Snaha o téhotenstvi

Zdravi ¢lovéka 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 nutri¢ni pfipravou a Upravou
Zivotniho stylu zadit jiz pred otéhotnénim.

Bylo prokazano, ze optimalni hmotnost Zeny (BMI v rozmezi idedlné 20-25 kg/m?) pfi poeti je spojena s
nejnizsim rizikem pro vyvoj plodu i pro zdravi matky. Nadvaha a obezita matky maze vést u ditéte k radé
zdravotnich rizik, proto je vtomto pripadé tfeba pred pocetim zvysit fyzickou aktivitu a redukovat hmotnost. Pfi
podvyZivé je naopak nutné hmotnost navysit.

Je také velmi Zadouci, aby Zena nevstupovala do téhotenstvi s vyCerpanymi zasobami Zivin, coz miZe nastat pfi
nevhodné sestavenych redukénich dietach nebo pfi dodrzovani diet, které z néjakych dlvodl zcela vylucuji
nékteré potravinové skupiny a vedou k podvyziveni organismu. Proto se doporucuje mit alespon tfi mésice pred
planovanym téhotenstvim stabilni hmotnost a dobfre vyvazenou a pestrou stravu.

K omezeni stresu je doporuceno zarazovat do denniho rezimu dostatek odpocinku a spanku, pravidelné se hybat
a travit Cas v pfirodé. Na misté je omezeni koufeni.

Vhodné je také doplnit nékteré vitaminy a mineralni latky, napf. kyselinu listovou, kterou je doporuéeno
konzumovat minimalné 3 mésice pred otéhotnénim v mnoZstvi 400 pug denné. Také je nutné dbat pfijmu
vitamin skupiny B a vitaminu E, které udrzuji hormondlni systém Zeny vrovnovaze a napomdhaji tak
uspésnému oplodnéni. Vitaminy skupiny B jsou obsaZeny zejména v kvasnicich, celozrnnych obilovinach, mase a
masnych vyrobcich, mléce a mlécnych vyrobcich, ovoci a zeleniné. Bohatym zdrojem vitaminu E jsou rostlinné
oleje (napft. olivovy, fepkovy, Inény, z vla$skych ofech(, séjovy a dalsi), ofechy a seminka.

Nutricni opatfeni

Pfi stravovani je nutno se fidit zdsadami zdravé vyzivy. Strava by se méla skladat predevsim z pfirozenych
surovin, je proto vhodné omezit vysoce priimyslové upravované potraviny a pokrmy. Doporuceno je snizit pfijem
Zivocisnych tukl a jednoduchych cukrd, zaradit prijem vhodnych polysacharidd, zvysit prijem kvalitnich bilkovin
(libové maso a ryby, lusténiny, polotuéné mlécné vyrobky, vejce, syry), ovoce, zeleniny, ofechl, konzumovat
dostatek vlakniny, jidlo nepresolovat.

Doporuceni:

* ovoce (1-2 porce denné) a zelenina (4—6 porci denné) (Cerstva, dusena, zavarovana, kysana forma),

* polysacharidy by mély pokryt 50 % celkového denniho energetického pfijmu (nejlépe s nizkym
glykemickym indexem, resp. v celozrnné formé: celozrnny chléb (idealné zitny), celozrnné druhy peciva
(ptip. zitné, grahamové, se seminky), celozrnna ryze, téstoviny, ovesné, jecné, Spaldové vlocky, jahly,
bulgur, pohanka atd.; brambory zaradit 1x denné ve formé varené, zapékané nebo bramborové kase),

* maso jen libové: kure, krita, teleci maso, kralik, zvérina, zcela oCisténé libové hovézi, veprové, jehnéci
maso, libova dribezi, veprova a teleci Sunka (min. 95 % masa). Nevhodné je vse tuc¢né (v€etné vnitfnosti,
uzenarskych vyrobkd, také pastiky, prejt, sadlo, skvarky, slanina),
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mlécné vyrobky: polotucné jogurty, tvarohy, tvarohové pomazanky, cottage, mozzarella light, Zervé,
lucina, syry (ne tavené syry), olomoucké tvartizky, mléko polotucné, kefir, acidofilni mléko, podmasli,

ryby minimalné 2—3 porce tydné (losos, pstruh, tunak, treska, lin, platyz), omezit konzumaci dravych ryb
(zralok, mecoun, stika, makrela, sumec, bolen, okoun) pro riziko vysokého obsahu tézkych kovl (rtut),
které mohou narusovat hormondlini systém Zeny,

vhodné rostlinné tuky (fepkovy olej (tepld kuchyné), olivovy olej, olej sdjovy, Inény, oleje z vlasskych,
liskovych ofechi (studena kuchyné), margariny (napf. Flora Pro Active)) pouZivat misto nevhodnych tuku
ZivociSnych. Omezit maslo, sadlo, 10Gj, vypeceny tuk, kokosovy a palmovy tuk. Vyhybat se castecné
ztuzenym rostlinnym tukiim (suSenky s krémovymi naplnémi, primyslové pecivo, nahrazky ¢okolad,
smazené bramborové lupinky, hranolky),

lusténiny (Cocka, hrach, fazole, sdja) 2—-3 porce za tyden (pfiloha, samostatny pokrm, pomazanky,
moucniky),

ofechy a seminka v mnozstvi cca 10 g denné (jen v pfirodnim stavu, bez pridanych olejq, soli a cukru),

do pitného reZimu zafazovat predevsim neperlivou vodu (i z kohoutku), zelené, cerné, ovocné i bylinné
¢aje, fedéné ovocné a zeleninové $tavy, kdvu v mnozstvi 1-2 $alky denné, alkohol omezené.

Vhodné technologické Upravy potravin jsou vareni, peceni, duseni a zapékani, z nddobi pro pripravu pokrma je

optimalni teflonové, které umoznuje pfipravu jidla bez nutnosti pfidani tuku, nevhodné tepelné zpracovani je

smaze

ni.

Prekoncepcni klicové faktory pro zdravy vyvoj plodu:
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optimalni télesnda hmotnost,

zdravy pravidelny pohyb,

polynenasycené mastné kyseliny omega 3 EPA a DHA (nervova soustava ditéte se zac¢ina utvaret uz kolem
3. tydne téhotenstvi), zdroje: ryby (sled, sardinky, pstruh, platys, treska, losos, tunak),

jod (nedostatek na pocdtku téhotenstvi — zavazné poruchy vyvoje plodu), zdroje: kuchynska sal
(jodidovana sal), morské ryby, fasy, mléko a mlécné vyrobky,

Zelezo (dUlezité jsou zasoby pred pocetim), zdroje: maso, jatra, listova zelenina, vejce, ryby, lusténiny,
kyselina listova (vyvoj nervové soustavy plodu), zdroje: listova zelenina (zejména Spenat, kapusta apod.),
kostalova zelenina, ofechy, lusténiny, obiloviny.
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nutricni terapeut
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