Vyziva v obdobi téhotenstvi a kojeni

Kvalita a mnozstvi Vasi vyzivy jsou dulezité pro Vase zdravi a
také zdravy vyvoj Vaseho ditéte. Svou vyzivou pokryvate své
potieby a také potieby svého ditéte. K hlavnim zasadam vyzivy
téhotné a kojici Zeny patii pravidelnd konzumace pestré a

V Obd0b|’ téhotenst\”' rozmanité stravy, ve které jsou zastoupeny vSechny hlavni

i ) skupiny potravin vyjadiené v tzv. potravinové pyramidé.
a kojeni

Priiklady 1 porce: 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik nebo houska
1 kopecek varené ryze nebo testovin (125 g)
1 miska ovesnych viocek (150 - 200 ml)

Z této potravinové skupiny cerpate nejvice energie denné. Z obilnin se u nas konzumuje nejcastéji pSenice, oves,
kukufice, ryze a pohanka. Pro lidské télo jsou tyto potraviny dobrym zdrojem vlakniny, a to zvlasté celozrnné
vyrobky. Vyznamny je také obsah vitamint skupiny B, zv1asté vitaminu B,, B, a B;. V této skupin€ potravin se
nachazeji mineralni latky, jako vapnik a Zelezo, ve srovnani s ostatnimi potravinami, napf. masem a mlékem, je
vsak jejich obsah mnohem nizs§i. Obilniny jsou také zdrojem bilkovin, neobsahuji ale vS§echny nezbytné slozky,
a proto by se mély kombinovat s dal$imi zdroji, jako je tvaroh, syry, dribez, ryby, maso nebo vejce.

Mezi doporucované potraviny z této skupiny patii pecivo z celozrnné nebo tmavé mouky, chléb, kase z ovesnych
vlocek, ryze, misli a celozrnné pochoutky. Mén¢ vhodnymi potravinami jsou tukové pecivo, sladké bilé pecivo,
sladké knedliky, buchty a kolace.

Priiklady 1 porce: 1 vétsi paprika nebo mrkev
miska saldtu nebo cinskéeho zeli (150 - 200 ml)
125 g varené zeleniny nebo brambor
sklenice neredené zeleninové stavy (250 - 300 ml)

Energetickd hodnota zeleniny je az na vyjimky nizka. Obsahuje totiz 80 - 95 % vody a jen malo bilkovin a
sacharidi. Jeji nejvétsi vyznam spociva v obsahu vitamind. Z nich nejdulezitéjsi jsou vitamin C, beta-karoten a
kyselina listova. Z ostatnich latek jsou vyznamné draslik, hotcik, fosfor a dals$i mineralni latky. VyuzZitelnost
vapniku i Zeleza ze zeleniny je pomérné nizka, zvlasté vzhledem k pfitomnosti kyseliny $tavelové, ktera se
slu¢uje s mineraly do Spatné vstiebatelnych soli. Vhodna je pfedevsim zelenina syrova a mrazena, popiipadé
suSend, vafena a dusena. Za nevhodnou potravinu se povazuji naptiklad slané bramborové lupinky.

Priklady 1 porce: 1 jablko, pomeranc, banan (100 g)
1 miska jahod, rybizu, boriivek (150 - 200 ml)
1 sklenice neredene ovocné stavy (250 - 300 ml)

VétSina druhi ovoce je velmi dobrym zdrojem vitaminu C, zluté a oranzové plody také zdrojem beta-karotenu,
drasliku a pektinu.

Vhodné je zvlaste ovoce syrové a mrazené, z hlediska ptivodu vldkniny také susené. Nevhodna je takova uprava,
ktera dodé ovoci pfili§ mnoho cukru (napf. kompoty, marmelady, dzemy, apod.).

Piiklady 1 porce: 1 sklenice mléka (250 - 300 ml)

1 kelimek jogurtu (150 - 200 ml)

50 g syra
Miéko a mlécné vyrobky jsou velmi hodnotné potraviny, které dodavaji t€lu predevsim vapnik, bilkoviny a dalsi
cenné ziviny. Samotné mléko se doporucuje pit polotucné nebo nizkotuéné. Vhodnymi potravinami a napoji
z této skupiny jsou nizkotucny jogurt, biokys, acidofilni mléko, kefir, netu¢ny tvaroh, podmasli, syrovatka,



nizkotuéné krémové syry. Méné vhodnymi a nevhodnymi potravinami a napoji jsou slehacka, smetana, mrazeny
smetanovy krém, mlécna Cokolada, tuéné a ptilis slané syry a prilis§ sladké kakao.

Miéko a mlééné vyrobky je vhodné konzumovat nejméné 2 hodiny pied nebo po jidle, které obsahuje Zelezo
(maso, vejce, apod.), protoze vapnik snizuje vyuzitelnost Zeleza.

Priklady 1 porce: 80 g rybiho, dribeziho ¢i jiného masa (po kuchynské upraveé)

2 varené vajecné bilky

1 miska lustenin (150 - 200 ml)
Do této skupiny fadime vSechny potraviny, které¢ naSemu télu dodéavaji hlavné bilkoviny, ale také Zelezo, vitamin
By, a dalsi cenné latky. Mezi doporucované ryby patii zejména méné tu¢né moiské ryby, ze sladkovodnich ryb
kapr a pstruh. Vase strava by méla obsahovat nejméné 2 pokrmy z motskych ryb tydné, které zajisti Vasemu
ditéti dostatecny ptijem jodu, dilezitého pro vyvoj mozku. Z dribeze se doporucuji kutata a krati maso (zv1asté
prsa, méné stehna a vibec ne kiize pro vysoky obsah cholesterolu). Veptové maso se doporucuje pouze libové,
zbavené viditelného tuku. Vejce se ma vartit natvrdo (pfedchazi se tak salmonel6zam), nema se jist vice nez
jeden zloutek denng, event. 3 Zloutky tydné, zatimco vafeny bilek Ize jist ¢astéji. Dobrym zdrojem bilkovin jsou
soja a lusténiny, ale neni vhodné jimi zcela nahradit potraviny Zivo¢isného ptivodu, protoze se tak ochuzujete o
zelezo a vitamin By,.

Uzeniny, pastiky a hamburgery vyrobené z masa jsou vétSinou velmi slané a tuéné. Rozhodné by se nemély
objevovat v jidelnicku denné. Podobna zasada plati pro vnitinosti (jatra, ledviny, mozecek), které jsou bohatym
zdrojem cholesterolu a vitaminu A, jehoz nadmérny piijem muize poskodit plod.

VaSe strava by méla denné¢ obsahovat nejméné 2 polévkové Izice rostlinného oleje za syrova (napf.
slunecnicového nebo olivového ve formé zalivky na salat).

Dostatecny piijem tekutin se pohybuje okolo 2 1 v téhotenstvi a 3 1 v obdobi kojeni. V tehotenstvi se
nedoporucuji napoje s obsahem chininu. V obdobi téhotenstvi a kojeni neni rovnéz vhodné piti alkoholu a
koufeni. Stfidma konzumace kavy (2 $alky denn¢) neni pro dité skodliva.

V obdobi kojeni neni vhodné také rychlé hubnuti (vice nez 1 kg/mésic), protoze se do matetského mléka ve
zvy$ené mife vyplavuji cizorodé latky.

Vyvazend a pestra vyziva Vam zajisti dostate¢né mnozstvi nezbytnych vitamind a minerdld spiSe nez
multivitaminové a mineralni piipravky. Jejich pouzivani ma urcité nevyhody — zbyte¢né vysoka cena,
dlouhodoba zavislost, $patné vstiebavani a nevyvazenost jednotlivych zivin.

Vice o vyzive kojici Zeny si muzete precist v publikaci: Schneidrova D. a kol.: Kojeni — nejcastéjsi problémy a
Jejich reseni. Grada Publishing, 2002.
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