro inkorporaci Fe do hemoglobinu
aj. ZDROJE: maso, celozrnné pecivo (10 mg/den)

m Mg Reguluje ¢innost srdce, ovliviiuje metabolismus glukdzy a jeji vyuziti, nezbytny pro
stavbu kosti. Nedostatek v téhotenstvi-krece, poruchy srazlivosti, drazdiva déloha,
preeklampsie . ZDROJE: ludténiny, celozrnné obiloviny, ofechy (310-350 mg/den)

0 P Spolu s Ca se podili ha stavbé kosti a zubd, dilleZity pro vyuzitI energie, snizuje
vyuZitelnost Ca. ZDROJE: taveny syr, vejce, maso (800-1250 mg/den)

0 Zdroi DDD: DACH



Cemu se v téhotenstvi jesté vyhnout?
B

Prevence ndkazy listeriozou:

| vzdy peclivé umyt ovoce a zeleninu
| nekonzumovat potraviny bez ndlezité tepelné dpravy
| peclivé oddélovat tepelné upravené a syrové potraviny

| dusledné dodrZovat hygienu pri pripravé pokrmi (myti rukou,
kuchytiského ndcini) aj.

| vyhybat se rizikovym potravindm:nepasterizované mléko, syrové maso,
mekke zrajici syry, lahudkarské produkty (hermelinovy salat aj.)



Cemu se v t&hotenstvi jesté vyhnout?

-4
o Jak se vyhnout jinym alimentdrnim nakazdm?

v

v

kontrolovat trvanlivost potravin (vzhled, vini, barvu konzistenci)
nekonzumujte syrové maso a maso nedostatecné tepelné upravené (ve vsech
Castech potraviny musi byt dosazena teplota nejméné 70°C alespoii po 10
minut)
pokud skladujete tepelné upravenou potravinu, je nutné ji pred konzumaci
opét ohrrdt minimdlné na 70°C po 10 minut
po manipulaci se syrovym masem se nedotykejte oci a sliznic a dutiny dstni,
dlkladné si umyvejte ruce po manipulaci se syrovou potravinou (pred
zacatkem manipulace s potravinou, i pri preruseni manipulace)
vyhybejte se krizové kontaminaci = syrové x tepelné upravené potraviny
radné pred konzumaci umyvejte ovoce a zeleninu
pri manipulaci s potravinami pouZivejte pouze pitnou vodu
mléko konzumujte pouze po pasterizaci
nekonzumujte zrajici syry
pokud krmite ko ku syrovym masem-nékolik tydnd uskladnit v mrazdku
pozor na stanky s rychlym obcerstvenim a na potraviny zabalené v obchodé
po kontaktu s domdcimi zviraty dbejte na dikladnou hygienu



Cemu se v téhotenstvi jesté vyhnout?
B

0 ndpoje s kofeinem, chininem, alkoholu

o nékterym bylinnym ¢ajim, nekterému koreni

0 syrovému masu, syrovému mléku, syrovym vejcim
o dbdt na hygienu prri manipulaci s potravinami

o vyhnout se rybdm s vysokym mnozstvim rtuti: Zzralok, mecoun, stika,
candat, bolen

o vyhnout se plesnivym potravindm

o nekonzumovat jatra-vysoké mnozstvi vitaminu A-teratogenni



Cemu se v t&hotenstvi jesté vyhnout?
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0 Omezit pouzivani téchto druhu koreni:

estragon, fenykl, kmin, libeCek, hrebiCek, majoranka,
rozmaryn, nat petrzele, skorice, safran, tymian, yzop

o Nedoporucené byliny: aie iscivé, Bazalka prava, Bfiza bélokors,
Dristal obecny, Divizna velkokvéta, Dobromysl obecna (oregano), Hlavacek jarni,
Hloh obecny, Hluchavka bila, Jalovec obecny, Jaternik podléska, Jestfabina
|ékarska, Jmeli bilé, Kopytnik evropsky, KokoSka pastusi tobolka, Komonice
|ékarska, Kostival Iékarsky, Kozlik |ekafsky, KruSina olSova, Lékofice lysa, Macinka
vonna, Mata peprna, Matefidouska obecna, Medvédice Iékafska, Mydlice lIékarska,
Pelynék pravy, Pivonka |lékarska, Podbél Iékarsky, Prvosenka jarni, PresliCka rolni,
Routa vonna, Rozmaryn Iékarsky, Sedmikraska obecna, Smetanka Iékarska, Sporys
|eékarsky, SrdeCnik obecny, Svizel pfitula, éalvéj |ékarska, Trezalka teCkovana,
Vachta trojlista, Vlastovicnik vétsi, VratiC obecny, Zazvor Iékarsky, Zensen.



Obtize spojené s téhotenstvim
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7 Nevolnosti a zvraceni

o Problémy s chrupem

o Paleni idhy

O Nad)'/mcini

0 Zdacpa

O Prﬁjem

0 Gestacni diabetes mellitus
o Anémie

0 Otoky



Nevolnosti a zvraceni

]
0 az u 70 % téhotnych Zen (hCG), hypoglykémie
0 po rdnu-sacharidové potraviny (piskoty, dzus)
0 jist mensi porce a Castéji, nosit sebou svaciny
0 nekonzumovat tu¢né potraviny
o vétsinou Spatné sndseny tepla jidla
o pitny rezim (stredné a silné mineralizované
vody, ¢aj)
o vitamin B6, medunkovy €aj



Problémy s chrupem

N
0 zubni kaz-infekéni onemocnéni
1 obsah a sloZeni sacharidu ve stravé
o lepivost potravy (zvysuje kazivost)

[ 4

o potraviny podpor'u]uci tvorbu slin (plsobi proti
zubnimu kazu)- zelening, syr

o taniny (trisloviny) plsobi proti zubnimu kazu-
¢aj, kdva, ¢okolada

o vyznam plnohodnotna strava

o dostatek fluoru a vdpniku



Paleni zahy
4

7 az u 60 % téhotnych Zen, rust délohy,
progesteron-snizuje napéti svérace mezi
jicnem a zaludkem

o vyhnout se: perlivym ndpojim, kdvé,
alkoholu, korenénym, fu¢nym, kynutym
jidltm

0 spat se zvysenou horni polovinou téla

0 hestresovat se



V4 U4 4
Nadymani
4

o hormondlni vlivy, anatomické zmény v téle
Zeny

0 jist pomalu, rddné stravu pokousat, jist v
klidu

o jist ¢astéji a mensi porce

o vyhnout se nadymavym potravindm: cibule,
lusténiny, Cerstvé pecivo, zeli, perlivym
hdpojlm



Zacpa

0 mensi poCet stolic nez 3/tyden, hormondlni
zmeny, rostouci déloha, omezeny pohyb,
doplnky s Fe

0 dostatecny prisun tekutin i nad 35 ml/kg

o vhodné slabé mineralizované vody s vyssim
obsahem Mg, dzusy s vlakninou

0 potraviny s vysokym obsahem vldkniny
o psyllium-dodrzovat pitny rezim

o pohyb

0 kysané mlé¢né vyrobky

o vynechat: kavu, ¢aj



Prijem
4

O Easc.jfé vyprazdnovani ridké stolice s frekvenci vice nez
3xden

infekce, dietni chyba, tésné pred porodem

velké ztrdty tekutin a minerdlnich latek- na, K, Cl, HCO3

tekutiny 50ml/kg

slaze,ni ¢aj, silné mineralizované vody (Podébradka,

Hanacka), bujony

Bos’rupné zarazovat stravu s prevahou sacharidi (varené
rambory, mrkev, kukurice, ryze, banan, piskoty)

o vyhnout se: potravindm tué¢nym, mléku a MV, potravindm s
vysokym mnozstvim nerozpustné vliakniny, nadymavym
potravindm, alkoholu, kave

O O o 0o

O



Gestacéni diabetes mellitus
e

0 3-4 % téhotnych Zen, vyskyt nejastéji v druhém trimestru

o rizikové skupiny Zen: obézni, vyssiho véku, v rodiné Zzeny vyskyt
diabetu

o shizend citlivost tkani k inzulinu

0 zvysené riziko porodu velkého plodu a dalsich komplikaci

o vySetreni: cukr v moci, OGTT (ordlni glukézovy tolerancni test)
-mezi 24-28tt

O dise‘ra 250gS/ 2150 kcal/den, 300gS/2400 kcal/den, obézni 225
g

o vyhnout se potravindm s vysokym obsahem jednoduchych
sacharidu a nasycenich tuku

0 uprednostriovat slozené sacharidy a fuky nenasycené, mlécné
vyrobky vybirat stredné tucné



Gestacni diabetes mellitus

N
0 Rizika pro matku

oV pribehu téhotenstvi-gestaéni hypertenze, preeklampsie,
polyhydramnion (nadbytek plodové vody), pred€asny porod, poranéni pri
porodu, porod cisarskym rezem

0 Do budoucna- DM IIL.typu, GDM v dalsim téhotenstvi, kardiovaskuldrni
onemocnéni

o Rizika pro plod
oV pribéhu téhotenstvi-diabetickd fetopatie, dystokie ramének, ndhlé
dmrti, ristovd retardace

0 Do budoucna-metabolické zmény, obezita, DM, GDM u Zen, metabolicky
syndrom, neurologické poskozeni, psychosocidlni poskozeni



Anémie
]

0 Cervené krvinky vdzou a preddvaji kyslik

1 Anémie-shizené mnozstvi ¢ervenych krvinek
a Hb v krvi-omezeny prenos kysliku v téle

0 v téhotenstvi nejcastéji anémie
sideropenicka-z nedostatku Fe (Hb klesa
pod 110g/I)

0 priznaky: slabost, zdvraté, Unava, vypadavani
vlast, dusnost, zrychlend srdecni ¢innost



V 4 °
Anemie
4|
o muiZe ohrozit pribéh téhotenstvi
o rizikové skupiny Zen: vegetaridnky, vezanky, dospivajici

’régg‘rné divky, viceCetna gravidita, téhotenstvi brzy po
sobé

o dulezité zdsoby Fe pred téhotenstvim

0 nejlepsim zdrojem: Cervené maso(hovézi, veprové, zvérina,
skopové)-vyuzitelnost 10-30 %

0 g}al%i zdroje: lusténiny, orechy, obiloviny- vyuzitelnost 1-5

o vstrebatelnost Fe podporuje:vitamin C, bilkoviny masa,
med’, organicke kyseliny,

0 vsirebatelnost Fe zvhoréu[]i: taniny, polyfenoly (zelenina,
lusténiny), kyselina st'avelovad, vysoky prijem vlakniny,
fosfor, vapnik, mangan



Otoky

4
0 mirné otoky u vétsiny téhotnych
0 zvySend tendence téhotnych zadrzovat vodu,

snizeni hladiny albuminu v krvi, tlak rostouci
délohy na DDZ

1 otoky bolestivé ¢i zarudlé-informovat Iékare

0 hebezpeclné generalizované rostouci otoky +
zvyseny KT + pritomnost bilkoviny v moci-
preeklampsie!!



Otoky

0 mirné otoky lze zmirfiovat: dostateiné mnozstvi
tekutin (30-35 ml/kg), vody slabé mineralizované s nizkym

obsahem Na (méné nez 20 mg/l), Caje, okurky a okurkova
St'dva- podpora diurézy, prijem dostatecného mnozstvi
zivocisnych bilkovin (libové maso, stfedne tuéné MV,
vejce, omezeni prijmu soli @uzenmy syry, instantni
potraviny)

o pohyb-chize, cévni gymnastika, nesedet
noha pres nohu, odpocivat na levém boku-
nedochadzi k Tlaku na DDZ, odpocCivat s
nohama ve zvysené poloze (45°)kompresni

puncochy



Vyziva kojicich Zen
]

0 mnozstvi materského mléka(dale MM) nelze ovlivnit stravou, prijmem tekutin,

o mnozstvi MM ovlivni: pozitivné: klid, frekvence kojeni, negativné: nadmérné
uzivani alkoholu, koureni, malnutrice

o slozeni MM ovlivnit Ize- nékteré latky v MM kolisaji, je nutné je doplfiovat )
stravou denné-nékteré mineradlni Iatky, I,Se, mastné kyseliny, vitaminy rozpustné

ve vode, vitamin C, nékteré vitaminy sk.B
0 Zn, Fe-dité si vytvdri zdsoby jiz béhem téhotenstvi
o vitaminy rozpustné v tucich v MM prilis nekolisaji

o pestrd a pravidelnd strava zajisti dostatek véech vitamind a minerdinich latek
pro dité a matku kromé vitaminu D a K ( v materském mléce jsou zastoupeny v
hedostatecné mire)- ty musi byt ditéti dodavany



Vyziva kojicich Zen
]

0 nejlepsi pomocnik pro zhodnoceni jidelnicku
- potravinova pymmlda

0 zvysit energeticky prijem o 380-500 kcal
(1590-2095 kJ)

o zvysit prijem bilkovin o 20g
o dulezity vitamin D, kyselina listovd, Ca, Fe,
Zn

0 zvySend potreba tekutin 30-35ml/kg + 500-
1000ml/den (véetné potravin obsahujicich
vodu)



Vyziva kojicich Zen
]

o pestrd strava a pravidelnd strava

o omezit: alkohol, kofeinové ncjpo)’Le, o bylinnych
cajich se vzdy poradit s Iékarnikem

o vynechat nadymavé potraviny:lusténiny, brukvovitd
zelenina, cesnek, cibule, hrusky, cerstvé pecivo-
mohou zpusobovat détske koliky X alergie BKM

¢aje z fenyklu a kminu- zaradit do pitného rezimu

kojici matky

o postupné zarazovat jednotlivé druhy citrusovych
Elodu, nekonzumovat ve velkém mnozstvi silné

orenéné potraviny, omezit konzumaci uzenych a
smazenych potravin




Jak jednoduse zhodnotit, zda maji téhotné a
kojici v jidelni¢ku vse co potrebuji ?

o Hodnoceni kvality \,/ziivy téhotnych a kojicich Zen podle Z.Brdzdove,
vychadzi z opakovaného 1 denniho zdznamu:

o Byly ve stravé nejméné 3 jednotkové porce obilovin, téstovin, peciva a
ryze?

(1 porce = 60 g chleba, 125 g varenych téstovin)

Byly ve stravé nejméné 3 jednotkové porce zeleniny?
(1 porce =asi 100 g zeleniny, 125 g brambor, miska saldtu)
Byly nejméné dvé porce syrové zeleniny?

Byly ve stravé nejméné dvé jednotkové porce ovoce?
(1 porce =asi 100 g ovoce, miska drobnych plodl apod.)
Byla nejméné 1 porce ovoce syrova?



Jak jednoduse zhodnotit, zda maji téhotné a
kojici v jidelni¢ku vse co potrebuji ?
]

O

Byly v kazdé potravinové skupiné konzumovany rozmanité pokrmy?

MEly svaliny a jidla konzumovand mimo dobu hlavnich jidel vyZivovou
hodnotu?

Byly konzumovdny nejméné 3 jednotkové porce mléka a mlécnych vyrobki?
(1 porce= 1 sklenice mléka, asi 200 ml jogurtu, 55 g syra)

Byla konzumovdna nejméné 1 porce ze skupiny masa, ryb, dribeze Ci
lusténin?
(1 porce = 80 g masa, 2 varené bilky, 1 miska sojovych bobi)

Byly vybirdny prevdZné netucné, libové nebo nizkotucné alternativy
pokrmu?



Jak jednoduse zhodnotit, zda maji téhotné a
kojici v jidelni¢ku vse co potrebuji ?
]

Zplsob hodnoceni:
Za kazdou odpovéd’ ANO se priradi 1 bod.

Klasifikace 10 bodi: VyZiva je vybornd, zcela v porddku! Bude velmi vhodné
stravovat se podle stejnych zdsad jako doposud.

Klasifikace 9-7 bodu: V kvalité stravy jsou jesté rezervy, ale nebude prilis obtizné
udélat pozitivni zmény k tomu, aby vyZiva byla zcela bez chyb.

Klasifikace 6-4 body: VyzZiva neni z hlediska kvality dostatecnd, je zapotrebi
vétsich zmeén, aby ji bylo mozné hodnotit alespon jako dostatecnou.

Klasifikace 3-0 bodui: Kvalita vyZivy je zcela nedostateénd, je nutnd okamzitd a
razantni ndprava.
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