
Stravování
v těhotenství



MiIá maminko,

v pňíštích něko|ika měsících Vás čeká jedno z nejd ležitějších
a snad i nejhezčích období žlvota. Protože jednou z podstatnlch sou-
částí Životosprávy ženy v těhotenství je správná v,!živa, měly by informace
v této brožurce pňispět k tomu, aby Vaše těhotenství i vyivoj děťátka probíhaly co
nej|épe.

V České repub|ice zača|o v pos|edních |etech opět pĚib1fvat narozenych dětí,
pňesto stá|e patĚíme k zemím s nejnižší porodností v Evropě. Na jednu ženu pĚi-
padá 1,28 dítěte, k zachování popu|ace je však potĚeba, aby to by|y děti a|espoĎ
dvě. Pozitivní oproti minulosti je, že většina těhotenství je chtěn1/ch nebo dokon-
ce p|ánovan1/ch. Budoucí maminka tak mriže včas udělat co nejvíce pro to, aby
její dítě by|o zdravé, protože pňíprava organizmu ženy na těhotenství by mě|a za.
čít i|ž něko|ik měsícrj pĚed početím. Také m|adé ženy ve ferti|ním věku, které sice
,,miminko právě nep|ánují,,, ale proti otěhotnění se nijak nechrání, mohou dodr-
žováním někten./ch zásad zabránit poškození p|odu v době, kdy o svém těhoten-
ství ještě nevědí.

K nejdri|ežitějším faktorrjm, které mohou vlznamně ov|ivnit zdraví matky i di
těte, patňí správná v!živa ženy nejen v těhotenství, kdy je plod v dě|oze vyžlvo-
ván z krevního oběhu matky, a|e i pĚed početím a v době kojení.

Těhotenství není nemoc, a|e fyzio|ogick17 stav, proto u zdravé ženy, která se
stravova|a dobĚe jiŽ pňed početím, nemusí byt změny jíde|níčku v době těhoten-
ství ni jak ve|ké a nási|né. Pňesto je tĚeba budoucí maminky upozornit  na některé
zásady, kten./mi by se mě|y ve svém stravování rídit, aby se tak do jejich organizmu
dosta|y všechny potňebné živiny, vitaminy a minerá]ní !átky a zárove se mini-
malizova|a kontaminace matky a plodu cizorod1/mi |átkami, napĚíklad těŽk1/mi
kovy, toxiny, bakteriemi nebo p|ísněmi.

VyváženÓ pestrá strava

Vyvážená pestrá strava s odpovídající energetickou hodnotou je samozĚej-
mě drj|eŽitá nejen pro těhotné ženy, a|e i pro všechny popu|ační skupiny. Zák|a-
dem pro vytvoĚení správného jíde|níčku mrjže byt tzv. v!živová pyramida, která
názorně ukazuje, které h|avní skupiny potravin a v jakém mnoŽství bychom mě|i
denně konzumovat.
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Vyživová pyramida

Sril, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mléčné qfrobky: 2-3 porce
Ryby' maso' drribež, vejce, luštěniny: I_2 porce
Ze len ina:  3-5  porcí
Ovoce: 2-4 porce
obilniny' Úže, těstoviny, pečivo: 3-6 porcí
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Definice porce

- cukr (10 g), tuk (L0 g)

. jeona porce - ]. sklenice mtéka (250 m|), ]" ke|ímek jogurtu (200 m|),
s  r ( 55g )

a$o' drúbež, vejce, |uštěniny

ffi;' porce - 1259 dr bežího, rybího či jiného masa, 2 vaftnébí|ky nebo

ffiio* 
sÓjorn.fch bobrj, porce sÓjového masa

;tiiJ"nin"

ffio-, porce - velká paprika, mrkev či 2 rajčata, miska čínského ze|í čisa|átu,
ffi{' ta|íre brambor či sk|enice neĚeděné zeleninové šťávy
ffi.i:

Ovoce

Jedna porce - 1jab|ko, pomeranč či banán (100 g), miska jahod, rybízu či
bor vek, sk|enice neĚeděné ovocné šťávy

obilniny, ÚŽe, těstoviny, pečivo

Jedna porce - 1- krajíc ch|eba (60 g), ]- roh|ík či houska, ]- miska ovesnych
v|oček nebo mÚs|i, 1- kopeček vaňené r!že či vaňenych těstovin (125 g)



Ved|e q/še uveden1/ch obecnych zásad správné v!1živy je nutné se v těhotenství
zaměĚit ještě na další doporučení specifická právě pro toto období. T1/ká se to
napňík|ad zvyšení pĚíjmu m|éka a m|éčn1/ch v1frobkri, Iibového masa' ryb, ovoce
a ze|eniny. Na druhé straně existují i  potraviny, které by mě|a budoucí maminka
ve svém jíde|níčku omezit nebo zce|a vynechat (vnitňnosti a v1frobky z nich, na.
dymající a těžko stravite|ná jíd|a, pĚepálené tuky, potraviny vyvo|ávající nevo|-
nost). D |ežitá je i prevence onemocnění z potravin, to znamená dodržováníhy.
gienick;fch zásad pĚi manipuIaci s jídlem. Ve|mi nebezpečné pro p|od je napňík|ad
onemocnění matky toxoplazm6zou. K infekci dochází konzumací syrového ma-
sa, ale často také pĚi styku s rn./ka|y infikované kočky. V těhotenství proto nejezte
ani neochutnávejte syrové nebo nedostatečně tepe|ně zpracované maso (tatar-
ské bifteky, m|eté maso pĚi pĚípravě karbanátkri, syrová játra, krvavé nepropečené
maso) .

Energetickú hodnota strorvy

Těhotenství je sice energeticky náročné a často se Ěíká, že těhotn á žena musí
jístza dva, a|e pĚí| išné pĚejídánívedoucí k nadměrnému pĚírr3stku hmotnost i  mťr-
že zprisobit Ěadu komp|ikací. Patťí mezi ně zv,!šen,! t|ak krve, těhotenská cukrov-
ka, častější vfskyt zánětŮ ži|, zv!šená pravděpodobnost komp|ikací pĚi porodu
ve|kého p|odu, vyšší v1/skyt obezity a cukrovky u těchto dětí a v nepos|ední Ěadě
i prob|émy s nadváhou a hubnutím matky po porodu. Špatn17 je také opačny ex-
trém, kdy nás|edkem energeticky nedostatečné stravy m že b1yt spontánní po-
trat, pĚedčasn1y porod, nízká porodní hmotnost dítěte, zv,!šená novorozenecká

mrtnost a vyšší v1/skyt rn.yvojoq/ch poruch dítěte.

Doporučen1í energetick pňíjem v těhotenství je 1- 800-2 500 kca| (7 600 až
10 500 kJ) na den v závis|osti na v,!živovém stavu ženy na počátku těhotenství,
její pohybové aktivitě a pokroči|osti těhotenství. Nej|epší je otěhotnět bez nad-
váhy, jíst pak jen o trochu více než pňed těhotenstvím a pozornost věnovat h|av-
ně kvalitě stravy.

V prvním trimestru (první tĚi měsíce těhotenstv| není nutné žádné nebo jen
ve|mi ma|é nav1/šení energetického pĚíjmu - asi o ]-25 kca| (500 kJ) denně. Až od
začátku 4. měsíce je potĚeba energie vyšší - asi o 300 kca| (1 250 kJ) denně , což
|zezajistit napĚík|ad 0,5 | m|éka nebo 100 g s1 ra. Měňítkem dostatečného energe-
tického pĚíjmu je v praxi optimální a pravide|ny váhovy pĚírrjstek těhotné ženy.

Informace o energetické hodnotě potravin jsou u ba|en ch vy7robkri uvedeny
na jejich etiketě, mrjžete je také zjistit z tabu|ek energetick1/ch hodnot potravin
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v odborn1/ch pĚíručkách, |etácích nebo na internetu. Hod-
noty jsou uváděny většinou na ]-O0 g v1/robku, někdy na kus
nebo prr iměrnou porci ,  a to bud'v k i|oka|or iích nebo v k iIo.
jou|ech (1 kca| = 4,2 kl). V nás|edující tabu|ce najdete energetické
hodnoty někten./ch zák|adních potravin, všimněte si rozdí|n1fch hodnot v závis.
los t i  na  obsahu tuku.

Energetická hodnota potravin:

potravina kca| množství

chléb konzumní 230
bábovka 390
slr tvrdy 30% 260
sÝr tvrdll 40% 380
mléko polotučné 50
mléko p|notučné 60
tvaroh nízkotučn1f 75
tvaroh tučn1f 110
jogurt nízkotučn1f 50
jogurt po|otučnf 70
jogurt smetanovf 150
brambory 70
hranolky 260
bramborová kaše 95
ze|enina syrová - prťrměr 30
ze|enina zadě|ávaná 65
ovoce čerstvé - prriměr 65

potravina

sardinky v oleji
sardinky v tomatě
tresčí játra
párky dr beží
špekáčky
salám such1/
šunka
párek v roh|íku
chIebíček šunkov1i
chIebíček vajíčkoqf
máslo
rostIinnf pomazánkou./ tuk Iight
sušenky, op|atky
čoko|áda - prriměr
kobl iha
tatranka
pivo svět|é

100 g
100 g
100 g
100 g

100 ml
100 ml
100 g
100 g
100 g
100 g
100 g
100 g
100 g
100 g
100 g
100 g
100 g

kca| množství

250 100 g
I25 100 g
610 100 g
180 100 g
32s 100 g
450 100 g
140 100 g
260 L kus
2L0 L kus
320 L kus
700 100 g
400 100 g
435 100 g
s30 100 g
130 L kus
250 L kus
155 500 ml

PŤír stek hmotnosti v těhotenství

optimální pňírŮstek hmotnosti ženy během ce|ého těhotenství je ko|em 1'2kg,
u ženy s podváhou L2_ ].8, s nadváhou 7 _1'2 kg. Zhruba po|ovinu z toho tvoňí
váha dítěte, p|odová voda, p|acenta, zvětšená dě|oha a prsa a také zvětšen1y objem
tě|ních tekutin, zbytek jsou ki|ogramy, které nabra|a žena (nutné jako energetická
rezerva pro budoucí kojen|. PĚírrjstek nižší než7 kg mŮže narušit optimá|ní v1/-
voj plodu.

V prvních 3 měsících je tento pĚírrjstek ma|f (asi 1'25 g tfdně) nebo žádny, od
počátku 4. měsíce je to asi 300-400 g t1fdně. V pĚípadě nižšího pĚírristku hmot-



nostije tĚeba zvyšit energetickou hodnotu stravy, v opačném pĚípadě ji snížit, a|e
ne pod 1 700 kcal (7 100 kJ) na den.

Někdy se stane, že se tě|esná hmotnost ženy v pr běhu prvních tfdnri těho-
tenství mírně sníží, napňík|ad pňi nevo|nostech a zvracení nebo změnách chuťo-
q./ch preferencí. Není-|i pok|es značny, to znamená větší než 3 % vlchozí tě|esné
hmotnosti. je zbytečné zvyšovat vyznamně pňíjem energie, protože hormoná|ní
změny v těhotenství vedou k vyššímu využití pĚijat1/ch živin. V žádném pĚípadě
a|e nesmí ženav tomto období h|adovět, protoŽe pĚi nedostatku energie a drj|e-
žitych živin (zejména bí|kovin) mriže dojít k závažnym poruchám vfvoje p|odu.

Nadměrn nebo nepravideln pňírústek hmotnosti v těhotenství mrjže mít
ved|e pĚejídání a nedostatku pohybu i j iné drivody, a proto by se budoucí ma-
minka mě|a vŽdy poradit  s lékaĚem.

Doporučen1/ pňírústek hmotnosti během těhotenství závlsí také na tom, v ja-
kém nutričním stavu by|a žena na jeho počátku. To se nejčastěji posuzuje pod|e
indexu tě|esné hmotnosti (BMl - body mass index), jehož ideá|ní hodnota je me-
zi 19_25, o nadváhu jde pňi rozmezí 25_30 a osoby s BM| nad 30 označujeme za
obézní. Jde a|e pouze o orientační hodnocení, které nebere v rivahu stavbu kost-
ry tě|a nebo množství svaIrj a tuku. BMI vypočítámejako poměr tě|esné hmotnosti
v k i|ogramech ke druhé mocnině Wšky v metrech pod|e nás|edujícího vzorce:

BMl = váha (*g / q/ška' (m)

Tabulka doporučeného pĚírústku hmotnosti těhotné ženy podle vlchozího
stavu v!živy:

BMt pĚed těhotenstvím |deální pňírústek hmotnosti v kg

duch1/ch sacharidrj uvo|Ďuje cukr do krve pozvo|něji a de|ší dobu.
Asi u pěti procent zdraltych žen se během těhotenství vyvine tzv.
těhotenská cukrovka, která po porod u zmiz| Zpravid|a k její |éč-
bě stačí dieta, zhruba v desetině pĚípad je tĚeba hodnoty krevní-
ho cukru upravit  inzu| inem, protože vysoká h|adina cukru v krv i
matky mrjže zpr isobit  nadměrn1/ rr ist  p|odu a da|ší komp|ikace.

Ženy trpící chronicky7mi nemocemi, které vyžadují dodržování speciá|ní diety
(cukrovka, ce|iakie, těžká aIergie na potraviny), by mě|y těhotenství ve spo|u-
práci  s odborn1ym |ékaĚem nap|ánovat,  aby by|o onemocnění dobĚe a včas kom-
penzováno.

V těhotenství nestoupá jen energetická potĚeba stravy, a|e zvyšují se i nároky
na pĚíjem někter1fch dúležit1fch živin nezbytn'lch pro správn,! v1/voj p|odu. Jsou
to pňedevším bí|koviny a některé vitaminy a minerá|ní |átky.

Pestrost stravy zajistíte tím, že budete mít každ,! den ve svém jíde|níčku za-
stoupeny potraviny ze všech 5 následujících skupin: Obiloviny (3 až 6 porc) _
Zelenina a ovoce (3 a 2 porce, z toho vždy a|espoĎ jedna syrová) - Mléko
a mléčné vt./robky (3 porce) - Maso, ryby, vejce, luštěniny, oĚechy (1 až2 por-
ce) - Tuky (L až 3 porce).

V minimá|ním množství konzumujte potraviny nebo nápoje, které nemají ve|-
kou v1lživovou hodnotu, protože neobsahují d |ežité nutriční |átky a dodávají or-
ganizmu jen tzv. prázdné ka|orie. Do této skupiny patĚí pĚedevším cukrovinky,
sušenky, chipsy'  instantní po|évky, s|adké | imonády a jemné bí|é pečivo.

Vyváženost stravy znamená, že bude sestavena tak, aby zák|adní živiny by|y
pĚijímány nejen v doporučeném množství, a|e také ve správném vzájemném po-
měru. Zák|adními živinami jsou bí|koviny, tuky a sacharidy. Nás|edující tabuIka
ukazuje, ko|ik energie nám jednotlivé živiny dodávají a v jakém vzájemném ener-
getickém poměru (tzv. trojpoměr) by mě|y b1/t ve stravě zastoupeny.

Zák|adní živiny:

do 19,9
20 -25,9
nad 25,9

L2,5 -L8
'J.1,4 -16
7 -1L,5

Strava musí b1/t pravidelnÓ, pestrÓ a vyvážená

Pravideln! a čast! pĚíjem potravy je v těhotenství velmi dri|eŽitf' protože p|od
je odkázán na rovnoměrn pňívod g|uk6zy mateĚskou krví. Aby nedocháze|o
kve|k1m v1/kyv m h|adinytohoto cukru v krv i  matky, mě|a by jíst 5.7x zaden
menší porce kvalitní a pestré stravy s vysok1/m podílem s|ožit17ch sacharidrj
(škrobu z obiIovin, brambor, Iuštěnin a ze|eniny). Z nich se na rozdí| od jedno.

Zák|adní
Živina

bí|koviny
tuky
sachar idy

Energetická
hodnota/gram

4 kcat (17 kJ)
9 kcal (38 kJ)
4 kcal (17 kJ)

Energetickf
trojpoměr

t 5%
25%
60%

Doporučená denní
dávka v těhotenství

8og
75s

360 g



Základní živiny

Bílkoviny jsou jako drj|ežitá stavební |átka nezbytné pro správn1/ vwoj p|odu
a v těhotenství jejich potňeba stoupá o ].0 - 1.5 g denně. Pri nedostatku bí!kovin
je zqlšené riziko otokrj u matky a nlŽší hmotnosti p|acenty a dítěte. PodIe zdroje
je dělíme na živočišné (pĚijímáme je z m|éka, masa, ryb, vajec a v1lrobkri z nich)
a rostl inné (z Iuštěnin, obi|ovin, brambori oĚechri). Živočišné bí|koviny jsou díky
svému komp|etnímu obsahu nepostradate|n1fch aminokyse|in hodnotnější a mě|y
by tvoĚit více než po|ovinu z celkového pĚíjmu bí|kovin.

Tuky ve stravě těhotnfch nejsou jenom zdrojem energie, ale jsou nutné pro
správn1/ vwoj a r st p|odu. Některé z nlch, napňík|ad nenasycené mastné kyse.
Iiny ovlivĚující q/voj mozku dítěte, si organizmus matky nedovede vytvoĚit a mu-
sí je pĚijímat v potravě. Tyto tzv. esenciá|ní mastné kyse|iny jsou obsaženy h|av-
ně v tuku ryb a tucích rostl innych. Omezte ve svém jíde|níčku tuky živočišné
(tučné maso a vnitňnosti, uzeniny' paštiky' pňí|iš tučné m|éčné v1/robky), proto-
že jej ich nadměrn1i pĚíjem zpr isobuje obezitu a zvyšuje hIadinu cho|estero|u
v krvi, což je obojí rizikov1/m faktorem pro vznik srdečně cévních onemocnění.
PĚednost dávejte tukrjm rostl inn;fm (rost|inné o|eje a měkké pomazánkové tu-
ky, oňechy, semena), používejte je i za studena a vyhněte se tukrjm pňepa|ova-
nym.

Sacharidy dě|íme na jednoduché a složité. Jednoduché sacharidy (získáváme
je z Yepného cukru, medu a ovoce) na rozdí| od sacharidri složit17ch nemají vy-
sokou nutriční hodnotu a slouží zejménajako okamžlty zdroj energie. Jejich nad-
měrná konzumace zvyšuje v těhotenství riziko zv1lšeného pĚírristku hmotnosti
a cukrovky. Složité sacharidy (po|ysacharidy) jsou naopak nejen vhodnlm zdro-
jem energie, a|e i dri|eŽitfch vitaminrj, minerá|ních |átek a v|ákniny, která zajišťuje
správnou činnost stĚev a zabra uje zácpě. Získáte je z obi|ovin, semen, oĚech ,
brambor, koĚenové zeleniny a ryže. Raději nežbí|é pečivo jezte ce|ozrnné a ne|ou-
panou n./ži. Nekonzumujte často sladké pečivo, cukrovinky a s|azené nápoje, po-
zor si dejte na snídaĎové cereá|ie, které mohou obsahovat nejen hodně cukru,
a le  i  tuku.

Vitaminy a minerální lótky

Drj|eŽitou součástí potravy jsou i da|ší živiny, které sice nejsou zdrojem energie,
a|e jsou pro organizmus nezbytné. Jsou to vitaminy a minerální !átky. PotĚeba
někteh./ch z nich je v těhotenství zv1lšena a jejich optlmá|nímu pĚíjmu by mě|a b1/t
věnována zvyšená pozo rnost.

KyseIina Iistová je vitamin ze skupiny B potĚeb n! ke zvy-
šení krvetvorby matky a ke správnému rrjstu p|acenty i plo-
du. V těhotenství se proto doporučovaná denní dávka nej-
méně zdvojnásobuje. Pňi nedostatku kyse|iny Iistové mtiže dojít
k pňedčasnému porodu nebo ke vzniku v1/vojor4fch vad u dítěte, na-
pňík|ad rozštěpu páteĚe. K poruše plodu dochází pĚijejím nedostatku již3-4tyd-
ny po op|odnění, to je I_2 t!1dny po vynechání menstruace. Zdrojem jsou |uště-
niny, ze|enina (špenát, sa|át, květák, petrže|, rajčata, okurky), ovoce (pomeranče,
banány), pivovarské kvasnice, ž|outky, celozrnné obi|oviny, oĚechy, vnitňnosti.
Kyse|ina Iistová je ve|mi cit|iVá na tep|o, svět|o a kys|ík, ve|ké ztráty jsou pĚi kon-
zervování ze|eniny, vaĚení ve vodě, sk|adování a transportu. V tě|e se rozkládá
ričinkem antibiotik, a|koho|u, antikoncepce a |ékrj proti kĚečím. ProtoŽe běžnou
stravou pĚi jmeme denně asi jen 250 mikrogram tohoto v i taminu a v těhotenství
by žena mě|a pĚi jímat nejméně 400 mikrogram , doporučuje se a|espoĎ měsíc
pĚed p|ánovanym otěhotněním a v ]-. trimestru těhotenství užívat preventivně ky.
se| inu I istovou denně v potravinovém dop|Ďku.

Vitamin A mrjže ve vysok1/ch dávkách zptisobovat Vrozené v1/vojové vady p|o-
du, denní dávka by nemě|a pĚevyšovat 800 mikrogramrj. Těhotné ženy by proto
mě|y omezit konzumaci potravin s jeho vysokfm obsahem (játra, paštiky) a ve|-
mi opatrně jej užívat V potravinov1/ch dop|Ďcích. Tyto negativní činky a|e nemá
provitamin beta.karoten obsaženy v ze|enině se ž|utyim a oranžovlm zabarvením
nebo s tmavoze|en1/mi |isty (mrkev, špenát, kapusta, rajská jab|ka). Ten si orga-
nizmus v pĚípadě potĚeby pĚemění na vi tamin A, a|e pouze v potňebném množ-
ství, takže nedochází k jeho pĚedávkování.

Vitamin D je nezbytn]í pro správné vstĚebávání vápníku, doporučovanf den-
ní pňíjem je asi 1.0 mikrogram . Nedostatek v těhotenství mťrže zp sobit poruchy
u matky (měknutí kostí a deformity pánve) i dítěte (kĚeče, kňivice). Zdrojem jsou
živočišné tuky (más|o, žloutek, rybí tuk) a některé obi|niny, jsou jím také oboha-
covány margaríny. PĚi kuchyĎské ripravě nedocházíkve|kymztrátám. Na aktiva.
c i  v i taminu D v l idském tě|e se podí|í s|uneční záYení.

Vápník je nutn1/ pro tvorbu kostí a zubŮ plodu a zároveťt pro udržení dobré.
ho stavu kostí a zub matky, mírní těhotenské kňeče nohou a prisobí preventivně
prot i  vysokému krevnímu t|aku. Doporučená denní dávka v těhotenství je ne-
jméně 700-L200 mi|igramri. Dostatečny7 pňíjem vápníku vlrazně snižuje rizika
těhotensk1/ch komplikací včetně pĚedčasného porodu, zvyšená potĚeba v těho-
tenství je kompenzována zvyšenym vstňebáváním z potravy V tomto období.
Zdrojem s největší využite|ností vápníku jsou živočišné potraviny, zejména m|é-
ko a m|éčné vy7robky nebo sardinky konzumované i  s kostmi.  Doporučenou den-
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ní dávku vápníku získáte napĚík|ad z0,25 | m|éka, 1.00 g eidamu a dvou ma|fch
jogurtri. Budoucím maminkám mohou ve|mi prospět zejména zakysané m|éčné
q.frobky obsahující probiotickou kulturu, která z|epšuje stav stĚevní s|iznice, a tím
vstĚebávání žlvin ve stňevě, upravuje trávení, brání zácpě a zvyšuje obrany-
schopnost organizmu. Využite|nost vápníku z rost|innych zdrojri (mák, oĚechy,
ze|í, květák) je nízká, ženám, které nekonzumují m|éčné u./robky m že |ékaň do-
po ručit zvyšení jeho p ňíj m u potravi noq./m i dop| Ď ky.

Jod je součástí hormonrj štítné ž|ázy nutn1/ch pro správn1/ tě|esn1/ a duševní r4/.
voj dítěte. optimá|ní denní pĚíjem pro dospě|ého č|ověka je 1.50 mikrogramrj, u tě-
hotn1ch se doporučuje denní dávka ko|em 220 mikrogramri. Nedostatek jodu v tě.
hotenství vede k poruše nejen tě|esného, a|e pĚedevším duševního vwoje p|odu
s pozdějším snížením inte|ektu. Nejtěžší formou postižení je tzu. kretenizmus, kte-
n.y se u nás jlž nevyskytuje, a|e vzh|edem k nedostatku jodu v našem prostňedí jsou
časté jiné mírnější následky. Nejcit|ivější je na nedostatečnf pĚívod jodu právě
p|od, a to Již od počátečních Íází těhotenství, proto by mě| b t jeho dostatečnÝ prí-
vod zajištěn již pĚed početím a pokračovat i v těhotenství. Doporučováno je v tom-
to období dop|Ďování v tab|etách nebo obohacen1/mi potravinami. Nej|epším pňí-
rodním zdrojem jodu jsou moňské ryby a p|ody moĚe, dá|e m|éčné u./robky' višně,
cibu|e. V České repub|ice je jodem obohacována kuchyĎská srj|, a|e u těhotnych,
které by mě|y so|ení omezovat, na tento zdroj ne|ze zce|a spo|éhat. Látky zvané
strumigeny (jsou napĚík|ad v ze|) mohou využití jodu z potravy snižovat.

Že|ezoje nezbytné k tvorbě červeného krevního barviva, které zajišťuje drj|e-
žitou funkci červen1/ch krvinek - dodávání kyslíku tkáním. V těhotenství se denní
potĚeba že|eza zvyšuje nad 20 mg, někdy je nutné doplĎování tab|etami (často
u vícečetn1/ch těhotenstv|. Chudokrevnost se projevuje snížením obranyschop-
nosti, navou, závratěmi a bušením srdce, mrjže b]ít také spojena s vyšším rizi.
kem pĚedčasného porodu a nízké porodní hmotnosti dítěte. Zdrojem je maso,

ryby, ž|outek, ce|ozrnné obi|oviny, |uštěniny a ze|ené druhy ze|eniny. Lépe se
vstĚebává z živočišn1/ch zdrojri a pĚi současném pĚíjmu vitaminu C.

HoĚčík je da|ší prvek, jehož potňeba je v těhotenství zvyšena, doporučená
denní dávka je ko|em 400 mg. Nedostatek mtjže vést vedle mírnfch sva|ov1/ch
kĚečí |1/tek také k pňedčasn1/m dě|ožním stah m a porodrim. Podávání vysok1/ch
dávek vi taminu D a vápníku těhotnym ženám mrjže zp sobit  nedostatek hoĚčíku.
Zdrojem jsou ce|ozrnné obi|oviny, m|éko, drrjbeží maso, ryby, brambory ze|eni-
na, banány a oĚechy.

Zinekje dri|ežitf pro správnÝ ví,voi poh|avních orgánri a mozku dítěte, nedo-
statek mrjže zpr isobit  nep|odnost.  Doporučená denní dávka je ko|em 10 mg.

K poruše VstrebáVání zinku mrjže dojít pĚi užívá-
ní železa a pĚi pĚevážně rost|inné stravě. Zdrojem
je maso, moĚské ryby a p|ody moňe, d1/Ďová semena.

Pitn režim

K zajištění pitného režimu v těhotenství se doporučuje pňijímat v závis|osti na
počasí a tě|esné činnost i  ko|em ]-,5-3 | tekut in denně. Vhodné jsou čerstvé
ovocné a ze|eninové šťávy, stoprocentní nes|azené džusy Ěeděné vodou, kva|itní
sto|ní neperlivé vody a ma|é množství minerá|ních vod (asi 0,5 | denně a stĚídat je).
Tekutiny dodá také ovoce, ze|enina a po|évky. M|éko se do pitného režimu neza-
počítává.

Nevhodné jsou nápoje s chininem (tonik) a také některé by|inkové čaje, pro-
to vždy peč|ivě čtěte rldaje na etiketě rn./robku a v pňíba|ovém |etáku nebo se po-
radte s |ékaĚem. Těhotné Ženy by měly omezit nápoje s obsahem kofeinu, jako je
káva, siln1/ čaj, ko|ové nápoje a čoko|áda, protože kofein prostupuje placentární
bariérou a dostává se do krve p|odu. V těhotenství se navíc zpomaluje až 4x je-
ho odbourávání, takže ko|uje v krvi mnoho hodin, mrjže snižovat prťrtok krve p|a-
centou a tím pĚívod živin k p|odu, zrych|ovat jeho srdeční činnost a také mrjže
omezit využití že|eza a vápníku z potravy. Jeden šá|ek kávy denně a|e neuškodí.
omezte také nápoje pĚí| iš s|adké nebo s umě|1/mi s ladid|y.

AIkohol v těhotenství

PĚed otěhotněním konzumují a|koho| tĚi čtvrtiny žen, z nich asi tĚetina pokra-
čuje iv 1. trimestru těhotenství, kdy je jeho ričinek na p|od nejškod|ivější. Zvyšuje
se napĚík|ad r iz iko rozštěpu patra nebo mentá|ní retardace dítěte. D|ouhodobá
pravide|ná konzumace a|koho|u během těhotenství vede k většímu počtu samo-
vo|n1/ch potratri a porodri dětí s nízkou porodní hmotností a k q/vojoWm vadám
dítěte, které se souhrnně nazyvají Íetá|ní alkoho|o\4Í syndrom (vrozené v1fvojo-
vé vady v ob|ast i  h lavy a ob| ičeje, poškození mozku, srdce, močového a poh|av-
ního t istroj| '  dět i  mohou mít nižší inte|ekt a poruchy chování.

Vzh|edem k tomu, že není stanovena bezpečná dávka a|koho|u během těho-
tenství, mě|a byste se ho raději vyvarovat rip|ně, i kdyŽ vfjimečná konzumace
ma|ého mnoŽství (napĚík|ad vinn! stňik nebo s labé pivo) by nemě|a mamince ani
dítěti uškodit' V kaŽdém pĚípadě byste aIe mě|a zce|a vynechat tvrd1/ aIkohoI
a pravide|né pití všech a|koho|ick1/ch nápojr i .
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Nevolnosti d poruchy zažívóní v těhotenství

Více než po|ovina žen trpí zejména v prvním trimestru těhotenskfmi nevo!.
nostmi rr jzného stupně. Mohou za to hormony, uvolnění sva|oviny žaIudku,
stres, nedostatek vitaminu 86 a škod|ivé |átky z potravy a prostňedí, kterych se
mateĚsk1/ organizmus někdy zbavuje zvracením. Pomoci mohou některá dietní
opatňení. Doporučuje se jíst má|o a často pokrmy obsahující snadno stravite|né
sacharidy, omezit tučná atěžkájíd|a, tekutiny podávat mezi jíd|y a vy|oučit po-
traviny, o kten./ch víme, že nevolnost vyvo|ávají. Pokud trpíte ranními nevolnost.
mi, zkuste sníst pri| hodiny pĚed vstáváním such1/ roh|ík nebo sušenku. Během
dne se doporučuje pít ma|1/mi doušky neper|ivou vodu, pri| sk|enky vlažného
m|éka nebo vody s c i tronem, sníst pr i|ku zra|ého banánu, kousek ce|ozrnného
pečiva nebo rozkousat něko|ik nes|anyich a nepražen1fch mand|í. Vyhněte se tuč-
nym a koĚeněnfm jíd|rim a intenzivním zápachŮm a vrjním.

Častfm prob|émem zejména v pokročilém těhotenství je pátení žáhy zprisobené
uvo|něním svěrače jícnu, t|akem zvětšené dě|ohy na ža|udek a návratem jeho obsa-
hu do jícnu. lezte častěji ma|é porce, poma|u a ne v|eže, nelehejte si bezprostĚedně
po jíd|e, odpočívejte a spěte s pod|oŽenou horní po|ovinou tě|a. omezte potravi.
ny, které prob|émy zpťrsobují, byvají to napĚík|ad tučná jíd|a, alkoho| a čoko|áda.

V drjs|edku změněn1fch hormoná|ních poměrri dochází během těhotenství
často ke snížené pohyb|ivosti stňev, sto|ice zŮstává ve stĚevech dé|e a si|něji se za.
hušťuje, coŽ spo|ečně se sníženou tělesnou aktivitou, tlakem zvětšené dělohy na
stĚevo a nedostatkem tekutin a v|ákniny mrjže zprisobovatzácpu. V mnohlch pňí-
padech je obtížné stĚeva vyprázdnit, o pouŽití projímade| se a|e vždy poradte
s |ékaňem . Zvyšte pňíjem tekutin a v|ákniny ve stravě (ovoce, ze|enina, ce|ozrnné
obi|oviny), pozor a|e dejte na potraviny, které zp sobují nad1/mání (|uštěniny,
ze|í, cibu|e, čerstvé kynuté pečivo).

AItern ativní strdvovÓ ní v těh otenství

Jako zce|a nevhodné jsou z |ékaĚského h|ediska v těhotenství hodnoceny Ve.
ganství a makrobiotika, prob|émy mohou nastat i u pĚísn17ch vegetariánek. v žád-
ném pĚípadě by žena nemě|a s a|ternativním zp sobem v!žlvy začínat a experi-
mentovat právě v těhotenství. Ve stravě bez masa a eventuá|ně i da|ších Živočiš-
n1lch potravin by moh|y chybět zejména p|nohodnotné bí|koviny a da|ší drj|ežité
|átky, jako je vápník, zinek, železo a vitamin B1-2. Děti vegetariánek a veganek se
často'rodí s nízkou porodní hmotností a ohrožen mrjže b1/t i správn! vlvoj p|odu
a zdraví dítěte.

Pokud by|a budoucí maminka vegetariánkou jiŽ pňed otě.
hotněním a chce V tomto zpťrsobu v!žlvy pokračovat, musí 1
sk|adbě stravy věnovat ve|kou pozornost a maso nahradit j inf. b
mi hodnotn1fmi zdroji bí|kovin a vápníku, jako jsou m|éčné ví/-
robky a vejce. Složitější je to u veganek odmítajících veškeré po-
traviny živočišného p vodu. Ty musí kombinovat rost| innou stravu
tak, aby pĚi jíma|y komp|etní spektrum nepostradate|n)ích s|ožek bí|kovin.amino-
kyse|in ze sÓji, ze|eniny, brambol oĚechrj a ce|1/ch obi|nyich zrn. Zv!šení denního
energetického pĚíjmu mohou zajistit napĚík|ad pĚidáním o|ivového o|eje nebo oĚe.
ch . o a|ternativním zprisobu vyživy by mě|a nastávající maminka informovat
svého lékaňe a domIuvit se s ním na eventuá|ním dop|řování chybějících Živin po-
travinovfmi dop|řky, správn1/ jídelníček by měla konzu|tovat s dieto|ogem.

DoplĎování živin chybějících ve v živě (suplementace)

obecné požadavky na správné stravování pro běŽnou popu|aci jsou v těho-
tenství zesí|eny zvyšenymi nároky na pĚíjem vitaminrj a minerá|ních |átek nejen
vzh|edem k vyšší potňebě organizmu matky, a|e i pro správn1/ v1yvoj p|odu. Vět.
šinu jich |ze získat z pestré avyuážené stravy, ale zrn./šení potĚeby jednotliv1/ch
nutričních |átek je v těhotenství re|ativně vyšší než zv!šení potĚeby energetické,
proto je někdy ved|e za(azování nutričně hodnotn1/ch potravin do jíde|níčku nut-
ná u některych živin jejich suplementace. Těhotné ženy by mě|y užívat pouze pňi
pravky (potravinové dop|Ďky, obohacené potraviny a podobně) určené pro tuto
cí|ovou skupinu. Nezbytné jsou pro ženy se špatn1ym stavem vyživy, ve|mi m|adé
matky, ženy s vícečetnym těhotenstvím, vysoce Íyzicky aktivní ženy a Ženy těhotné
v ma|ém odstupu od minu|ého těhotenství. PĚed otěhotněním je dop|Ďování ži-
v in doporučováno ženám s anamnézou časného spontánního potratu a porodu
p|odu s rozštěpem páteĚe.

Dťrležité je, aby žena užívala pĚípravek pod|e doporučení v pĚíba|ovém |etáku
a sama si dávku nezvyšova|a. Y žádném pĚípadě neužívejte současně více pňí-
pravkrj podobného s|ožení. Většina |átek pĚijatfch v nadbytku se sice vy|oučí močí,
ale některé jsou vtě|e sk|adovány (že|ezo, vápník a v i taminyA, D, E, K) a jej ich
nadbytečn pĚíjem je nežádoucí. Neužívejte běŽné mu|t iv i taminy nebo jednot| i-
vé vitaminy a minerá|ní |átky, které nejsou určené těhotn1ym , a vždy se poradte
se svlm |ékaĚem.

Na závěr nezbyvá než Vám popňát narození zdravého děťátka, které budete
moci co nejdéle koj i t ,  a také hodně s iI  do da|ších |et,  protože Vaše dítě bude po-
tĚebovat zdravou a spokojenou maminku.
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