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K JAKYM ZMENAM V ZENSKEM TELE DOCHAZI?

Pfibyvdani na vdze je normdini souddsti téhotenstvi, nicméné nadmérné ptibirdni mize
ohrozit zdravi Vds i Vaseho ditéte.

BMI je méfitkem Vasi hmotnosti v poméru k Vasi vySce. BMI nad 30 kg/m2 predpovidd
riziko, Ze se u Vds vyvinou komplikace béhem téhotenstvi nebo mize signalizovat
Spatny zdravotni stav v pozdéjsSim véku. Snaha zhubnout béhem téhotenstvi se
nedoporuduje, ale omezeni ptibyvdani na vdze béhem téhotenstvi mize byt uziteéné.
Cim vy$8i je Vase vdha na prvni schizce u 1ékafe, tim méné byste mé&la b&hem
téhotenstvi ptibrat.

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

Uziteény TIP
Kontrola velikosti porci je dulezitd pro omezeni pfibyvani na vaze.



VITAMINY ZDRAVY START

Potraviny bohaté na foldty: tmavé

. . - . . . zelend listovd zelenina (napt.
Kyselina listovd je nezbytnd 400 mikrogramu/den (nap

pro vyvoj orgdnd Vaseho

0 v v

Spendt, rbzickovd kapusta

a brokolice), obohacené snidarové
KYSELINA ditéte a bylo prokdzdno, Ze Pokud je Vase BMI L ) ) ,
. shiZuie riziko vzniky VVEET nes ceredlie, hrdch, fazole, celozrnny
LISTOVA QJ , ) vy chléb, ofechy, citrusové plody
defektd nervové trubice, nez 30 kg/m2: ., . .
. ; . e a stavy, maliny, jahody
jako je Spina Bifida. 5mg/den

a ostruziny. Ty jsou potfebné pro
vyvoj zdravych kosti a zubd.

Doporucuje se konzumovat tfi porce
mléénych vyrobkd denné (viz niZe),
abyste méla dostatek vdpniku. Mezi

10 mik 0/d
mixrogramu/den dalsi zdroje vdpniku patfi rybf

Vdpnik je potfebny pro konzervy s kostmi, napf. sardinky,
. . vyvoj zdravych kosti a zubU. tofu a pecené fazole.
VAPNIK 5 b
Prijem mél byt
A ! v y Vitamin D se nachdzi v malém

1 Vitamin D je nezbytny pro OGN (o EElo mnozstvi potravin. VétsSinu vitaminu
VITAMIN D ] ytny p dobu téhotenstvi P )

vstirebdvdni vapniku, ktery v D ziskdvdme ze slunec¢niho zdreni.
e, a v ptijmu by se . o .
prijimadate. . . Pokud jste asijského puvodu, nebo
mélo pokracovat . .
L ., pokud si pfi pobytu venku vzdy
také béhem kojeni. . 9.4 .
zakryvdte celou kUZi, nebo se jen
ziidkakdy opalujete, mUZete mit
vitaminu D obzvl4ds$té mdlo.

JAK MOHU OMEZIT PRIBYVANI NA VAZE BEHEM TEHOTENSTVIi?

Nepotiebujete "jist za dva" - energetickd

ndroénost se nezvysuje az do tfetiho OVOCE CHLEB, RVZE, BRAMBORY,
. " , - A TESTOVINY A OSTATNI
trimestru téhotenstvi. Pak se zvysSuje pouze ZELENINA $KROBOVE POKRMY

0200 kcal denné. Coz odpovidd 2 platkdm
obycejného chleba NEBO 150 g nizkotuéného
jogurtu a jednomu bandnu NEBO porci
jednoho celozrnného chleba s libovym

kufecim masem a saldtem. IPN Y -~
:k“ :._d "~ g - ]
MASO, RYBY, VEICE, -— 2 ) MLEKO A
Ve e v . . FAZOLE A d " FCME
Na talifi jsou uvedeny poméry jednotlivych AL ” \‘t i
. . , o v 4 ZDROJE BILKOVIN POTRAVINY A NAPOJE R
skupin potravin, které byste méla zafadit S VYSOKYM
7 .r 3% R . v OBSAHEM TUKU
do svého jidelnic¢ku. Neptejidejte se, protoze NEBO CUKRU

to vede k pfibyvdni na vdaze.



SKROBOVE
POTRAVINY

OVOCE A
ZELENINA

MLEKO A
MLECNE
VYROBKY

Zdroj energie a ristu.
Zelezo-prevence anémie
a udrZzovdni placenty.

Vitaminy skupiny B, které
umozniuji ziskat energii
z potravy a pomdhaji
podporovat zdravé
téhotenstuvi.

Vitamin C - pro tvorbu novych
tkdni a pomoc pfi vstiebdvdni
zeleza.

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

Maji nizky obsah kalorii, takze
jsou vhodné, kdyz chcete mit
svou vdhu pod kontrolou.

Bilkoviny pro obnovu a rist
tkdni.

Vdpnik pro udrzeni hustoty
Vasich kosti a k rozvoji silnych
kosti Vaseho ditéte.
Vitamin A na podporu
imunitniho systému
a podporu rustu Vaseho
ditéte.

Vitamin B1 (thiamin) a B2
(riboflavin).

Zatadte ke kazdému
jidlu Skrobovou
potravinu.

Ptiblizné 1/3 talire

Snazte se jist rozné
druhy ovoce
a zeleniny a zafadit
alespon 5-7 porci
denné.

Jezte rozmanité!
ROzné barevné ovoce
a zelenina obsahuji

vlastni kombinaci
vitamin0 a minerdlg,

proto se snazte
zaradit do svého
jidelni¢ku vSechny
barvy a typy.

Snazte se jist 3 porce
denné

Omezte prijem syra
na 90 g tydné -

i polotuény syr md
stdle vysoky obsah
nasycenych tukd.
Zvolte radéji
nizkotuéné syry, syrové
pomazdnky nebo
tvaroh.

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

Pokud trpite
nesndsenlivosti
laktézy, vyberte si
mléko bez laktdzy
nebo sdjové
obohacenou vdpnikem.
Zajistite si tak
dostateény pfijem
vdapniku.

Chléb, ryze, téstoviny, brambory,
obiloviny, kuskus, pitta chléb atd.
Celozrnné varianty maji vy$si obsah
vldkniny-udrzi Vds déle syté
a zabranuji zédcpé. Obohacené
snidafiové ceredlie jsou obzvl4sté
bohaté na Zelezo, vitamin D
a kyselinu listovou. Ty jsou v
téhotenstvi nezbytné.

1 porce =
- 1 sttedni jablko, pomerang, bandn,
hruska

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

-1 hrst bobuli, hrozn0, tfedni a vidni

- 3 polévkové Izice syrové/vaiené
zeleniny

-1 mald miska saldtu

1 porce =
-200 ml nebo 1/3 pullitru
polotué¢ného mléka/odtué¢néného
mléka

- 1 kelimek odtué¢néného nebo
dietniho jogurtu
1 porce =

kousek syra o velikosti krabi¢ky od
sirek (30g)

Nizkotuéné druhy obsahuji totéz
mnozstvi vdpniku, ale méné kalorii.



SKUPINA
POTRAVIN

CO DULEZITEHO
OBSAHUJI?

JAKE MNOZSTVI
MAM SNIST?

DIETNi DOPORUCENI

MASO, RYBY,
VEJCE,
FAZOLE
A JEJICH
ALTERNATIVY

Bilkoviny pro rUst tkanf
a orgdnd.

Zelezo k prevenci anémie
a udrZzovdni placenty.

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

Snazte se zahrnout
alesponi 2 porce
bilkovin denné-ty by
mély obsahovat
2 porce ryb tydné,

z nichz jedna by méla
byt tuéna.

Snazte se vyhnout:
Tuénym uzenindm/
saldmuim/pizze.

Vyhybejte se
jakymkoliv mastnym
potravindm, napf.
viditelnému tuku
a kdzi; smazeni
a ptiddavdni
nadmérného mnozstvi
oleje nebo masla.
Odstrante viditelny
tuk a kdzi. Zvolte
vhodnéjsi zpUsob
pfipravy - napft. vateni
v pdre.

Hovézi, veprové, jehnécdi, Sunka,
kuteci, krOti, ryby, vejce, séja,
¢ocka, tofu, ofechy.

Tuéné ryby (napf. makrela,
sardinky) doddvaji vitamin D
dUlezity pro kosti a esencidlni

omega 3 mastné kyseliny,

které udrzuji zdravé srdce a jsou
Zzivotné dllezité pro vyvoj ditéte,
jeho nervovy systém a sitnici.




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 snidariové ceredlie, celozrnny chléb,
ofechy, susené ovoce, tmaveé zelend a listovd
zelenina.

Konzumace potravin, které jsou dobrym zdrojem >
vitaminu C, s potravinami bohatymi na Zelezo

pomdhd télu zelezo Iépe vyuzit, napf. grapefruitovy
nebo pomerandovy dzus se snidaniovymi ceredliemi

Lok
nebo toasty. Mezi dobré zdroje vitaminu C patfi A
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 ¢asto vést k pribyvdni na vdze.
Pokud si chcete doprdt obdas néco
dobrého, omezte velikost porce

a vybirejte si potraviny

s nizkym obsahem tuku a cukru.

CEMU SE VYHNOUT UPLNE

Snazte se vyhnout potravindm jako je
rafinovany cukr, mdslo, oleje a jiné
tuky, perlivé a energetické ndpoje.
Misto nich konzumujte nizkotuéné
pomazdnky. Pfi vafeni vyuzivejte oleje
ve spreji a alternativni potraviny
"dietni" nebo "bez cukru". Pokud musite,
tak ke slazeni pfi vafeni nebo
dochuceni ndpoju pouzijte ptirodni
sladidla jako je med nebo ¢ekankovy
sirup.




BEZPECNOST POTRAVIN

Abyste snizila riziko stifevnich a jinych onemocnéni, dodrzujte tyto zdsady:

Ovoce, zeleninu a saldt pred konzumaci dikladné omyjte,
abyste odstranila vdechny stopy zeminy, kterd muze
obsahovat zdrodky toxoplazmézy - parazita, ktery mUze
byt pro Vase nenarozené dité velmi Skodlivy.

Béhem téhotenstvi se vyhybejte nepasterizovanym syrdm
a syrdm s modrou plisni. Tyto syry mohou obsahovat
Skodlivé bakterie.

Ujistéte se, Ze je v8echno maso a vejce dobte uvarené.

V prvnim trimestru se vyhybejte mofskym rybdm, které
mohou obsahovat Skodlivé tézké kovy. Po zbytek
téhotenstvi tyto ryby omezte.

POHYB V TEHOTENSTVI

Proc cvidit v téhotenstvi? Pokud mdte normdlni téhotenstvi, hraje cvi¢eni zdsadni roli pro
udrzeni Vaseho zdravi i zdravi VaSeho ditéte béhem téhotenstvi i po ném.

VYHODY CVICENI V TEHOTENSTVi:
lep$i ndlada a vice energie
snizené riziko téhotenské cukrovky a preeklampsie
kontrola hmotnosti v téhotenstvi, pevnéjsi télo s lepSim drzenim
snizeni bolesti zad a pdnve
snizeni hladiny stresu a lepsi spdnek
lepsi funkce svalU pdnevniho dna - nebudete mit problémy s kontinenci

snizeni rizika vzniku kifecovych Zil

VYHODY JSOU TAKE PRI PORODU A PO NEM:

nékteré dikazy ukazuji, Ze cvi¢eni mize zkrdtit
délku porodu a snizit riziko komplikaci béhem
porodu

lepSi kardiovaskuldrni kondice
usnadnéni ndsledného hubnuti

zlepSeni ndlady, snizeni Uzkosti a depresea vice
energie




JAK MOC BYSTE MELA cVICIT?

OptimdlIni je cvidit p0l hodiny denné nebo vétsinu dni v tydnu pfi nizké az stiedni
intenzité, kterd je zdvisld na Vasi momentdlni kondici. Pokud jste dfive méla velmi
sedavé zameéstndni, za¢néte s 15 minutami 3 krdt tydné a postupné cviceni priddavejte.
Cviceni je vzdy dobré konzultovat s Vasim oSetfujicim gynekologem.

Doporucuje se predevsim chlze a plavdni. MUzete ale zadit i s kazdodennimi ¢innostmi
misto cviceni, stadi omezit dobu, po kterou sedite v klidu.

\ = ZACNETE TREBA S TiM, ZE:

PUjdete po schodech misto pouziti vytahu.

= Zaparkujete auto na vzddlenéjsim konci
a‘ parkovisté a dojdete pésky.

Vystoupite z autobusu o zastdvku dfive
a pUjdete pésky.

Zajdete si s prateli, détmi nebo domdcimi
mazli¢ky na sviznou prochdzku do pfirody.
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