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VyZiva pred poCetim

MizZe negativné Ci pozitivné ovlivnit samotné poceti
Zdravotni stav

Zasoby nékterych slozek potravy v téle

Ovlivnéni plodu POZITIVNE/NEGATIVNE

DileZité i stravovaci ndvyky otce

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

Rodic¢e-vzor pro dité



Vyzivovy stav budouci matky

Nadvdha a obezita

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

Rizika pro f‘lod: makrosomie plodu, riziko obezity u potomka,
kr'yg’ror'c 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, predéasné porody,
malformace, mentdlni retardace, nizkd porodni hmotnost,
metabolické choroby v dospélosti,nedostatek nutric¢nich
zasob plodu



VyZiva 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¢datku téhotenstvi-zdavazné poruchy vyvoje plodu)
nedostatek: nizsi porodni hmotnost, Spatné prospivani, postiZeni mozku ditéte
Zelezo (strava bohatd na Zelezo)
- uréujici jsou zdsoby pred pocetim
ZDROJE: Cervené maso, listovd zelenina, Spenat
Kyselina listova (600 ug/den)
Nervovd trubice ditéte se uzavird mezi 22.-28.dnem téhotenstvi
- Jiz 3 mésice pred poetim a v prvnim trimestru
400 ug v doplﬁcich sTravy a béind strava

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



Vyziva pred pocetim
_

VyZvova doporuéeni ve formé potravinové pyramidy
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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

0 Lidsky placentarni laktogen

0 Prolaktin

1 Choriogonadotropin 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, liﬁopr‘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 vyprazdiiovani strreva
o Rozvoj zdcpy

o Pyroza

o Nevolnost, zvraceni (hCG?)



1 Zena by v téhotenstvi méla pFibrat 8-15 kg?



Prirtstek hmotnosti v téhotenstvi

Primérny prirlstek 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

]
Hodnota BMI pre otéhotnénim Doporuceny prirdstek hmotnosti
(kg/m2) (kg)
Podvdha pod 19,5 12.5-18 nestanoveno
Optimdlni hmotnost 19,5-24,9 11,5-16 17-25
Nadvaha 25-29,9 7,5-115 14-23

Obezita nad 30 75 11-19




0 V kazdém mésici téhotenstvi by méla Zena
pribrat 1 kilogram?



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



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



Potreba zivin v téhotenstvi
e

O Ener'gle -druhy a treti trimestr téhotenstvi navyseni energetického
prijmu o

200-300 kcal = 830-1250 kJ/den (dle DACH a% 500
kcal/den = 2100 kJ

-treti trimestr)
O Bilkoviny- vytvdreni novych bunék placenty, plodu, prsou.

15 % E prijmu, O 89/k /den + zvysena ﬁ otFeba od 4 mésice o 10- 159
B/den! kvalitni zdr'OJe bilkovin (zivocisné zdroje)

rostlinné x zivocisne 1:1

O SGC"\GI“I (}/ az 60 % energetického prijmu -zdkladnim zdrojem
energie, uprednostiovat polysacharidy

Vldknina- 30g/den



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



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

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

o 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.



o Konzumace kterych ryb je v téhotenstvi
vhodna ?



Potreba zivin v téhotenstvi

4
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 prispiva k normdlnimu vyvoji zraku kojenct do 12 mésict véku

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

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 tuénych morskych ryb/tyden




Potreba zivin v téhotenstvi

4|
o Jaké ryby tedy konzumovat?

Nel

velké, staré, rybi preddtory!
Zralok, mecoun, stika, candatr,
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



o Jaké je doporucené mnozstvi tekutin v téhotenstvi?

o Kterym ndpojum by se méla téhotnd Zzena vyhnout?



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

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

35ml/kg/den
(véetné polévek, mléka, ovoce, zeleniny) %___

Vhodnd voda slabé mineralizovand 100-500 mg/ Ii’rr'.i%'lff'_-;_*f;?

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




Mineralizace vody
N

Mineralizace Znacka

Slabé mineralizované (100-500 mg/I) Bonaqua, Aquila, Rajec, Toma
natura, Dobrd voda, Valvert, Evian,
Tanja, Clever, Horsky pramen,
Baby Wellness

Stredné mineralizované (5600-1500 mg/l)  Mattoni, Magnesia, Karlovarska
korunni, Ondrasovka, Vittel, Tesco
minerdlni voda, Perrier

Silné mineralizované (1500-5000 mg/1) Handckd, Podébradka, Odysea



Pitny rezim v téhotenstvi
]

O KdVCl, Eern)'/ Eaj, zelen)'/ EGj- omezend konzumace-kofein- do
150mg/den

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

o Pozor na kofein i v jinych ndpojich

, o TH
O VYhYbClT Se€ :Tonicu (obsahuje chinin), alkoholu X /
o Bylinné ¢aje konzultovat s Iékarem Ci lékdrnikem

0 }%hz)’/baf se: doslazovanym ndpojum a ndpojim s



]
Jaka je potreba

kyseliny listové, vitaminu D, Ca, Fe, Zn, I v
obdobi téhotenstvi?



Potreba vitamint v téhotenstvi

o Vitamin A 1,1 mg/den teratogenni G€inky pri vysokych ddvkachl!
(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 1,5-1,8 mg/den

Vitamin B9 (kyselina listova) 550 ug /den
Vitamin B12 4,5 ug /den

O O O O o o o o Od

o Zdroj DDD: DACH (2019)



Potreba minerdlnich latek v téhotenstvi
N

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

Vyuzitelnost B

> 50 %

30 %

20 %

<5%
ZDROJ = it vyt ving, vi oy,

kvétak, feficha, ¢inské zeli,
hlavkové zeli, kapusta,
turin, kedluben,rizi¢kova
kapusta, brokolice

mléko, obohacené sojové
mléko, tofu-vyrobené
pomoci kalciové soli,
obohacené dzusy

mandle, sezamova
seminka, fazole

Spenat, rebarbora

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



Potreba minerdlnich 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
%, vstirebatelnost 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, sprdvny
télesny a dusevni vyvoj ditéte. Pri jeho nedostatku hrozi: niZsi porodni hmotnost,
kretenismus, $patné prospivani plodu. ZDROJE: stl obohacenad jédem, jodidovand sl se
pouZivd i pri vyrobé potravin, jod je pridavdn do krmiva dobytka, dobrym zdrojem jsou
mor$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 pelivo (10 mg/den)

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

o P Spolu s Ca se podili ha stavbé kosti a zubd, dileZity 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?
N

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 ndcint) aj.

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



Cemu se v téhotenstvi 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
zaCdtkem 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 kol ku syrovym masem-nékolik tydnl uskladnit v mrazdku
pozor na stdanky s rychlym obcerstvenim a na potraviny zabalené v obchodé
po kontaktu s domdcimi zviraty dbejte na dikladnou hygienu



Cemu se v téhotenstvi jesté vyhnout?
N

o ndpoje s kofeinem, chininem, alkoholu

o nékterym bylinnym ¢ajim, nékterému koreni

o syrovému masu, syrovému mléku, syrovym vejcim

o dbdt na hygienu pri manipulaci s potravinami

o vyhnout se rybdm s vysokym mnozstvim rtuti: Zralok, mecoun, $tika, candadt, bolen
o vyhnout se plesnivym potravindm

0 hnout se trvanlivym fermentovanym masnym vyrobkim(Herkules, Poli¢an, dunajskd
klobdsa), nepasterizované jable¢né st'avé

o nekonzumovat jatra-vysoké mnozstvi vitaminu A-teratogenni



Cemu se v téhotenstvi jesté vyhnout?

-]
0 Omezit pouzivani téchto druhu koreni:

estragon, fenykl, kmin, libeCek, hrebicek, ma|oranka
rozmaryn, nat petrzele, skorice, safran, |

o Nedoporucené byliny: aie iécivé, Bazalka prava, Briza balokors,

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 Iekarsky, Kozlik I€karsky, Krusina olSova, Lékorice lysa, Macinka
vonna, Mata peprna, Matefidouska obecna, Medvédice IékaFska, Mydlice Iékarska,
Pelynék pravy, Pivonka |lékarska, Podbél Iékafsky, Prvosenka jarni, PresliCka rolni,
Routa vonna, Rozmaryn Iékarsky, Sedmikraska obecna, Smetanka Iékarska, Sporys
|ékarsky, SrdeCnik obecny, Svizel pfitula, Salvéj |ékarska, Trezalka teCkovana,
Vachta trojlista, VIastovicnik vétsi, Vrati€ obecny, Zazvor |ékarsky, Zensen.



Vyziva kojicich Zzen
]

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

0 mnozstvi MM ovlivni: pozitivné: klid,
frekvence kojeni

negativné: nadmérné
uzivani alkoholu, koureni....

0 slozeni MM ovlivnit lze

L



o Vyziva kojici matky jen mdlo ovliviiuje mnoZstvi bilkovin a sachar;iqﬁ, Ca, Fe,Zn, Cua
kyseliny listové v mm - tyto slozky mm jsou ovlivnény stravou kojici matky jen =
nepatrné. Pokud vsak mnozstvi téchto Zivin vyluCovanych matkou do mm prevysi jeji pfijem
stravou, muzou byt tyto Ziviny v téle matky v nedostatku.

o Vyziva kojici matky v3ak primo ovliviiuje mnoZzstvi vitaminu A, vitaminu D, mastnych kyselin
(napriklad EPA, DHA, trans mastné kyseliny, ale i jiné), cholinu, Se, I, nékterych vitaminu
rozpustnych ve vodé (Vit C, Vitamin B1,B2,B3, B6, B12) v mm

o Z vitaminl rozpustnych v tucich obsahuje materské mléko dostatek vitaminu A a E (zdleZi
viak na prijmu tuku, které v mm kolisaji- také zdlezi na prijmu kojici matky)

o Vitaminy D a K jsou v mm v nedostatecném mnozstvi, je nutné je suplementovat (u ditéte).
o Zn, Fe- zdsoby u ditéte se tvori jiz béhem téhotenstvi

o Studii na toto téma je velké mnoZstvi, je vSak obtizné dojit k jednotnému ndzoru.

o MnoZstvi zivin v mm totiZ ve studiich ovliviiuje celd fada faktord: fdze lak‘raceager;e’rické 5
faktory matky, kdy byl béhem dne odbér mm proveden, jak byl vzorek mm skladovan, celkové
strava matka, kolikaté dité to je, vék matky, jeji zdravotni stav a;.



Vyziva kojicich Zzen
4
0 ne;’rlepéi pomochik pro zhodnoceni jidelni¢ku -
potravinovd 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
1g) , Ca (1000-1200 mg), Fe (20 mg),
Zn (11 mg) I (260 ug)

- ROZDIL S DOPORUCENIMI PRO TEHOTNE?

0 zvy3end potreba tekutin - 45ml/kg/den (véetné
potravin obsahujicich vodu)



Vyziva kojicich Zzen
4
0 pestrd strava a pravidelna strava

0 omezit: alkohol, kofeinové ndpoje, o
bylinnych ¢ajich se vzdy poradit s
|ékdrnikem

1 alergie BKM

o postupné zarazovat jednotlivé druhy
citrusovych plodd, nekonzumovat ve velkém
mnozstvi silné korenéné potraviny, omezit
konzumaci uzenych a smazenych potravin



Priizkumy vyZzivy téhotnych Zen v CR

|

Priizkum z roku 1997, 180 gravidnich Zen, plzefisky region, primérnd doba
gravidity 28 tydnd

34 % Zen- rizikovy stav nutri¢ni stav na pocatku gravidity
(nadvdha, obezita, podvyziva)

12 % Zen-nechutenstvi

39 % Zen-zvraceni

24h recall:

Vzhledem k vyZzivovym doporucenim byl zjistén:

nedostateény prijem jodu, kyseliny listové, Zeleza a celkové energie
vyznamnd skupina Zen méla nizky prijem vitaminu By, B, a vitaminu E, Ca a Se
50 % Zen uzivalo doplriky stravy

Prevaha saturovanych tukd (Svacina a kolektiv, 2008)



Priizkumy vyZivy téhotnych Zen v CR
N

o Prlzkum z roku 2002 o primdrni prevenci v téhotenstvi, 215 gravidnich Zen
1/3 Zen ziskala v prenatdlni poradné radu tykajici se zasad zdravé vyzivy

2/3 matek uzivaly v téhotenstvi riizné multivitaminové preparaty na doporuceni
|ékare a 10 % Zen si je kupovalo bez porady s |ékarem

1/3 Zen znala pojem potravinovd pyramida a 1/5 Zen se témito zdsadami snazila
ridit

vice nez 40 % Zen mélo béhem téhotenstvi prirlistek vyssi nez 15 kg

(Hrubd, Malikova, 2002)



Priizkumy vyZivy téhotnych zen v CR
N

o PPZ- szU, Praha, Komplexni intervence v téhotenstvi
2004-2006 (Janatovd, Stundlovd, Skyvova, Uli¢nad)
169 Zen

Informace o zdravém Zivotnim stylu Zeny ziskdvaly predevsim z reklamy potravindrskych a
farmaceutickych spolec¢hnosti

1/2 Zen uvedla, Ze v téhotenstvi zménila zplsob stravovdni
79 % zen uZzivalo dopliiky stravy

21 % Zen nekonzumovalo ryby

(Janatova, 2008)



Priizkumy vyZivy téhotnych Zen v CR
N

o Prlzkum z roku 2007, zabyvajici se pitnym rezimem téhotnych a kojicich
o doporucend mnozstvi tekutin prijima pouze 62 % téhotnych a 61 % kojicich

0 Zeny nejsou dostatecné informovdny o potfebném mnozstvi tekutin a ni o
vhodnych ndpojich (doporu¢end mnozstvi nadsazuji)

0 i kdyz Zeny védély, jaké je doporuc¢ované mnozstvi tekutin, pitny rezim nebyly
schopné dodrzet-absence Zizné

0 Zeny nejastéji konzumovaly: balené vody, vodu z vefejného vodovodu, ndpoje na
bazi mleka

0 pouze 17 % Zen bylo informovdno zdravotnickym persondlem, nejvétsim zdrojem
informaci-Casopisy (Pokornd, 2007)



Priizkumy vyZivy téhotnych Zen v CR
N

o Prlizkum z roku 2009, zabyvajici se pFivodem Fe u t€hotnych Zen

Ve vyspélych zemich trpi sideropenickou anémii 14-20 % Zen. V téhotenstvi cca
18 % Zen

Doporuceného denniho privodu Zeleza nedosahuje 58 % Zen

Regeni u t&hotnych v CR:
Hematologické vydetfeni téhotné v 1. nebo 2, trimestru (Hb, Ht, poet erytrocyti)
-dle vysledkl doporuéeny pripravky Fe

Hladiny Hb, Ht, polet erytrocytl klesaji aZ pri vyrazném deficitu, prvnimi
laboratornimi ukazateli-feritin v séru, cirkulujici transferinovy receptor a
vazebna kapacita Fe

Indikace pripravkd Fe-nejednotnd
(Pokorna , 2009)



Priizkumy vyZivy téhotnych Zen v CR

4
o Norma Hb pro Zzeny do 120 g/I, pro téhotné Zzeny 110-100g/I.

o Celkové v téhotenstvi stoupne objem plazmy o 40-60 %
(estrogeny, progesteron vliv na osu renin-angiotenzin-
aldosteron)

o Objem erytrocytdrni masy naroste jen o 20-30 %

0 Vznika ~-HEMODILUCE = zredéni krve zvétsenim objemu
tekutiny v cévach

o Koncentrace Hb klesd o 10-20 g/l neni anémie (chorobny stav)

HEMODILUCE umoziiuje lepsi pritok krve placentou a vétsi objem
krve slouzi pri porodu jako

~autotransfuze “(pomdhd vyrovnavat krevni ztraty)

Absence poklesu koncentrace Hb-patologickd-Casto u té€hotenstvim
indukované hypertenze a preeklampsie (Pokornd, 2009)



Priizkumy vyZivy téhotnych Zen v CR
N

(|

Ve vyzkumu bylo zjisténo, Ze:

Zeny uZivajici pripravky Fe, konzumuji méné Easto potraviny zlepdujici
jeho status

Zda se, ze koureni ma negativni vliv na status Fe v téhotenstvi

Informovanost Zen o vyzivé zdravotniky je nedostatecnd, Zzeny Casto
ziskdvaji informace ze zdroju méné validnich

(Pokorna, 2009)



Priizkumy vyZivy téhotnych Zen v CR

(|

Co by mohlo situaci ohledné prijmu Fe u téhotnych Zzen zlepsit?

Sjednoceni diagnostiky nedostatku Fe

-zaradit pausddiné i odbér feritinu, cirkulujiciho transferinového
receptoru a vazebnou kapacitu Fe

-vySetrovat Zeny jiz v 1. trimestru

Pokud dojde ke sniZzeni zdsob Fe -zamérit se nejdrive na stravovaci
navyky az poté pristoupit k predepisovani pripravki Fe

Zamerit se na stravovani Zeny jiz v prekoncepénim obdobi |

(Pokorna, 2009)



Priizkumy vyZivy téhotnych Zen v CR

o Prazkum z roku 2004-2006, sledovdni vyzivy téhotnych Zen,
221 téhotnych, do 25tt, prumérny vék 26,5 let

Metodika:

K ziskdni stravovacich zvyklosti byla pouZzita metoda 24 h Recallu, zjisténé
potraviny a ndpoje byly prevedeny (dle porci) do potravinové pyramidy

Poté byla téhotnd intervenovand, ve které skupiné potravin by se méla
zlepsit a o kolik porci

Za 4-6 tydnt bylo v3e zopakovdno-cil pribliZit se doporuéenim
Takeé byl pozit FFQ
(Mottlova, 2008)



Priizkumy vyZzivy t&hotnych Zen v CR

]
V4
o Vysledky:
skupina | 5 obiloviny | 4 zelenina | 3 ovoce 3 mléko tuky cukr
primér
porci pred 3,6/ +/- 1,3/ +/- 1,62/ +/- 1,7/ +/- 1,3/ +/- 1,7 / +/-
intervenci 1,88 1,11 1,19 0,87 0,94 0,89
primér
porci po 43/ +/- 26/+/- 168/ +/- 1,9/ +/- 11/ +/ - 1,7/ +/ -
intfervenci 14 1,22 1,01 0,95 0,71 0,72
porce
zvysilov % 62,80 67,40 32,50 39,30 27,10 23,50
porce
nezménilo v
VA 12,20 15,80 42 90 42 41,10 52,90
porce

shizilov % 24,80 16,70 24,40 18,50 31,60 23,50



Priizkumy vyZzivy t&hotnych Zen v CR

(Mottlova, 2008)

Primérny denni prijem skupiny obilovin v porcich

1 2 3

1 - doporuceny prijem 2 - pred intervenci 3 - po intervenci



Priizkumy vyZzivy t&hotnych Zen v CR

(Mottlova, 2008)

N & o

Primérny denni prijem skupiny zeleniny v porcich

1 2 3

1 - doporuceny prijem 2 - pred intervenci 3 - po intervenci



Priizkumy vyZivy téhotnych Zen v CR

(Mottlovd, 2008)

S o

Primeérny denni prijem skupiny ovoce v porcich

1 2 3

1 - doporuceny prijem 2 - pred intervenci 3 - po
intervenci



Priizkumy vyZzivy t&hotnych Zen v CR

(Mottlova, 2008)

—

Pramérny denni prijem skupiny mléka a mléénych
vyrobki v porcich

1 2 3

1 - doporuceny prijem 2 - pred intervenci 3 - po intervenci



Priizkumy vyZzivy t&hotnych Zen v CR

(Mottlova, 2008)

Primérny denni prijem skupiny masa v porcich

1.5

0.5

0

1 2 3

1 - doporuc€ované porce 2 - pred intervenci 3 - po intervenci



Priizkumy vyZzivy t&hotnych Zen v CR

(Mottlova, 2008)

Prumérny denni prijem skupiny sil, tuky, cukry v porcich

2
1.9

1.8

/7

pocet porci

1.7
1.6

v

1.5

1 2 3

1 - max. doporuceny prijem 2 - pred intervenci 3 - po intervenci



Priizkumy vyzivy téhotnych Zen v CR

(Mottlovd,2008)

o Zavéry:

0 Ve vyzivé téhotnych Zen je stdle nutricni intervence nedostatecnad
o Zeny neprijimaly doporuc¢eny pocet porci

o Konzumovaly nadmérné mnoZzstvi nasycenych tuki a jednoduchych
sacharid

0 Byla zjisténa nedostatecnd konzumace Ca, vldkniny a ryb
o Klicova nutricni rizika je tFeba monitorovat
o Nutriéni edukace je prinosna !ll

o Bylo by potreba poskytovat nutri¢ni edukace individudlné v nutri¢nich
poradndch ¢i v rdmci gynekologické ordinace



Priizkumy vyZivy téhotnych Zen v CR
N

o Prlzkum z roku 2013 tykajici se prijmu polynenasycenych mastnych kyselin
v téhotenstvi

Metabolismus PNMK
Esencidlni - linolovd, a-linolenova

linolova (w-6)— arachidonova (w-6)

a-linolenova (w-3) — EPA(w—3)—>DHA(w—3)

V experimentech bylo vSak pouze 10 % esencidlnich mastnych kyselin z potravy
(kyselina linolovd a a-linolenovd ) pfeménéno na odpgvidajici derivaty s
dlouhym retézcem. V téhotenstvi NEDOSTATECNE!

(Stojanovicova, 2013)



Priizkumy vyZivy téhotnych Zen v CR
N

74 7 zen -vybornd znalost o PUFA-zkresleni

50 7% Zen bylo pouc¢eno-nejéastéjsi zdroj informaci zeny uvedly
INTERNET

100 % Zen konzumovalo ryby
70 7% Zen si bylo védomo urcitych rizik pfi konzumaci

(Stojanovicova, 2013)



Priizkumy vyZzivy t&hotnych Zen v CR
]

o Co podle zen predstavuje nejvétsi riziko?

M Tezkeé kovy

5%.4% M Bakterie
2%  Vitamin A
2% M Parazité

M Histamin
u Alergie
_I Dioxiny

i Nevi
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Priizkumy vyZzivy t&hotnych Zen v CR

e
o Prakticka stranka véci.

(dohledani, karti¢ky, edukace, program)

o Volba zdroju EPA a DHA u vegetaridnd a Zen
alergickych na ryby

0 Celkové sloZeni stravy

(Stojanovicova, 2013)



Projekty
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o Mysli namé véas (2010), PPZ SZU

-projekt soucdst programu Zdravi 21 (2003-2012)

Cilem projektu je zpfistupnit laické vefejnosti informace o moZnostech
primarni prevence VVV ve srozumitelné formé

CIL 3: Zdravy start do Zivota.
Snizeni podilu vrozenych vad na dmrtnosti Zivé narozenych déti
Prvnim bodem (3.3.1) reseni je:
ZAVEDENI PROGRAMU PRIMARNI PREVENCE

program je zaméren na: vyzivu v téhotenstvi, |éky, koureni, alkohol v
téhotenstvi, genetické poradenstvi

www.vrozene-vady.cz/primarni-prevence/



Hlavni - Program primarni prevence

Program primarni prevence vrozenych vivojovyvch vad

Vrozené vady

m Fakladni informace

a Podrobné informace Program primarni prevence

= Historie a soutasnost

s Ctvrtletni data Obecné informace Infermaéni materialy Dokumenty a odkazy
m Sledované vady

m Poslani projekiu m Alkohol 5 téhotenstvi m Seznam genetickych
m |nformace pro uéitele m CGenetické poradenstvi pracovist
a Genetika obecné m Autorsky kolektiv » |nfekce v téhotenstvi = Dokumenty ke stazeni
a Informaéni letacky m Podpofte nds odkazem m Koufeni a téhotenstvi m Informacni broZurky o
m Léky v tEhotenstvi Q%LECE:
m VyFiva a téhotenstvi = Uzitefné odkazy

m Primarni prevence
m Informaéni materidly

Yitejte na strankach projekitu Primarni prevence vrozenych vyvojovych vad. Méktera z rizik
téchto vad jsou totiz do jisté miry ovlivnitelna a da se jim dobfe pfedchazet. Ma proto smysl se

touto problemtikou podrobnéji zabyvat. Y této £asti stranek obecné najdete fadu texta a daliich
m Zakladni informace materidld, které informuji o moZnostech prevence vrozenych wvojowvych vad. W pfipadé potfeby
miZete uvedeng autory projektu samozfejmé kontaktowvat.

Percentilové tabulky

m Hypotrofie

Clanky a prezentace
m Prezentace »
s Vybrané publikace Na it
m Clanky a zajimavosti

Primami prevenci vrozenych vyvojovych vad je take vénovan program Mysli na mne vias.
Pronram bwl wwibvnfen 72 finanfni nndnnne Ministerstes zadrewvntnicted OB v rdmci dotadfnibn

Partnerské stranky

; Vrozeneé vyvojoveé vady

1
Vrozené Informaé&ni portal o vrozenych vadach a jejich vyskytu v CR
\rady ™ Hlavni ™ Autoii ™ O strankach ™ Odkazy ™ Spolupriace
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Kyselina listova v prevenci vrozenych vyvojovych vad (‘s,_u

VAS DENNI PRIJEM

- UVOD

> KALKULACKA

> ODHLASIT

o ILUSTRATIVNI OBRAZKY

UvoD

Prostrednictvim kalkulacky si mizete vyhodnotit vas denmi prijem kyseliny listove z prirozenych zdroji. Pro
opakovane pouziti musite nejdrive vyplnit registracni formular. V tomto formulari si zvolite sve prihlasovaci

jmeno nebo pouzijete email. Pomoci tohoto jmena/emailu se budete moci v budoucnu vratit k vyplneénym
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Nutricia (2014)

Domi Madsinifond Partmefi Média Kontakt
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1000 dni
LA

Menime zdravi budoucich
generaci

VijZiva ditéte v PRVNICH 1 000 DMECH ZIVOTA hraje kliéovou roli pra jeho
zdravi v dospilosti. Pravé v tomto obdobl mohau rodite ovlivnit, do jaké miry
bude dit? odalné viki wnéjim viiviim, 2¢jména civilizatnim onemocnénim.

NUTRICN] PROGRAMOVINI mitde 2ménit 2dravi budoucich generact
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Financovdn z fondu EU (2015)
http://www.together-project.eu/cs

Kontakt | Vyhledavani | Cookies | Pravni upozornéni Cestina v

Spolecné

Pilotni projekt podporujici zdravé stravovaci navyky téhotnych a kojicich Zen

Praha slavnostné zahdjila projekt Spole¢né

Domi Projekt Zdravé prooba Mésta  Aktivity

Praha slavnostné zahajila projekt Spolecné

Kde: Praha
Kdy: 20/11/2015

Sdilet:

Nejnovéjsi aktivity

> “Together’ in your own
community

> Findings show that Together
activities have lasting results
> Key findings of WLE and

Together presented at high-
level EU cluster meeting

> The City of Murcia

announces that the ‘Together’
workshops will continue
beyond the end of the pilot-

project
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Food and Nutrition Information Center Search FNIC m
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Preconception Nutrition Nutrition During Pregnancy

Nutrition During (-]
Pregnancy

Vegetarian Pregnancy Position Paper: Nutrition and Lifestyle for a Healthy Pregnancy Outcome*

Academy of Nutrition and Dietetics.
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Nutrition for Breastfeeding . .
Nutrition During Pregnancy

Infant Nutrition

Toddler Nutrition Find guidelines and resources for considering the nutrient needs of pregnant women below. Please also see these
pages for specific resources:
Preschool Nutrition

¢ Gestational Diabetes
Child Nitritinn
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Edukace téhotncych Zen > pozitivni vliv na znalosti a chovdni

o Sunuwar,Sangroula, Shakya, Yadav, Chaudhary, Pradhan, 2019 Nepdl
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