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Provodce vyzivou a regulaci hmotnosti v téhotenstvi

2 ’

Pribyvdni na vdze je normdini souldsti téhotenstvi, nicméné nadmérné pribirdni
mUZe ohrozit zdravi Vds i Vaseho ditéte.

N4

BMI je meéfitkem Vasdi hmotnosti v poméru k Vasi vysce. BMI nad 30 kg/m?2
predpovidd riziko, Zze se u Vds vyvinou komplikace béhem téhotenstvi nebo mdze
signalizovat Spatny zdravotni stav v pozdéjsim véku. Snaha zhubnout béhem
téhotenstvi se nedoporucluje, ale omezeni pribyvdni na vdze béhem téhotenstvi
mozZe byt uZitedné. Cim vy&si je Vade vdha na prvni schizce u Iékate, tim méné
byste méla béhem téhotenstvi pribrat.

Doporuceny prirdstek hmotnosti bé&hem
BMI (kg/m2) — prvni vazeni | téhotenstvi

18,5-24,9 11,5 -16 kg
25-29,9 6,8-11,4 kg
30 + 5-9 kg

UZite¢ny TIP!
Kontrola velikosti porci je dUleZitd pro omezeni pfibyvdani na vdze.
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Vitaminy = zdravy start

Bé&hem téhotenstvi je nezbytné zajistit dostatecny pfijem dilezitych vitamind:

Vitamin Pro¢ mdm vitamin | Doporuc¢end ddvka Doplniky
uzivat? stravy/doporuceni
Kyselina Kyselina listovd je | 400 mikrogramud/den | Potraviny bohaté
listova nezbytnd pro vyvoj na foldty: tmaveé
orgdn( Vaseho zelend listovd
ditéte a bylo | Pokud je Va8e BMI | zelenina (napf.
prokdzdno, ze | vys$8inez Spendt, r0zickovd
snizuje riziko vzniku . kapusta a
defektl nervové nez 30 kg/m2: brokolice),
trubice, jako je Spina | 5mg/den obohacené
Bifida. snidanové ceredlie,
hrdch, fazole,
celozrnny chléb,
ofechy, citrusové
plody a  Stdvy,
maliny, johody a
ostruziny. Ty jsou
potfebné pro vyvoj
zdravych kosti «
zubU.
Vdpnik a | Vdpnik je potfebny | 10 mikrogramd/den Doporucuje se
vitamin D | pro vyvoj zdravych konzumovat tri
kosti a zub0. porce mlécnych
vyrobkd denné (viz
nize), abyste méla
dostatek vdpniku.
Mezi dalsi zdroje
vapniku patfi rybi
konzervy s kostmi,
napf. sardinky, tofu
Vitamin D je PFjem be mel byt | a pecene fazole.
nezbytny pro zohlednevn po c?lou
R dobu téhotenstvi a
vstrebdvdni o . . .
(o , v pfijmu by se meélo | Vitamin D se
vapniku, ktery y , - ,
ofijimdte. p?krocovqt / také nOChVOZI/V mole’m
behem kojeni. mnozstvi potravin.
VeétSinu vitaminu D
ziskdvdme ze
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slune¢niho  zdreni.
Pokud jste
asijského pUvoduy,
nebo pokud si pfi
pobytu venku vzdy

zakryvdte celou
kGzi, nebo se jen
zfidkakdy

opalujete, mUzete
mit  vitaminu D
obzvldsté mdlo.

Jak mohu omezit pfibyvani na vaze béhem téhotenstvi?

Nepotfebujete "jist za dva" - energetickd ndrolnost se nezvySuje az do tretiho
trimestru téhotenstvi. Pak se zvysSuje pouze o 200 kcal denné. Coz odpovidd 2
pldtkOm obycejného chleba NEBO 150 g nizkotuéného jogurtu a jednomu bandnu
NEBO porci jednoho celozrnnéeho chleba s libovym kufecim masem a saldtem.

Na talifi jsou uvedeny pomeéry jednotlivych skupin potravin, které byste méla
zaradit do svého jidelnicku. Nepfejidejte se, protoze to vede k pfibyvdani na vaze.

OVOCE CHLEB, RYZE, BRAMBORY,
A TESTOVINY A OSTATNI
ZELENINA g SKROBOVE POKRMY

MASO, RYBY, MLEKO A
VEICE, FAZOLE A MLECNE
DALSi NEMLECNE POTRAVINY A VYROBKY
ZDROJE BILKOVIN NAPOJE

S VYSOKYM
OBSAHEM TUKU
NEBO CUKRU
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Skupina Co dUlezitého Jaké mnozstvi Dietni doporuceni
potravin obsahuji? mam snist?
Skrobové | Zdroj energie a Zatadte ke Chléb, ryze, téstoviny,
potraviny | ristu. Zelezo- kazdemu jidlu brambory, obiloviny,
prevence anémie a | Skrobovou kuskus, pitta chléb atd.
udrzovdni placenty. | potravinu. Celozrnné varianty
maji vy$si obsah
viakniny-udrzi Vds déle
Priblizné 1/3 talite | syté a zabranuji zdcpé.
Obohacené snidanove
ceredlie jsou obzvlaste
bohaté na zelezo,
vitamin D a kyselinu
listovou. Ty jsou
Vitaminy skupiny B, v téhotenstvi nezbytne.
Ovoce a které umoznuji . g _
. ) i, Snazte se jist 1 porce =
zelenina ziskat energii

z potravy a
pomdhaji
podporovat zdrave
téhotenstvi.

Vitamin C - pro
tvorbu novych tkdni
a pomoc pri
vstfebdvdni zeleza.

Je bohaté na
kyselinu listovou,
kterd zabrafuje
anémii a vaddm
neurdlni trubice u
Vaseho ditéte.

Maji nizky obsah
kalorii, takze jsou
vhodné, kdyz chcete

rdzné druhy
ovoce a zeleniny
a zafadit alespon
5-7 porci denné.

Jezte rozmanité!
RUzné barevné
ovoce a zelenina
obsahuji vlastni
kombinaci
vitaminG a
minerdld, proto se
snazte zaradit do
sveho jidelnicku
vSechny barvy a
typy.

- 1 stfedni jablko,
pomerang, bandn,
hruska

-2 mensi druhy ovoce
(saturejka, Svestky
atd.)

-1 hrst bobuli, hrozn?,
tresSni a visni

- 3 polévkové lZice
syrové/varené zeleniny

-1 mald miska saldtu
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mit svou vdhu pod

Vdpnik pro udrzeni
hustoty Vasich kosti
a k rozvoji silnych

kosti Vaseho ditéte.

Vitamin A na

podporu imunitniho
systemu a podporu
rdstu Vaseho ditéte.

Vitamin B1 (thiamin)
a B2 (riboflavin).

Omezte pfijem
syrana 90 g
tydné - i
polotucny syr md
stdle vysoky
obsah
nasycenych tukd.
Zvolte radgji
nizkotucné syry,
syroveé
pomazdnky nebo
tvaroh.

Vybirejte si
jogurty bez tuku -
misto hustych a
krémovych
alternativ.

Pokud trpite
nesndsenlivosti
laktdzy, vyberte si
mléko bez laktdzy
nebo sdjové
obohacenou
vdpnikem.
Zajistite si tak
dostatecny prijem
vdpniku.

kontrolou.
Mléko a Bilkoviny pro Snazte se jist 3 1 porce =
l[é¢né bno rdst tkdni. orce denné
m’e né obnovu a rds ni. | porc né 200 ml nebo 1/3
vyrobky

puollitru polotu¢ného
mléka/odtuénéného
mléka

-1 kelimek
odtu¢néného nebo
dietniho jogurtu

1 porce =

kousek syra o velikosti
krabicky od sirek (309)

Nizkotu¢né druhy
obsahuji totéz
mnozstvi vdpniku, ale
meéné kalorii.
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alternativy

Zelezo k prevenci
anémie a udrzovdni
placenty.

Bohaté na kyselinu
listovou, kterd
zabranuje anémii a
vaddm neurdlni
trubice u vaseho
ditéte.

obsahovat 2
porce ryb tydné, z
nichz jedna by
méla byt tu¢nd.

Snazte se
vyhnout: Tu¢nym
uzenindm/
saldmdm/pizze.

Vyhybejte se
jakymkoliv
mastnym

potravindm, napf.

Maso, Bilkoviny pro rdst Snazte se Hoveézi, veprove,
ryby, vejce, | tkdni a orgdnd. zahrnout alespon | jehnéci, Sunka, kuteci,
fazole a 2 porce bilkovin krOti, ryby, vejce, sdjq,
jejich denné-ty by meély | Cocka, tofu, ofechy.

Tucneé ryby (napft.
makrela, sardinky)
doddvaji vitamin D

dUlezity pro kosti a
esencidlni omega 3
mastné kyseliny, které
udrzuji zdravé srdce a
jsou Zivotné dilezité
pro vyvoj ditéte, jeho
nervovy systém a
sitnici.

viditelnému tuku
a kOzi; smazenia
priddvani
nadmérného
mnozstvi oleje
nebo mdsla.
Odstrante
viditelny tuk a
kGzi. Zvolte
vhodnéjsi zpUsob
pripravy — napf.
vareni v pdre.

Zelezo a vitamin C

Zelezo je nezbytné pro zdravou krev. Pokud nemdte dostatek Zeleza, miZzete byt
chudokrevnd a citit se unavend. NejbohatSimi zdroji Zeleza jsou maso a sardinky.
DalSimi zdroji zeleza jsou lusténiny, obohacené snidanoveé ceredlie, celozrnny
chléb, ofechy, susené ovoce, tmave zelend a listovd zelenina.
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Konzumace potravin, které jsou dobrym zdrojem vitaminu C, s potravinami
bohatymi na zelezo pomdhd télu Zelezo Iépe vyuZit, napt. grapefruitovy nebo
pomerancovy dzus se snidafovymi ceredliemi nebo toasty. Mezi dobré zdroje
vitaminu C patfi vétSina ovoce, ovocné §tdvy a dzusy a také zelenina. Je vhodné ji
zaradit ke kazdému jidlu.

Potraviny a napoje s vysokym obsahem tuku nebo cukru

Takové potraviny a ndpoje nejsou zdravi prospésné, proto se je snazte omezit na
nezbytné minimum. Mimo jiné maji vysoky obsah kalorii, a proto mohou Casto vést
k pfibyvdani na vdze. Pokud si chcete dopfdt obcas néco dobrého, omezte velikost
porce a vybirejte si potraviny s nizkym obsahem tuku a cukru.

€emu se vyhnout Upiné

Snazte se vyhnout potravindm jako je rafinovany cukr, mdslo, oleje a jiné tuky,
perlivé a energetické ndpoje. Misto nich konzumujte nizkotu¢neé pomazdnky. PFi
vareni vyuzivejte oleje ve spreji a alternativni potraviny "dietni" nebo "bez cukru”.
Pokud musite, tak ke slazeni pfi vafeni nebo dochuceni ndpoji pouzijte pfirodni
sladidla jako je med nebo ¢ekankovy sirup.
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Bezpecnost potravin
Abyste snizila riziko stfevnich a jinych onemocnéni, dodrzujte tyto zdsady:

e Ovoce, zeleninu asaldt pred konzumaci ddkladné omyjte, abyste odstranila
vSechny stopy zeminy, kterd muiZe obsahovat zdrodky toxoplazmdzy -
parazita, ktery m0ze byt pro Vase nenarozené dité velmi Skodlivy.

e Bé&hem téhotenstvi se vyhybejte nepasterizovanym syrOm a syrOm s
modrou plisni. Tyto syry mohou obsahovat Skodlivé bakterie.

o Ujistéte se, Ze je vSechno maso a vejce dobfe uvarené

e V prvnim trimestru se vyhybejte morskym rybdm, které mohou obsahovat
Skodlive tézké kovy. Po zbytek téhotenstvi tyto ryby omezte.

Pohyb v téhotenstvi

Proc cvicit v téhotenstvi? Pokud mdte normdlni téhotenstvi, hraje cviceni zdsadni
roli pro udrzeni Vaseho zdravi i zdravi VaSeho ditéte béhem téhotenstvi i po ném.

Vyhody cviceni v téhotenstvi:

e lepsSindlada a vice energie

e snizenériziko téhotenské cukrovky a preeklampsie

e kontrola hmotnosti v téhotenstvi, pevné&jsi télo s lepSim drzenim

e snizeni bolesti zad a pdnve

e snizeni hladiny stresu a lepsi spdnek

e lepsifunkce svald pdnevniho dna - nebudete mit problémy s kontinenci
e snizeni rizika vzniku kfecCovych Zil

Vyhody jsou také pfi porodu a po ném:

e nékteré dUkazy ukazuji, Ze cviceni mUze zkrdtit délku porodu a snizit riziko
komplikaci béhem porodu

e lepsi kardiovaskuldrni kondice

e usnadnénindsledného hubnuti

e zlepSenindlady, snizeni Uzkosti a deprese a vice energie

Jak moc byste méla cviéit?

Optimdlni je cvicit pUl hodiny denné nebo vétsinu dnf v tydnu pfi nizké az stredni
intenzité, kterd je zdavisld na Vasi momentdini kondici. Pokud jste dfive méla velmi
sedavé zameéstndni, zacnéte s 15 minutami 3 krdt tydné a postupné cviceni
priddvejte. Cviceni je vzdy dobré konzultovat s Vasim oSetfujicim gynekologem.
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Doporucuje se predevsim chize a plavdni. Mdzete ale zadit i s kazdodennimi

¢innostmi  misto cviCeni, sta¢i omezit dobu, po kterou sedite v klidu.

Zacénéte tfeba s tim, zZe:

e PUjdete po schodech misto pouziti vytahu.

e Zaparkujete auto na vzddlengjSim konci parkovisté a dojdete pésky.

e Vystoupite z autobusu o zastdvku dfive a pUjdete pésky.

e Zajdete si s prateli, détmi nebo domdcimi mazlicky na sviznou prochdzku

do prirody.
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