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Energeticka potreba v téhotenstvi

 zvySeni primérné o 300 kcal/den....cca 80 000 kcal za celé téhotenstvi

|. trimestr — stejna energeticka potreba

Il. trimestr — zvySeni o 340 kcal/den

I1l. trimestr — zvySeni o0 452 kcal/den

prirustek cca 8 kg potrebny pro: plod, placentu, plodovou vodu, rust
délohy, prsnich zlaz a objem krve



(]

Doporucené vahové prirustky v téhotenstvi

BMI prekoncepcneé Celkovy hmotnostni Tydenni hmotnostni
prirustek v téhotenstvi (kg) prirtstek ve Il. a Ill. trim. (kg)

Pod 18,5 12,5-18 0,5-0,6
18,5—-24,9 11,5-16 0,4-0,5
25-29,9 7-11,5 0,2-0,3

30 a vice 5-9 0,2-0,3



Energeticka potfeba pfri kojeni

 zvySeni primérné o 500 kcal/den

67 kcal/100 ml mléka

300 — 800 kcal/den pfri laktaci 450 — 1200 ml/den
extra 2-5 kg béhem téhotenstvi — idealni pro laktaci



Doporuceny prijem mikronutrientl v téhotenstvi a pfi kojeni

Nutrient Non-Pregnant Pregnanti Lactationi
Vitamin A (pg/d) 700 770 1300
Vitamin D (pg/d) 5 15 15
Vitamin E (mg/d) 15 15 19
Vitamin K (pg/d) 90 90 90
Folate (ng/d) 400 600 500
Niacin (mg/d) 14 18 17
Riboflavin (mg/d) 1.1 1.4 1.6
Thiamin (mg/d) 1.1 1.4 1.4
Vitamin Bs (mg/d) 1.3 1.9 2
Vitamin B12 (pg/d) 2.4 2.6 2.8
Vitamin C (mg/d) 75 85 120
Calcium (mg/d) 1,000 1,000 1,000
Iron (mg/d) 18 27 9
Phosphorus (mg/d) 700 700 700
Selenium (pg/d) 55 60 70
Zinc (mg/d) 8 11 12

Otten JJ, Pitzi Hellwig J, Meyers LD, Editors. Dietary reference intakes. The essential guide to nutrient
requirements. Washington, DC: National Academies Press; 2006


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5104202/table/T2/?report=objectonly#TFN1
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5104202/table/T2/?report=objectonly#TFN1

VyZivové myty v téhotenstvi

téhotna musi jist za dva

zvysena energeticka potreba o 300 kcal neni dvojnasobna potreba

téhotna nesmi jatra

bylo prokazdno riziko predavkovani vitaminem A formou doplriku stravy,
nikoliv pri obvyklé konzumaci jater

téhotna nesmi zrajici syry typu hermelin atd.

riziko alimentarni nakazy predstavuje pouze nepasterované mléko a vyrobky
Z nich, plisnove syry z pasterovaného mléka jsou bezpecné

z téhotenskych vitaminu jsou velké plody

pribira se z nadmérnych kalorii nikoli z mikronutrientu



Casté deficity v t&hotenstvi

1. kyselina listova

2. zelezo

3. n-3 mastné kyseliny
4. vitaminD

5. jod

6. magnézium

7.

bilkoviny



1. kyselina listova

 deficit vdobé koncepce a embryogeneze - riziko vrozenych vyvojovych vad

e dale nutny pro rust a déleni bunék

» doporuceni: strava bohata na folat + suplementace

e 400 — 800 ug/den
* 4 mg u zen s predchozi anamnézou defektu nervove trubice

 zdroj: citrusy, listova zelenina, orechy, jatra



2. 2elezo

 deficit:
* anémie z nedostatku zeleza
* porucha rustu, vyvojové opozdéni, snizeni mentalnich funkci
e zvyseneé riziko preeklampsie, predcasného porodu, hypotyredzy

zdroj: Cervena masa, ryby, jatra, vejce

absorpci zvysuje vitamin C

absorpci snizuje mléko, Caj

suplementace nutna pfi hladiné ferritinu < 15 ug/!



Suplementace zeleza

e volné prodejné preparaty:
e Chytré miminko O
* Femibion 0
e Superzelezo 14 mg
e Superzelezo forte 20 mg
* Mamavit 20 mg



Suplementace zeleza

Lécba deficitu:

* na recept:
e Aktiferrin 34,5 mg, Ferro-folgamma 37 mg
* Tardyferon 80 mg
* Sorbifer, Maltofer 100 mg

* pri netoleranci béznych preparatu: Globifer forte

* pri nedostatecné odpovédi: i.v. preparaty (Ferinject)



3. omega 3 mastné kyseliny

zejména DHA

k vyvoji mozku, kognitivnich funkci, zraku atd.

obsah ve stravé ovliviiuje obsah v materském mléce (vyvoj mozku do 2 let véku)

zdroj: ryby, zvirata z volného chovu: vejce, mlécné vyrobky, maso, jatra

rostlinné zdroje (len, chia) nedostatecné

konverze z ALA ( alfa-linolenova kys.) jen 3,8 %



4. vitamin D

 zdroj: slunecni zareni, strava: ryby, vejce, jatra, mlécné vyrobky

* deficit: vyssi riziko preeklampsie, nizka porodni hmotnost, diabetes, astma,
poruchy reci, schizofrenie, roztrousena sklerdza, krivice

* neni znama optimalni hladina pro téhotenstvi
* studie — suplementace 400 — 2000 — 4000 IU/den

Hollis BW: Vitamin D suplementation during pregnancy: double blind, randomized clinical trial of
safety and effectiveness.” Journal of Bone and Mineral Research 2011; 26: 2341-2357.



5. jéd

e soucast hormondu stitné zlazy
* prirozeny zdroj: morské plody
e do 50. let 20. stoleti velmi Casty deficit

e dfive struma u 80 % téhotnych zen

* koncem 19. st. endemicky kretenismus 3,76 na 10 000, s Jeziskem...a strumou
posledni dokumentovany pripad vr. 1924

* prevence deficitu: jodidovana sul, kravské mléko (fortifikace krmnych smési)

* doporuceny denni prijem pro béznou populaci 150 ug (ve 4,5 g soli)



Jod

v téhotenstvi a pri kojeni 0 40 — 50 % vyssi potreba (150 — 200 ug navic)
e zvySenad syntéza hormondu Stitné zlazy
* zvysena eliminace

» doporuceny denni prijem pro téhotné a kojici 250 ug (ne vice nez 500)

matka zdroj jodu pro plod a kojence

od 20. tt plod samostatné tvori hormony stitné zlazy



Nedostatek jodu v téhotenstvi

Tehotna zena

hypotyredza

riziko hyperstimulace po podani jodu
vyssi nachylnost k radiaCnimu zareni
riziko potratu, predcasného porodu
riziko GDM

Plod

nizka porodni hmotnost
zvysena neonatalni mortalita
endemicky kretenismus
snizeni 1Q

ADHD

Studie VFN — snizena jodurie az u 40 % téhotnych



MozZnosti suplementace jodu

e vitaminy pro téhotné
e Chytré miminko 100 ug
* Mamavit 200 ug
* Femibion 150 ug

* na recept kalium jodid
Vincentka 25 - 30 ml

kontraindikace suplementace: aktivni tyreotoxikoza



6. magnesium

 deficit: zvysené riziko GDM, predcasného porodu

e zdroj: zelena zelenina, morskeé rasy, orechy, seminka, avokado, kakao, masové
vyvary, zelené bylinky

 ale — konvenéni zemédélstvi — padda chudd na Mg



7. bilkoviny

netéhotné: 0,8 g/kg/den
téhotenstvi: 1,1 g/kg/den
kojeni: zvySeni o 25 g/den
deficit:
e porucha rustu
* zvysené riziko diabetu, hypertenze, metabolického syndromu



Suplementace versus kvalitni strava

Potize se suplementy:

Kyselina listova — nedostatecna absorpce (Iépe L-methylfolat)

Zelezo — nevolnosti, zacpa

Magnesium — prujmy

DHA — nedostatecny efekt: australskd RCT se suplementaci 800 mg DHA, 2 400 Zen, JAMA
2010



Kdy je nezbytna suplementace mikrozivin

pri nedostatecneé vyzive
* pri nevolnostech a zvraceni

e vegetarianstvi
 vit B12, cholin, glycin, vit A, D, K2, omega 3 MK, zelezo, zinek

nedostatecna konzumace ryb



VyZivné potraviny ve strave téhotnych a kojicich zen

Vejce

Jatra

Vyvary z masa a kosti

Ryby

Kysané plnotucné mlécné vyrobky

Zelenina

N o vk w N E

Orechy a seminka



VyZivné potraviny ve strave téhotnych a kojicich zen

1. VEJCE

Zloutek: Vitaminy A, E, omega 3 MK, vitamin D, cholin, kyselina listova, vitaminy
rady B, antioxidanty

Bilek: kvalitni bilkoviny

Studie: vejce ke snidani — celkové nizsi kaloricky prijem béhem dne, snizené chuté
na sladke

Neni treba se bat cholesterolu




VyZivné potraviny ve strave téhotnych a kojicich zen

2. JATRA

zelezo, cholin, kyselina listova, vitamin B12, vitaminy D, E, K, A




VyZivné potraviny ve strave téhotnych a kojicich zen

3. VYVARY Z MASA A KOSTI
kolagen, zelatina, glycin

deficit glycinu — zvySené riziko DM 2 a hypertenze u potomku
Ca, Mg, Fe, Zn, K....




VyZivné potraviny ve strave téhotnych a kojicich zen

4. RYBY

cerstveé i sardinky

omega 3 MK, vitamin D, jod, zinek, selen
riziko rtuti - poruchy paméti, uceni, chovani

vynechat velké ryby (zZralok, tunak, mecoun...)




VyZivné potraviny ve strave téhotnych a kojicich zen

5. KYSANE PLNOTUCNE MLECNE VYROBKY
probiotika, vapnik, vitamin D

vitamin K2 — spolu s vitaminem D nutny pro inkorporaci vapniku do kosti, zvysuje
inzulinovou senzitivitu

kysané mlécné vyrobky v téhotenstvi — podle studie nizsi riziko ekzému a alergické
rymy u deéti, nizsi riziko predcasného porodu




VyZivné potraviny ve strave téhotnych a kojicich zen

6. ZELENINA

cerstva, tepelné upravenad, kvasena

vlaknina, kyselina listova, vit C, beta karoten, vit B, vit K, Mg, K atd.
kvasena — probiotika




VyZivné potraviny ve strave téhotnych a kojicich zen

7. ORECHY A SEMINKA

nenasycené mastné kyseliny, vlaknina, vitaminy, mineralni latky

recepty s chia seminky — prevence zacpy




Cemu se v t&hotenstvi vyhnout

Vysoce prumyslové zpracované vyrobky a fast food

Dlvody:

 zvyseny kaloricky obsah, nizka nutric¢ni kvalita

vysoky glykemicky index

zvyseny obsah fruktozy

umela sladidla

transmastné kyseliny, prepalované tuky



Co jsou vysoce prumyslove zpracované vyrobky?

Maso a Sunka od kosti vs

Ryby a rybicky v oleji vs

Neochucené , bilé“ mlééné vyrobky vs
Mléko vs

Syry (zrajici, platkové, termizované) vs
Cerstva ¢i mrazend zelenina vs
Cerstvé ¢ mrazené ovoce vs

Kvasové celozrnné pecivo vs
Knackebrot vs

Celozrnné obiloviny vs

Domaci moucnik vs

Cokolada vs

Brambory vs

Domaci polévky vs

Téstoviny vs

uzeniny s malym podilem masa, masové koule a nugety
rybi prsty a nugety, rybi salaty

ovocné jogurty, ochucené tvarohy, mlécna ryze atd.
rostlinné nahrazky mléka

tavené syry

sterilovana zelenina

kandované ovoce a ovocné stavy

bézné pecivo, bilé, tmavé (barvené), bagety, kaiserky, tousty
pufované vyrobky, slané pochutiny

ranni ceredlie, miisli, cornflakes

jemné pecivo, sladkosti, sladké pochutiny
,cokoladové” pochoutky

chipsy

instantni polévky

instantni ,minutové” nudle, téstoviny a kuskus



Vysoky glykemicky index

Wahab RJ, Jaddoe VWYV, Gaillard R.

Associations of maternal early-pregnancy dietary glycemic index with childhood
general, abdominal and ectopic fat accumulation.
Clin Nutr. 2021 Apr;40(4):1628-1636

Danska populacni studie u 2 488 téhotnych zen a jejich déti ve véku 10-ti let.

U zen s normalni hmotnosti nebyla prokazana asociace vysokého glykemického
indexu v casném téhotenstvi s adipozitou potomku.

U Zen s nadvahou Ci obezitou je vyssi glykemicky index v Casném téhotenstvi spojen
s akumulaci celkového, abdominalniho a visceralniho tuku u potomkad.



Zvyseny prijem fruktdzy v téhotenstvi

Hsu CN, Yu HR, Chan JYH, Wu KLH, Lee WC, Tain YL.
The Impact of Gut Microbiome on Maternal Fructose Intake-Induced

Developmental Programming of Adult Disease.
Nutrients. 2022 Feb 28;14(5):1031

Studie na zvirecich modelech ukazuji, ze konzumace fruktozy u brezich samic vede k
riznym slozkdm metabolického syndromu u dospélych potomkau.



Umeéla sladidla v téhotenstvi

Azad MB, Archibald A, et al.
Nonnutritive sweetener consumption during pregnancy, adiposity, and adipocyte differentiation in

offspring: evidence from humans, mice, and cells.
Int J Obes (Lond). 2020 Oct;44(10):2137-2148

Kohortova studie u téhotnych Zen (N=2298) a jejich 3-letych déti. Patofyziogické mechanismy
overovany na zvirecich modelech a bunécnych kulturach.

Deti narozené matkam, které pravidelneé konzumovaly napoje s umélymi sladidly, mély zvyseny
BMI (prdmérny rozdil z-skére +0,23, adjustace na BMI matky).

U mysi: zvySeni BMI, adipozity a inzulinové rezistence u potomku, zejména u samcu (napf. 47% a
15% zvyseni télesného tuku pro aspartam a sukralézu vs. kontroly, p < 0,001).

V kultivovanych adipocytech zpUlsobila expozice sukraléze zvySenou akumulaci lipidU a expresi gen(
diferenciace adipocytt (napt. C/EBP-a, FABP4 a FASN).
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Casteéné ztuZzené tuky

de Velasco PC, Chicaybam G, Ramos-Filho DM, Dos Santos RMAR, Mairink C, Sardinha FLC,
El-Bacha T, Galina A, Tavares-do-Carmo MDG.

Maternal intake of trans-unsaturated or interesterified fatty acids during pregnancy and
lactation modifies mitochondrial bioenergetics in the liver of adult offspring in mice.

BrJ Nutr. 2017 Jul;118(1):41-52

Diety s obvyklym obsahem tukl obsahujici ¢aste¢né ztuzeny rostlinny tuk bohaty na trans-
nenasycené mastné kyseliny (TG), interesterifikovany tuk (IG), palmovy olej (PG), nebo
sojovy olej (CG)

|G potomci vykazovali 20% zvyseni plazmatickeé glukozy a jak IG, tak TG potomci vykazovali
dvojnasobné zvyseni hladiny triacylglycerol( ve srovnani s CG.

Obsah MUFA a PUFA v jatrech klesl u TG a IG potomkU ve srovnani s CG potomky.



Zavérem

* |épe vyzivna strava nez vyzivoveé doplnky
* vice poctivé domaci stravy

 méné fastfood a hotovych vyrobkl s pridanymi cukry, primyslové upravenymi
tuky...
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