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Spravna strava v tehotenstvi
- zaklad pro vase dite
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Tim, jak se nastavajici maminky v téhotenstvi stravuji, ovliviuji nejen sebe, ale
i svého potomka. Potraviny svym sloZzenim maji vliv na vyvoj plodu, zdravi zeny
a ditéte po porodu, ale i na budouci stravovaci navyky potomka. Je tedy velice
dllezité dbat na vyvazenou stravu a spravny jidelnicek.
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Velkou Ulohu sehrdvad hmotnostni prirlstek v dobé téhotenstvi. Znacna cast
nastavajicich maminek ji ,za dva“ a v téhotenstvi pfibira vice nez
doporucenych 12 kg. ,Nadbytecné kilogramy se nejen Spatné shazuji, ale
vyznamné se zvysuje i riziko rozvoje téhotenské cukrovky, ktera ohrozuje jak
maminku, tak dité. Skodlivy je i druhy extrém - za kaZdou cenu si udrZet
stihlou postavu. Déti, které jsou v téhotenstvi vystaveny nizkému
energetickému prijmu, byvaji v pozdéjsim véku castéji obézni,” rika Karolina
Hlavata, garantka iniciativy Vim, co jim a piju.
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Nedilnou soucdst jidelnicku téhotnych Zen tvori ovoce a zelenina
Co nesmi chybét v jidelnicku téhotnych

1. Vyvazena strava

Svou stravou zajistujete svému ditéti potrebné latky k jeho zdravému vyvoiji, je
proto zcela zasadni slozit jidelniCek tak, aby v ném byly zastoupeny vSechny
hlavni skupiny potravin.

Kyselina listova- klicova slozka ve vyzivé téhotnych Zen je kyselina listova.
Vedle Zeleza je vyznamna pro krvetvorbu a hraje dilezitou roli v prevenci
vrozenych vyvojovych vad nervové soustavy. ldealni prisun kyseliny listové by
mél byt 400 az 800 mikrogramu. Kyselina listova je obsazena v kapusté,
brokolici, Spenatu, sdji, lusténinach, rybach, kurecim mase...




Zinek -vyznamny prvek v tvorbé imunity potomka. Nalezneme ho
v celozrnnych obilovinach, tvrdych syrech, dynovych seminkach.

Bilkoviny - do stravy zarazujte mléko a mlécné vyrobky (3 porce denné),
syry, maso - uprednostriujte ryby a driabez, uzeniny z jidelniho listku Gplné
vypustte. ,Vyhnéte se masu tu¢nému, vZdy jej vybirejte libové. Cervené druhy
mas také nevynechavejte, je bohaté na zelezo a vitamin B12. MIé¢né vyrobky
vybirejte polotucné, obsahuji potfebné mnozstvi vapniku, ktery je dilezity
pro rust kosti. Vedle vépniku je klicovy pro spravny vyvoj ditéte i jod, Zelezo
a horcik," konstatuje Karolina Hlavata.

2. Vitaminy skupin Ba C

Vitaminy skupiny B jsou nejvice obsazeny ve vejcich, mase, obilninach a
mléce a pomahaji predchazet vrozenym vadam. Vitaminy C nalezneme
v ovoci (Cerny rybiz, citrusy), zeleniné (rajcata, kapusta, zeli, brambory).

3. Dodrzujte pitny rezim

V téhotenstvi by nastavajici maminky mely dodrzovat dostatecny prijem
tekutin, zejména vody (balené). ,Tekutiny pomahaji predchazet zacpé.
Nepijte prilis slazenych napoji a davejte si pozor i na konzumaci nékterych
bylinnych éaju a vétsiho mnoZstvi kavy," doplnuje Karolina Hlavata.



Doporuceny pocet porci pro vyvazeny jidelnicek:

déti muii | Zeny téhotné a|osoby starii
18 >let | 18> let oy ! 60 > let
Ceredlie 3 6 4 5 3
Zelenina 3 5 4 4 3
Ovoce 2 4 3 3 2
Miéko 3 3 3 3 2
Zdroje bilkovin (maso, 2 3 1 2 1

ryby, vejce, lusténiny)
Cukr, sil, tuky a oleje stfidmad konzumace

Cemu se v téhotenstvi vyhnout:

1. Cigarety a alkohol

Toxické latky, které obsahuji alkoholické napoje a cigarety mohou vazné
poskodit zdravi a narusit vyvoj ditéte. Pokud se vSak jedna o obCasnou
konzumaci jedné malé sklenky vina ¢i piva, vyvoj vaseho potomka neni
ohrozen.



2. Diety

V téhotenstvi na diety radé¢ji zapomente. Pokud chcete, aby vase dité bylo
zdravé a spravné se vyvijelo, musite mu zajistit dostatecny prisun zivin.
DUsledky matcina stravovani se nemusi projevit na zdravotnim stavu
ditéte okamzité, ale az v prabéhu jeho dal$iho vyvoje. ,Dejte si pozor na
obezitu a nadvahu, riskujete rozvoj téhotenské cukrovky, predcasny
porod, narozeni mrtvého plodu a jiné. Téhotné Zeny s normalni hmotnosti
pred téhotenstvim by nemély pfibrat vice nez 12 kg,* upozornuje dietolozka.
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