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VyZivo

o v téhotenstvi zvysend potreba vyzivy

o télo matky je schopno zajistit vyzivu plodu i
ditéti (téhotenstvi, kojeni)
o zdravad vyziva = dobry start do zivota ditéte
= dostatek energie matky
DUraz: Cerstvé ovoce, zelenina, celozrnné
pecivo, vyrobky, lehce stravitelné maso,
mlécné vyrobky




Vdahovy prirustek v t€hotenstvi

o U zen s normalni vahou: 11,5 - 16 kg;
o U zen podvyzivenych: 12,5 - 18 kg;
o U zen s nadvahou: 7 - 11,5 kg;

o doporucuje se prirustek vahy v I. trimestru
1,6 kg, poté do konce téhotenstvi po 0,44
kg tydné




Pestra a vyvazenad strava

o spravné jist neznamena jist za dva, ale dvojndsobné lépe

o energetickd potreba se v téhotenstvi zvysi asi o 15%, tedy
na 2 100 az 2 200 kcal

o prijimat 5-6 mensich porci jidla

o v dennim mnozstvi stravy by mélo byt 70-80 g bilkovin,
350-400 g cukru a asi 50 g tuku




Podil jidel na energeticky prisun
v téhotenstvi

SNIDANE: 20%

OBED: 35%

ACINA: 10%

VECERE: 25%
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Slozky vyzivy - bilkoviny

o bilkoviny zivoc¢iSného pUvodu (maso, mlé&né vyrobky,
ryby, vejce, vnitrnosti)

o bilkoviny rostlinného pUvodu (ofechy, sdja, lusténiny)

o min. 3 jidla/den

o dulezité pro zvétiujici se délohu a rostouci prsa




Slozky vyzivy - sacharidy

o zdroj energie

o brambory, téstoviny, ryze, obiloviny, ovoce, zelening,
zivocisne produkty (jogurty, mléko, syry, ....)

o pfi nadmérném prijmu glycidu se jich cdst méni v tuk,
ktery zpUsobuje tloustnuti




Slozky vyzivy - sacharidy

o sacharidy jsou zdrojem energie;

o poftraviny rostlinného pUvodu (brambory, obiloviny,
zelenina a ovoce, v zivocisnych produktech je to mléko

o pfi nadmérném prijmu glycidu se jich cdst méni v tuk,
ktery zpUsobuje tloustnuti.
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Slozky vyzivy - tuky

o zasobni latka organismu

o rozpoustéji se v nich vitaminy A, D, E, K

o kvalitni rostlinne oleje, Cerstvé maslo, kvalitni
margariny

o esencidalni mastné kyseliny (kys. arachidonovd)

o dulezité pro rozvoj nervové tkdné a mozek
plodu

o zloutek, listova zelenina, fucné ryby
0 pozor na skryté tuky




Slozky vyzivy — vitaminy, minerdly

o v téhotenstvi zvysend potreba
o prijem 400 g ovoce a zeleniny denné

o nejvyznamneéjsi na vyvoj plodu kyselina listova
(folacin)

o prenatdlni multivitaminové prepardaty
(Femibion, Mamavit, Gravital, ....) obsahuiji
doporuc¢enou denni davku vitaminU a
minerdlu




Kyselina listova (folacin)

o dulezitd pro déleni bunék, snizuje vyskyt
defektU neurdini trubice (spina bifida
nebo anencefalie), je nezbytnda pro
spravnou tvorbu a zrani Cervenych a
bilych krvinek v kostni dreni

o denni doporucend davka pro fehotnou
zenu je 400 mikrogramu

o zdroj: jatra, ledviny, fazole, listova
zelenina, libové hovézi maso, brambory,
celozrnny psenicny chléb, susend zrna a
orisky.




Pitny rezim

o denni potreba tekutin — 1500 — 2000 ml

o polotuc¢né miléko nebo podmadsli, kefir, minerdini vody,
které obsahuji horCik, bylinné Caje, méné slazené ovocné
sfavy




Pé&cCe o kUzZi
o t&éhotenské hormondini zmény ovlivauji kUzi,

vlasy a nehty

o hyperpigmentace (chloasma uterinum,
melasma, linea fusca)

o pavouckove néevy

o varixy

o hemoroidy

o zmény rustu vlast a nehtu

o striae distensae

o kozni zmeény po porodu mizi




Péce o vlasy

o od 2. - 3. mésice dochdz vlivem hormonuU ke
stimulaci rustu viasu

o vlasy méni v téhotenstvi svou kvalitu

o vlivem hormonU - estrogenu, ktery je v
téhotenstvi dostateéné vylucovan, se zlepsuje
kvalita suchych a roztrepenych viasU a
zpomaluje se jejich prirozené vypadavani

o mastné viasy se nekdy zhorsuji. Naopak po
porodu dochdzi ke zvysenému vypaddvani viasy

o stav se upravuje a viasy dorustaji do jednoho
roku po porodu, na tento stav neexistuje 1€Cba




PécCe o nehty

o v t&éhotenstvi se mohou na nehtech vyskytovat rozné
oficné ryhy, bilé skvrnky, mUze dochdzet k zeslabeni,
frepeni a zvysené [dmavosti

0 zmeény jsou vetsinou prechodné a nevyzaduji lECbu




Pé&Ce o dutinu Ustni a chrup

o béznd soucdast predporodni pripravy

o hlavni duraz — profylaxe a prevence

o soucCdsti zubni péce v prubéhu gravidity jsou preventivni
porohlidky,

o je vieobecné zndmo, Ze koliséani hladin hormonu se
béhem téhotenstvi projevuje na zméendch parodontu

o v t€hotenstvi je vetsi kazivost zubU




Obleceni a obuv v téhotenstvi

o uzivat pohodlnou obuyv, ve které noha pevne drzi,
kterad ma siroky podpatek, nebo maly podpatek
vysoky maximalné 2-3 cm

o nenosit pantofle, oteviené sanddly, protoze v nich
noha pevne nedrzi a je zde riziko vetsich padu nebo
vymknuti koncetiny

o je vhodné si koupit boty o Cislo vétsi, nez téhotnd zena
bézné nosi

o saty by mely byt volné, vzdusné a primérené pocasi,
nemaqjl dovolit prochlazeni, ani zpusobovat prehrafi

o dUlezitd je podprsenka, kterd dd prsum fddnou
podporu

o existence specializovanych prodejen, které nabizeji

Siroky sortiment odévu i obuvi navrzenych a
vyvinutych specidlne pro tfehotne zeny




Odpocinek a spdanek

o spdnek: min. 8 hodin v noci a 2 hodiny pres den
o obnova télesnych a dusevnich sil




Télesnd aktivita, sport

o v téhotenstvi se doporucuje, pokud probihd téhotenstvi
bez jakykoliv potizi

o nedoporucuje se Ucastnit se sportovnich zavodu, ani
nevykondvat sporty, kde hrozi riziko pddu, offesu

o doporucuje se: chuze, plavani, t€hotenskd gymna ™
joga-gravidjoéga,
tanec (orientdlni)




Télesnda aktivita sport - vyznam

o zvysovani télesné zdatnosti

o snizuje hladinu cholesterolu

o prispiva k dusevni svézesti, k dusevni pohodé
o odolnost profi stresu

o profi bolesti v zaddech

o zpevnuje kosti, zmensuje riziko zZlomenin

o zlepsuje prokrveni kuze




/Aasady sportovani v téhotenstvi

o netrénovat do Uplného vycerpdni
o TT nesmi byt pri t€lesné aktivité vyssi nez 38 °C
o predejit dehydrataci, dodrzovat pitny rezim

o sportovni vykon nesmi vyvolat obéhove
selhani (tzv. ,Cerno pred ocima*)

o vyvarovat se cvikU se zadrzenim dechu
o nezapojovat prilis brisni lis pfi cviceni
o neprochladnout

o neprovozovat sporty, pri kterych hrozi zranéni,
pady, srazky, narazy, ...




Cestovani

o posoudit aktudlni zdravotni stav téhotné,
pokrocilost gravidity, klimatické podminky,
délku pobytu

o 1. frimestr — tehotnym byva spatné, nauzeaq,
nejsou dobré ofresy, riziko potratu

o uprednostnovat viak nez autobus

o letadla: zmena tlaku v kabine (riziko odtoku
PV), riziko fromboembolické nemoci (dlouhé
sezeni), cévni gymnastika, hodné pit

o lod: nauzeaq, zvraceni
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Pohlavni zivot

o nezakazuje se

o infenzivnéjsi prozivani pohlavniho styku

o pokles sexu v I. tfrimestru (Unava, nauzeaq,
zvraceni)

o zvyseni zajmu o sex je od 4. do 7. mésice
téhotenstvi, a pak pokles v poslednim trimestru
meésicich

o sexudini styk napomahd pripravé svall
pdnevninho dna na porod a pusobi relaxacné pro
oba partnery, ale i pro budouci dité

o vhodné polohy (zezadu, na boku, zena nahore) —
netlacit na bricho




o DEKUJI ZA POZORNOST




