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Vyziva v gravidite a pri dojc¢eni

Naroky na vyZivu v gravidite s odliSné od vyZivy u ostatnych dospelych Zien. V priebehu tehotenstva je preto
potrebné dbat na spravny nutri¢ny stav zeny a dietata.

Odhaduje sa, Ze k zabezpeceniu spravneho rastu maternice, placenty a plodu je pocas celej gravidity potrebny
prijem asi 80 000 kcal. To zodpoveda pribliznému zvysSeniu o 300 kcal nad beznl dennu energetickl spotrebu.
Svetova zdravotnicka organizacia preto odporuca zvysenie energetického prijmu prave o 300 kcal
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po celu dobu tehotenstva. Rovnako je vhodné optimalizovat energeticky prijem pocas celej doby
laktacie.

Bielkoviny

Pri bielkovinach je obvyklé odportcanie pre prijem 1,0 g/kg telesnej hmotnosti na den, pricom pocas gravidity a
v obdobi intenzivneho dojcenia moézu naroky stupnut az k potrebe 1,3 g/kg telesnej hmotnosti na
den. Zachovany ma byt prisun plnohodnotnych bielkovin obsahujucich vSetky aminokyseliny pre tvorbu
telesnych proteinov.

Sacharidy

Pri nedostato¢nom prijme sacharidov v tehotenstve vznika rychlo ketéza, ktora poskodzuje plod.
Naopak, pri vysokom prijme cukrov, predovsetkym s vysokym glykemickym indexom, vznikd hyperglykémia a
nasledna hyperinzulinémia matky aj plodu. To moze viest k potratom alebo k nutnosti volit pri poérode cisarsky
rez. Trvale vyssia glykémia matky zhorsuje riziko makrozémie plodu, postihnutie vyvoja plc,
neonatalnu hypoglykémiu alebo smrt plodu. V beznej strave tehotnych a dojciacich Zien su preto
odporucané potraviny s nizkym glykemickym indexom obsahujldce komplexné sacharidy.

Lipidy

Délezita je aj lipidovéa zlozka potravy. U matky stipa hladina volnych mastnych kyselin, triglyceridov a
cholesterolu. Nevyhnutny je prijem esencialnych mastnych kyselin (PUFA). Bez nich sa netvori spravne myelin
na neurdnoch a surfaktant, ktory udrzuje povrchové napatie v alveolach. ZvySend potreba pre prijem PUFA
pretrvava aj pocas celej doby dojcenia. V pripade nemoznosti zabezpecit dostatocny prijem PUFA stravou,
je vhodné suplementécia.

Mikronutrienty - kombinované pripravky (substittcia)

Z pohladu mikronutrientov su taktiez v tehotenstve pozmenené naroky. Nadbytok Skodi u vitaminu A, ktory
posobi teratogénne a vedie k porucham rastu, oCnym vadam a spontannym potratom. Napriek tomu, ze
nadmerny prisun zinku nie je vhodny, jeho dostatok je nevyhnutny pre vyvoj CNS. Nasledne sa
pocas dojcenia zvysSia naroky na prisun zinku. NajcastejSie pozorovanymi prejavmi nedostatku zinku v
obdobi doj¢enia s zhorsena kvalita pokozky, nechtov a vlasov a zvySend nachylnost na bezné infekcie.

0d zaciatku snahy o otehotnenie ma telo zeny Specifické potreby na vyzivu pretrvavajiuce pocas
celého tehotenstva a dojc¢enia. Medzi najdélezitejSie mikronutrienty na beznl suplementaciu u tehotnych a
dojciacich zien patria kyselina listova, vapnik, vitamin D, zelezo, j6d a omega-3 mastné kyseliny, avsak v
oddvodnenych pripadoch je vhodné doplfat aj iné mikronutrienty.

Kyselina listova a L-metylfolat

Kyselina listova (kyselina pteroyl-monoglutdmova, kyselina folova, vitamin B9) patri medzi vitaminy rozpustné
vo vode. Samotna kyselina listova nie je biologicky aktivna v organizme cloveka, jej biologicky
ucinnou formou je jej metabolit tetrahydrofolat, ktory sa transportuje do buniek.

Kyselina listovd ma v organizme komplexné pbsobenie - jej derivaty su potrebné pre syntézu DNA, delenie
buniek, rast tkaniv a metylaciu DNA. Metylacia umoziuje spravnu expresiu génov a udrzanie ich normalnej
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Struktury, o je dolezité pre vyvijajlice sa embryo.

Kyselina listova patri medzi zdkladné vitaminy, ktoré st nevyhnutné pre spravny a bezpecny priebeh
tehotenstva a vyvoj plodu. Kyselina listova prispieva k rastu zarodo¢nych tkaniv pocas tehotenstva, a to
predovsetkym v prvych mesiacoch gravidity.

Obrazok 2: Rozdiely v homeostdze vapnika pocas gravidity a v obdobi doj¢enia v porovnani s
beznym fyziologickym stavom. (zdroj: omjournal.com)

Vapnik a vitamin D

V priebehu tehotenstva a pocas dojc¢enia dochadza u matky ku zvySenym narokom na prijem
vapnika. V gravidite stUpaju naroky predovsetkym z dévodu vyssieho odc¢erpavania vapnika pre potreby
vyvijajuceho sa plodu (najma jeho kosti a svalov).

V obdobi dojc¢enia je hlavhym dovodom pre zvySeny prijem vdapnika predovsetkym dojcenie a s nim
spojena tvorba mlieka, ktoré je bohatym (v prvé mesiace dokonca jedinym) zdrojom vapnika pre doj¢ené
dieta.

Nedostatocny prijem vapnika v potrave v tehotenstve a pocas doj¢enia moze viest ku zvySeniu rizika rozvoja
osteopordzy v neskorSom obdobi Zivota zeny.

Zvysena potreba vitaminu D primérne suvisi so zvySenou potrebou vapnika. Vitamin D totiz podporuje
vstrebavanie vapnika, napomaha uskladnovat vapnik v kostiach a taktiez zabezpecuje spatné vychytavanie
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vapnika v oblickach.

Nedostatocny prijem vitaminu D pocas tehotenstva nesie so sebou taktiez riziko rastovej retardacie plodu, resp.

deformacii kosti.
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Obrazok 4: Dosledky anémie v tehotenstve a jej dopady na matku a plod. (zdroj: pinterest.com)

Zelezo zohrava vyznamnu Ulohu v procese delenia buniek, ¢o je zakladnym predpokladom sprévneho vyvoja
plodu pocas celej doby gravidity. Zaroven je zelezo nevyhnutné pre tvorbu hemoglobinu a erytrocytov. Zvysena
spotreba Zeleza (podobne ako v pripade kyseliny listove]) pocas tehotenstva, po porode a v obdobi dojéenia
vyvolava pri vyznamnom percente zien malokrvnost rozneho stupna.

Okrem toho Zelezo prispieva k spravnym kognitivnym funkciam (koncentracia, pamat, schopnost
ucit sa atd.) u matky a rovnako vyznamne u vyvijajiceho sa plodu a ndsledne u doj¢eného dietata.
Nedostatok Zzeleza méze sposobit poruchy kognitivnych funkcii u matky aj dietata.

Zelezo dalej prispieva k spravnej latkovej premene ddleZitej pre tvorbu energie a zniZeniu vy&erpania a Gnavy.
Jeho nedostatok sa preto moze manifestovat aj stavmi zvySenej inavy a celkovej vycerpanosti.

KedZe Zelezo prispieva k spravnemu fungovaniu imunitného systému, jeho pripadny nedostatok moze viest ku

zhorSenej schopnosti imunitnej odpovede matky.
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Pocas tehotenstva a v obdobi doj¢enia su Casté stavy znizenych hodnét Zeleza. V pripade beznych podmienok
postacuje na suplementaciu zeleza dennd suplementéacia 20 az 30 mg Zeleza. Podavanie vyssich davok Zeleza je
vhodné iba v odévodnenych pripadoch a optimalne po konzultécii s lekarom.

Jod

Jéd patri k zakladnym pilierom doplnkovej suplementécie v priebehu tehotenstva a v obdobi laktacie. V
uvedenych obdobiach su u zeny zaznamenané zvySené naroky na prisun jédu. Dévodom je
predovsetkym zvySend produkcia hormdénov Stitnej zlazy, zvySené rendlne straty a v neposlednom rade zvysené
naroky na jod u vyvijajuceho sa plodu.

J6d prispieva k spravnej tvorbe hormdnov Stitnej zIazy a k sprdvnemu fungovaniu stitnej Zlazy. Dostatocny
prisun jédu a selénu je nevyhnutny pre spravny vyvoj a funkciu Stitnej zlazy uz pocas vnutromaternicového
vyvoja a nasledne pocas obdobia dojcenia.
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Obrazok 6: Benefity dostato¢ného prijmu omega-3 mastnych kyselin na matku a na dieta. (zdroj:
pinterest.com)

DostatoCny prisun DHA je nevyhnutny pre spravny vyvoj zraku a sietnice a taktiez pre spravny vyvoj a
fungovanie kardiovaskuldrneho systému.

Vzhladom na zvySené naroky na prisun DHA pocas tehotenstva v désledku distribucie do tela plodu su tehotné
Zeny vystavené riziku nedostatku DHA s naslednym rizikom pop6rodnych depresii.
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V priebehu gravidity je vhodné zabezpecit aspon zakladny prisun omega-3 mastnych kyselin, predovsetkym
DHA. V pripade, ak beznd strava nepokryva uvedené potreby (napriklad konzumacia porcie ryb aspor 2x do
tyzdna alebo zaradenie pravidelnej konzumacie orechov a semien), je vhodna suplementacia.

Zdakladna suplementdcia sa pohybuje okolo 150 az 200 mg omega-3 mastnych kyselin na jeden den pocas
celého obdobia tehotenstva a dojcenia.

V pripade potreby je mozné doplnit beznu suplementaciu omega-3 mastnych kyselin vo forme kombinovanych
pripravkov o pripravky, ktoré obsahuju vyssSie jednotlivé davky (napriklad u oséb s niektorymi typmi
dyslipidémie, u 0séb s poruchami kognitivnych funkcii a pod.).

Magnézium

V obdobi tehotenstva je mimoriadne délezity dostato¢ny prijem horcika, ktorého nedostatok vedie
pred¢asnymi stahmi svaloviny maternice, s poruchami krvného tlaku a dalSimi negativnymi vplyvmi
na zdravie tehotnej Zeny, ako su pokojové krce (predovsetkym dolnych koncatin). Pocas gravidity klesaju
plazmatické koncentracie horcika asi o 10 %.
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building potential metabolism
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strength and stamina muscle mass
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of overtraining energy levels
Improved Increased
mental function male fertility
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Obrazok 8: Zacinajuci nedostatok vitaminu B12 sa prejavuje unavou a vyc¢erpanostou, poruchami
kognitivnych funkcii, zmenami ndlady, rozostrenym videnim, nevol'nostami, stavmi tuzkosti,
poruchami koordinacie a dalSimi priznakmi. (zdroj: themindsjournal.com)

Porucha metabolizmu vitaminu B12 alebo deficit jeho konecnych metabolitov - metylkobalaminu a
adenozylkobalaminu - sa dalej prejavi poruchou metabolizmu homocysteinu a metylmalonyl-koenzymu A.

Podla schvélenych zdravotnych tvrdeni vitamin B12 prispieva k spravnej latkovej premene dolezitej pre tvorbu
energie, prispieva k sprdvnemu fungovaniu nervového systému, prispieva k spravnej funkcii
psychiky, prispieva k spravnej latkovej premene homocysteinu, prispieva k spravnemu tvorbe
c¢ervenych krviniek, prispieva k spravnemu fungovaniu imunitného systému a prispieva k znizeniu
vycerpania a unavy.

Iné mikronutrienty

Z dalsich mikronutrientov je pocas tehotenstva a v obdobi dojcenia vhodné substituovat vitamin E, vitamin C,
vitaminy skupiny B - B1 (tiamin), B3 (niacin, nikotinamid), B5 (kyselina pantoténova), B6 (pyridoxin) v davkach
do 10 mg pocas tehotenstva a do 20 mg pocas dojcenia, B7 (biotin), B12 (kobalamin) a stopové prvky ako zinok,
selén mangan a med.

V pripade vitaminu B6 (pyridoxin) je potrebné dbat na to, aby denny prijem tohto vitaminu neprekrocil hranicu
10 mg u tehotnych Zien, resp. 20 mg u dojciacich Zien. Preto je vhodné, aby zdkladné potreby prisunu vitaminu
B6 boli rieSené cestou podavania kombinovanych pripravkov s obsahom nizkych hodnét vitaminu B6, pricom
dalSia jeho suplementécia by nemala byt Ziadna.

Pitny rezim

V priebehu gravidity, ako aj pocas dojcenia, je mimoriadne dolezité zabezpecit potrebny pitny rezim. Vo
vSeobecnosti sa odporuca, aby denny prijem tekutin u tehotnych a dojciacich zien bol 2,5 litra tekutin
denne, pricom aspon 2 litre z uvedeného mnozstva by malo pripadat na cistu pitnd alebo stolovu
vodu.

V pripade vystavovaniu vysSim teplotam, pri extenzivnom poteni, alebo pri inych situdcidch sprevadzanych
zvySenymi stratami tekutin sa denny prijem tekutin méze posunut az na 3 litre denne.

Pocas tehotenstva a v obdobi dojCenia su nevhodné sladené a sytené napoje a napoje v obsahom kofeinu.
Vyznamne regulovana a minimalizovana by mala byt konzumacia mineralnych véd. Na doplnenie pitného
rezimu je vhodné zaradit nesladené ovocné Caje (v pripade bylinkovych Cajov je potrebné vylucit tie, ktoré su v
tehotenstve kontraindikované), pripadne ovocné a zeleninové Stavy.
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