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Prvnich 1000 dnu Zivota
programuje zdravi ditete

URL clanku: magazin/clanky/o-detech/Prvnich-1000-dnu-zivota-programuje-
zdravi-ditete  s10013x10230.html|

Nové poznatky z oblasti nutrigenomiky sebou nesou i zvySeny dlraz na kvalitu
stravy matky jiz od okamziku poceti. Ukazuje se totiz, ze nejvétsi OKNO
PRILEZITOSTI, tj. obdobi, kdy je G¢inek vyzivy nejsilnéj$i a nejtrvalejsi, nastava
béhem prvnich 1000 dn{ zZivota - od poceti do batoleciho véku.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/Prvnich-1000-dnu-zivota-programuje-zdravi-ditete__s10013x10230.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/Prvnich-1000-dnu-zivota-programuje-zdravi-ditete__s10013x10230.html




e e
Zdroj: Prvnich 1000 dntu ze Shutterstock

Co délat pro zdarny prubéh téhotenstvi?

Vyziva v éasném véku muze pozitivné naprogramovat fyziologii ditéte
(napfr. imunitni systém, funkci mozku, nastaveni metabolismu), jeho chovani


https://www.shutterstock.com/cs/download/confirm/291582809?src=tB50PE0Fx3yn8FVeoF2g0Q-1-39&size=medium_jpg

(napr. stravovaci ndvyky a chutové preference) a stat se tak dlouhodobym
prinosem pro jeho zdravi.

Pokud je to jen trochu mozné, je dobré se na
nadchazejici téhotenstvi pripravit

Minimalné 3 mésice pred planovanym pocetim by Zena méla dbat na
vyvazenou stravu, popr. prestala koufit, omezila prijem alkoholu a zacala uzivat
kyselinu listovou. Upravy zivotniho stylu prospéji i muz@m.

Plodnost mize podporit pfedevsim dostateény pFijem vitaminu D a
vapniku. Vapnik se ukazuje jako dilezity pro spermatogenezi a pohyblivost
spermii. Cilem je dosahnout denniho pfijmu vapniku 1 000 mg. Jako zdroj slouzi
nejen mlécné vyrobky, tvarohy a syry, ale také sardinky konzumované s
kostriCckou, mak a nékteré druhy zeleniny, predevsim kapusta. Zejména pro
muze je dulezité zvysit pfijem zinku, jehoz nizkéd hladina je spojena se
snizenim poctu spermii, mensim objemem spermatu, a tedy i nizsi plodnosti.
Na zinek je bohaté maso, predevsim hovézi, morské plody a celozrnné
obiloviny. Dulezité je zvysit také pFijem n-3 mastnych kyselin, jejichz
zdrojem jsou predevsim morské ryby a nékteré druhy rostlinnych olejl (olej z
vlasskych orfechl nebo Inény olej). N-3 mastné kyseliny slouzi k tvorbé



eikosanoidd, coz jsou latky, které zvysuji prokrveni délohy a tim zvysuji i Sance
na otéhotnéni. Pro zajisténi dostatecného prijmu n-3 mastnych kyselin je
doporucovano jist ryby minimalné 2x tydné.

Pro uspésné otéhotnéni a jeho bezproblémovy
prubéh, porod a zdravi ditéte i matky je
stézejni primérena télesna hmotnost

Na vztah mezi télesnou hmotnosti a moznosti otéhotnét se casto
zapomina, navzdory tomu, ze Uprava vahy je v moznostech jedince, na rozdil
od napr. neprlchodnosti vajecnikll nasledkem opakovanych zanétt. Nepfriznivé
plUsobi jak pfrilis nizkd hmotnost (podle hodnot BMI pod 18,5 kg/m2), tak
vysoka (BMI nad 30 kg/m2). Samozrejmée plati, ze ¢im vétsi extrém, tim je
sance na otéhotnéni mensi.

Normalni menstruace zavisi na udrzeni urcitého podilu tuku v téle,
ktery se pohybuje okolo 20 % télesné vahy zeny. Uvadi se, Ze u Zen vazicich
jen 0 10 % méné, nez je jejich optimalni télesnd hmotnost, jiz dochazi k
porucham menstruacniho cyklu, které mohou zapficinit neplodnost. Vymizeni
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menstruacni cyklus se normalizuje. S poruchami menstruacniho cyklu se ale
mohou setkat i zdravé divky-sportovkyné, které maji velmi nizké procento
télesného tuku.

Priblizné 30-40 % obéznich zen se potyka se
snizenou plodnosti

Priéemz Sance otéhotnét vyznamné klesa s vzrustajici hodnotou BMI.
Zeny s nadvahou maji pouze 60-75 % $anci otéhotnét, v pfipadé BMI 35 kg/m2
a vice klesa pravdépodobnost na 30-40 %. Upravou hmotnosti si mohou mnohé
Zzeny usetrit peripetie spojené s umelym oplodnénim. Podle studii se totiz
ukazuje, ze obéznim zenam staci zredukovat priblizné 8-10 % oproti
vychozi hmotnosti, aby se upravily hormonalini hladiny a obnovila se
ovulace.

Vite ze?

Problémy s pocetim ma v Ceské republice pFiblizné 20 % para?
PriblizZné ve 40 % pripadu je pfi¢ina neplodnosti na strané muze, v
50-60 % u zeny a v uréitém procentu pfipadu se jedna o kombinaci
nepfiznivych faktori u obou partneru.



Vedle hmotnosti pred otéhotnénim je dilezité sledovat i hmotnostni prirdistky v
dobé téhotenstvi. Optimalni hmotnostni prirlistky se odvijeji od vychozi vahy,
resp. BMI:

» Obézni Zeny (BMI nad 30 kg/m2): 4 - 7 kg
* Normalni télesnd hmotnost: 11,5-16 kg
* Nizka télesna hmotnost (BMI pod 18,5 kg/m2): 12,5-18 kg

Jaka jsou rizika u obéznich téhotnych?

Se stoupajicim BMI se zvysuje riziko fady onemocnéni, ktera jsou nebezpecna
jak pro matku, tak pro plod.

* Téhotné az 4-5x castéji trpi vysokym krevnim tlakem, preeklampsii
(zavazny stav charakterizovany vysokym tkame, bilkovinou v moci a otoky),
hrozi rozvoj gestacniho diabetu (téhotenské cukrovky).

» Popisovan je az 3x Castéjsi porod mrtvého plodu, vrozené vyvojové vady
(predevsim defekty neuralni trubice zapfi¢inéné snizenym vstrfebavanim
kyseliny listové u obéznich, srdec¢ni vady), nizka porodni hmotnost a
intrauterinni rdstova retardace plodu.

« ZvysSeno je riziko spontannich potratu. Riziko potratu prudce roste se
zvysujicim se BMI.



* Porod je zatizen vyssim vyskytem komplikaci, 2-3x castéji je nutné
pristoupit k cisarskému rezu, zpravidla z ddvodu makrosomie plodu (hmotnost
plodu nad 4 000 g). Poporodni komplikace matky zahrnuji infekce mocovych
cest a zhorsené hojeni ran, mensi Uspésnost kojeni.

« Komplikace se nevyhybaji ani novorozenci. U novorozencl vedle vysoké
porodni hmotnosti jsou typickymi komplikacemi také hypoglykémie v prvnich
Studie ukazuji, ze déti, které byly v téhotenstvi vystaveny hyperglykémii
(vysoké hladiné krevniho cukru v ddsledku téhotenské cukrovky matky), jsou v
dospélosti ¢asteji obézni, maji cukrovku 2.typu, vysoky krevni tlak.

Na co nezapominat?

« Strava téhotné by méla byt kvalitni, pestrd, vyvazena, dobre stravitelna
a obsahovat dostate¢né mnozstvi energie, bilkovin, vitaminl a minerdlnich
latek

« Rozhodné ale neplati, ze je potreba jist za dva, nebo ze lze v
teéhotenstvi popustit uzdu chutim a jist vSe, co se mi zlibi

» Pamatujte, Ze tim, jak jite, ovliviujete budoucnost svého ditéte
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