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VyzZiva pred poCetim
4

MUZe negativné Ci pozitivné ovlivnit samotné pocleti
Zdravotni stav

Zdsoby nékterych slozek potravy v téle

Ovlivnéni plodu POZITIVNE/NEGATIVNE

Dilezité i stravovaci ndvyky otce Zn,vit C

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

Rodi¢e-vzor pro dité



Vyzivovy stav budouci matky

Nadvdha a obezita

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

Rizika pro Elod: makrosomie plodu, r'izoiko obezity u potomka,
kryg’rorc izmus u muzskych potomku, defekt neurdlni
trubice

Podvyziva/malnutrice

Rizika pro matku: vyplnéni nutricnich zasob matky, anémie
matky-mortalita v rozvojovych zemich, osteoporoza

Rizika pro plod: spontdnni potraty, predcasné porody,
malformace, mentdlni retardace, nizka porodni hmotnost,
metabolické choroby v dospélosti,nedostatek nutri¢nich
zasob plodu



VyzZiva pred poCetim
4

Na co se zamérit:

Optimalni télesna hmotnost

Polynenasycené mastné kyseliny EPA,DHA (nervovd soustava ditéte se zacind
utvdaret uz kolem 3.tydne téhotenstvi)

Jod (nedostatek na podtku téhotenstvi-zdvazné poruchy vyvoje plodu)
nedostatek: nizsi porodni hmotnost, Spatné prospivdni, postizeni mozku ditéte
Zelezo (strava bohatd na Zelezo)
- uréujici jsou zdsoby pred pocetim
ZDROJE: Cervené maso, listovd zelenina, Spendt
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 s’rr'avy a béiné strava

ZDROJE. hs‘rova zelenma, kosT’alova zelenina, orechy, lusténiny, pseni¢né klicky,
obiloviny, kvasnice, vnitrnosti



Vyziva pred pocetim
_

VyZvova doporuéeni ve formé potravinové pyramidy
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Vyznam vyzivy v téhotenstvi
]

NLI'IT' | é ni p I"OQ r'ClmOVCfmf ENP early-life nutritional programming
V tomto obdobi se méni potreby organismu

Zmeny
morfologické

Zmeny Zmény
hormondlni metabolismu

Zmeny v
jidelni¢ ku




Nutri¢ni programovani
]
o hutritional programming
0 vyziva se na nasem zdravi podili cca ze 40 %

0 nutrigenomika

o hedostatek nebo nadbytek slozek stravy aktivuje
expresi gend a tim navozeni ochrannych nebo
patologickych metabolickych procesu

Tidskal, Ces-slov Pediat 2014; 69 (6):370-375



Hormonalni a metabolické zmény
4
o Lidsky placentdrni laktogen
o Prolaktin
o Choriogonddotropin aj.
o Ovlivnéni hladin viech zakladnich Zivin B,S,T.




Zmény v téhotenstvi
]

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

o Ndrust lipidd v plazmé (CH, TAG, fosfolipidy, volné MK, IiLJopr'oTeiny)- tvoFi se nové buriky,
VMK a TAG-zdroje energie, Lipoproteiny-transportuji tuk v krvi

o Zvysuje se bazdlni metabolismus

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

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

o Pyrdza

o Nevolnost, zvraceni (hCG?)



Zena by v téhotenstvi méla pribrat 8-15 kg?



Prirtistek hmotnosti v téhotenstvi

Primérny prirGstek hmotnosti v gramech-¢im je zplsoben

Primérny prirtstek
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

]
(kg/m2) (kg)
Podvdha pod 19,5 12.5-18
Optimdini hmotnost 19,5-24,9 11,5-16
Nadvdha 25-29,9 75-115

Obezita nad 30 75




V kazdém meésici téhotenstvi by méla zena
pribrat 1 kilogram?



Optimalné +2 kg-prvni trimestr, dalsi kazdy
tyden + 0,3-0,5 kg



Béhem téhotenstvi musi budouci maminka
zdvojndsobit svlj energeticky prijem,
protoze ji za dva?



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 + zvysend potrreba od 4 mésice o 10-159
B/denl kvalitni zdroje bilkovin (zivocisné zdroje)
rostlinné x zivocisné 1:1

O Sachar'idy- az 60 % energetického prijmu -zdkladnim zdrojem
energie, uprednosthovat polysacharidy

Vldknina- 30g/den



Nizkotuénd dieta Vam pomize béhem
téhotenstvi nepribrat zbytecna kila navic a
je tedy pro téhotnou zenu vhodna?



Potreba zivin v téhotenstvi

- !
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

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

o Mononenasycené mastné kyseliny: fepkovy a
olivovy olej, orechy liskové, kesu, mandle, arasidy,
avokado.

o Polynenasycené mastné kyseliny: viagské
orechy, Inény, repkovy, sojovy olej, sezamovy olej,
tucné ryby a morsti Zzivo€ichové, morské rasy.



Konzumace veskerych ryb je v téhotenstvi
zakdzand kvuli obsahu rtuti ?



Potreba zivin v téhotenstvi

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

= kyselina eikosapentaenovd a dokosahexaenova

Zdravotni tvrzeni schvdlené EFSA:
o DHA prispiva k normdlnimu vyvoji zraku kojenct do 12 mésict véku

o Prijem DHA z téla matky prispiva k normalnimu vyvoji mozku plodu v
téle matky a kojencu vyzivovanych materskym mléekem

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

-

.o




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 tucnych morskych ryb/tyden




Potreba zivin v téhotenstvi

4|
o Jaké ryby tedy konzumovat?

Nel

velké, staré, rybi preddatory!
Zzralok, 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

4
Riziko zvyseného mnozstvi methyl-rtuti

tunak, makrela

BEZPECNE
MNOZSVIi

4

1xtydné=170g
tepelné zpracovaného masa ¢i konzervy

v dioxiny
v bakterie
v parazité

~ Doplnky stravy, alergie...........



Pitny rezim v téhotenstvi

e
o Potreba tekutin zdlezi na mnhoha faktorech:

teplota okolniho prostredi, intenzita télesné aktivity,
zdravotni stav, télesna hmotnost-....q]

30-35ml/kg/den

(véetné polévek, mléka, ovoce, zeleniny) et
h;.:'-.-.-/_,-ﬁ"‘.’_“"?;«” a2y

Vhodnd voda slabé mineralizovand 100-500 mg/litrg 2=

(Bonaqua, Aquila, Rajec, Toma natura, Dobrd voda, Evian, Tanja, Clever aj.)




Piti Caje rooibos se v téhotenstvi nedoporucuje kvili obsahu kofeinu?

Slazené minerdlni vody, tonic a kolové ndpoje jsou vhodné pro zarazeni
do pitného rezimu téhotné?

Prijem kofeinu se béhem téhotenstvi nemusi vyrazné omezovat?

Skleni¢ka alkoholu denné je prospésna pro zdravi, nevadi ani v
téhotenstvi?

Bylinky jsou pFirodni, a tudiz prospésné?



Obsah kofeinu

Vyskyt: kdvové, kakaové boby, listy ajovniku, plody rostliny
guarana, orechy koly

Obsah kofeinu

Kava 3,6-117,5 mg/100 ml
Kdava bez kofeinu 1,3-5 mg/ 100 ml
Kolové ndpoje 4,1-13,22 mg/100 ml
Energetické ndpoje 26,7-34 mg/100 ml
Cerny &aj 12,2/15,4 mg/100 m|
3/6 minut luhovani

Zeleny &aj 13/18,3 mg/100 ml
3/6 minut luhovani

Ledovy Caj 1,3-6,8 mg/ 100 ml

Cokoldda 1,7-55,1 mg/100 g



Pitny rezim v téhotenstvi
]

O K(iVC(, c”:ern)'/ EGJ, zelenil Edj- omezend konzumace-kofein- do
150mg/den

-mozné alternativy:
¢aj Roibos (neobsahuje kofein), kdva bez kofeinu, obilninové kdvy

0 Pozor na kofein i v jinych napojich

, o TH
O VYhybC(T Se€ :Tonicu (obsahuje chinin), alkoholu X /
o Bylinné Caje konzultovat s Iékarem Ci I€karnikem

0 }%hg/ba’r se: doslazovanym ndpojum a ndpojum s



Dostatecné mnozstvi vapniku, které téhotna Zzena potrebuje,
neni mozné ziskat pouze ze stravy, je proto lepsi uzivat dopliiky
stravy?

Téhotna by méla vypit denné alesponi litr mléka pro zdravi svych
kosti a zubu?

Zena b?/ neméla jist vitaminové preparaty ani hodné ovoce nebo
bude plod prilis velky?

K pokryti potrebné ddvky kyseliny listové v téhotenstvi stali za
den snist jeden pomeranc?



DDD kys.listové DACH- 550 ug /den

Pomeranc100 g = 24-42 ¢
-*

Vyznamné zdroje kyseliny listové:

Listova zelenina:ledovy saldt, Cinské zeli, hldvkovy saldt

Zelenina kvétdk, brokolice, zeli, kapusta, Spendt,
ruzickova kapusta, zeleny hrasek, fazolové lusky,
okurky, dyne, ¢ervenad repa, rajcata

Obiloviny: celd obilna zrna, zejména klicky, celozrnné
vyrobky, msli

Ovoce: mango, avokddo, bandny, pomerance, tresné,
visne, jahody, maliny, angrest
Orechy: vlasské, orechy, para orechy, pistdcie
Nekterée MV: mékké syry
plisnové syry, jatra- v téhotenstvi nevhodné !ll



Potravina

banan
pomeranc
hrozny
vlasske orechy
brokolice
cinske zeli
mrkev

kvétak

paprika zelena
celozrnny chiléb
bageta

brambory
téstoviny

eidam 30 % t.v s.

tvaroh netucny
pecené kure
kureci jatra

Obsah kyseliny listové ug /100 g

17-20
24-42
5-43
77
33-111
79-83
28-55
17-29
18-50

30
13

8-20
12-21
15
16

12
380



Potreba vitamint v téhotenstvi

o Vitamin A 1,1 mg/den teratogenni d¢inky pri vysokych davkach!
(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 yg /den

o oo oo o0 oo d

o Zdroj DDD: DACH



Potreba mineradlnich latek v téhotenstvi
N

0 Ca regulace funkce nervi a svalli, srdeéni aktivita, tvorba a obnova
kosti a zubni tkdné, vyvoj skeletu plodu. Vitamin D!

Vyuzitelnost B

> 50 %

30 %

20 %

<50
ZDROIE i oy ooy,

kvétak, reficha, ¢inské zeli,
hlavkove zeli, kapusta,
tufin, kedluben,rizic¢kova
kapusta, brokolice

mléko, obohacené sojové
mléko, tofu-vyrobené

pomoci kalciové soli,
obohacené dzusy

mandle, sezamova
seminka, fazole

Spenat, rebarbora

INVJI 1 LAIVVFWU Lol \J-vvv vvvvv ||v/den)



Potreba mineradlnich latek v téhotenstvi
N

O F € Tvorba &ervenych 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 (30 mg/den)

0 I Biosyntéza hormont $titné Zlazy, stimuluje syntézu bilkovin a produkci tepla, sprdavny
télesny a dusevni vyvoj ditéte. Pri jeho nedostatku hrozi: nizsi porodni hmotnost,
kretenismus, $patné prospivani plodu. ZDROJE: stl obohacend jédem, jodidovand sl se
pouZivad i pri vyrobé potravin, jod je priddvan do krmiva dobytka, dobrym zdrojem jsou
mor&ti zivoichové, pedivo a mlé&né vyrobky (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 peéivo (10 mg/den)

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

o P Spolu s Ca se podili na stavbé kosti a zubd, diileZity pro vyuzitl energie, snizuje
vyuZitelhost Ca. ZDROJE: taveny syr, vejce, maso (800-1250 mg/den)

0 Zdroi DDD: DACH



Téhotenstvi? Tak to je potreba zacit
nakupovat jen v ,bio kvalité "?

V téhotenstvi neni vhodna konzumace
zadnych syri?

Zena se v téhotenstvi nemusi svou stravu
hlidat, mlZze si doprdvat, ha co ma chut’.
Samo télo si nejlépe rekne?



Cemu se v téhotenstvi jesté vyhnout?
4|
Prevence ndkazy listeridzou:

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

| dlsledné dodrzovat hygienu pri pripravé pokrmt (myti rukou,
kuchyniského ndcini) aj.

| vyhybat se rizikovym potravinam:nepasterizované mléko, syrové maso,
meékké zrajici syry, syry s plisni na povrchu (Hermelin, Brie,
Camembert) s plisni uvnitr (Roquefort, Niva, Gorgonzola), s mazem na
povrchu (Romadur)

- lahtidkdrské produkty (hermelinovy saldt aj.)



Cemu se v t&hotenstvi jesté vyhnout?

-4
o Jak se vyhnout jinym alimentdarnim ndkazdm?

v

v

kontrolovat trvanlivost potravin (vzhled, vini, barvu,konzistenci)
nekonzumujte syrové maso a maso nedostatecné tepelné upravené (ve vsech
Cdastech potraviny musi byt dosazena teplota nejméné 70°C alespori po 10
minut)
pokud skladujete tepelné upravenou potravinu, je nutné ji pred konzumaci
opét ohrdt minimalné 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 kolku syrovym masem-nékolik tydnl uskladnit v mrazdku
pozor na stdnky s rychlym obcerstvenim a na potraviny zabalené v obchodé
po kontaktu s domdcimi zvifaty dbejte na dikladnou hygienu



Cemu se v t&hotenstvi jesté vyhnout?
N

O

ndpoje s kofeinem, chininem, alkoholu

nékterym bylinnym ¢ajim, nékterému koreni
syrovému masu, syrovému mléku, syrovym vejcim
dbdt na hygienu prri manipulaci s potravinami

\t/)y?nouf se rybdm s vysokym mnozstvim rtuti: Zralok, mecoun, stika, candat,
olen

vyhnout se pleshivym potravindm

vyhnout se trvanlivym fermentovanym masnym vyrobkim(Herkules, Poli¢an,
dunajska klobasa), nepasterizované jablecné st’ave

nekonzumovat jatra-vysoké mnozstvi vitaminu A-teratogenni



Téhotné Zeny by se mély vyhybat pdlivym
pokrmim?



Cemu se v t&hotenstvi jesté vyhnout?

-1
o Omezit pouzivani téchto druhu koreni:

estragon, fenykl, kmin, libeCek, hfebicek, ma|oranka
rozmaryn, nat petrzele, skofice, safran,

] NedOpOFUCene byllny: Aloe légivé, Bazalka prava, Bfiza bélokora,
Dristal obecny, Divizna velkokvéta, Dobromysl obecna (oregano), Hlavacek jarni,
Hloh obecny, Hluchavka bila, Jalovec obecny, Jaternik podléska, Jestrabina
|ékarska, Jmeli bilé, Kopytnik evropsky, Kokoska pastusi tobolka, Komonice
|ékarska, Kostival Iékarsky, Kozlik Iékarsky, KruSina olSova, Lékofice lysa, Mafinka
vonna, Mata peprna, Matefidouska obecna, Medvedice |ékafska, Mydlice I€karska,
Pelynék pravy, Pivonka lékarska, Podbél IékaFsky, Prvosenka jarni, PfesliCka rolni,
Routa vonna, Rozmaryn lékarsky, Sedmikraska obecna, Smetanka Iékarska, Sporys
lékafsky, Srdeénik obecny, Svizel pfitula, Salvéj Iékafska, Tiezalka teékovana,
Vachta trojlista, Vlastoviénik vétsi, Vratic obecny, Zazvor Iékafsky, Zensen.



Obtize spojené s téhotenstvim

B e,—,S,—,—,,
o Nevolnosti a zvraceni

0 Problémy s chrupem

0 Pdleni idhy

O Nad)'/mcini

0 Zdacpa

o Prijem

1 Gestacni diabetes mellitus
0 Anémie

0 Otoky



Nevolnosti a zvraceni
]

1 az u 70 % téhotnych Zen (hCG), hypoglykémie

0 po ranu-sacharidové potraviny (piskoty, dzus)

0 jist mensi porce a Castéji, nosit sebou svaciny

0 nekonzumovat tucné potraviny

0 vétsinou Spatné snaseny tepla jidla

0 pitny rezim (stredné a silné mineralizované
vody, ¢aj)

o vitamin B6, medurikovy Caj




Kazdé téhotenstvi stoji Zenu jeden zub?



Problémy s chrupem

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

(4

o potraviny podporu fle tvorbu slin (plsobi proti
zubnimu kazu)- zelening, syr

o taniny (trisloviny) plsobi proti zubnimu kazu-

¢aj, kdva, ¢okolada |
o vyznam plnohodnotnd strava
0 dostatek fluoru a vapniku




Paleni zahy
]

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

o vyhnout se: perlivym ndpojum, kavé,
alkoholu, korenénym, tu¢nym, kynutym
jidltm

0 spat se zvysenou horni polovinou téla

1 hestresovat se %




Nadymani
4
o hormonadlni vlivy, anatomické zmény v téle
Zeny
o jist pomalu, radné stravu pokousat, jist v
klidu
o jist Castéji a mensi porce

o vyhnout se nad?mavilm potravindm: cibule,
Ius’renmy Cerstvé pecivo, zeli, perllvym
napo jum




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

0 vhodné mineralizované vody s vy3sim obsahem
Mg, dzusy s vlakninou

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

0 kysané mlééné vyrobky

0 vynechat: kavu, ¢aj

A\




Prijem
4

0 éasd’ré vyprazdnovani ridké stolice s frekvenci vice nez
3xden

infekce, dietni chyba, tésné pred porodem

velké ztraty tekutin a minerdlnich latek- Na, K, Cl, HCO3

tekutiny 50ml/kg

slazc;ni ¢aj, silné mineralizované vody (Podébradka,

Hanacka), bujony

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

o vyhnout se: potravindm tu¢nym, mléku a MV, potravindm s
vysokym mnozstvim nerozpustné vlidkniny, nadymavym
potravinam, alkoholu, kave

O O 0O 0O

O



Gestacéni diabetes mellitus
e

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

0 rizikové skupiny Zen: obézni, vyssiho véku, v rodiné Zeny vyskyt
diabetu

0 shizend citlivost tkani k inzulinu

o zvySené riziko porodu velkého plodu a dalsich komplikaci

0 vySetreni: cukr v moci, OGTT (ordlni glukézovy tolerancéni test)
-mezi 24-28t+

0 diSe’ra 250gS/ 2150 kcal/den, 3009S/2400 kcal/den, obézni 225
g

o vyhnout se potravindm s vz§ok§/m obsahem jednoduchych
sacharidu a nasycenich tuku

o uprfednostiiovat slozené sacharidy a tuky nenasycené, mlééné
vyrobky vybirat stredné tucné



Gestacni diabetes mellitus

N
0 Rizika pro matku

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

o Do budoucna- DM II.typu, GDM v dalsim téhotenstvi, kardiovaskularni
onemocnéni

0 Rizika pro plod
0V pribehu téhotenstvi-diabeticka fetopatie, dystokie ramének, ndhlé
dmrti, rastovd retardace

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



Anémie
N
0 Cervené kr'vinky vdzou a preddvaji kyslik
0 Anémie-shizene mnozstvi Cervenych krvinek
a Hb v krvi-omezeny prenos kysliku v téle

0 v téhotenstvi nejcastéji anémie
S|deropemcka z nedostatku Fe

o Hb norma zeny-120qg/|
0 Hb v téhotenstvi klesa norma: 100- 110g/I

0 priznaky: slabost, zavraté, dnava, vypaddvani
vlasu, dudnost, zrychlena srde&ni &innost



Anémie
B e,—,S,—,—,,

o muZe ohrozit pribéh téhotenstvi

0 rizikové skupiny Zen: vegetaridnky, veganky, dospivajici téhotné
divky, vicecetnad gravidita, téhotenstvi brzy po sobé

o dulezité zdsoby Fe pred téhotenstvim

0 nejlepsim zdrqurem: cervené rgaso(hovézi, veprové, zvérina,
skopové)-vyuzitelnost 10-30 %

o dalsi zdroje: lusténiny, orechy, obiloviny- vyuZitelnost 1-5 %

o vstrebatelnost Fe podporuje:vitamin C, bilkoviny masa, méd’,
organické kyseliny,

0 vstrebatelnost Fe zhor'§urji: taniny, polyfenoly (zelening,
lusténiny), kyselina st'avelova ($penat, Cervena repa, orechy,
Eokolc’(da,léa)'{z, fytaty (otruby, oves) vysoky prijem vldkniny,Zn
fosfor, vdapnik, mangan



Otoky

]
0 mirné otoky u vétsiny téhotnych
0 zvySend tendence téhotnych zadrzovat vodu,
snizeni hladiny albuminu v krvi, tlak rostouci

delohy na DDZ
0 otoky bolestivé ¢i zarudlé-informovat |ékare

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



Otoky

0 mirné otoky lze zmirnovat: dostateéné mnozstvi
tekutin (30-35 ml/k ) vody slabé mmer'allzovane S mzkym

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

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

puncochy



Vyziva kojicich Zen
4

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

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

o slozeni MM ovlivnit I1ze- nékteré Iatky v MM kolisqji, je nutné je doplfiovat )
stravou denné-nékteré minerdlni latky, I,Se, mastne kyseliny, vitaminy rozpustné

ve vodé, 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 vdech vitamind a minerdlnich latek
pro dité a matku _kromé vitaminu D a K ( v materském mléce jsou zastoupeny v
hedostateéné mire)- ty musi byt ditéti doddvany




Vyziva kojicich Zen
4
0 neilepéi pomochik pro zhodnoceni jidelni¢ku -
potravinova pyramida

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

0 zvysit prijem bilkovin o 20g

o dulezity vitamin D (20 pg), kyselina listova (450
g) , Ca (1000-1200 mg), Fe (20 mg),
Zn (11 mg)

0 zvySend potreba tekutin 30-35ml/kg + 500-
1000ml/den (véetne l|§o1“r'c1vin obsahujicich
vodu),d 45ml/kg dle DACH



Véechna nabrana kila z téhotenstvi zmizi
béhem porodu.

Béhem kojeni by Zzena méla vynechat
vSechny nadymavé potraviny.



Vyziva kojicich Zen
4

0 pestrd strava a pravidelnd strava

o omezit: alkohol, kofeinové nc,ipo)Le, o bylinnych
cajich se vzdy poradit s lekarnikem

o vynechat nadymavé potraviny:lusténiny, brukvovita
zelenina, Cesnek, cibule, hrusky, Cerstvé pecivo-
hlavné v sestinedéli, detske koliky X alergie BKM

o Caje z fenyklu a kminu- zaradit do pithého 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.Brdzdové,
vychdzi z opakovaného 1 denniho zdznamu:

o Byly ve stravé nejméné 3 jednotkové porce obilovin, téstovin, pecivaa
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 plodi 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 mlé¢nych vyrobki?
(1 porce= 1 sklenice mléka, asi 200 ml jogurtu, 55 g syru)

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 nizkotuéné alternativy
o
pokrmu?



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

Zpusob hodnocenti:
Za kazdou odpovéd’ ANO se priradi 1 bod.

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

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

Klasifikace 6-4 body: Vyziva neni z hlediska kvality dostateénd, je zapotrebi
vétsich zmén, aby ji bylo mozné hodnotit alespofi jako dostatecnou.

Klasifikace 3-0 bodu: Kvalita vyZivy je zcela nedostatednd, je nutnd okamzitd a
razantni naprava.
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Prestavka b minut




https://www.youtube.com/watch?v=2R5 Wdz9zgc&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1wi-
50H0cehWUdhhdgvDNMpWqbrj3kOsCagONQS1_5Dbl38BhqQs8veqY

Vyziva novorozence a kojence
slozeni MM




Vyziva novorozence a kojence,

slozeni MM
B e,—,S,—,—,,

o vyluéné kojeni:
o prevence obezity u ditéte i v dospélosti
o snizeni kojenecké dmrtnosti
o nizsi vyskyt onemocnéni - atopicky ekzém, otitis

media, infekce HCD, infekce GIT

o pro matku nizsi riziko poporodnich depresi,
ca prsu a vajecniku, DM II. typu,
osteopordzy, revmatoidni artritidy

o antikoncepcéni Ucinky



Slozeni MM

4
1 slozeni specifické pro zivoCisny druh
o odpovidd Zivotnimu stylu, genetické vybave,
potrebam mladéte
o netopyri mléko malo vody, morskych savcil vice
tuku, primatu vice sacharidu

- sloZzeni se méni v pribéhu asu dle potreb
ditete

o béhem kojeni predani informaci o potrebach
matce

0 vzhledem k variabilité neexistuje standardni
vzorek MM



Slozeni MM

-4
0 mlezivo (prvnich cca 10 dnl po porodu)
o nazloutla tekutina

ot B (zejm. Ig), T minerdlnich latek (zejm. Mg -
peristaltika)

o | sacharidu, tukd
0 prechodné mléko (cca 5-14 den)
0 zralé mléko (po cca 14 dnech)
sloZzeni mléka neni stdlé - dle potreb ditéte




Slozeni MM

]
1 energie: 280-290 kJ/100 ml
oB:T:5=7-10:50:40
o bilkoviny: 0,9-1,3 g/100 ml
o pomér syrovatka/kasein - stravitelnost
0 tuky: 4 g/100 ml

o liﬁdza - snadnéjsi traveni, bohaté na PUFA (DHA),
cholesterol

o sacharidy: 7 g/100 ml

o Lac (vstrebatelnost Ca, Fe), Fru, Gal (galaktolipidy
pro vyvoj CNS)
o oligosacharidy - podpora mikrobioty



Slozeni MM

I
o minerdlni latky
o celkové méné nez kravské mléko (ledviny), vhodny pomér
o Ca:P = 2:1
o Fe vstrebatelnost az 70 %, Zn, Cu, Co, Se dobre
vstrebatelné

o Fe a Zn nizky obsah - prenatdlni zdsoby
o ochranné faktory

o Ig, laktoferin, lysozym, makrofdgy, komplement,
interferony a;.

o latky poskozujici zdravi

o shizovani hmotnosti v pribéhu kojeni - lipofilni
xenobiotika (PCB aj.)
o |éCiva, alkohol, drogy aj.



Slozeni MM

Materské mléko Kravské 8 %
)& mléko
T
o 67 % Syrovatka
»
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Tuky v MM

]
o ve zralém mléce ve formé malych kapicek

0 obsahuje lipdzu - lepsi trdveni

0 SFA : UFA = 42-48 : 52-57

0 bohaté na PUFA (kys. linolovd, linolenova,
arachidonovd,
DHA - rlst a vyvoj CNS a ocni sitnice)

1 cholesterol (5x vice nez v kravském mléce,
tvorba bunéénych membran v celém téle)



Wakrotagy, polynulkledry, T-, B-lymfocyty, natural luller cells,

Celularni slozka .
eozinofily

Imunoglobuliny, sekreéni Igd, IgG, laktoferrin, bifidus faktor,
Humoralni slozlca lysozym, vitamin Bz, protein vazajici kyszelinu listovou, interferon,
antienterotoxin, inhibitory proteas

Stitn & Zlazy, kiiry nadledwvin, pohlavni hormony,
hypothalam chypofyzami hormony (gonadoliberin, ristovy hormon,
Hormony prolakting,  tyresliberin, tyreotropin), paratyrecidni  hormony
(s kalcitoninovym genem spojeny peptid, parathonmonu podobny
protein’

Fastrin, gastrin  inhibujci  peptid, gastrin uvelfiugicd  peptid,
neurotenzin, peptd histidin-methionin, peptid PYY, somatostatin,
substance P, vazoaktivni intestin lni peptid

G astrointestinalni
regulaéni peptidy

Epidermélni riistovy faktor, inzulinu podebny ristovy faktor I,
Riistoveé faltory inzulinu podobny ristovy faktor II, neutrdlni ristovy faktor,
transformujici ristovy faktor alfa, transformujicd ristovy faktor beta




BREASTMILK

WATER FATS
CARBOHYDRATES (energy source) Triglycerides
Lactose Long-chan polyunsaturated fatty acids
Oligosaccharides (see below) Docosat oic acid (DHA) f
for brain development)
CARBOXYLIC ACID Arachidonic acid (AHA) important for
Alpha hydrosy acid brain development)
Lactic acid Linoleic acid
Alpha-tnolenic acid (ALA)
PROTEINS Eicosapentaenoic acid (EPA)
(building muscles and bones) Conjugated linoleic acid (Rumenic acid)
Whey protein Free Fatty Acids
Alpha-lactalbumin Monounsaturated ity acids
HAMLET (Human Alpha-lactalbumin Olelc acid
Made Lethal to Tumour cells) Palmitoleic acid
Lactoferrin Heptadecenoic acid
Manyy antimicrobial factors (see below) Saturated fatty acids
Casein Stearic
Serum albumin Palmitic acid
Lauric acid
NON-PROTEIN NITROGENS Myristic aci
Creatine Phaspholipids
Creatinine Phosphatidylcholine
Urea Phosphatidylethanclamine
Uric acid Phosphatidylinositol
Peptides (see Lysophosphatidyicholine
Amine Acids M‘R building blocks of proteins) Lysophosphatidylethanclimine
Alaniine Plsmalogens
Arginine Sphingolipids
Aspartate Sphingomyelin
Clycine Gangliosides
Cystine GML
Glutamale GM2
Histidine GM3
Isoleudine Glucosylceramide
Leucine Glycesphingolipids
Lycine Galactosylceramide
Methionine Lactosylceramide
Phenylalanine Globotrizosylceramide (GB3)
Proline Globoside (GB4)
Serine Sterols
Taurine Squalene
Theronine Lanosterol
Tryptophan Dimethyisterol
Tyrosine Methosterol
Valine Lathosterol
Carnitine [amino add compound necesary to Desmosterol
rmake use of fatty acids as an energy source] Triacylghycerol
Nudleotides (chemical compounds that are Cholesterol
the structural units of RNA and DNA) T-dehydracholesterol
5-Adenosing monophosphate (5 AMP) Stigma-and campesterol
35-Cydlic adencsine monopt hetox
(35cyclic AMP) Sitosterol
5-Cytidine monophosphate (5-CMP) P-lathosteral
Cytidine diphosphate choline [COP choline) Witamin D metabolites
Guancsine diphosphate (UDP) Steroid hormones

Guanosine diphosphate - mannose

3- Uridine monophosphate (3-UMP)
S5-Uridine monophosphate (5-UMP)
Uridine diphosphate (LIDP)

Uridine diphosphate hexose (UDPH)
Uridine diphasphate-N-acetyl-hexosamine

{UDPAH)
Uridne ronic add (UDPGA)
Several more novel nudeotides ofthe UDP type

VITAMINS
Vitamin A

Vitamin B

Vitannin B8 (inosital)
Vitamin B12
Vitamin C
Vitamin D

Vitamin E
aTocopherol
Vitamin K

Thiamine

Riboflavin

Miacin
Folie acid
Pantothenic

Fluorine
Mickel
METAL
Maolybdenum (essential element in
many enzymes)

GROWTH FACTORS
(aid in the maturation of the intestinal lining)

Cytokines
interleukin-1p (IL-16)
L2
-4
L6
IL-8
IL-10
Granulocyte-colony simukating factor (G-CSF)
Macrophage-colony stimulaing factor (M-CSF)
Platelet derived growth factors (PDGR)
Vaseular endothelial growth factor (VEGF)
Hepatocyte growth factor -a (HGF-a)
HGF-p
Tumor necrosis factor-a
Interferon-y
Epithelial growth factor (EGF)
Transforming growth factor-a (TGF-a)
TGF Bl
TGF-B2
Insulin-like growth faclw 1 HGF—Q (also
knewn as
Insulin-like growth fauor- I
Nerve growth factor (NGF)
Erythropoietin

PEPTIDES ANTIPROTEASES
{combinations of amino acids) (thought to bind themselves to macromolecules
HMGF I (Human growth factor) uch y d as a result llerg
HMGF Il and anaphylactic reactions)
HMGF Il a-l-antitrypsin
Cholecystokinin (CCK) a-l-antichymotrypsin
m’:om ™) ANTIMICROBIAL FACTORS
one
Parathyroid hormaone-related peptide (PTHIP) hmmwhimmmmwmv
B-defensin1 and neutralize foreign objects, such as
Caleitonin bacteria and viruses.)
Gastrin Leukocytes (white blood cells)
Motilin Phagocytes
Bombesin (gastric releasing peptide, also Basophils
known as neuromedin B) Neutrophits
Neurotensin Eoisinophils
Somatostatin Macro
Lymph:
HORMONES Blymphotytes [alse known as B cells)
(chemical messengers that carry signals from T lymphocytes (ako known as € cells)
one cell, or group of cells, to anotherviathe  sigA (Secretory immunoglobulin A) (the most
blood) important antiinfective factor)
Cortisol 1gAZ
Trilodothyronine (T3) 196
Thyroxine (T4) Igb
Thyroid stimulating hormone (TSH) (also IgM
known as thyrotropin} Ige
Thyroid releasing hormaone (TRH) Complement C1
Prolactin Complement C2
Oxytodin Complement C3
Insulin ‘Complement Ct
Corticosterone Complement C5
Thrombopoietin Complemnent C&
Gonadotropin-releasing hormone (GnRH) Complement C7
GRH Complement C8
Leptin (aids in requlation of food intake) Complernent C9
Ghrelin (aids in regulation of food intake) Glycoproteins
Adiponectin Mucins fataches 1o bacteria and vinuses to
Feedback inhibitor of lactation (FIL) p qto )
Eicosanoids Lactadherin
Prostaglandins (enzymatically derived from  Alpha-lactoglobulin
fatty acids) Alpha-2 macroglobulin
PG-E1 Lewis antigens
PG-E2 Ribonuclease
PG-F2 Haemagglutinin inhibitors
Leukatrienes Bifidus Factor (increases growth of
Thromboscanes Lactobacillus bifidus - which i a good bacteria)
Prostacyclins Lactoferrin (binds to iron which prevents
harrful bacteria from wsing the iron to grow)
ENZYMES Lactoperaxidase
(catalysts that support ch I Blzbindiwqpmlzntdepw
in the body) of vitamin B12)
Amylase ﬁbmnecﬁm ﬂrmlﬁ phagocm mare
Arysulfatase ion, and
Catalase repairs damage caused by inflammation)
Histaminase Oligosaccharides (more than 200 different
Lipase kindsf)
Lysozyme
PAF-acetylhydrolase
Phosphatase
Xanthine oxidase

{from cow's milk

AlphaTocopheryl ,,
Miacinamide -"’H




Doporuceni WHO

do ukonceneho 6. meésice
vylu¢né kojeni

do 2 let véku ditéte i déle
zavadeéni mistni vyzivné stravy za
soucasného kojeni



V)’/IUE né kOJeni znamend, ze dité dostdva pouze materské
mléko a zadné jiné potraviny Ci tekutiny. - , Na populacni urovni
nemd vylucné kojeni po 6 mésicd negativni ucinky na rist kojencd.
VWZivovd potreba donosenych déti s normalni porodni hmotnosti
miZe byt obvykle pokryta samotnym materskym mliékem po dobu
prvnich sesti mésicd, pokud je matka v dobrém vyZivovém stavu.”

..dle rady WHO
UdrZovaci kojeni

- do dvou let i déle

- ve véku 12-23 mésicl poskytuje MM az 357 CEP

- po ukonceni 6.mésice je obtizné kryt vyzivovou potrebu jen MM
- vétsina kojencl je vyvoj.pripravena na prijem jinych potravin



Dalsi doporuceni

4
o Evropsky kodex proti rakoviné (2014)
o Kojeni snizuje riziko vyskytu rakoviny u matky.
Je-Ii to mozné, kojte své dite.

0 WHO

o Kojeni je nejefektivnéjsi metodou pro ochranu
a podporu zdravi déti,

7 ndzor alergologl®
o Nejucinnéjsi prevenci potravinovych alergii
Jje vwlucné kojeni 4-6 mésicd.

*Pracovni skupina détské gastroenterologie a vyzivy. Doporuceni pracovni skupiny
gastroenterologie a vyzivy CPS

pro vyZivu kojencli a batolat. Cesko-slovenskd pediatrie. 2014, roé. 69, €. S1, s. 12-13. ISSN 0069-
2328.
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Doporuceni k zavddéni prikrma
MZ CR

o Vyluéné kojeni do ukonceného 6. mésice

nasledovane pokracovanim v kojeni spolu

s od ovidagici komplementdrni vyzivou dle potreb

ditéte do 2 let i deéle je treba povazovat za

optimalni vyzivovy standard pro diteé, ktery je

v souladu s doporucenim Svétové zdravotnicke

organizace (WHQ), Evropske spolecnosti pro détskou
astroenterologii,hepatologii a vyZivu (E PGHAN%G
ritské poradni védecké komise pro vyzivu (SACN).

0 Komplementdrni vyzivu (prikrm) je freba zalit
zavddet u koéjenych i nekojenych déti nejpozdéji po
ukonceném 6. mésici veéku ditéte, 180 dni (v 26.
Tygngg, ale ne pred ukoncenym 4. mésicem veku (17
Tydnu
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Doporuceni k zavddéni prikrma
MZ CR

o Prikrm je zavddén z divodu, kdy samotné materské mléko Ci
ndhradni kojeneckd mlééna vyziva (formule) jiz prestdva
pokryvat vyzivové pozadavky ditéte. Pokud kojené dité
heprospiva, doporucuje se nejprve podpofit matku v kojeni a
zavést nemlecny prikrm. Pokud se laktace nezlepsi, zavede se
k prikrmu nahradni mlééna vyziva.

o Pro zavddéni prikrmu u nedonosenych déti (narozenych pred 37.
tydnem jréhoTensTvc? je postupovano ndsledovné: U defi 5
harozenych po 35. dokonceném tydnu téhotenstvi je doporuceno
postupovatl jako u déti donosenych. U déti narozenych pred 35.
Tydnem téhotenstvi |ze zavadet prikrm 5-8 mésicu od data
:'F,jich narozeni, ne drive nez po ukonceném 3. mésici (13.

ydnu) korigovaného véku ditéte (od vypocteného terminu_
porodu). Zavadéni prikrmu je u kazdého nedonosené¢ho ditéte
posuzovano individudlné, a To v zavislosti na celkovém stavu
di’r%’r§ (zdravotni stav, psychomotoricka zralost, prospivani
apod.).




Doporuceni k zavddéni prikrma
MZ CR

]

o Pro zavadéni prikrmu je dilezitd vyvojova
zralost ditéte, tzn. schopnost udrzet hlavu ve
stabilni poloze, koordinovat oci, ruce a dsta pri
hleddni potravy, jejim uchopeni a vkldddni do
Ust, polykat a tolerovat tuhou stravu.

o Prikrm u kojenych i nekojenych déti je
zavadeén podle aktudlnich doporuceni. Strava
s obsahem lepku by méla byt zavadéna do
jidelnicku nejpozdeji do ukonceného 7. mésice
véku ditéte, optimalné jesté v dobé, kdy je
dité zaroven kojeno.
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Doporuceni k zavddéni prikrma
MZ CR

N
o U déti s vysokym rizikem alergie se postupuje pri zavadéni
prikrmu obdobné jako u jinych déti, vZdy je vsak zavadéna
pouze jedna potravina se sledovanim mozné alergické
reakce. Zavadénim komplementarni vyzivy soucasné
s kojenim se zvysuje imunoprotektivni tolerance
kojeneckeho organismu k antigenum ve strave.

o Dosud nebylo prokdzdno, ze by v€asna senzibilizace
alergeny obsaZenymi ve strave snizovala riziko vzniku
alergickych onemocnéni Ci celiakie u ditéte. Neni proto
duvod, aby détem, které prospivaji, byl doporucovan
kontakt s potencialnimi_potravinovymi alergeny a

potravinami s lepkem pred ukoncenym 6. mésicem veku.



1
Ndhrada materského mléka
by méla byt vyuzivdana vzdy az jako
posledni moznost!

Idealné jen v pripadech indikovanych |ékarem.



Zavadeéni prikrmd

1
o dité je vyvojové zralé pro prijem stravy
o materské mléko jiz nepokryva potreby

Prioritni je vzdy doporuceni WHO.

o pokud neprospiva pred ukonéenym 6. mésicem - nejdrive
podpora laktace — nemléény prikrm — nahrada
materského mléka

o ne drive nez po ukonéeném 4. mésici
o predcasné narozené déti (pred 35. tydnem)
o ne drive nez po ukonéeném 3. mésici korigovaného véku ditéte



Zavadeéni prikrmd

-4
0 u déti s vysokym rizikem alergie vzdy jen jedna nova
potravina
o zavddeét postupné, sledovat reakci
o zdrovefh s kojenim, vy3si tolerance k antigeniim

o ne pred ukonéenym 6. mésicem - Casny kontakt s potencidlnim
alergenem neprevazuje vyhody vylu¢ného kojeni

0z hlediska alergie lepek nejpozdéji do 7. mésice spolu s
kojenim

o ESPGHAN - nadasovadni ale nema vliv na incidenci celiakie

o doporuéeni MZ CR vs. nazor alergologl

o Nejucinnejsi prevenci potravinovych alergii je vylucné Kojeni 4-6
mesicl



Zavadéni prikrmi
4
o dité krmit pomalu a trpélive
o reagovat na znamky hladu a sytosti
o rizné kombinace, chuté, struktury
o pomahat ditéti v uCeni - pozor na negativni
priklady

o krmeni - vztahova vazba
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Rizikova zivina - zelezo

]

o ¢asto nedostatecny privod (zdsoby cca do uk. 6.
mesice)

0 neopomijet i dalSi zdroje bilkovin kromé mlécnych
vyrobku o
(nahrazovdni zdroju + | vyuzitelnosti Fe)

o zelezo v ruznych potravinovych skupindch
o obiloviny - prostrednictvim kasi (zejm. oves)

o maso - ¢ervené maso, vhitrnosti (jdtra) - meat factor
(T vyuzitelnost nehemového Fe)

o pomletd semena, lusténiny v ndlezité dpravé

o ovoce a zelenina - vitamin C (T vyuzitelnost
hehemového Fe)



Kdy zacit s prikrmy?

N
o dité dobre kontroluje pohyby hlavou

o sedi s oporou

o je schopné polykat ze 1zicky i stravu, kterad
eni ’rel?u’rcip Y Y

o Sprdvny vyvoj funkce GIT

o Dosazeny stupen neuropsychického vyvoje



Zavadéni prikrmi
N
Jak na to?

0 Zacit jednou potravinou s frekvenci 1-2
1zi¢ky prikrmu (HLADKE KASE) 1-2krdt
denné

0 Dalsi jednu potravinu zkusit pridat asi
az za 3 dny



PRIKRM - co podavat
B
1 CIM ZACIT:
- zeleninou

(napr. varend mrkev, brambor..cuketa,
dyné, baklazan, fenykl, koren petrzele,
kedluben, spendt, mangold, ¢ervend
repa, porek, kvétak, brukev, kapusta,
zell)



Cil prvnich cca 2 tydni

]
Naucit dite jist [Zickou

kasovitou stravuy



PRIKRM - co poddvat
e
- CIM POKRACOVAT:

- maso: kure, krtta, kachna, husa,
hovézi, jehnéci, krdlik, ryby (bez kosti)
- cca 1pl/davka - 20g

- ovoce: bandn, jablko...

NEPRISLAZOVAT, NESOLIT (a%
do konce 1.roku)



I Vo v v Y 4 °
Vyziva v 6. az 8.mesici
]
Prikrm 21%, MM 79%
U nekojenych - cca 500ml pokracovaciho mléka/den

K-0,54MJ/den prikrmu (tzn. cca 118-162g/den)
NK - celkem 2,5MJ/den

o Béhem prvnich 2-3 tydnt by méla byt jedna mlé¢nd porce (150-
200g) zcela nahrazena masozeleninovym prikrmem

o Ovocné pyré (20g/100g sacharidi) mozno smichat s jogurtem
o Obilné kase
o Prikrm 2-3krat denné

0 Zvykdni do ruky
o Zkouset nechat krmit ,samo"
o Povzbuzovat - nenutit (15-30minut)



Co poddvat a nepodavat?

4
0 Konzistence - hustd kase - spise rozmac kavat

o PODAVAT )
- postupné nové chuté )
- maso (1-2pl/davka, Fel), zloutek (1/tyden),
neslazeny bily jogurt, kase

o NEPODAVAT .
- neprislazovat, nesolit .
- neupravene kravské mléko, tvaroh, pridavky
tekufin (do 10.m), nerozpustné malé kousky
potravy



Vyziva v 9. az 12.mésici
-4

o Prikrm 45%, MM 55%

o U nekojenych - cca 200-400ml pokracovaciho mléka/den
o K-1,3MJ/den prikrmu (tzn. cca 282-387g/den)

o NK - celkem 2,9MJ/den

o Prikrm 3-4krat denné

o Potraviny do ruky

o Zkouset nechat krmit ,samo” 1Zi¢kou - povzbuzovat

o Pokrm z hlubsi tezsi nerozbitné misky

o Tekutiny (po 10.mésici) poddvat ze Salku



Co poddvat a nepodavat?
]

o Konzistence = = .
- po,sv’rut:ngzavadve’r mekkou kouskovitou stravu
- spise krajet nez rozmackavat

o PODAVAT
- od 10.m dalsi tekutiny (200ml koj.vody)
- od 10.m kravske mléko (ne jako napoj - pouze do

pokrmu) . 1o
- ovocne dzusy max 120-150ml (15g sacharidu/100ml)

o NEPODAVAT 5 .
- neprislazovat (pokud mozno), nesolit L
- uzeniny, Tuéné maso, pastiky, majonézu, vajecny bilek,
tvaroh, nizkotuéné mlécné vyrobky




Zdroje:
N

o Doporuceni k zavddéni komplementarni vyzivy (prikrmu)
u kojenct (MZ CR)

1 Krobot, Janéekovd, Smidovd- Hygiena déti, podpora kojeni -
vyZziva kojencl a batolat - ristové grafy - socidlni pediatrie -

o nevrlamartina@gmail.com
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