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Jste v 1. trimestru
tehotenstvi? Nejezte za dva,
ale doprejte sobe i diteti
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klicove ziviny
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Prvni trimestr téhotenstvi je kliCovym obdobim pro spravny vyvoj plodu. Jaké
Ziviny jsou nezbytné pro zdravi matky a ditéte, a jak je ziskat z potravy? Proc

jist kyselinu listovou? Co ovliviuje inteligenci ditéte? A jaka latka preventivné
bojuje proti pred¢asnému porodu?
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Vyvazené a zdravé stravovani je v téhotenstvi zaklad. Rada ,jist v téhotenstvi
za dva“ opravdu neni tim, ¢im by se méla zena fidit. V prvnim trimestru
téhotenstvi neni potfeba navySovat energeticky pfijem, ale nastavajici
maminka by se o to vice méla zamérit na to, co ji, aby zajistila sobé i svému



potomkovi zdravi, vyhnula se riziklim a komplikacim pred, pfi i po porodu a
prozila co nejklidnéjsi a nejpohodovéjsi téhotenstvi. Které dllezité Ziviny by
tedy Zena v prvnich tfech mésicich téhotenstvi méla svému télu v potrebném
mnozstvi dodavat?

Kyselina listova proti vyvojovym vadam

Kyselina listova je jednim z vitamin{ skupiny B, konkrétné jde o vitamin B9, a je
dllezitd pro kazdou bunku v nasem téle. Klicovou roli hraje rovnéz v
téhotenstvi - je nezbytna pro spravny rust plodu, normalni krvetvorbu,
funkci imunitniho systému a vyvoj nervové soustavy miminka. Zaroven
snizuje riziko vyvojovych vad, zejména takzvanych defektl neurdlni trubice
(mj. rozstép patere). DostateCny prijem kyseliny listové je souCasné prevenci
predcasného porodu nebo potratu.

,Zvysit pfijem kyseliny listové zenam doporucujeme uz nékolik
mésicl pred planovanym otéhotnénim. A prestoZe nejduleZitéjsi je
jeji konzumace v prvnich tfech mésicich téhotenstvi, neni divod
nedoplnovat ji i po zbytek téhotenstvi,” doporucuje MUDr. Katefina
Vesela, Ph.D. z reprodukcni kliniky Repromeda.



Podle nékterych studii mGze zvySeny prijem kyseliny listové i ve druhém a
tretim trimestru pozitivné ovlivnit neurokognitivni vyvoj ditéte.

= V prvnim trimestru je doporucovano ca 600 pg kyseliny listové denné,
poté kolem 400 ug.

Pro dostatek
kyseliny listové je
vhodné obohatit
jidelnicek 0
listovou
zeleninu
(hlavkové salaty,
Spenat), zelenou
zeleninu
(brokolice,
kapusta,
rGzickovou kapustu, chrest), lusténiny (cizrna, ¢ocka, fazole, hrach),
celozrnné obiloviny (zejména obilné klicky) ¢i ofechy (para,
pistacie, vlasské orechy). Najdeme ji i v nékterém ovoci (pomerance,
mango, banany, tfesné). Pro dostatecné mnozstvi je mozné kyselinu
listovou télu dodavat i formou dopliiky stravy.




Jod pro vyvoj mozku a inteligenci

onemocnéni stitné zlazy, pricemz nelécené muize byt také jednou z pricin
nemoznosti otéhotnét. Jod je nezbytny také pro vyvoj stitné zlazy ditéte (ta
zaCina produkovat hormony od 12. - 14. tydne téhotenstvi) a nervové
soustavy véetné mozku. Ovlivnit mGze i jeho inteligenci - nékolik studii si
napfiklad povsimlo souvislosti mezi byt i mirnym deficitem jédu u zen v
téhotenstvi a nizsim skére verbalni inteligence u jejich potomk{ ve skolnim
véku. Nedostatecny prisun jdédu muze zpUsobit i potrat a nese s sebou riziko
vzniku vyvojovych vad a poSkozeni mozku. Hrozi také nizka porodni vaha
novorozence, kterd mdze znamenat dalsi komplikace.

= Optimalni prijem jodu by se tedy meél pohybovat u téhotnych a kojicich zen
pohybovat kolem 250 pug za den.

J6d najdeme v morskych rybach, plodech a rasach, dile v mléce
a mlécnych vyrobcich a jodizované soli.
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DHA pro nervovy systém i zrak

DHA neboli kyselina dokosahexaenova se radi do skupiny latek nazyvanych
omega-3 mastné kyseliny. Podobné jako dalsi nenasycené mastné kyseliny je
nasemu organismu prospé€sna v mnoha smerech. V téhotenstvi podporuje
vyvoj mozku ditéte, celého nervového systému a také ocni sitnice. Dale
pfispiva k prevenci ADHD a normalni funkci imunitniho systému.

= Podle odborniktl denni davka 200 miligramu DHA rovnéz plsobi jako
prevence predcasného porodu a zvysuje porodni vahu novorozence. DHA
pomaha i pfimo maminkdm, zvyseni jejiho prijmu totiz mdze pomoci
predejit propuknuti poporodni deprese.

Zeny by proto mély konzumovat tuéné ryby (losos, makrela,
sardinky, tunak, sled), rybi olej nebo morské rasy. Pokud témto
potravinam neholduji, mohou DHA doplnhovat prostfednictvim vhodné
zvolenych doplnkd stravy.



Vapnik pro kosti i srdce

Vapnik je nutny pro spravny vyvoj kosti, zubd, svall, ale také srdce a nerv{
nenarozeného ditéte. Prestoze jeho potreba stoupa spolu s pfibyvajicimi mésici
téhotenstvi, dllezity je jiz v prvnim trimestru, idedlné dokonce jesté pred
samotnym otéhotnénim.

»Vznikajici novy Zivot ma na vapnik vysoké naroky, a pokud mu jej z
potravy maminka nedodava dostatek, zacne si jej brat primo z jejich
kosti. To pro Zenu znamena nejen zhorseni stavu chrupu, neht( a
vliasd, ale v pozdéjsich letech také ohroZeni osteoporézou,” popisuje
|ékarka.

= Doporucenda denni davka vapniku pro téhotné a kojici zeny je 1 200 - 1
500 mg.

Dostatecné mnozstvi vapnikl pritom neni slozité doplnit vhodné
slozenou stravou. Vapnik obsahuji mlé¢né vyrobky (mléko, jogurty,
tvaroh, tvrdé syry), mak, para orechy, mandle, sojové boby,
fazole, tofu ¢i tmava listova zelenina.



Vitamin D pro rust

Aby télo dokdzalo vapnik "
vstrebat a spravné ulozit,

potrfebuje k tomu také

vitamin D. Ten je tak v

téhotenstvi potfebny nejen

pro spravny vyvoj kosti

ditéte, ale také pro

celkovy rust. Pokud zena

vitamin D v téhotenstvi

nedoplnuje, mlze se to u

ditéte projevit snizenou

hustotou kostni tkané. ,Décko” slouZi i jako prevence nizké porodni vahy
novorozence, téhotenské cukrovky a vzniku diabetu u ditéte v
pozdéjsSim zivoteé.

» Doporucena denni davka neni pfimo stanoveno, ale pfiméreny pfijem je
odhadovan na 20 pg vitaminu D denné pro dospélé vcetné téhotnych
zen.

Vitamin D obsahuji mlécné vyrobky (mléko, syry), morské ryby,
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vejce nebo tfeba houby. A prijimat ho Ize i ve formé doplnkd
stravy.

Zelezo proti predéasnému porodu i cukrovce

Tohoto dllezitého minerdlu, z néhoz si lidsky organismus tvori hemoglobin,
potfebuje Zena béhem téhotenstvi dvojndsobné mnozstvi nez predtim.
Dostatek zeleza znamena dostatecné zasobeni ditéte kyslikem, soucasné
je Zelezo dUleZité pro normalni rust a vyvoj a pomaha predchazet
predcasnému porodu. U Zeny zase pfispiva ke snizovani rizika anémie, pomaha
ji branit se pred infekcemi a snizuje Unavu.

» Téhotné Zeny by mely denné pfrijimat 30 mg zeleza, pro kojici matky je
doporucena denni davka 20 mg Zeleza.

Kromé doplnkd stravy ho najdeme zejména v potravinach
Zivocisného plvodu - v ¢erveném mase, jatrech, rybach. Pro télo
je 1épe vyuzitelné nez z rostlinnych zdrojl, ale ani ty bychom neméli
zatracovat. K pokryti dostatecné davky zZeleza mize prispét
konzumace |lusténin, celozrnnych obilovin, tmavé listové
zeleniny.



Vhodné Upravy ve stravovani je idealni konzultovat se svym |ékarem, ktery
pfipadné doporuci i kvalitni doplniky stravy a jejich davky. Potfebné mnozstvi
zivin se totiz mimo jiné odviji od toho, zda Zena ceka jedno dité, nebo
vicercata. U nékterych latek je pak dilezité hlidat si béhem téhotenstvi nejen
jejich deficit, ale i nadbytek, oboji totiz mizZe znamenat komplikace a zdravotni
rizika pro matku i dité.
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