Zasady stravovani v dobé téhotenstvi

Zensky organismus je vdobé& téhotenstvi podroben mnohym zménam, které je nutné respektovat a
prizplsobovat jim Zivotospravu. Strava béhem téhotenstvi ma zasadni vliv jak na zdravi nastavajici maminky, tak
i na zdravy vyvoj ditéte. Hormonalni zmény v téle téhotné Zeny sice mohou vést k nechutenstvi nebo naopak k
nadmérnému prejidani, ale presto by nastavajici matky mély vénovat pozornost skladbé, kvalité a také mnozstvi
prijimanych potravin. Nar(st hmotnosti téhotné Zeny je logicky, oviem optimalné by se mél drzet v rozmezi 10—
14 kg s tim, Ze béhem prvniho trimestru stoupa vdha Zeny jen zhruba o 1-2 kg, v kazdém dalSim trimestru o
zhruba 5 kg.

Nutriéni zmény v téhotenstvi nemusi byt nijak sloZité. Pravidelnd, vyvazena a pestra strava zajisti béhem
téhotenstvi u zdravych Zen dostatecny pfijem zakladnich Zivin, vitaminG i minerdlnich latek, pravidla potravinové
pyramidy jsou zdkladem. Energetické naroky organismu budouci maminky se mirné zvysuji, zejména od 2.
trimestru, kdy je vhodné navysit svlij dosavadni jidelnicek zhruba o 1200 k) denné (napt. celozrnny chléb se
Sunkou a syrem/miska bilého jogurtu s musli/1 kus mrkvového dortu). Dlraz je kladen také na pfijem kyseliny
listové, kterou je doporuceno konzumovat jiz 3 mésice pred otéhotnénim a po dobu téhotenstvi v mnozstvi 400-
600 pg denné.

Doporucuje se navysit pfisun bilkovin od 2. trimestru gravidity o 6-10 g denné (napf. sklenice mléka, maly
platek masa, kelimek syru cottage, kelimek bilého jogurtu, 3 platky syra eidam 30 % t. v s.). Bilkoviny je vyhodné
pfijimat z masa v doporu¢eném mnozstvi 80—-100 g 1-2x za den nebo z vajec (pfipadné Smakoun) v mnozstvi 2 ks
denné. Také mlééné vyrobky a mléko je vhodné prijimat 2—3x denné. Z ryb je dobré se vyhnout dravym druhim,
které mohou obsahovat tézké kovy (Zralok, mecoun, makrela, Stika, sumec, candat, bolen, okoun). Ryby je
vhodné konzumovat 2—-3x tydné (losos, pstruh, tunak, treska, lin, platyz). Lusténiny (Cocka, hrach, sdja, cizrna) je
vhodné zarazovat do jidelni¢ku téhotné Zeny zhruba 2—-3x tydné, ofechy v mnozZstvi zhruba 10 g za den (hrsticka,
cca 10 ks).

Vyznamny je dostateény pFijem polysacharidG. Chléb a pecivo se doporucuje konzumovat prednostné v
celozrnné formé (celozrnny chléb (idealné Zitny), celozrnné, pfipadné grahamové pecivo), dale je vhodnd
celozrnna ryze, téstoviny, ovesné, jecné, Spaldové viocky, jahly, bulgur, pohanka, dusena zelenina atd. v takovém
mnozstvi, aby pokryly zhruba polovinu celkového denniho energetického pfijmu téhotné Zeny. Také brambory je
vhodné zaradit 1x denné ve formé varené, zapékané nebo bramborové kase. Prijem jednoduchych cukrl je
méné Zadouci (slazené limonady, sladkosti, cukrovinky, mlécné cokolady, dorty, zakusky, sladké pecivo) a je
snaha je v jidelni¢ku omezit na minimum.

Z hlediska vlakniny se vSeobecné doporucuje konzumovat denné 3-5 porci zeleniny a 2—4 porce ovoce, z toho
alespon jedna porce v syrovém stavu.
Mohou byt deficitni nékteré Ziviny, které je vhodné do jidelni¢ku téhotné Zeny zarazovat pravidelné.
Naptriklad:

e omega 3 (EPA, DHA) — ryby (sled, sardinky, pstruh, platys, losos, treska),

e kyselina listova — listova zelenina (Spenat, salaty, ¢ekanka, rukola), kapusta, kedlubna, brokolice, kvétak,

zeli, pomerancova stava, sdja, celozrnné obiloviny, mandle, vlasské ofechy,
e vapnik — pasterované mléko, tvrdé syry, jogurty, mak, brokolice, kvétak, bilé fazole, mandle,
o Zelezo — maso, listova zelenina, vejce, ryby, lusténiny,
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e vitamin D —slunecni zafeni, rybi olej, vejce, mléko, maslo,

e zinek — maso, celozrnné obiloviny, ryby, vejce, mléko,

e jod — kuchyniska sl (jodidovana sul), pripadné mofrské ryby, fasy, mléko a mlécné vyrobky,

e vitaminy skupiny B — kvasnice, maso a masné vyrobky, celozrnné obiloviny, lusténiny, mléko a mlé¢né
vyrobky.

Tuky je nutné upfednostiiovat rostlinné, zejména rostlinné oleje jako repkovy olej (teplad kuchyné), olivovy olej,
olej sojovy, Inény, oleje z vlasskych, liskovych ofechl (studena kuchyné), margariny (Flora, Rama), maslo obcas.
Nepfiznivé plsobi zejména kokosovy a palmovy tuk, kterému je vhodné se vyvarovat. Také cCastecné ztuzené
rostlinné tuky jsou z hlediska zdravi matky i ditéte rizikové a ke konzumaci nevhodné. Lze se s nimi setkat napf.
ve formé suSenek s krémovymi ndplnémi, v jemném sladkém pecivu (zejména z listového tésta), bramborovych
lupincich, hranolkach atd.

Alkohol je béhem téhotenstvi kontraindikovan, nékteré zdroje uvdadi, Ze po ukoneném prvnim trimestru je
mirna konzumace alkoholu tolerovana, ovsem neni doporucovana. Kofein na druhou stranu nema v mensi mire
nepfiznivy vliv na fetus, nadmérny pfijem uZ plodu Skodi z hlediska rizika vzniku hypoxie, ktera mlze omezovat
rdst miminka. Tolerovana davka kofeinu ¢ini do 300 mg za den, resp. 2-3 salky kavy/4 salky ¢aje/6 sklenic koly
denné. Nikotin a dalSi toxické latky obsaZené v cigaretach plisobi negativné na zdravi matky i ditéte, je proto
doporucovano s ndstupem téhotenstvi s koufenim prestat.

Obecné je vhodné preferovat pfirozené, kvalitni a cerstvé potraviny. Instantni pokrmy, polotovary a
pramyslové vysoce upravované potraviny véetné uzenin a tavenych syrl jsou povaZovany za vsSeobecné
nepfiznivé pro lidské zdravi a zvlasté v téhotenstvi jsou nevhodné, nebot obsahuji zbytecné vysoky obsah soli,
konzervant(, dusitant a dusi¢nand, fosforecnan(, barviv a jinych pfidatnych latek. V obdobi gravidity je také

nevhodny vyssi prijem umélych sladidel, kterd se mohou vyskytovat napf. ve sladkych napojich, dietnich
limonadach, v ochucenych mléénych vyrobcich, v susenkach, bonbonech, hotovych sladkych pokrmech.

Je tieba také zdiraznit zvySeny hygienicky reZim a dlkladné tepelné osetfeni pokrm(, a to zejména v prvni
trimestru gravidity. Negativni dopad na lidsky plod miZe mit syrové ¢i nedostatecné tepelné upravené maso
(steaky, burgery, karbanatky, grilované maso atp.). T€hotné Zeny by se mély dale vyvarovat chlazenym uzenym
rybam, popr. nedostatecné tepelné upravenym vejcim ¢i nepasterizovanému mléku. Prizniva tepelna Uprava je
vareni, duSeni a peceni, naopak smaZeni je nevhodné z dlivodu tézké stravitelnosti a vysokého mnoiZstvi
nepriznivych tukd. Grilované a uzené potraviny obsahuji karcinogenni latky, pfipadné potencidlni patogeny.
Nékteré ofechy, zvlasté burské, Ci plisriové syry mohou byt kontaminovany plisnémi.

Mgr. Katefina Vokounovd
nutricni terapeut
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