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Zakladni zasady vyzivy v gravidite

m Jde vlastne o ,kvalitni a zdravou vyzivu®

Pozornost je treba vénovat

m Kvantitativni strance
Hmotnost zeny
= Narust za téhotenstvi by nemél byt vétsi nez 10-12 kg
m Kvalitativni strance
Dostatek
= Vitaminu (kyselina listova, dalsi)
podle stupné gravidity +20 az +50 %
» Mineralnich latek (Fe, Ca,dalsi)

» Polynenasycenych mastnych kyselin (nutné mezi jinym pro
optimalni rozvoj mozku plodu)
Potravni doplinky v pfimérené mire dovoleny

Nesmi byt nadbytek vitaminu A (teratogenni)




" BN
Rizika tehotenstvi
pro matku

m V prvnim trimestru (tretine)
Zvraceni
m Riziko nedostatku Zivin
m V tretim trimestru
Zveétseny objem bricha, nadvaha
m Zacpa
m Zatéz na klouby
PredCasny porod
m Ne pIné vyvinuté nékteré systémy u plodu (plice, oci)
m S odstupem nékolika let az desetileti
Nedostatek vapniku

m Osteopordza
m Veétsi kazivost chrupu, paradentoza

Zvysene riziko obezity
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Rizika v tehotenstvi
pro plod

m Zpomaleni vyvoje
Celkove
m Nedostatek zivin obecne
Méné zavazné situace
m Zpomaleni vyvoje napf. mozku pri nedostatku polynenasycenych
mastnych kyselin
m Naruseni vyvoje nékterych systému
Neuronova trubice — pfi nedostatku kyseliny listové
m Mozek, micha, defekty kryti mozku €i michy
Napf. tzv. mikrocefalie
m Privysoké glykemii u téhotnych zen
Vysoka hmotnost plodu
m Riziko pfi porodu
m Rizika cizorodych latek, které prechazeji do krve plodu pres placentu
Nekteré leky (napf. antibiotika, cytostatika a podobné
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Strava tehotne zeny-zasady

m Dbat na dostatek
Zeleniny a ovoce
Vapniku
Zeleza
VitaminU a mineralnich latek, pfedevsim v pfirozené formé
m Dbat na zvySenou potrebu z energetického hlediska
Ale vétsinou az od 2 trimestru
Nemeélo by dojit k vysokemu narustu hmotnosti

m Respektovat nizsi hodnotu glykemického indexu
m Dbat na dostatek polynenasycenych mastnych
Kyselin

Preferovat oleje, tuk s nasycenymi MK omezovat

m Omezit sul
Riziko hypertenze a ledvinovych komplikaci v tfetim trimestru
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