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Stav vyzivy pred a v prubéhu téhotenstvi muze ovlivnit
vyvoj plodu i zdravotni stav ¢lovéka az do dospélosti.

[ Pro téhotné zeny plati ramcoveé stejna doporuceni jako
pro ostatni obyvatelstvo.

1. VAPNIK
¢ slouzi jako druhy posel zprostredkujici u¢inek hormont,
cytokinu a dalSich mediatortl) ¢i napr. pfi Fizeni
svalového stahu.

= vytvari strukturu kosti a zubu, podili se na regulaci
neuromuskularni €éinnosti, koagulace, srdec¢ni aktivity.




ZDROJE VAPNIKU:
E mléko, syry, vejce a ,,tvrda voda“.

E Vapnik a fosfor ve spravném pomeéru brani odvapnovani
kosti a zubt. Hlavnim zdrojem vapniku je

2. HORCIK

[ vice nez 300 enzymu pouziva ionty horéiku pro svou
katalytickou €innost, v€etné vSech enzymu které vyuzivaji
nebo syntetizuji ATP.

[ je nezbytny pro ¢innost nékterych enzymu Krebsova cyklu,
dychaciho retézce a metabolismu nukleovych kyselin.

ZDROJE HORCIKU:
E listova zelenina, zivoc€isné bilkoviny a orechy.

E Nedostatek horCiku zvysuje riziko gestoz, svalovych
kifeCi a predc¢asnych porodu.




3. ZELEZO

[ zelezo je nezbytnou soucasti hemoglobinu, myoglobinu
a dale celé rady enzymu a ma pro lidsky organismus
nezastupitelny vyznam.

ZDROJE ZELEZA:

E vnitrnosti, hovézi a jehnéc€i maso, morskeé plody, listova
zelenina a susené ovoce, lusténiny, susené houby
a orechy

E Riziko muze predstavovat
(retinolu) — jiz 2,3 mg.

E Riziko se muze zvysit pfi nekontrolovaném pouzivani
vitaminovych preparatu.



[ Mezi potraviny snizujici obsah zeleza v lidském téele patri
zejmeéna vlaknina, nadmerna konzumace kavy, Caje a
cokolady (vysoky obsah polyfenolu) a potraviny
s vysokym obsahem st’avelanu nebo kyseliny fytové.
Nedostatek zeleza v organismu, sideropenie, muze také
byt zpusoben uzivanim nékterych léku, zejména Iékl na
regulaci acidity zaludec¢niho obsahu.




4. JOD

[ je nezbytnou souéasti hormonu stitné zlazy (tyroxin a
trijodtyronin).

ZDROJE JODU:

E moiské ryby a jejich produkty a jodizovana sul, mléko,
maso, vejce, ovoce, zelenina.

DEFICIT JODU:
E poskozeni mozku - v oblastech s vyskytem zavazneho deficitu

vV

= vede ke , ale i mirnéjsi
deficit zvysuje riziko , ama
rovnéz



Struma (vole) Kretenismus
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= Krizikovym skupinam patri predevsim lideé, kteri
Zz néjakého zavazného duvodu musi vyrazné omezit
soleni, dale jsou to skupiny a Do
rizikovych skupin patri take a
kojenci, kteri nejsou prirozene kojeni (plne kojeny
novorozenec ma jako jediny zdroj jodu materské mleko).




5. KYSELINA LISTOVA (vitamin B,, folat, folacin)

[ je nezbytna pro tvorbu nukleovych kyselin a tim i pro
syntézu DNA, ucastni se prenosu jednouhlikovych
radikalt a ve vsech procesech bunééného déleni, je
proto dulezita ve tkanich s vysokou mitotickou aktivitou.

ZDROJE KL:

E jatra, kvasnice, listova zelenina, ale i celozrnné
obiloviny, maso, mléko, vejce a lusténiny.

DEFICIT KL.:
E megaloblastova anémie.

E nedostatek v tehotenstvi je pricinou rozstépu neuralni
trubice u plodu.



I Nedostatek kyseliny listove vede k
zvysuje , predcasného odlucovani
placenty a vzniku u
plodu.




= alkohol, nikotin, drogy:

Fetalni alkoholovy syndrom :
E etylalkohol je prokazany teratogen.

E neexistuje vseobecné uznavana "bezpecna davka
alkoholu” v tehotenstvi.

E rustova retardace plodu (novorozenci jsou vétSinou
hypotroficti, poruchy rustu ¢asto pretrvavaji i v détstvi,
postizené deti celkové neprospivaiji).

E Typicka kraniofacialni dysmorfie (rizny stupen
mikrocefalie, hypoplasticka maxilla, vyhlazené
philtrum, plocha stredni ¢ast obliceje).




E Poskozeni CNS (ruzny stupen mentalni retardace,
kognitivni poruchy, poruchy chovani).

E Dalsi pridruzené abnormality, riizné strukturni vrozené
vady, vrozené srdecni vady atd.
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! Prijem pestré stravy, rozdelené do 4-5 dennich jidel,
nevynechavat snidani.

! Konzumace dostatecného mnozstvi zeleniny (syrove i
vareneé) a ovoce, denné alespon 500 g (zeleniny 2x vice nez
ovoce), rozdélené do vice porci; obcasna konzumace
mensiho mnozstvi orechd.

! Konzumace vyrobku z obilovin (tmavy chléb a pecivo,
nejlépe celozrnné, téstoviny, ryze) nebo brambory
nejvyse 4 denne, lusteniny (alespon 1 tydne).

» Konzumace ryb a rybich vyrobkl alespon 2 tydné.

! Kazdodenni konzumace mléka a mlécnych vyrobkg,
zejmena zakysanych.




[F Kontrolovany prijem tuku, omezit mnozstvi tuku jak ve
skryté forme

[ Pokud je to mozné, nahradit ve studené kuchyni tuky
zivocisneé rostlinnymi oleji a tuky.

[ Snizovat prijem jednoduchych cukru, zejména ve
formeée

. Omezit prijem kuchynskeé soli a potravin s vyssSim
obsahem soli

neprisolovat hotové
pokrmy.




I Predchazet nakazam a otravam z potravin spravnym
zachazenim s potravinami pri nakupu, uskladnéni a
pripravé pokrmu -

[ Pri tepelném zpracovani davejte prednost setrnym
zpusobum, omezte smazeni a grilovani.

[ Dodrzovat pitny rezim, minimalneé 1,5 litru tekutin
(voda, mineralni vody, slaby €aj, ovocné caje a st’avy,
nejlépe neslazené). Tehotné a kojici 2,5-3,5 litru
tekutin denne.

= Vyznamnou ztratu vapniku zpusobuje prijem fosfatu.

jsou pritomny v pecivu, a tak soucasny
prijem peciva a mléka prakticky vyvaze prijimany
vapnik. Prijem mléka a mléénych vyrobku by se mél
odehravat do zna¢né miry nezavisle na prijmu peciva,
tedy pfi jiném dennim jidle. To mize byt u déti dulezité
i pro vyvoj chrupu.




DEKUJI VAM ZA POZORNOST




