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Jak se ji zméni telo? A je tahle neuvéfitelna proména navzdy? Ale no tak,
panové!
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Zdroj: Téhotna ze Shuttertock

Mame pro Vas par faktu a odpovéd na druhou otazku je NE, kdyz bude
dodrzovat par pravidel! TakZe poporadé, at vite s ¢im pocitat.

1. vlivem hormon( bude mit klouby mnohem flexibiln&jsi
2. postupné bude pribirat
3. jak ji poroste brisko, zméni se s tim téziste téla
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4, déloha bude zhruba vazit 0 1030 g vic

5. také se zvysi srdecni vydej, takze vase partnerka bude potrebovat az 0 16
dechd/min vic

6. zvetsi se ji objem krve 0 30% a to néco vazi

7. zaCnou vic pracovat vylucovaci organy a tak je logicka vétsi potreba wc

Méla by jist moje zena za dva?

Asi nejzasadnéjsi je pestrost jidelnicku a jeho vyvazenost. Rozhodné neplati, ze
je potreba jist za dva, nebo Ze mlize v téhotenstvi popustit uzdu chutim a jist
vSechno na co ma chut. Pfimérenost, kvalita a doplnéni o pohyb je jednou ze
zaruk zdarného prdbéhu téhotenstvi. Vedle optimalniho energetického prijmu a
prijmu zéakladnich zivin je k tomu ddlezity dostatecny prijem kyseliny listové,
Zeleza, nenasycenych mastnych kyselin, vapniku a horciku. A jen pro poradek,
protoze je nad slunce jasné, ze v dobé oCekavani by Vase zena méla upravit
zivotni styl, omezit koureni a pro jistotu vynechat alkohol.

Tak meéla by moje zena jist vic nebo ne?

Ano méla! V obdobi téhotenstvi je potreba obohatit jidelnicek treba o jednu
celozrnnou housku s platkem syra. BEhem celého téhotenstvi je potreba zvysit
prijem energie 0 300 M) (71 700 Kcal, tj. 30 1140 kJ).



Proc je moji zené spatné a zvraci?

Je to zcela fyziologicky stav. V prlbéhu prvniho trimestru trpi nékteré Zzeny
znacnymi nevolnostmi a jejich hmotnost dokonce klesa. Pro zmirnéni nauzey a
zvraceni se doporucuje snist rano, jesté pred vstavanim, sacharidovy pokrm
(napr. nékolik piskotl nebo banan). Také je dllezité jist pravidelné! Nutri¢ni
specialistka PhDr. Hlavata, Ph.D., garant iniciativy Vim, co jim a piju o.p.s.
doporucuje malé porce alespon 5x denné. A také doporucila omezit tucné a
drazdivé pokrmy.

Kolik kilo pribere?

Hmotnost budouci maminky je velmi sledovany parametr. Optimalni vahovy
pfirlistek je u zdravych Zen v dobrém nutri¢nim stavu 11,5-12 kg. Zeny, které
jsou podvyzivené, ty by méli pfibrat az 18 kg a naopak obézni zeny by mély mit
vic 0 4-7 kg.

Co bych mél kupovat za potraviny, aby moje



téhotna zena nepribrala moc?

Z&akladem je omezit prijem tuk( a sacharidd. To v praxi to znamena:

* Do koSiku radéji nedavejte uzeniny a pastiky. Nebo jenom za odménu.

« Setfete méaslem nebo margarinem na pecivu.

* Kupte budouci mamince rybu nebo olej z ryby. Zvysite tak prijem
nenasycenych tukd a olejd.

« Kupujte ji dal komplexni sacharidy! Celozrnné pecivo, vlocky, brambory,
téstoviny, ryzi a u téchto dobrot davejte pozor na mnozstvi!

» Téhotna zena a Vas budouci potomek oceni na talifi bilkoviny. TakZze na
nakupu nezapomente na libové maso.

« Zapomenout mizete s klidem na tucné syry nebo zakysané mlécné vyrobky.
» Zkuste spolu jist pravidelné. Doprejte si s hlavni jidla a 2 svaciny denné.

« Zizef uhasi nejlépe v t&hotenstvi neochucené napoje jako oby¢ejna voda a
Caje.

A jesté nezapomente na fakt, ze je Skodlivy i druhy extrém! Nedostatecny
energeticky prijem zvysSuje pravdépodobnost spontannich potratl, pred¢asnych
porodd, rdstové retardace a nizkou porodni hmotnost.



vedeéli jste, ze dité, které je béhem tehotenstvi
matky podvyzivené, ma v dospeéelosti sklon k
obezité a dalsim vaznym nemocem?

Tak ted uz to vite.

Jak zajistite dostatek mineralnich latek pro
svou pani v ocekavani?

Koupite potraviny bohaté na vapnik! Ten je potfeba pro spravnou stavbu kosti
plodu. Jestli ho bude mit Zena malo, zacne se uvolfovat ze zasob. Budouci
mamince pak hrozi osteoporéza nebo zkazené zuby. Kdyz bude pit mléko, jist
vhodné mlécné vyrobky, sardinky, mak, ofechy, lusténiny zlstane ji krasny
Usmeév a dobra nalada.

Zdroj horciku jsou lusténiny, orechy, maso,
ovoce a zelené naté. Zelezo zajistite budouci



mamince hlavné masem, zeleninou, susenymi
merunkami nebo rozinkami.

Nedostatek zeleza zvySuje riziko anemii. S anemii stoupa riziko potratu,
predCasného porodu a nizké porodni hmotnosti novorozence. Biologickou
dostupnost zeleza zvySuje vitamin C, proto at potraviny bohaté na zelezo zapiji
Zena treba pomerancovym dzusem.

Malo Jodu = mala porodni hmotnost!

Tady staci myslet na jodizovanou sl.

Védeéli jste, ze jod se pridava do krmnych
smesi dojnic?

Ano, pridava. Z toho je jasné, ze téhotné partnerce bude stacit sem tam
sklenice mléka nebo jogurt a jdd je z hlediska vyzivy zajistény.



Nezapominejte zenu krmit kyselinou listovou,
zinkem, at nemate retardovaného potomka a
vitaminy D a B2. A co sport a pohyb v
téehotenstvi?

Je prirozeny a zadouci. Nastavajici mamince pomaha snizovat bolesti zad,
pUsobi proti zacpé a nadymani, minimalizuje otoky, pomaha predchazet nebo
|écit téhotenskou cukrovku a Iépe pripravi na porod. Takze chodte se svou pani
hodné plavat, nechte ji tancit, rychle chodit, dobrfe se protdhne na jéze,
stacionarnim kole nebo na specidlnim cvi¢eni pro téhotné, at si udrzi dobrou
fyzickou kondici.

Jakému pohybu by se zena v tehotenstvi méla
vyhnout?

V 1 trimestru nejsou pro zenu vhodné poskoky a otfesy a ve 3 trimestru neni
dobré nechat ji dlouho lezet na zadech. Tepova frekvence by u gravidni zeny
neméla prekrocit 140 tepl za minutu. Nelezte spolu na skaly, nepotapéjte se
hluboko, pozor na sporty kde hrozi pad nebo kontakt. Nezapomente na



dostatek lasky a uzivejte si spolu toto krasné obdobi.

Pripraveno ve spolupraci s nutri¢ni specialistkou a odbornou garantkou
programu Vim co jim a piju PhDr. Karolinou Hlavatou Ph.D.
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