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Vyziva v

Téhotenstvi klade mimoradné naro-
ky na organismus zeny, ale nejen v tom-
to obdobi je diilezité dodrzovat spravné
stravovaci navyky. Podle poslednich vy-
zkum je strava a chovani matky pred a
v téhotenstvi dllezitéjsi, nez se obecné
predpokladalo. DodrZzovanim spravné
zivotospravy snizuje nejen riziko vlast-
nich zdravotnich komplikaci, ale i dité-
te. Nespravné slozeni stravy budouci
maminky muze byt jednou z pficin poz-
déjsich problémt se schopnosti dité-
te ucit se a soustredit. Anglicky psana
literatura tyto problémy shrnuje jako
syndrom ADHD (Attention Deficit and
Hyperactivity Desorder), dfive oznaco-
vany jako détska hyperaktivita. K ovliv-
nujicim faktoram pat¥i predevsim zivot-
ni styl matky a jeji rizikové chovani bé-
hem téhotenstvi — konzumace alkoholu,
koureni, uzivani drog, stres ¢i nevhodné
stravovaci navyky (rizikové diety atd.).

tehotenstvi

dokaze u deti ovlivnit schopnost ucit se

Zékladem spravné Zivotospravy je samo-
ziejmeé zdravd pestra strava, dostate¢ny pohyb,
psychicka pohoda, pravidelny spanek a odpo-
¢inek. V dobé téhotenstvi se zdlraznuje dlle-
Zitost nékterych zivin, jakymi jsou esencidlni
mastné kyseliny, zejména pak tzv. tuky z moft-
skych ryb, kyselina listovd, jod, Zzelezo a dalsi.
Bylo totiz prokdzano, Ze spravna vyziva v tomto
obdobi, ba jesté pred pldnovanym otéhotné-
nim, m{ze vyrazné ovlivnit nejen spravny vyvoj
plodu, ale také vyvoj ditéte po narozeni. Lze ji
predchdzet napf. pfed¢asnému porodu, pro-
blémdm s vyvojem plodu, nizké porodni vaze,
snizené odolnosti vici infekcim a jiz zminénym
problémdm se schopnosti ucit se a soustfedit
(dale jen ADHD).

Vyziva a Zivotni styl pfed planovanym
otéhotnénim (v prekoncepci)

Z hlediska vyvoje plodu je vhodné zacit se
zdravéjsi stravou jiz pred planovanym otéhotné-
nim. Zena by neméla vstupovat do téhotenstvi
po nevhodné sestavenych redukénich dietdch
nebo pfi dodrzovani diet, které z nejrliznéjsich
ddvodl zcela vylucuji nékteré potraviny nebo
skupiny potravin. Vyjimku tvofi pouze zeny trpici
nékterymi potravinovymi alergiemi ¢i intoleran-
cemi, u nichZ je nutné urcité potraviny z jidelnic-
ku vyfadit. Dalsim doporucenim je nedodrzovat
alternativni zpUsoby stravovani, které mohou byt
pficinou $patného nutri¢niho stavu. V pripade,
Ze Zena trpi napf. diabetem, méla by své rozhod-
nuti otéhotnét konzultovat se svym osetfujicim
lékafem, sledovat a upravovat stravu podle ak-
tudinf zdravotni situace, vzdy viak ve spolupraci
s lékatfem. Casto je tieba upravit lé¢bu tak, aby
Zena byla na téhotenstvi z hlediska zdravi dobre
pfipravena.

Lékarskd vefejnost se shoduje na doporuce-
ni, aby nejméné poslednf tfi mésice pred plano-
vanym téhotenstvim méla Zena stabilni hmot-
nost (optimalni dle indexu télesné hmotnosti
BMI) a pravidelnou, dobfe vyvazenou a pestrou
stravu. Beéhem planovaného téhotenstvi by Zena
méla byt také v psychické pohodé, prestat koufit,
vynechat jakoukoliv konzumaci alkoholu a uziva-
ni ndvykovych latek (zejména drog).

Vyznamné nutrienty v prekoncepci
souvisejici s ADHD

SloZeni stravy v obdobi pfed a béhem tého-
tenstvi je velmi ddlezitym faktorem, ktery ovliviiuje
nejen zdravi matky, ale i ditéte. Hlavni tlohu v pre-
koncepci (v obdobi pred otéhotnénim) i béhem
téhotenstvi zaujima kyselina listovd. Prokazalo
se, Ze vyznam pro organismus budouciho plodu
ma jeji pravidelné podavani jiz jeden mésic pred
koncepci. Odhaduje se, Ze dostate¢nym pfijmem
kyseliny listové Ize predejit 50-70% defektl neu-
ralnf trubice plodu. Doporucené davky jsou zavislé
na stavu vyzivy konkrétni Zeny a rizikovosti jejiho
zivotniho stylu. Mezi nejvice rizikové patfi mladsi
Zeny, zeny s nizsim vzdélanim a kufacky. Zvysit pfi-
jem kyseliny listové je mozné konzumaci potravin
s vysokym obsahem folatl (drozdi, jatra, séjové
boby aj.) nebo podanim pfipravkd s vyssim obsa-
hem kyseliny listové. Podle poslednich prizkumd
okolo 50% Zen neni schopno dostate¢né ucinné
vstfebavat kyselinu listovou ze stravy v pifrodni for-
mé (defekt MTHFR), a je tedy vhodné ji doplhovat
v podobé specidlné upravenych doplikd vyZivy.

Tab. 1: Nejbohatsi zdroje kyseliny listové

Potravina Kyselina listova v ug/100g

Drozdi 1020
Jatra kachni 700
Jatra kureci 380
PSenicné klicky 304
Sojové boby 230
Jatra hovézi, veprova 220
Petrzelova nat 170
PSenicné otruby 164
Corn flakes s vitaminy 160
Fazole bilé 130
Nektar multivitaminovy 100
Repa ¢ervena 93
Kapusta zimni kaderava 90
Sezamova seminka, slunec¢nicova jadra 90
Jogurt ovocny s vitaminy 90
Chrest 86
Zeli 83
Spenat, kapusta rizickova 78
Vlasské ofechy 77
Liskové ofechy 71
Vejce varené 62

Zdroj: Klinickd dietologie (Stépdn Svacina a kolektiv)



V posledni dobé se navic ukazuje, Zze nejen kyselina
listovd ma pro organismus ditéte zasadni vyznam, ale
velmi dllezity je také dostatecny pfijem polynenasyce-
nych (PUFA) mastnych kyselin. Podle chemické struktury
a umisténi dvojné vazby polynenasycené kyseliny rozdé-
lujeme na skupinu omega-6 a omega-3. Esencialni mast-
né kyseliny jsou pro ¢lovéka dvé, jedna je zastupcem
omega-6 skupiny (kyselina linolovd) a druhd skupiny
omega-3 (kyselina alfalinolenova). EFA jsou mastné kyse-
liny, jez nachazime zejména v rostlinnych olejich, ale jsou
dUlezité i proto, ze jsou vychozim substratem pro tvorbu
mastnych kyselin, které zndme z tuku zejména mofskych
ryb (omega-6 [kyselina arachidonova — ARA] a omega-3
[kyselina dokozahexaenova — DHA]). Tyto mastné kyseli-
ny maji zasadni vliv na vyvoj mozku a nervové soustavy
ditéte jiz v obdobi pred porodem. Pomér polynenasyce-
nych mastnych kyselin omega-6 a omega-3 ve stravé by
mél pohybovat v poméru nejlépe mezi 3:1 az 5:1.

Tab. 2: Potraviny s vysokym obsahem polynenasyce-
nych mastnych kyselin omega-3 a omega-6

Typ tuku Zdroj

Vicenenasycené mastné  Losos, makrela, sled, pstruh
kyseliny omega-3 (zvlasté bohaté na EPA a DHA)
Vlasské orechy, fepka, soja a jejich
oleje (bohaté na ALA)
Slunec¢nicové seminko, pseni¢né
klicky, sezam, vlasské ofechy, séja,
kukurice, nékteré druhy margarint

Vicenenasycené mastné
kyseliny omega-6

Zdroj: www.eufic.org

VyzZivové naroky béhem téhotenstvi

Smyslem zdravé vyzivy je vytvofeni podminek pro
optimalni vyvoj plodu pti zachovéani dobrého nutri¢niho
stavu matky. Vzhledem ke spole¢né vyzivé dvou jedincl
(matky a ditéte) neni jednoduché stanovit doporucenti
ve smyslu denniho doporuceného prijmu jednotlivych
Zivin a energie. Doporucenf jsou zalozena na tzv. fakto-
ridlnich odhadech, tj. navrsenim davky pro zeny netéhot-
né a nekojici o odhady potfeby plodu, a to bez zietele
na mozné zmény metabolické ucinnosti béhem téhoten-
stvi. Intervaly mezi jidly by mély byt cca 2,5-3 hodiny, ale
ne delsi nez 4 hodiny. Jiz mirné hladovéni ma negativni
dopad jak na matku, tak na plod, vyjimkou jsou matky
s tehotenskym diabetem. PodvyZivené Zeny potfebuji pro
optimalni vyvoj ditéte pribrat vice, tzn., ze potfebujf vyssi
energetické davky nez téhotné s pfiméfenym vyZzivovym
stavem a normalni hmotnosti. To mize znamenat, Ze se
vseobecnd vyzivova doporuceni pro jednotlivé téhotné
znacne lisi. V pribéhu téhotenstvi stoupa fyziologické po-
tfeba nékterych Zivin, vitaminl a mineralnich latek. Jedna
se zejména o bilkoviny, vapnik, Zelezo, jéd, zinek, vitaminy
skupiny B, vitamin C a kyselinu listovou.

Viyziva v téhotenstvi by méla mit dostate¢nou ener-
getickou hodnotu. Béhem prvnich tfi mésict téhoten-
stvi neni energetickd potreba jesté zfetelné zvysend.
Ve druhém a tfetim trimestru doporucuje Svétova zdra-
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votnickd organizace (WHO) navysit denni energetic-
ky pfijem cca o 300 kcal. Prirlstek vahy by mél cinit

za prvni tfi mésice téhotenstvi priblizné 1-2,5kg,

v dalSich mésicich by meéla Zena pribyvat cca
5009 za tyden. Optimalni pfirdstek hmotnosti je

u zdravé Zeny s normalni hmotnosti na konci té-
hotenstvi 10-12 kg, vy3si u podvyzivenych, a to ko-
4-8kg. Vétsi navyseni energie také vyzaduji téhotné
mladsi 18 let, zeny s vicecetnym téhotenstvim nebo
zeny s nedostate¢nym véhovym pfiristkem. Bylo zdo-
kumentovéano, ze optimalni hmotnost Zzeny (BMI v roz-
plodu a pro zdravi matky.

Zivotospréva Zeny v téhotenstvi ovliviiuje nejen
ji samotnou, ale zejména vyvijejici se plod. Z toho vy-
plyva, Ze v tomto obdobf je dodrzovani zésad spravné
zivotospravy velmi dllezité. Nedostatecny prijem ener-
gie a hlavnich Zivin je rizikem pro nespravné prospivani
plodu, zpomaleni jeho vyvoje, ¢asté jsou spontanni po-
traty, pfedcasny porod nebo porod novorozence s niz-
kou porodni hmotnosti. Mnohé védecké studie pouka-
zuji na spojitost mezi vyzivou téhotné Zeny a vznikem
ADHD u narozeného ditéte, ovsem jako zdsadnéjsi nez
celkovy energeticky pfijem se ukazuje nepfitomnost
nékterych Zivin (napfiklad nedostatek DHA, jodu nebo
kyseliny listové ve strave). Vyjimku tvofi jen extrémni na-
rsty hmotnosti u Zen, které vstupuji do téhotenstvi jiz
s obezitou.

Vyznam jednotlivych Zivin v téhotenstvi

Tab. 3: Doporuceny pfijem vybranych Zivin
od 4. mésice gravidity

Bilkoviny 60-90g

Tuky 30% energetického prijmu
Véapnik 1200 mg, nové 800-900 mg
Hor¢ik 300-450mg

Zelezo 30mg

Zinek 15mg

Jod 230 ug

Vitamin A 700-1100 pg

Vitamin D 400 .U, novéji se uvazuje o zvyseni
Vitamin E 14 mg tokoferolu

Vitamin B, 1,5mg

Vitamin B, 1,8mg

Vitamin 86 2,6mg

Vitamin B, 3.5 ug

Niacin 17mg

Kyselina panthotenové  6-10mg

Kyselina listova 400-800g

Vitamin C 100mg

Zdroj: Manudl prevence v lékar'ské praxi

Mezi zakladnf Ziviny patfi bilkoviny, tuky a sacharidy
- tzv. makronutrienty. Vyvazend strava by meéla obsaho-
vat 30-359% tukd, 55-609% sacharidl a 10-15 % bilkovin.
Lidsky organismus potrebuje ke své spravné funkci i vita-
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miny a minerdlni latky — tzv. mikronutrienty.
Nedodavaji télu zddnou energii a v porovna-
ni s makronutrienty jsou potfebné v mensim
mnozstvi. Mnohdy byva povazovana za zivinu
i vldknina. Ta sice télu energii nedodava a ne-
prispiva pfimo k rlstu a vyvoji, je vsak velice
dUlezita pro spravné zazivani.

Bilkoviny

Potfeba bilkovin je od druhého trimestru
zvysena na cca 7/0-85g za den. Viychazi se
z denniho doporuc¢eného mnozstvi, které od-
povidé 0,8 g bilkovin na 1kg hmotnosti. V té-
hotenstvi naroky na mnozstvi bilkovin ve stra-
ve stoupaji asi 0 30 %.

Podle svého plvodu se bilkoviny déli
na zivocisné a rostlinné. Rostlinné zdroje se lisi
od zivocisnych tim, ze jsou obvykle v jedné ¢i
viceru esencidlnich aminokyselin limitované,
tzn. Ze urcitd esencidlni aminokyselina nenf
pritomna vibec, nebo je jeji mnozstvi velmi
malé. Proto je pro pfijem kromé pfijimaného
mnozstvi také dilezita jejich biologickd hod-
nota. Biologicky plnohodnotné jsou ty bilko-
viny, které obsahuji vsechny esencidlni ami-
nokyseliny v potfebném mnozstvi a pomeéru.
Dostate¢ny prijem bilkovin v téhotenstvi je
nezbytny pro zajisténi normélniho rdstu plo-
du, vyvoj placenty, zmény délohy a prsu.

Nedostatek bilkovin ve stravé téhotné
Zeny se u ditéte mUze projevit poruchou té-
lesného i dusevniho vyvoje, snizenou odol-
nosti vaci infekcim, zhorsenym hojenim ran
a vznikem otokd. Negativni vliv na organis-
mus ma také jejich nadbytek, zbyte¢né zaté-
Zujici organismus, a to zejména jatra a ledviny.

Tuky

Tuky by se na Uhradé celkového pfijmu
energie mély podilet 30% (a nemély by pre-
krocit 35 %), tzn., ze by celkovy dennf pfijem
tuk mél ¢init cca 75-80g. Podle plvodu se
déli na zivocisné (maslo, sadlo, slanina) a rost-
linné (olej olivovy, slune¢nicovy, fepkovy), kte-
ré se lisi rtiznym obsahem rdznych mastnych
kyselin. Vybérem vhodnych tukd béhem tého-
tenstvi je tfeba zajistit privod ¢astecné esenci-
alnich mastnych kyselin omega-3 a omega-6,
dulezitych napriklad pro rozvoj nervové tkédné
a mozku plodu. Jde zejména o DHA (ome-
ga-3) a ARA (omega-6) a nékteré dalsi nenasy-
cené mastné kyseliny. Jejich zdrojem jsou sa-
moziejmé tuc¢né ryby (mofrské i sladkovodni),
Inény, fepkovy nebo konopny olej a margari-
ny z nich, dale vaje¢ny Zloutek, libové maso
nebo ofechy.

Podle vysledkd rady védeckych studii kon-
zumace vicenenasycenych mastnych kyselin
v téhotenstvi piiznivé ovliviiuje mozny vznik
ADHD u narozenych déti. Napriklad ve studii
,Oily fish intake during pregnancy - associ-
ation with lower hyperactivity but not with
higher full — scale IQ in offspring 2008" bylo
prokdzano, ze déti narozené zendm, jez v gra-
vidité pravidelné konzumovaly tu¢né ryby,
mély daleko nizsi riziko vzniku ADHD neZ Zzeny,
které po dobu téhotenstvi ryby nekonzumo-
valy. Tato studie také ve svych vysledcich uvé-
di informace o vy3sim 1Q déti téch matek, jez
v poslednich mésicich téhotenstvi do svého
jidelnicku zafazovaly pravé ryby. Dalsi podob-
né zamérena odborna studie z roku 2004, Alte-
ration of polyunsaturated fatty acid status and
metabolism in health and disease”, uvadi sku-
te¢nost o zvyseném riziku vzniku ADHD u déti,
jejichz matky v téhotenstvi nejedly dostate¢né
mnozstvi polynenasycenych mastnych kyselin.

Tehotné Zeny by mély velmi omezovat ze-
jména prisun tzv. transmastnych kyselin z di-
vodu zvyseného rizika vyvoléni pfed¢asného
porodu. Za nutri¢né bezvyznamny se povazu-
je denni prijem transmastnych kyselin do 1 %
celkového energetického pfijmu. Transmast-
né kyseliny vznikaji ve vétsi mife pfi vyrobé
polev z rostlinnych oleji nebo pfi zastaralé
vyrobé margarint technologif tzv. hydrogena-
ce (ztuzovéni). Nicméné moderni margariny
vyrobené novymi vyrobnimi postupy je témér
neobsahuji a vyrobci tuto skute¢nost casto
deklaruji na svych obalech. Nejvétsim zdro-
jem téchto kyselin jsou v dnesni dobé nékteré
druhy sladkého trvanlivého peciva, trvanlivé
listové tésto, polevy a ndplné do susenek a za-
kuskd, nékteré pokrmy rychlého obcerstveni
a Zivocisné tuky.

Nezadouci v nadmérné mifte jsou nasyce-
né mastné kyseliny, které prevazuji v tucich
Zivocisného plvodu nebo v kokosovém a pal-
movém oleji. Tento typ mastnych kyselin zvy-
suje hladinu cholesterolu v krvi. Navic zvysuj
riziko vzniku kardiovaskularnich chorob v do-
spélosti a predpoklada se, ze toto riziko mize
byt naprogramovano vyzivou jiz béhem rané-
ho vyvoje ditéte. Soucasné vyzkumy uvadeji,
Ze polynenasycené mastné kyseliny mohou
napomahat zlepsit chovani déti s poruchami
uceni a schopnosti soustfedénti.

Béhem téhotenstvi se vsak nedoporu-
¢uje drasticky omezovat pfijem cholesterolu
z potravy. Cholesterol je nesmirné dulezity
pro vyvoj plodu a Zena je schopna si ho tvofit
po dobu téhotenstvi ve vy3sim mnozstvi. Pro
zdédrny vyvoj téhotenstvi jsou také potrebné
vétsi hodnoty cholesterolu v krvi matky, nez

jaké jsou povazovany za normalni v ostatnich
obdobich zivota. Pfitom se vsak nedoporu-
Cuje zbyte¢né navysovani zivocisnych tukd
a uprednostriovani tu¢nych a sladkych jidel,
tzv. prazdnych kalorii, které maji maly obsah
vitamind a mineralnich latek.

Sacharidy

Jsou vydatnym zdrojem energie a mély
by tvofit 50-55% energetického pffjmu. Sa-
charidy jsou v potravinach zastoupeny v rlz-
ném mnozstvi. Nulové nebo minimalni mnoz-
stvi sacharid( obsahuje maso, uzeniny, syry,
vejce a vétsina druhl zeleniny. O néco vice
sacharidd obsahuji ofechy, mléko, tvarohy,
jogurty a ovoce. Pecivo, obiloviny, brambory,
ryze, ovoce a zelenina jsou jiz pomérné kon-
centrované zdroje sacharidd (az 80g sachari-
dd ve 100 g potraviny). Ve vyzivé maji nezastu-
pitelné misto zejména polysacharidy (slozené
sacharidy). Jejich zdrojem jsou celozrnné ce-
redlie, lusténiny, zelenina, ovoce a brambory.

Méné vhodné je konzumovat potraviny
s obsahem jednoduchych sacharidl, jako
jsou susenky, sladké napoje, sladkosti, zmrz-
liny a sirupy, naklddané ovoce (max. 10%
z energetického prijmu sacharid(). Pfi nad-
byte¢ném pfijmu sacharidd v téhotenstvi
dochéazi k nadmérnému narlstu hmotnosti,
k rozvoji gesta¢niho diabetu mellitu a zvy-
senému riziku srde¢né cévnich nemoci. Pri
nedostate¢ném prijmu sacharid se snizuje
télesny i dusevni vykon a v extrémnich pfipa-
dech se mohou objevit znamky hypoglyké-
mie se vsemi dlsledky pro matku i plod.

Vlaknina

Do skupiny sacharidd patfi i vldknina,
kterd je slozkou potravin rostlinného ptvodu
a méla by byt pravidelnou soucastf jidelnicku
(30g denng, pfi dostate¢ném pfijmu tekutin).
Gravidni Zena by méla konzumovat dosta-
te¢né mnozstvi vlakniny, kterd se uplatniuje
v prevenci zacpy a pozitivne ovliviiuje hladinu
cholesterolu. Jeji nedostate¢ny pfijem ma vliv
na celu fadu onemocnéni — hemoroidy, kfe-
¢ové zily, nemoci traviciho traktu apod.

VIdknina se vyskytuje ve vétsiné potra-
vin rostlinného pavodu, hlavné v ceredlnich
vyrobcich (zvl&sté celozrnnych, i kdyz u téch
hrozi nadmérny prisun soli), lusténinach,
bramborach, ovoci a zeleniné. U obilovin je
nejvice vldkniny skryto v povrchovych vrst-
vach zrna, proto je daleko vyssi obsah vldkni-
ny v celozrnné mouce nez v mouce bilé, coz
samozfejmé plati i pro vyrobky z nich. Dosta-



tek vldkniny obsahuji nékteré druhy ovoce, jako jsou hroz-
ny, angrest, rybiz a dalsi druhy bobulovitého ovoce.

Vitaminy

Vitaminy jsou organické, neenergetické latky, které
predstavuji nenahraditelnou slozku potravy a jez organis-
mus v minimalnim mnozstvi bezpodminecné potiebuje.
Vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) mohou byt v téle
uklddany po delsi dobu (tydny az mésice). Prave diky skla-
dovani v organismu muZe mit jejich vysoky pfivod i toxic-
ké nasledky.

o Vitamin A - je dUlezity pro spravny vyvoj plodu, pfi ko-
lisanf jeho hladiny mize dojit k potratu nebo predcas-
nému porodu. Nadmérny pfijem vitaminu A vede k vro-
zenym vyvojovym vadam plodu, degeneraci v nervo-
vém systému plodu a poskozeni spravného vyvoje kon-
Cetin. Pfedavkovani mize hrozit zejména pfi nespravné
volbé nebo nadmérném uzivani (multi)vitaminovych
ptipravkd, a proto se dnes castéji voli beta-karoten jako
provitamin vitaminu A.

o Vitamin D - organismus si jej dokaze vytvorit sam diky
pobytu na slunci. Hlavn{ funkci tohoto vitaminu je hos-
podareni v organismu s vapnikem a fosforem. Ty jsou
v téle dilezité pro tvorbu zdravé kostni hmoty a rlst
zubUl. Jeho nedostatek se v téhotenstvi projevuje sni-
Zzenim hustoty kosti plodu, zpomalenim jeho vyvoje
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a nizsi porodni hmotnostf.

« Vitamin E - je dulezity pro zdravy vyvoj plodu a pod-
poruje rdst embrya v ranych stadiich vyvoje. V posled-
nim trimestru je nezbytny pro vytvoreni tukovych za-
sob plodu. Dostate¢né mnozstvi tohoto vitaminu sni-
7uje riziko potratd a tézkych porodd.

« Vitamin K - v téhotenstvi je nepostradatelny jako pre-
vence krvacivosti gravidnich zen a u plodu a je také
dllezity pro vyvoj kosti. Vétsinu potfebného vitaminu
K ziskdva organismus aktivitou stfevnich bakterif, jez
tento vitamin produkuji.

U vitaminii rozpustnych ve vodé nehrozi predavko-
vani, protoze se jejich prebytek vylouci z téla moci. Vétsi-
nu z nich (krome vitaminu B, ) lidské télo nedokéze ukla-
dat do zdsob a musi byt zajistén jejich pravidelny pfisun
ve stravé. Ve stravé téhotné Zeny jsou vitaminy skupiny
B dulezité pro ¢innost nervové soustavy, pro tvorbu krve
a pro latkovou vymeénu.

e Vitamin B, - doporucena denni déavka pro tehotné
zeny je 1,5mg.V téhotenstvi poméhd zmirnit nevolnost
a zvraceni. Nedostatek béhem gravidity mdZe zname-
nat tézkou kardidIni dekompenzaci matky i novorozen-
ce.

« Vitamin B, - podili se na tvorbé novych tkani, proto
ma znacny vliv na vyvoj plodu.

« Vitamin B, - je v gravidit¢ nezbytny. Jeho nedostatek
v téhotenstvi je casty, ale vétsinou bez projevu pfizna-

kd. Nékdy mUze vyvolat edémy, Unavu, vyssi na-
chylnost kinfekcim, kiece v dolnich koncetindch.

e Vitamin B,, — denni doporucena davka pro
téhotné zeny je 3,5 ug. Nedostatek zpUsobuje
téhotenské komplikace, ¢asto mze dojit az
k predc¢asnému porodu. Deficit je dale spojo-
van s megaloblastovou anemii, zvysenym rizi-
kem defektu neurdlni trubice u plodu a u zen
muZe byt pficinou neplodnosti. Nedostatek
hrozi zejména u osob nekonzumujicich zad-
né zivocisné potraviny véetné mléka a vajec,

napf. vegan( a frutariand. Vitamin B, , se

totiz nachazi pouze v Zivocis-
nych potravinach.

N Vice informaci na www.edukafarm.cz
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« Niacin — md antioxida¢ni Ucinky, reguluje
hladinu krevniho cukru, méa vliv na traveni
a pomahd ziskavat energii béhem metabo-
lickych procesu.

» Kyselina listovd - ma v téhotenstvi neza-
stupitelnou roli a na jeji prijem by se mélo
dbat jiz mésic pred pldnovanym otéhot-
nénim. Jeji nedostatek v prvnich meésicich
téhotenstvi mize vyvolat poskozeni plodu,
protoze v tomto obdobi je zarodek nejzra-
nitelnéjsi. Dostatecny prijem kyseliny listo-
vé snizuje riziko vaznych vrozenych poruch
véetné rozstépu patra a patefe, poruch
mozku a michy, predc¢asného porodu nebo
potratu. Doporucend denni davka u téhot-
nych je 600 ug.

Nejnoveéjsi vedeckd studie z roku 2010,
,Lower maternal folate status in early pre-
gnancy is associated with childhood hype-
ractivity and peer problems in offspring’, po-
pisuje dllezitost konzumace kyseliny listové
na zacatku téhotenstvi, kterd podle vysledk{
vyrazné ovliviiuje vyvoj mozku plodu a ADHD.
Tehotné Zeny s nizkou hladinou kyseliny listo-
vé v krvi a celkové nizkym prijmem kyseliny
listové ze stravy jsou rizikové pro vznik hyper-
aktivity u déti.

Biotin — nedostatek biotinu v dobé tého-
tenstvi maze zpUsobit metabolické poruchy
a malformace plodu.

Kyselina pantotenovd - jeji samostatny
deficit je vzacny, vétSinou je soucdsti nedo-
statku dalsich vitaminG ze skupiny B.

Vitamin C - mé vyznam pfi krvetvorbé,
tvorbé tkéni, kostni hmoty, kolagenu, zvysu-
je vstiebdvani Zeleza a je dulezity v prlibéhu
celého téhotenstvi. Vyvijejici se plod ho po-
trebuje pro spravny rdst a vyvoj silnych kostf
a zuby, pro zvyseni imunity, pro normalni vy-
voj placenty a dostate¢né mnozstvi vitaminu
C snizuje riziko jejiho pred¢asného odloucent.
Organismus neni schopen si ukladdat vitamin
C do zasoby, a proto je tfeba, aby jej tehotna
Zena prijimala plynule.

Mineralni latky

Télo je odkadzdno na jejich prijem potra-
vou. Maji podstatnou Ulohu pro rlst a meta-
bolismus. Nejvyznamnéjsi jsou vapnik, horcik,
Zelezo, zinek a jod. Vdpnik — doporucena den-
ni davka pro téhotné se nové pohybuje mis-
to 1200-1400mg jen okolo 900mg na den.
Vapnik udrzuje kosti a zuby silné a zdravé,
ale je dulezity i pro ¢innost krevniho obéhu,
srazlivost krve, podporuje spravnou ¢innost
nervové soustavy matky i plodu. Je nutny pro
vystavbu kostry rostouciho plodu a jeho po-

treba s pokrocilym téhotenstvim stoupa.

o Hoféik — spolu s vapnikem pomaha
ke stavbé kosti, zubd a nehtd. Z divodu
jeho nedostatku v téhotenstvi mohou na-
stdvat svalové kontrakce a krecové stavy,
coz mUze pro zenu znamenat riziko potra-
tu, patologického téhotenstvi nebo pred-
¢asného porodu.

« Zelezo — doporuc¢end denni davka je
30mg. Je nezbytné pro tvorbu cervenych
krvinek spole¢né s vitaminem C, B | a kyse-
linou listovou. Vstrebavéni zeleza je vyrazné
lepsi ze zivocisnych zdroji nez z rostlinnych
a je podporovédno soucasnym pfijmem vi-
taminu C. Resorpci zeleza zhorsuji fytaty
a vldknina, které jsou pfitomny prave v rost-
linnych zdrojich. S nedostatkem Zeleza se
¢asto sdruzuje nedostatek zinku. V soucas-
nosti se objevily prace spojujici nedostatek
Zeleza v téhotenstvi a v obdobi po porodu
se vznikem ADHD; osobné se domnivam,
7e jde o kombinaci nékolika faktorll — ne-
dostatku pohybové aktivity u matky, nedo-
statecné pestré stravy a z toho prameniciho
nedostate¢ného zasobeni mozku plodu
kyslikem. Ddlezitym argumentem je i to, ze
se jednalo ve valné vétsiné o matky s nad-
vahou nebo obezitou, kde se da predpokla-
dat nedostatecné intenzivni a pravidelna
fyzickd aktivita.

o Zinek - v téhotenstvi je dostatek zinku
nezbytny pro normalni rist a vyvoj plodu
a placenty.

Tab. 5: Obsah jédu v jedlém podilu kulinar-
né neupravovanych komodit

Komodita ?s/i)mdu

Maso veprové, hoveézi, kureci,

ket <
Jatra veprova 26,2
Sunka veprova 161,9
Treska 940,6
Makrela 208,1
Pstruh 72,1
Polotu¢né mléko 179,5
Syr Eidam 186,8
Chléb kminovy 140
Ryze <15
Cokolada 2504
Banany 18,1
Spenat 27,9
Zeli sterilované 167,9
Houby susené 1224
Mineralni voda Vincentka 5500
Handcka kyselka 159

Zdroj: Centrum hygieny potravinovych fetézct v Brné, Stdtni
zdravotni Ustav v Praze

» Jod - doporucend denni déavka u téhot-
nych je 230 pg. Je vyznamnou slozkou
napomahajici vyvoji plodu, zejména jeho
mozku. Stitné Zlaza potfebuje jod pro tvor-
bu hormond, které ovladaji mnoho zivotné
dllezitych funkci téla. Jeho nedostatek zpU-
sobuje u zeny zvétseni stitné zIazy, potraty,
predcasné porody a poruchy vyvoje plodu.
Jod je obsazen hlavné v motskych rybach
a morskych plodech, jodidované soli, zele-
niné (v zavislosti na obsahu jodu v padeé)
a v nékterych minerdlnich vodach.

Odborné studie popisuji tzky vztah jodu
k ADHD u déti, jejichz matky v téhotenstvi
nekonzumovaly dostate¢né mnozstvi jodu.
Napriklad védeckd studie ,Attention Deficit
and Hyperactivity Disorders in the Offspring
of Mothers Exposed to Mild-Moderate lodine
Deficiency: A Possible Novel lodine Deficiency
Disorder in Developed Countries’, zverejnéna
v roce 2004 v ¢asopise Journal of Clinical En-
docrinology and Metabolism, uvéadi informa-
ce o tom, ze pokud téhotné Zzena trpi nedo-
statecnym pfijmem jédu ze stravy a hypoty-
redzou, je pravdepodobnéjsi ADHD u ditéte
po narozeni.

Podobné zaméfena prace ,lodine defici-
ency and brain development in the first half
of pregnancy” ve svych vysledcich popisuje
souvislosti se vznikem poruch uceni u déti
matek, které v téhotenstvi nekonzumovaly
dostate¢né mnozstvi jodu.

Dopliiky vyzivy

V téhotenstvi se zvysuje potfeba vétsiny
vitamind a minerdlnich latek. Pokud téhotnd
Zena neni schopna zajistit dostatecny prijem
téchto latek z potravy, je vhodné doplriovat je
formou multivitaminovych pfipravkd tak, aby
nedoslo k naruseni vyvoje plodu. Jde zejména
o dodani kyseliny listové, jédu, vapniku, zinku
a zeleza.

Nékteré vitaminy vsak mohou pfi zvyse-
nych déavkdch plsobit na plod teratogenné,
tedy zvysovat riziko vrozenych vyvojovych
vad. Jde hlavné o vitamin A, ktery je pfijiman
také béznou potravou téhotné Zeny, tudiz
by neméla jeho dévka v potravinovych do-
plicich presédhnout 0,8 mg ve formé retinolu.
Varuje se pred vysokymi davkami zejména
v prvni poloviné téhotenstvi. V piipadé vétsi-
ho pfijmu hrozi u plodu zvysené riziko srdec¢-
nich vad, poskozeni zraku a nervové soustavy.

Dal$im vitaminem, jehoz davka by v tého-
tenstvi méla byt limitovana, je vitamin B,. Jeho
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limit je 1,5 mg a pfi jeho prekroceni hrozi riziko nadmérné  vhodné je kombinovat vice multivitaminovych pfipravk
porodni hmotnosti. Téhotna zena by méla uzivat vitami-  nebo multivitaminové pfipravky s doplrky stravy. Tim by
nové doplriky vzdy pouze po poradé s [ékatem ¢i lékarni-  mohlo dojit k nadbytecné a nezddouci kumulaci vitamin(
kem a méla by vybirat z pfipravkd ur¢enych pro téhotné v téle. Uzivani doplnkd stravy by v zddném pripadé nemé-
Zeny nebo pro obdobi prekoncepce. Takovych pripravkl o nahradit snahu zajistit dostatecny privod potfebnych
je na trhu dostatek a jsou uzptsobeny presné pro potieby  latek kvalitni a pestrou stravou.

téhotnych a vyvijejiciho se plodu, ¢imz jsou minimalizova-

na rizika predavkovéani nékterou ze slozek pripravku. Ne- Dokonceni pristé

inzerce

REPKOVY
oLEy

olej nad zlato

REPKOVY OLEJ

... to pravé pro Vasi vitalitu

Prospésnost repkového oleje spociva v nizkém podilu skodlivych nasycenych mastnych kyselin
a velmi vysokém obsahu prospésnych nenasycenych mastnych kyselin.

Mastné kyseliny obsazené v repkovém oleji maji zasadni prinos v prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni. Klinické studie, sledujici vliv vyssi konzumace repkového oleje, pripadné studie
sledujici vliv nahrady zivocisnych tukd repkovym olejem, se shoduji na velmi pozitivnim pasobeni
fepkového oleje*).

Doporucené denni mnozstvi omega 3 a omega 6 mastnych kyselin je obsazeno v cca 50 g repkoveého
oleje, coz jsou asi 4 polévkoveé IZice.

*) lggman et al.: Replacing dairy fat with rapeseed oil causes rapid improvement of hyperlipidaemia: a randomized controlled
study. J Intern Med. 2011, Mozaffarian D et al. Effects on coronary heart disease of increasing polyunsaturated fat in place of

saturated fat: a systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials. PLoS Med. 2010.

... to pravé pro Vasi kuchyni

Repkovy olej se da pouzit jak k vareni a duseni, tak na pfipravu studenych pokrmd. Je vhodny
zejména do zeleninovych salatl a salatovych zalivek, k nakladani zeleniny a masa a k pfripravé
omacek. Ma krasnou barvu a diky své neutralni chuti zvyraznuje aroma hlavnich ingredienci v pokrmu.

Ulozte si
Vzhledem k vysokému obsahu monoenové kyseliny olejové ma repkovy olej vysokou tepelnou Vv hipokampu
stabilitu a dobre se hodi k peceni a smazeni. Pri spravném pouziti se neprepali a pokrmidm doda

jemny ofiskovy nadech. Studie ukazuji, Ze existuje

vztah mezi stravovaci a Zi-

votné rezimovou kazni té-
... bez pl"edsudkﬁ hotné Zeny a rizikem vzniku
syndromu ADHD u jejiho
ditéte. Pro odbornika je tedy
prvoradou zalezZitosti sle-
dovani, nakolik vyvazena je
strava gravidnich zen, které
ma ve své péci. Nemély by
mu téz uniknout zmény do-
porucenych nutri¢nich hod-
not nékterych slozek stravy,
k nimz priibézné dochazi.

Odrady fepky, péstované v soucasné dobé,
jsou kvalitativné odlisné a vyrazné lepsi, nez
staré, tzv. erukové odriady. Nové odriady
fepky poskytuji olej velmi cenény

a doporucovany odborniky

na zdravou vyzivu.
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