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Jak se stravovat v
tehotenstvi? Zakladem je
pestrost
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Obdobi pred prichodem miminka na svét je jak radostné, tak narocné. A tim, co
téhotna zena ji a pije, ovliviiuje zdravi nejen sebe samotné, ale i budouciho
miminka. Neni potreba jist za dva, ale dvakrat tak kvalitné! Které zdroje zivin
do stravy zarazovat? Dozvite se v nasem clanku.
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Zdravi vaseho miminka ovliviiujete prakticky uz od samotného poceti. Proto
pokud téhotenstvi teprve planujete a vite, ze o vasi stravé zrovna nejde fici, ze
je zdrava, pestra a vyvazenad, je vhodné zapracovat na zlepsSeni. Dobré je také
udrzovat si normalni hmotnost, nebo zdravym zptsobem snizit svou vahu pred



otéhotnénim - jste-li v pasmu obezity ¢i nadvahy.
Nutri¢cne vyvazena strava je zaklad

Samotné téhotenstvi pak samozrejmé neznamena, Ze byste méla na kvalitni a
zdravou stravu zapomenout. Pravé naopak. Neni tfeba az tolik pridavat na
mnozstvi jidla, velmi podstatna je ale nutri¢ni kvalita stravy - tak abyste
prijala vSechny dllezité a potrebné Ziviny pro sebe i miminko. Az v druhém a
tretim trimestru téhotenstvi by se mél energeticky prijem navysit o cca
300 kcal (1200 kJ) - coz jsou tfeba 2 mensi svaciny.

V pribéhu téhotenstvi by se méla vase hmotnost navysit zhruba o 12 kg (z
plvodni normaini hmotnosti), u Zen s nizsi vdhou pred otéhotnénim to je
samozrejmeé vice, naopak u zen s nadvahou Ci obezitou méné.

Vsadte na pestrost

V prlibéhu téhotenstvi byste méla jist pestre, vyuzivat zejména kvalitni
zakladni a cerstvé suroviny pro pripravu jidel, vyhybat se
polotovarum, jidlim rychlého obéerstveni nebo vysoce zpracované
potraviny.



>V tomto obdobi, které je krasné, ale pomérné naro¢né, zapomente na
cilené hubnuti nebo hladoveéni.

Netrpite-li sama alergii na
néjakou potravinu ¢i jeji
slozku, neni duvod se
potravinam s vyssSim
potencialem vyvolat
alergickou reakci
vyhybat. Naopak je
pozitivni, kdyz miminko
prostrednlctwm vas v dobé
: . A téhotenstvi a pak v dobé
kojeni ,potka” co nejvice ruznych potravin - je pak vice pravdépodobné, ze
bude tyto potraviny dobre tolerovat.

Pitny reiim je také d&leéitou souééstl’ zdravého éivotm’ho stylu - tak na néj
kavu a caj? DopreJte si cca 1-2 Salky denné a voIte spise slabsi Caj i kavu.
Dalsim napojlim s obsahem kofeinu (kolové i energetické napoje) se radéji
vyhnéte. Nevhodné jsou i ndapoje s obsahem chininu (tonic).



Klicové ziviny, které jsou v téhotenstvi

Omega 3 mastné kyseliny a jod

V4

Jezte pravidelné ryby, zejména ty tucné morské, ale omezte ty, které ziji déle
(napf. zralok, makrela, tunak ¢i mecoun) - ¢im déle ziji, tim vice se v nich
hromadi negativni latky jako je napfiklad rtut. Vhodny je napfiklad losos, sled
nebo sardinky.

= Pokud ryby nekonzumujete alespon 2x tydné, vyberte si a pravidelné
uzivejte néjaky doplnék stravy s obsahem omega 3 mastnych kyselin.
Ty jsou totiz dllezité pro rozvoj zraku i mozku miminka.

= Navic jsou tu¢né morské ryby i zdrojem jodu, ktery také nutné
potrfebujete jak vy, tak i miminko - pro vyvoj mozku a kognitivnich
schopnosti.

Zelezo

Pokud striktné dodrzujete vegetarianskou stravu, maso konzumujete jen
vyjimecné, nebo vas jiz pred otéhotnénim trapila nizsi hladina zeleza v krvi,
rozhodné dbejte na pFijem zeleza z vhodnych zdrojl ve stravé, pripadné
nebude-li to stacit, pak v podobé Iéku nebo doplriku stravy.
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= Zelezo najdeme nejen v listové zeleniné (kterou lehce okyselte $tavou
z citronu ¢i limetky, abyste zlepsila vstfebavani zeleza diky pfitomnosti
vitaminu C), ale také ho obsahuje vajecny zloutek a kvalitni libové
maso. Nevyhybejte se Cervenému masu, které je na zelezo bohatsi nez
maso bilé - v této formeé je zelezo také nejlépe vstrebatelné.

= Maso je navic také zdrojem zinku a vitaminu B12 ci zinku.
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Horcik

V téhotenstvi se také zvySuje potreba horciku, pfi jeho nizSim prijmu vas
mohou potrapit kfrecCe nohou nebo predcasné kontrakce.

» Vhodnym zdrojem jsou orechy, semena ci celozrnné obiloviny a
ovesné viocky, najdeme ho také v bananech, merunkach,
jahodach, kiwi, malinach. Nebo Ize pit minerdlni vodu s vySSim
obsahem horciku.

Tento dUlezity prvek ale obsahuji tfeba i vejce ¢i maso, pripadné Iékar mize
predepsat i magnesium ve formé tablet. V zavéru téhotenstvi - cca 5 tydnl
pred porodem - se vSak obvykle tato suplementace vysazuje, aby se délozni
svaly pomalu pfipravovaly smérem k porodu.
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Kyselina listova

Jednim z velmi ddlezitych |
vitaminU je kyselina listova. F
Jeji dostatecny prijem je §
ddlezity jiz 3 mésice pred |
samotnym otéhotnénim,
v téhotenstvi pak plsobi
proti pred¢asnym potrattm.

- Najdeme ji v listové, kofenové i kostalové zeleniné, riznych
druzich ofechd, celozrnnych obilovinach, vejcich, tropickém ovoci
a drozdi.

Cast Zen nedokaze kvili genetické mutaci pfeméfiovat pfijatou kyselinu
listovou na aktivni formu - folat. Proto mdze byt vhodné prijimat jiz pfimo tuto
aktivni formu. Doporuceno je 400 pg kyseliny listové v dobé pred
otéhotnénim a poté 600 pg v téhotenstvi, pripadné muze Iékar doporucit i
davku vyssi (v pripadé rizikového téhotenstvi).
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Vitamin D a vapnik

= V zimnim obdobi je pozitivni doplfiovat také vitamin D, kromé prijmu ze
stravy - ve vajecném zloutku, mléku ¢i mlécnych produktech nebo
v potravinach obohacenych timto vitaminem rozpustnym v tuku.

Kromé vitaminu D najdeme v mléku a mlécnych vyrobcich také vapnik, ktery
potrebuje miminko pro normalni tvorbu kosti a plsobi preventivné i proti
kfe¢im. Pokud nemate vapniku ve své strave dostatek, bude miminko Cerpat
z vasich zadsob v kostech a zubech.

= Proto se doporucuje denné prijimat v dobé téhotenstvi 3-4 porce
mléénych vyrobku, nejlépe fermentovanych (napf. bily jogurt,
neochuceny kefir, aj.), které obsahuji také probiotické bakterie. DalSimi
vhodnymi zdroji jsou sardinky, ale treba i brokolice, vlasské orechy
nebo mak.

A dilezita je také psychicka pohoda a vyrovnanost. Tak at je pro vas toto
specialni Zivotni obdobi radostné a pohodové, pIné kvalitnich a zdravych
potravin a pokrmd.

Za tyden se podivame na to, kterym potravinam se v téhotenstvi radéji
vyhnout a také, jaké zdravotni neduhy mohou zenu v tomto obdobi potkat.
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