Vyziva téhotnych a kojicich zen

Stav vyzivy pred a v pribéhu téhotenstvi mdze ovlivnit vyvoj plodu i zdravotni stav ¢lovéka az do dospélosti.
Obezita matky zvysuje riziko vzniku komplikaci napfiklad diabetu, hypertenze nebo hypertrofie plodu a
predcasného porodu. Podvyziva matky (nebo pokud matka trpi poruchou prijmu potravy) vede k nizsi porodni
hmotnosti novorozencd. Ta je spojena s vy$sim rizikem podvyzivy u ditéte a s jeho zvy$enou nemocnosti a
Umrtnosti a horsim neurologickym vyvojem.

Lidova moudrost, ktera pravi, Ze téhotnd Zena musi jist za dva, neni na misté - jeji dodrzovani vede k zbytecnému
tloustnuti. Celkovy prirlstek hmotnosti v priibéhu téhotenstvi by mél byt 10+3 kg. Za fyziologické minimum Ize
povazovat 6 kg. V prvnim trimestru téhotenstvi neni zvyseny privod energie potrebny, od 2. trimestru by se mél
zvysSit 0 620-830 k] (150-200 kcal)/den. To je napriklad 450 ml polotu¢ného mléka nebo 1,5 krajice chleba. Potreba
proteind je od 2. trimestru zvysena, pomér tukd a sacharid na celkovém prijmu energie by mél byt podobny jako u
ostatni populace, tj. 30 % tukd a 55-60 % sacharidd.

Pro téhotné Zeny plati rdmcové stejna doporuceni jako pro ostatni obyvatelstvo (viz Vyzivova doporuceni pro
dospélé obyvatelstvo) s tim, Zze je nutné vénovat pozornost dostate¢nému prijmu vapniku, horciku, zeleza, jédu a
kyseliny listové. Hlavni zasadou je konzumace pestré stravy ze vsech skupin potravin v pfimérfeném mnozstvi. Na
vzniku deficitl se kromé fyziologicky zvysené potreby a nedostate¢ného prijmu a mohou podilet ztraty v dlsledku
zvraceni pfi téhotenské gestdze.

= Vapnik a fosfor ve sprdvném poméru brani odvapnovani kosti a zubl. Hlavnim zdrojem vapniku je mléko a
mléc¢né vyrobky.

= Nedostatek hor¢iku zvysuje riziko gestdz, svalovych kreci a pred¢asnych porodl. Hor¢ik obsahuji zelené ¢asti
rostlin, brambory a lusténiny.

= Nedostatek Zeleza vede k mikrocytarni hypochromni anémii. Dobre vyuzitelné Zelezo je obsazeno v mase, vice
v Cerveném nez bilém. Jatra, jeSté bohatsi zelezem, se nedoporucuji pro vysoky obsah vitaminu A.

= Vyrazny nedostatek jodu vede ke kretenismu, ale i mirnéjsi deficit zvysuje riziko potratl a imrti novorozence,
a mé rovnéz vliv na vyvoj ditéte. Zdrojem jodu jsou morské ryby a jodidovana stl. Pokud matka nekonzumuje
morské ryby dvakrat tydné&, byva potfebné podavat jodovy preparat. Ceskad endokrinologicka spole¢nost
doporucuje podavani preventivni ddvky 100 mikrogramt KJ vSem téhotnym zendm (s vyjimkou
kontraindikaci).

= Nedostatek kyseliny listové vede k megaloblastické anémii, zvySuje riziko potratu, pred¢asného odlucovani
placenty a vzniku rozstépovych vad neurdlni trubice u plodu. Zdroji kyseliny listové jsou listova zelenina, ale i
celozrnna mouka, lusténiny a vejce.

= Riziko m{zZe predstavovat vysoky pfijem vitaminu A (retinolu) - jiz 2,3 mg. Riziko se mUze zvysit pfi
nekontrolovaném pouzivani vitaminovych preparatd.

= Téhotna Zena by neméla pit zadny alkohol, ktery je pri¢inou fetalniho alkoholového syndromu, protoze
nevime, zda existuje ,bezpecna davka“ alkoholu. Rizika poskozeni plodu se méni béhem vyvoje plodu. Totéz
plati o nikotinu a dalSich drogach.

= DUlezité je dodrzovat doporuceni o omezeni prijmu soli pro nachylnost k tvorbé otokl, zejména v posledni
tretiné téhotenstvi.

Kvalita vyzivy kojici Zeny ovliviiuje jeji vlastni vyzivovy stav. Hlavni ziviny si v materském mléce zachovavaji
stabilni koncentraci i pri podvyZzivé matky (kromé extrémniho stupné). Dalsi ziviny mdzeme rozdélit na:

1. ziviny, jejichz koncentraci ovliviiuje prijem matky v potravé (vétsina vitamind rozpustnych ve vodé, jod a
selen) a

2. ziviny, jejichZ koncentrace v materském mléce je zajiSténa pfi nedostate¢ném prijmu matky na Ukor jejich
zasob téchto zivin (kyselina listovd, vitamin D, vapnik, zelezo, zinek a méd).

V obdobi laktace je zejména nutné vénovat pozornost zejména pravidelnému privodu zivin v prvni skupiné, protoze
pokud jich ma matka v potravé nedostatek, je hladina téchto zivin nizkd i materském mléce, coz vede k nedostatku
i u ditéte. DostatecCny pfivod ditéti Ize rychle zajistit jejich poddnim matce. U Zivin druhé skupiny mé prijem matky
relativné maly vliv na jejich koncentraci v materském mléce. Pokud jich mé& matka nedostatek, jejich koncentrace v
materském mléce se nesnizuje, ale snizuji se zasoby matky. Zvyseny privod téchto zivin at jiz potravou nebo v
podobé farmaceutickych preparatd tedy spiSe ovlivni zdravi matky nez ditéte.

Pro kojici Zzeny plati rdmcové stejnd doporuceni jako pro ostatni obyvatelstvo (viz Vyzivové doporuceni pro dospélé
obyvatelstvo). Hlavni zasadou je konzumace pestré stravy ze vsech skupin potravin v pfiméreném mnozstvi. Pri
vyvazené stravé se spolu s prijmem vyssiho potfebného mnozstvi energie pokryje i zvysena potreba jednotlivych
zivin. V prlbéhu dne by kojici Zena méla vypit 2,5-3,5 litru tekutin.

Pokud je dité kojeno podle potreby, to znamend tak ¢asto a tak dlouho jak chce, tvofi se tolik mléka kolik dité
potrebuje. Mnozstvi vytvoreného mléka neovliviiuje ani mnozstvi prijaté energie ani mnozstvi vypitych tekutin.
Nedostate¢na tvorba mléka byva zplsobena nejcastéji Spatnym zahajenim kojeni, Spatnou technikou kojeni,
pred¢asnym podavanim jinych tekutin ditéti, nizkou sebedfvérou matky nebo kombinaci téchto pricin.
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Souvisejici ¢lanky

= VyZivovéa doporuceni: Vyzivova doporuceni (1. LF UK, NT) ¢ Vyzivova doporuceni pro dospélé obyvatelstvo
Vyziva téhotnych a kojicich zen « Vyziva ve stéfi ¢ Faktory ovliviujici nutri¢ni potreby

= VyZiva déti: Vyziva novorozence ¢ Kojeni ¢« Uméla vyziva kojence « Nemléc¢na strava kojence ¢ Vyziva batolat °
Vyziva predskolnich, skolnich déti a mlddeze ¢ Doporuceni pro kojeneckou vyzivu 2011 ¢ Doporuceny pfijem
zivin (pediatrie)

= ZvIastni vyziva

= SloZeni potravin: Sacharidy v potravé ¢ Bilkoviny v potravé ¢ Tuky v potravé ¢ Minerdlni latky v potravé ¢
Stopové prvky v potravé ¢ Vitaminy ¢ Mikroorganismy v potravé ¢ Cizorodé latky v potravinach

= Neprospivani ¢ Poruchy pfijmu potravy * Onemocnéni z nadbytku nebo nedostatku zZivin ¢ Potravinova alergie
* Intolerance jidla « Alergie na bilkovinu kravského mléka
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