Snaha o téhotenstvi

Zdravi Clovéka je dnes velkou mérou zavislé na stravé a zivotnim stylu. Spravné stravovaci navyky
zajistujici kompletni vyziveni organismu mohou zvySit Sance na poceti. Proto je vhodné s nutricni
pfipravou zadit jiz pfed otéhotnénim. Bylo prokazano, ze optimalni hmotnost zeny (BMI v rozmezi
Zadouci, aby Zena nevstupovala do téhotenstvi s vy&erpanymi zasobami zivin, coz mize nastat pfi
nevhodné sestavenych redukénich dietach nebo pfi dodrzovani diet, které z néjakych divoda zcela
vylu€uji nékteré potravinové skupiny a vedou k podvyziveni organismu. Proto se doporucuje, aby
alespon tfi mésice pred planovanym téhotenstvim méla zena stabilni hmotnost a dobfe vyvazenou a
pestrou stravu.

Negativné mulze pusobit i dlouhodoby stres. Je doporu¢eno zafazovat do denniho rezimu dostatek
odpocinku a spanku, pravidelné se hybat a travit ¢as v pfirodé.

Vhodné je také doplnit nékteré vitaminy a minerdlni latky, napf. kyselinu listovou, ktera je
doporu¢ovana konzumovat minimalné 3 mésice pfed otéhotnénim v mnozstvi 400 ug denné. Také
vitaminy skupiny B a vitamin E, které udrzuji hormonalni systém Zeny v rovnovaze a napomahaiji tak
UuspésSnému oplodnéni.

Rezimova opatieni — zvysit fyzickou aktivitu, redukovat hmotnost (pfi hadvaze a obezité), pfipadné
nabrat hmotnost (pfi podvyzivé), omezit koufeni.

Nutricni opatfeni — snizit pfijem ZzivociSnych tuk( ve stravé, zarfadit pfijem vhodnych polysacharidu,
zvysit pfivod vlakniny, omezit konzumaci jednoduchych cukrd a piti alkoholu.

Dodrzovani zasad zdraveé vyzivy
Strava by se méla skladat pfedevsim z pfirozenych surovin. Je vhodné omezit vysoce pramyslové
upravované potraviny a pokrmy.

Obecné plati jist dostate€né mnozstvi zeleniny, ovoce, polysacharidd, lusténin, ofechll a brambor a
omezovat jidla bohata na zivociSny tuk a jednoduchy cukr.

Doporuceni:

* denné zaradit 1-2 porce ovoce a 4-6 porci zeleniny — Cerstva, duSena, zavarovana, kysana
forma, kompoty,

* lusténiny (Cocka, hrach, fazole, séja) — 2-3 porce za tyden (pfiloha, samotny pokrm, pomazanky,
moucniky),

» zaradit ofechy a seminka v mnozstvi 10 g denné — v3e jen pfirodni, bez pfidanych olejd, soli a
cukru,

* pokryt 50 % celkové denni energie pfFijmem polysacharidQi — zafazovat sacharidy s nizkym
glykemickym indexem, resp. v celozrnné formé, celozrnny chléb (idealné zitny), celozrnné druhy
peciva (pFip. zitné, grahamové, se seminky), celozrnna ryze, téstoviny, ovesné, je¢né, Spaldové
vlocky, jahly, bulgur, pohanka atd.

* brambory zaradit 1x denné ve formé varené, zapékané nebo bramborové kase,

* zvysit prijem kvalitnich bilkovin — libové maso, lusténiny, polotu¢né mlécéné vyrobky, vejce,
syry,

* vhodné mlééné vyrobky - polotu¢né jogurty, tvarohy, tvarohové pomazanky, cottage,
mozzarella light, Zervé, lucina, syry (ne tavené syry), olomoucké tvartzky, mléko polotuéné, kefir,
acidofilni mléko, podmasili,
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vhodné libové maso — kure, krata, teleci maso, kralik, zvéfina, zcela odisténé libové hovézi,
veprové, jehnéci maso, libova drubezi a teleci Sunka (min. 90 % masa),

ryby — min. 2-3 porce tydné (losos, pstruh, tunak, treska, lin, platyz), omezit pfijem dravych ryb
(zralok, mec€oun, stika, makrela, sumec, bolen, okoun) pro riziko vysokého obsahu tézkych kovu
(rtut), které mohou naruSovat hormonalni systém zeny,

nevhodné — tu¢né kousky masa hovéziho a vepfového, kachna, husa, vnitfnosti, tu€na mleta
masa, tu¢né saldmy, uzenarské vyrobky, pastiky, prejt, sadlo, Skvarky, slanina,

omezené konzumovat maslo, sadlo, IUj, vypeceny tuk, nepfiznivé na lidské zdravi plsobi také
kokosovy a palmovy tuk,

zivocisné tuky nahradit témito zdravymi tuky — fepkovy olej (tepla kuchyné), olivovy olej, olej
séjovy, Inény, oleje z vla§skych, liskovych ofechu (studena kuchyné), margariny (flora pro active,
flora, rama),

vyhybat se ¢asteéné ztuzenym rostlinnym tukim — suSenky s krémovymi naplnémi, jemné
sladké pecivo (zejména z listového tésta), bramborové lupinky, hranolky,

omezit prijem soli — nepfesolovat pokrmy, nepfisolovat hotova jidla, pecivo a chléb konzumovat
v omezené mirfe, nekonzumovat velké mnozstvi uzenin,

Z pitného rezimu zarazovat predevSim neperlivou vodu (klidné z kohoutku), zelené, cerné,
ovocné i bylinné Caje, fedéné ovocné a zeleninové stavy, kavu v mnozstvi 1 Salek denné, alkohol
omezene,

vhodné technologické Upravy — vareni, peCeni, duSeni a zapékani, z nadobi pro pfipravu
pokrm0 je optimalni teflonové, které umoznuje pfipravu jidla bez nutnosti pfidani tuku, nevhodné
teplené zpracovani je smazeni.

Prekoncepcéni klicové faktory pro zdravy vyvoj plodu:

optimalni télesna hmotnost,

zdravy pravidelny pohyb,

polynenasycené mastné kyseliny omega 3 EPA a DHA (nervova soustava ditéte se zacCina
utvaret uz kolem 3. tydne téhotenstvi) — zdroje: ryby (tunak, makrela, sled, sardinky, pstruh,
platys, sumec, uhof, losos),

jod (nedostatek na pocatku téhotenstvi — zavazné poruchy vyvoje plodu) — zdroje: kuchyriska
sul (jodizovana sul), mofské ryby, Fasy, mléko a mlécné vyrobky,

zelezo (dulezité jsou zasoby pred pocetim) — zdroje: hovézi maso, jatra, listovad zelenina,
vejce, ryby, lusténiny,

kyselina listova (vyvoj nervové soustavy plodu) — zdroje: listova zelenina, kostalova zelenina,
ofechy, lusténiny, obiloviny.

Bc. Katefina Vokounova
nutriéni terapeut
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