Vyziva v téehotenstvi

Zijeme v dobé, kdy devét z deseti Zen se pokousi cely Zivot o jakési redukéni diety. KdyZ otéhotni,
byvaji jejich reakce nékdy podivné. Néktera po letech pocitani kalorii ztrati veSkeré zabrany a laduje
se maslovymi dorty se Slehackou s tim, Ze miminko to potfebuje, naproti tomu hriza fanatiCek malych
zadeCkl z prirastku vahy se zdvojnasobi a zacnou se tedy trapit hlady dvojnasob. Netfeba
zdlrazriovat, Ze ani jedna z téchto krajnosti neni idealni.

Téhotenstvi a kojeni je pro Zensky organismus nesmirna zatéz a klade zvySené naroky na vyzivu.
Obecné vzato, potrava poskytuje télu tfi dulezité slozky nutné pro jeho funkci:
1. z&kladni stavebni material pro vystavbu tkani; tuto funkci naplfiuji pfedevSim bilkoviny
(proteiny)
2. energii
3. latky, které nemaji ani jednu z uvedenych funkci, ale jsou nutné ke spravné funkci bunék a
organovych systém; do této skupiny patfi vitaminy a mineraini latky véetné stopovych prvki

Zakladnim stavebnim materialem jsou bilkoviny

VSechny zivé tkané jsou postaveny z bilkovin, proto je pfijem jejich dostateCného poctu zcela
nezbytny pro normaini rast plodu, vyvoj placenty, zvétSovani délohy a vyvoj prsl. ZvySena potfeba
bilkovin se projevi nejdfive. Jiz po€inaje 2. mésicem t&hotenstvi musi t&hotnéa pfijmout v potravé vice
0 0,8 g bilkovin na 1 kg vahy, to odpovida minimalni celkové davce 1,3 g/kg/den. Pro pfedstavu: pro
Sedesatikilovou osobu, kdyby nejedla nic jiného, to predstavuje necelych 400 g libového hovéziho.
Protoze zpravidla i néco jiného ji, mélo by toho masa stacit denné 180 — 250 g. Hojné bilkovin je
samoziejmé i v mlé€nych vyrobcich a vejcich (cholesterolu v nich obsazenych se téhotna bat nemusi).
Proteiny jsou ve znaném mnozstvi obsazeny sice i v luSténinach, ale rostlinné bilkoviny nejsou
plnohodnotné, protoze jim chybi nékteré tzv. esencialni aminokyseliny, které pro vystavbu svych tkani
potfebujeme, ale jez si pfitom nase télo neumi vytvorit.

Kalorii byva dostatek

DalSi klicovym momentem vyZivy v téhotenstvi je pfijem energie. Zatimco v kvalitativni skladbé
potravy je stale co zlepSovat, pokud jde o jeji energeticky obsah, miZeme konstatovat, Ze vétSina
téhotnych Zen u nas se prejida. Ve skute¢nosti totiz Zena béhem prvnich tfi mésich gravidity prakticky
vUubec Zzadné navyseni energetického pfijmu nepotfebuje. To znamena, Ze ta, ktera pracuje lehce, by
méla dostat asi 9000 kJ denné, stfedné tézce pracuijici asi 10 000 kd a asi 11 000 kJ by méla potravou
pfijimat Zena s fyzicky namahavou praci, ale takovych je mezi t€hotnymi malo (ostatné jim ji zakazuje
pfislusné vladni nafizeni). Teprve od 4. mésice téhotenstvi stoupa potfeba asi o 1200 kJ na den,
celkové tedy by primérna téhotna méla snist takovych 11 000 kJ denné, pfi kojeni potom jesté vice,
asi 12 000 kJ. Co je to téch 1200 kJ navic? Asi 4 decilitry mléka, nebo 10 dkg syra, a nebo (mohu-li
vé&fit udaji na obalu) jedna takova ta kudrnaté viethamska nudlovéd polévka. Tedy celkem nevelké
mnozstvi bézné stravy. A to je onéch 1200 kJ navic podle nékterych autort pofadné nadneseny udaj!
Opsal jsem jej z literatury némecké; Britové a Francouzi t€hotnym preji méné. Tvrdi, Ze jim staéi jen
kojeni jiz narozeného ditéte. Podle doporuéeni WHO by matka méla pfijimat b&éhem prvnich tfi mésicu
kojencova zivota asi o 3000 kJ vice, nez na konci t&€hotenstvi. Protoze v3ak Ceské Zeny nebyvaji
podvyzivené a pomérné zahy zacinaji své potomky Sidit primyslové vyrabénymi nahrazkami mléka
(které potomkdm obvykle Smakuji mnohem vice nez pravé pfirodni matefské), postaci navicjen asi
1500 kJ denné, protoze asi 1/3 mize byt kryta energetickymi rezervami, tedy zuzitkovanim télesného
tuku.

Vahovy prirtistek — no¢ni miira budouci matky

S kalorickym pfijmem Uzce souvisi problém hmotnostniho pfirGstku, nejvétSiho straSaku téhotnych,
které si svilj pozehnany stav zpestfuji listovanim lifestylovymi €asopisy, plnymi fotografii vychrtlych
krasavic. T€hotna pfibere, s tim se neda nic délat. Ne vSechno je ovSem tuk. Tak napfiklad jen dité,
plodova voda, placenta a déloha, to vSe pfedstavuje na konci téhotenstvi asi 5,2 kg. Spousta toho je i
télesnd voda: jen objem krve stoupne o 30%, to je 1,5 kg, ale jeSté podstatné vice &ini voda
mezibunélna, obsaZena v tkanich. A teprve ten zbytek je podkozni tuk, energeticka rezerva pro

budouci kojeni.



Kfivka vahového pfirlstku
v téhotenstvi je esovita.

_{Hmatnostni prindstek v téhotenstvi P :;' Na pocatku  téhotenstvi je
/‘4 U prirGstek maly, stejné jako na
A 4 1¢ jeho konci. Vidime to na grafu;
12 na svislé ose je pfirlstek
P 19 hmotnosti, na vodorovné délka
,,/ —7 =413 @ téhotenstvi (Ke spravnému
A o ! £ pochopeni pfipominam, Ze
P4 NE  délku tshotenstvi udavame
m .= , o s
A P 1o 5 vtydnech.) Kfivka vychazi
,"' B zreality populace v nasem
7 = A z stfedoevropském prostoru a
P ” vidime, Ze kondi u 12 — 13 kg.
L7 L o 5
A e | " Takovy je d&esky pramérny
. > L aKovy: e umern
A = = 3 vahovy pfirtstek. Dodejme, Ze
» A i tuto nadi primérnou hodnotu
Lo o = . . ——t 1 povazuji zapadoevropsti autofi
L R e i~ - B - VLS R O Rl - za horni  hranici, ale
tyden t8hatenstul nemusime si z nich brat za

kazdou cenu priklad.

Doporu¢eny  priristek  se
ostatné lisi podle vychozi hmotnosti t€hotné Zeny. Orientujeme se podle takzvaného body-mass
indexu (BMI, to je vaha v kilogramech délena druhou mocninou télesné vysky v metrech). Pro idealni
prirGstek v téhotenstvi plati hodnoty, uvedené v tabulce.
Vahovy pfirGstek je individualné variabilni. V grafu jsou modfe vyznaéeny meze jakychsi “normalnich”
hodnot. MozZna nékoho napadne, jakéZe rozmezi normalnich hodnot, kdyz je jasné stanovena
doporuc¢ena hodnota 12,5 kg. Jde o to, Ze pfirlstek vahy v téhotenstvi je dan nejen tukem, ale i
zmnozenim télesné vody. Tady hraje roli individualni dispozice a hormonalni stav organismu, tedy
faktory, které nelze ovlivnit pfijmem potravy. Proto se udava, Ze celkovy hmotnostni pfirlistek
% tého_tenstyiv_mﬂiev byt za n(v)rmélm’ch okoInosti’8-20vkg. Dp nvé_j T AT
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vrozmezi 0,5 — 29,5 kg je normalni. Zdanlivé nadmérné 185-19.9 125-18
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podminéné zadrZeni vody. V praxi se to ale téZko odlisi. Co tedy

poradit Zenam? Doporuceni je jednoduché: otéhotnét bez

nadvahy (BMI do 25 kg/m® ) a jist pak jen o malo méné, nez | ice nes 25.9 7-115
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pacientek, ktera za téch devét mésicu pfibrala celych 62 kg.

Obezita v téhotenstvi (nad 120% idealni hmotnosti) vyrazné zvySuje riziko riznych komplikaci. Téhotenska cukrovka, vysoky
krevni tlak, Zilni onemocnéni, vétsi pravdépodobnost operativniho porodu a vysSi riziko poSkozeni ditéte béhem porodu jsou jen
nékteré z nich. Novéjsi studie naznacuji i moznou souvislost s nékterymi vrozenymi vadami plodu. Naproti tomu ani podvaha
v téhotenstvi neni idedlni. Zena s nedostateénym vahovym prirGstkem rodi déti s niz$i porodni vahou , at jiz v disledku
pred€asného porodu nebo tzv. hypotrofie. Oba dva faktory s sebou nesou vyssi riziko imrti ditéte béhem porodu. Proto velmi
dlrazné varuji pfed pokusy o redukéni diety béhem téhotenstvi.

Nejdulezitejsi je jod

Kalorii ma tedy stfedoevropska téhotna v potravé az az. Pokud neni vegetarianka nebo nema jiné
uchylné potravni navyky, téZko pfipada v Uvahu i nedostatek bilkovin. Ponékud jinak je to s treti
sloZkou stravy, vitaminy a mineraly. Nemam na mysli ani popularni vitamin C, ten je dnes v kdejaké
limonadé, spiSe jde o nékteré latky mineralni. Pfedev§im je nutné zajistit dostatecny pfijem vapniku,
zejména pro vystavbu kostry rostouciho plodu. Potfeba stoupa z 800 mg/den na asi 1200 mg/den.
Takové mnozZstvi je obsaZeno napf. v 1 litru mléka. Vedle vapniku je tfeba pamatovat i na pfijem
hoféiku. Ma protikfeCovy Ucinek, zajiStuje dobrou ¢€innost svalll a zminuje se i jeho antidepresivni
ucinek; podili se tedy na odstranovani pocitt Uzkosti, kterym trpi nejedna téhotna. Hofcik obsahuji
mandle, para ofechy, celozrnné vyrobky, sojové boby, pivni kvasnice, humfi atd. atd. a denni spotfeba
je asi 350 mg. DalSim potfebnym mineralem je Zelezo, nutné jak k vy3&i tvorbé Cervenych krvinek
matky, tak tkani plodu. V téhotenstvi se potfeba zvySuje z 18 mg az na 50 — 80 mg/den. Tato davka



nebyva obsazena v bézné stravé, proto je vhodné podavat Zelezo od 4. mésice v davce asi 30
mg/den, pfipadné i vice. Pfi uzivani pfipravkl Zeleza je vSak sniZzeno vstfebavani zinku, proto se
doporucuje konzumovat potraviny s vysokym obsahem tohoto prvku — celozrnné vyrobky, mlééné
produkty, vejce, mofské ryby. Jeho doporu¢ena denni spotifeba je 20 mg a pfi nedostatku studie
prokazaly slabou porodni ¢&innost, pfedéasné porody a vétSi vyskyt novorozencl s nervovym
pos8kozenim.

Velka pozornost je dnes vénovana pfijmu jodu. Jako vnitrozemsky narod patfime k populaci ohrozené
jeho nedostatkem. Nas denni pfijem ¢&ini ne vice nez 50 mikrogramu, zatimco téhotna by méla
potravou pfijimat minimalné 150 mikrogramd, jinak je sniZzena tvorba hormont §&titné Zlazy a to vede
k porucham psychoneurologického vyvoje ditéte s naslednym omezenim jeho duSevnich schopnosti.
Jodidovani kuchynské soli nestaci, proto je vhodné téhotnym Zzenam doporucit konzumaci mofrskych
produktt (filé, sardinky, makrely a pod.) alespon dvakrat tydné. PFi kuchyrniské pfipravé je vhodné si
uvédomit, Ze jod pfi vafeni pfechazi ve znaéném mnozstvi z masa do vyvaru.

Z vitamind jsou pro téhotné Zeny zejména dullezité nékteré vitaminy ze skupiny B. PfedevS§im je to vitamin By, neboli
cyanokobalamin, nutny pro tvorbu ¢ervenych krvinek plodu. Denni spotfeba stoupa asi na dvojnasobek a do organismu ho Ize
dodat pokrmy z mofskych ryb a jater, méné je ho ve vejcich a mléce. DalSi dllezity vitamin pro rist plodu je kyselina listova.
Jeji nedostatek je nejcastéjSim vitaminovym deficitem t&hotnych Zen a mize za néj nedostate¢na konzumace cerstvé zeleniny
a ovoce. Proto National Research Council v USA doporucuje kromé stravy jesté dodatkové podavani kyseliny listové vSem
téhotnym v davce 400 m g denné v druhé poloviné téhotenstvi. Poslednim vitaminem, jehoZ chybéni se miize v t&éhotenstvi
projevit, je pyridoxin, vitamin Bs. Projevem nedostatku mohou byt kie€e v nohou, strnulost a brnéni v rukou a nohou.
Téhotnym se doporu€uje asi 20 mg denné a obvykle staci pfirozeny pfijem v potravé. Ve vétSim mnozstvi se vyskytuje zejména
v pivnich kvasnicich, slune¢nicovych semenech, sdji, dale pak v jatrech, ale i jinych potravinach. Jeho obsah ovSem klesa nejen
tepelnou Upravou, ale i zmrazovanim.

Po baby-boomu, ktery vyvrcholil asi pred tfemi lety se kfivka plodnosti za¢ina opét svazovat doll a
neni pfili§ nadéje, Ze se situace podstatnym zplsobem zméni. Bude-li malo déti, at' jsou tedy aspon
zdravé. V kazdém pfipadé zdravé a dobfe jist v t€hotenstvi je to minimum, co se da pro budouci
generaci udélat.
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