Zasady stravovani v dobé téhotenstvi

Strava béhem téhotenstvi ma zasadni vliv jak na zdravi nastavajici maminky, tak i na zdravi ditéte.
Hormonalni zmény v téle t€hotné Zeny sice mohou vést k nechutenstvi nebo naopak k nadmérnému
prejidani, ale presto by nastavajici matky mély vénovat pozornost skladbé, kvalité a také mnozstvi
pfijimanych potravin. Nartst hmotnosti t€hotné Zeny je logicky, ovSem optimalné by se mél drzet v
rozmezi 8 - 12 kg. Energetické naroky celého obdobi téhotenstvi nejsou nijak veliké, a proto neni nutné
navySovat energeticky pfijem. Ke spravnému vyvoji a ristu plodu bohaté postadi bézny energeticky
pfijem. Snad jen ve tfetim trimestru, kdy se zvétSuje hmotnost délohy, prsou a také roste objem krve, je
mozné navysit pfijem o cca 10%.

Prejidani a vybér nevhodnych potravin mohou vést k nadmérnému vahovému pfirGstku, ktery negativné
ovliviiuje jak matku, tak dité. Nemluvé o naroéném hubnuti po porodu. Zeny trpici obezitou maji b&hem
téhotenstvi vyrazné vyssi riziko vzniku hypertenze a cukrovky a tyto problémy pak mohou pretrvat i po
porodu. Dokonce i porod sam muze byt pfi velkém pfirGstku vahy komplikované;si.

Jist v téhotenstvi tedy rozhodné neznamena jist za dva!

Pokud dojde k opacnému problému nez prejidani, tedy k téhotenskym nevolnostem, miize to znamenat
doCasné omezeni pfijmu potravy. | tehdy v8ak neni nutné se znepokojovat. Plod timto neni ohrozZen,
protoze v téle nastavajici maminky je ulozeno dostateéné mnozstvi minerall a vitamind, které jeho
potfebu dokazi pokryt.

Strava téhotné zeny by se méla skladat pfedevsim z pfirozenych, primyslové co nejméné
zpracovanych surovin.

Obecné plati:
e jistjidla bohata na vlakninu (zelenina, ovoce, celozrnné pecivo, ovesné vliocky, lusténiny,
ofechy)

e ofechy konzumovat pouze v pfirodni podobé (mandle se slupkou, vlasské ofechy, liskové
ofechy, kesu, pekanové ofechy, pistacie, kokos, para ofechy), seminka (slunecnicova, Inéna,
sezamova, dyfiova, chia) - vSe jen pfirodni, bez pfidanych oleju, soli a cukru

e vyhybat se ztuzenym rostlinnym tukim — margariny, suSenky s krémovymi naplnémi, oplatky,
krémové zmrzliny, ale i bilé pekarenské vyrobky jako jsou rohliky a sladké pecivo

¢ velmi vhodnym tukem je maslo a olivovy olej (panensky do salatl), na tepelnou Upravu se
olivovy olej pfili§ nehodi

e ktepelné upravé (kratké osmazeni cibulky, zatazeni masa apod.) pouzijeme bud maslo
(zahtivat jen kratce) nebo kvalitni Cesky fepkovy olej. Vhodné maslo pro tepelnou Upravu je
prepusténé maslo. Kdyz uz smazeni, pak na kvalitnim vepfovém sadle (neprepaluje se), nebo
se da pouzit pfepusténé maslo, méné vhodny je pak fepkovy olej a olivovy olej. Vhodna tepelna
Uprava pokrmU je pfedevsim vafeni a duseni. Méné pak peceni a grilovani. Nejméné vhodné je
smazeni.

o zvysSit pfijem omega—3 nenasycenych mastnych kyselin — ty jsou hlavné v mofskych rybach,
vhodny je i tunak nebo sardinky z konzervy, ale pouze ve vlastni §tavé!
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vynechat uzeniny a pastiky, kupovat kvalitni Sunku, min. 92 % masa, nejlépe dusenou misto
uzené

zvysit pfijem kvalitnich bilkovin — maso, vejce, lusténiny, tvrdé syry

vyhybat se bilé mouce

snizit pfijem cukru - vyhybat se sladkostem, cukrovinkam, slazenym i uméle doslazovanym
napojim

Déle je dobré doplfiovat nékteré latky, na néz je v dobé téhotenstvi kladen vyssi narok. Jsou jimi
napfiklad:

zelezo - najdeme napfiklad v Cerveném mase, v jatrech, vaje€ném Zloutku, listové zeleniné,
ofechach a celozrnnych obilovinach

kyselina listova - v listové zeleniné

zinek - najdeme ho napftiklad v Cerveném mase

vitamin E - jeho bohatym zdrojem jsou vejce, ofechy, rostlinné oleje a listova zelenina
vitaminy skupiny B - v mase, vnitfnostech, rybach, vejcich a mléénych vyrobcich

omega—-3 nenasycené mastné kyseliny - mofskeé ryby, viaSské ofechy, Inéna, sezamova a
chia seminka

vapnik - je dobré konzumovat vice mléénych vyrobku jako jsou tvrdé syry, tvaroh a bily jogurt.
Hodné vapniku najdeme také ve vejcich a maku.

Mgr. Lucie Weiss

nutriéni poradce
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