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Téhotnd Zena zajisfuje svou stravou vyZivu nejen sobé,
ale i svému dosud nenarozenému ditéti. Proto je v tom-
fo obdobi nezbytné nutné vybirat si takové potraviny,
které jsou nutricng hodnotné a zdroven obsahuji dole-
zité latky potrebné pro zdravy vyvoj plodu.

ezi tyto latky patfi vitaminy, které musi byt
nezbytnou soucasti bézné stravy téhotné Zeny.
Nejvhodnéjsi formou jsou samoziejmé priroze-
né zdroje a nikoli potravni dopliky. ZvySenou
potrebu vitamint zptsobuje i soucasny styl Zi-
vota s velkou psychickou zatézi i znecisténé prostredi.
Hlavni zdsadou je konzumace pestré stravy ze vSech skupin po-
travin v priméreném mnozstvi. Je vSak tfeba mit na paméti, Ze
se nejedna pouze o vyzivu az v prabéhu téhotenstvi. Znac¢ny pre-
ventivni vjznam ma i spravna vyZiva pred otéhotnénim. Vyhodou
pro budouci téhotenstvi je napriklad doplnéni a predzasobeni se
kyselinou listovou a nékterymi mineralnimi latkami (vapnikem,
hot¢ikem, jédem).
Které mineralni latky a vitaminy jsou tedy diilezité? A proc?
Vitamin A je potrebny pro radu metabolickych funkci, bunéény
rist, vyvoj klize a buné¢nych membréan. Doporuceny prijem v té-
hotenstvi je 1,1 mg RE. Nevyhodou tohoto vitaminu je, Ze se ukla-
da v jatrech a Ize se jim predavkovat, coz muze vést k vrozenym

vevs

defektiim plodu. Proto je vhodnéjsi beta-karoten (tzv. provitamin
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A), ktery se preménuje na vitamin A primo
v téle dle aktudlni potfeby organismu. Mezi
prirodni zdroje patfi mrkev, mango, melo-
un, papdja, broskve a tmavozelena zelenina,
dale pak maslo, mléko, syry, jogurty, ledvin-
ky a Zloutek.

Dalsi skupinou dlileZitych vitamint je tzv. B
komplex, tzn. vitaminy skupiny B (B1, B2, B3,
B5, B6, By, B12), které ovliviiuji celkovy me-
tabolismus. Mezi tyto vitaminy patfi i kyseli-
na listova (B9), ktera je nezbytna pro tvorbu
bunék, krvetvorbu, optimalni funkci nervo-
vého systému a kostni dfené. Chrani plod
ve velmi ranych stadiich vyvinu proti vzni-
ku vrozenych vyvojovych vad (napt. rozstép
péatere). Proto jiZz v dobé, kdy se Zena pokousi
otéhotnét, by mél byt denni prijem Kyseliny
listové 600 mcg FE.

S dopliiovanim tohoto vitaminu je t¥eba po-
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krac 7 actého ty . . . y - ke Zel ink &di. Re-
racovat az do dvanactého tydne Vitamin A je potiebny stykems Zelezem, zinkem a médi. Re
téhotenstvi. Mezi ptirodni zdroje ’ L Senim je pouzivat na pripravu pokr-
patti obilniny, pomerance, rizi¢- pro fadu mefdbOlZij/C}J mu nerez, sklo nebo keramiku.
kova kapusta, brokolice a kvasni- f%ﬂ ki Pokud by téhotna matka preci je-

covy vytazek.
Dal$im dilezitym vitaminem skupiny B je B12. Vitamin
B12 poméha mimo jiné mnozeni ¢ervenych krvinek, zvy-
Suje chut k jidlu, ptisobi proti poruchdm centralni nervo-
vé soustavy a perifernich nervil. Nedostatek se projevuje
jako zhoubna anémie (chudokrevnost).

Jeho nedostatkem jsou ohrozeni predevsim vegetariani.
Zdroje vitaminu B12 jsou hovézi nebo kureci jatra, teleci led-
vina, srdce, sardinky, makrela, sledi, raci. V mens$im mnoz-
stvi jej obsahujt: pstruh, vejce, syr, veprové maso, mléko.
Vitamin C plisobi jako antioxidant, posiluje imunitu,
podporuje vsttebavani Zeleza. Je nezbytny pro rust a
dobry stav v§ech tkéni. Ma vyznam pti krvetvorbé, tvor-
bé tkani, kolagenu, kostni hmoty, zub{, ale treba i zvysu-
je vstrebavani Zeleza. Mezi ptirodni zdroje patt{ hlavné
citrusové plody, Cerny rybiz, paprika, melouny, kvétak,
brokolice, brambory, kiwi. V. mensi mite jej obsahuje
Spenat, jahody, bortvky, papaja, fazole.

Vitamin C je velmi snadno znicitelny - teplem, kyslikem,
Zelezem, tabakem apod. Pozor! Vitamin C se nici teplem,
varem, kyslikem a tabdkem, dal e nékterymi l1éKky: aspirinem,
sirupy na vykaslavani, antihistaminiky. Vitamin C se také nici

nom pouzivala vit. C v tabletach,
méla by mit na paméti, Ze nadmérné mnozstvi vit.C pre-
chézi do krve plodu pres placentu. Organismus miminka
pak pozaduje hladinu ptijimaného vitaminu udrzet i po
narozeni, kojeni v3ak tuto pottfebu nedokaze uspokojit
a u ditéte se mohou objevit znamky nedostatku vit.C.

Vitamin D je béhem téhotenstvi nezbytny pro vyuziti
vapniku pri stavbé kosti a zubll. Vitamin D se vytvari
v kiiZi osvitem UV sloZkou slune¢niho zateni (staci 10
aZ 15 minut denné osvit tretiny plochy téla). DalSim
dobrym zdrojem jsou zivocisné produkty (tu¢né ryby,
rybi tuk, vaje¢ny Zloutek).

Vitamin E plsobi jako antioxidant, ¢imZ brani vzniku
volnych radikali, ma pozitivni vliv na ochranu bunék.
Vyznamné zdroje vitaminu E jsou obilné klicky, s6jové
boby, rostlinné oleje, orechy, rtizickova kapusta, listova
zelenina, $penét, plnozrnné obilniny, lusténiny a vejce.
Hot¢ik (magnesium) - jeho nedostatek mtize vést k pre-
klampsii (kfe¢im). Béhem téhotenstvi si ho organismus
odebira z kostnich zasob, to ale neznamena, Ze by si ho

nastavajici maminka neméla dopliiovat. Poméha od kte-
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¢i, a neptijemnych déloznich stahli (spojenych s tvrd-
nutim bricha) a bolesti spojenych s napinanim velkych
zéavésnych déloznich vazu.

Nedostatek hor¢iku mtize byt nékdy pri¢inou nespavos-
ti a padani vlast, které se po podani magnesia rychle
upravuje. Tento prvek je nezbytny pro vystavbu kosti,
doporuceny denni prijem je 310 mg béhem té€hotenstvi,
pri kojeni pak spottreba stoupé aZ na 390 mg. Mezi p¥i-
rodni zdroje patfi celozrnné obiloviny, otechy, fazole.
Vapnik (kalcium) ma klicovou tlohu ve vyvinu kostniho
systému plodu (skeletu). Dopliiovani vapniku je zaroven
ucinnou prevenci osteoporédzy (fidnuti kosti) matky v
dusledku rychlého od¢erpani vapniku plodem. Dosta-
te¢ny prijem lze zajistit pitim mléka nebo konzumaci
mléénych vyrobka, které jsou zdrojem pro télo nejlépe
vstrebatelného vapniku. Dal$im zdrojem vapniku, i kdyz
uZ hire vyuZitelného jsou: motské rasy a ryby, lusténiny,
mak, mandle, otfechy, kvétak a brokolice.

V pripadé, Ze prirodni zdroje vapniku nestaci, je treba
uZivat i potravinovy doplnék, ale vzdy zaroven s hot¢i-
kem a ve spravném pomeéru (Ca: Mg 2:1).

Zinek je velmi dlilezity pro spravny riist a vyvoj placen-
ty i plodu. Jeho dostate¢ny ptijem je prevenci infekce
plodu, abnormalit nervové soustavy, porodu nedono-
Senych déti a nizsi porodni vahy. Mezi ptirodni zdroje
patfi napt. maso, mléko, slunecnicova semena, ofechy.
Zelezo je dillezité pro krvetvorbu,
prenos kysliku z plic do ostatnich
organd, ovliviiuje celkovy meta-
bolismus. ZvySuje odolnost pro-
ti nemocem, posiluje vlasy, kizi,
nehty. Snadno vstrebatelné Zelezo
je obsazené v zivocisnych bilko-
vinach (libové ¢ervené maso, ku-
fata, ledvinky, sardinky). Vitamin C zvysuje jeho vstte-
bavani.

V posledni dobé stoupa pocet Zen s nedostate¢nym prij-
mem Zeleza. Pokud maminky nemaji dostate¢ny prisun
Zeleza, nejsou schopny vytvorit pro sebe ani pro plod
dostate¢né mnozstvi hemoglobinu, coZ je latka, ktera
prenasi kyslik do vSech bunék téla. OhroZené jsou hlavné
vegetarianky a veganky, ale i Zeny propagujici prehnané
zdravy zZivotni styl. Existuji sice i rostlinné zdroje Zeleza,
nékteré dokonce maji absolutni obsah vyssi nez Zivo-
¢isné zdroje, ale bohuzel jsou pro télo hiife vstiebatel-
né. Obsahuji totiz zaroven i tzv.antinutri¢ni latky, které
vstrebavani zeleza brani.

Selen v kombinaci s vitaminem E puasob{ jako antioxi-
dant, ochrana bunék pred poskozenim volnymi radika-
ly, zejména v raném vyvoji zarodku. Nedostatek selenu
muzZe souviset s potratem. Prirodnimi zdroji jsou ryby,
jadra para orechtl a nékteré obiloviny.

Méd se podili na stavbé kosti. K p¥irodnim zdrojim

AAA

Vitamin D je béhem

téhotenstvi nezbytny

pro vyuZiti vdpniku
pFi stavbé kosti a zubil.

patfi suSené meruriky, celozrnné téstoviny, maso, ryze.
Jod - jeho nedostatek byva ¢astou pricinou vrozenych
vad plodu. Je nezbytny pro spravnou funkci stitné zlazy,
ktera zajistuje rast a vyvoj vSech tkani a organd, funk-
ci nervi, mozku, sval(, ale i rozmnoZovacich organa.
Dilezity je i adekvatni ptijem drasliku, chromu, fluori-
dti a molybdenu.

Pro téhotné Zeny plati stejnd obecné doporuceni jako
pro ostatni obyvatelstvo, pouze se mirné navysuji denni
davky nékterych specifickych mineralnich latek (vapnik,
jod, Zelezo) a vitaminti (C, kyselina listov4). Hlavni pti-
jem vitamin®i a minerali by mél byt zabezpecen konzu-
maci pestré stravy ze vSech skupin potravin v pfimeére-
ném mnozstvi, cimz se zaru¢i dostate¢ny prijem vSech
pottebnych slozek.

Pokud téhotna Zena nema vyvazZeny a pestry jidelni-
¢ek jiz pred planovanym otéhotnénim, ale i béhem ce-
1ého téhotenstvi, dodrZuje né€kterou z jednostrannych
nebo alternativnich diet, pripadné je silna kuracka, je
vhodné doplnit chybéjici vitaminy a mineraly v podobé
tzv. prenatalnich preparatd. Prenatélni preparaty jsou
specidlni komplexy latek, jez pozitivné ovliviiuji jednak
zrajici vajicko, ale pozdéji i zdravy vyvoj plodu i ditéte
v dobé kojeni. VétSina prenatalnich preparati je vyva-
Zenou kombinaci vitamin®, mineralt a stopovych prv-
ka a to v takovém poméru a mnozstvi, aby v zddném
pripadé nedoslo k predavkovani té-
hotné nebo kojici Zeny. Preparaty
jsou specificky délené pro prekon-
cepcni obdobi (pred otéhotnénim),
pro 1., 2. a 3. trimestr téhotenstvi.
S uzivanim prekoncep¢nich prepa-
ratd je dobré zacit 3 mésice pred
planovanym pocetim. Vajicko totiz
zacina zrat 3 mésice pred tim, nez se uvolni z vaje¢niku
a je dulezité, aby spravné Ziviny byly pritomny i v této
fazi vyvoje plodu.

Vhodné prenatalni vitaminy dodaji Zené, ale i ditéti
vSechny pottfebné ziviny. Ostatni multivitaminy, které
nejsou urceny specialné pro téhotné a kojici Zeny, ob-
sahuji vétSinou nadbytek vitaminu A, jehoZ potteba v
téhotenstvi ani béhem kojeni nestoupa, a mohlo by tak
dojit k poskozeni plodu. Prenatalni preparaty je vhod-
né uzivat po jidle, kdy je nejvyssi vstrebavani vitamint
rozpustnych v tucich (A, D, E, K) a zaroven je i mensi
zatizeni Zaludku.

Které vitaminy a mineraly by mély preparaty obsahovat?
Beta-karoten (provitamin A), z néj télo vyrobi potreb-
né mnozstvi vitaminu A samo, vitaminy rady B (B1,
B2, B3, Bs, B6, B12, biotin, kyselina listova), vitamin
C, D, E, K, vapnik (vy$si koncentrace), hot¢ik, zinek,
jod, draslik, fosfor, Zelezo, mangan, méd, selen, mo-
lybden a chrom. &)



