Vyzivové doporuceni pro téhotné Zeny (1. trimestr)

U téhotnych Zen je dilezité dbat na dostate¢né mnozstvi mikrozivin, to jsou mineralni
latky a vitaminy. ZvySené davky je nutné dodrzovat hlavné u kyseliny listové, které je
dilezita pro krvetvorbu a pro normalni rist a vyvoj plodu. Déale by mél byt zvyseny piijem
zeleza (16 mg/den), vapniku (1000 mg/den) a joédu (200 pg/den).

0 Zelezo je vyznamnou soudasti hemoglobinu a myoglobinu a je ddleZity pro prenos
kysliku v krvi a ve svalech. Jeho hlavni zdroj v jidelni¢ku tvofi zelenina.

0 Vapnik ovliviuje rist kosti a pevnost zubt, jelikoz je jejich soucasti. Vapnik je
v jidelnicku zastoupeny v podobé mléka a mlécnych vyrobkii.

0 Jod je dilezitou sloZkou pii spravném vyvoji §titné zlazy, jak matky, tak plodu, a
ovliviiuje také spravny rist a vyvoj.

V 1. trimestru t€hotenstvi se nabizi 1 suplemantace téchto mineralni latek. Dobrym vyZzivovym
dopliikem je napt.: Femibion, ktery obsahuje plnou fadu mikroZivin, které jsou v téhotenstvi

vvvvvv

Z hlediska vitaminu je dilezité dbat na zvySeni pfijem vitaminu C (105 mg/den), D (15
mg/den) a B-komplexu, ptedevsim pak B1, B2, B7, B9 a B12.

0 Vitamin C je dilezitym antioxidantem v téle, je potfebny pro imunitu a hraje hlavni
roli pii syntéze kolagenu. Jeho hlavnim zdrojem je v jidelni¢ku ovoce.

0 Vitamin D je vychozi latko pro syntézu kalcitriolu, ktery ovliviluje metabolismus
vapniku a fosforu. Dale je dulezity pro funkci imunitniho systému.

0 Vitaminy B-komplexu se podili na energetickém metabolismu a krvetvorbé (B9,B12).

Jako u kazdého Clovéka by méla byt strava pestra a pravidelna a té¢hotné zeny nejsou
vyjimkou. M¢la by poskytnout vSechny diilezité latky a dodat potiebnou energii. Energie
dodana ve formé kalorii by méla byt v 1. trimestru vyssi zhruba o 80 kcal. Ve 3. trimestru
dokonce az o 500 kcal vice.
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Zakladni prehled
Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Pramér | 1786 kcal | 240.4 g 8559 40.4 g 13.3¢g 116.1g 28149 134.1mg | 915.2mg | 140.6 mg
DDD/Cil| 97 % 105 % 103 % 64 % OK 247 % 94 % 45 % 92 % 148 %
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 8mg | 1533 mg | 3061 mg | 1653 mg | 451 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 1.9 g/kg 0,8-1,5g/kg
DDD/Cil| 55 % OK 153% | 236% | 150 %
Energie na kg 29.8 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg

RozloZeni energie

Sacharidy: 54 %

19 5/4 kcal, 1g T/9 kcal, 1g B/4 kcal

RozloZeni energie v jidlech

Tuky: 20 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti

|I‘-1Iékn a syry: 42 %

Ostatni: 2 %

Obiloviny: 12 %%

L

Zelenina: 21 %

Kategorie podle energie

Maso: 11 %

Svafina: 18 %

Fresnidavka: 9 %

Mleko a syry: 27 %
|

Obiloviny: 35 %

B Ostatni: 7 %



Detail

Datum

Klient

Utery 12. dubna
2022

Karolina Stara

Zakladni udaje

Alkohol (ethanol)

Bilkoviny
Cukry
Energie
Popel
Sacharidy
Tuky
Vlaknina
Voda

Vitaminy
Alfa tokoferol
Beta karoten
Folaty

Cholin
Kys.listova
Niacin ekv.
Niacin vit. B3
Retinol - vit.A
Riboflavin B2
Thiamin B1
vit. B12

vit. B5

vit. B6

vit. K

vit.C

vit.D IU

vit.D ug

0.0g
116.1 g
85.5¢
7473.9 kJ
12.2 g
2404 g
40.4 g
28.1g
3058.1¢g

4.0 mg
2060.9 ug
174.4 ug
87.0 mg
31.1 ug
35.4 NE
23.2 mg
161.4 ug
1.5 mg
0.9 mg
3.4 ug
5.1 mg
2.3 mg
88.6 pg
140.6 mg
93.6 Ul
2.4 ug

Stopové prvky

Mangan
Méd’
Selen
Zinek
Zelezo

7.5 mg
1.4 mg
57.3 ug
8.8 mg
8.2 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy
Fruktéza
Galaktoza
Glukdza
Laktoza
Maltéza
Manitol
Monosacharidy
Polyoly
Rafindza
Sachardza
Sorbitol

22.1¢g
17.4 ¢
1.0g
12.5¢
16.1g
0.1g
0.0g
309¢g
0.0g
0.0g
6.0g
0.4g

DDD

(max: 10)
47 (max: 120)
83

7700

230 (185 - 280 )
63 (52 -88)
(min: 30)

2600

DDD

12 (4 - 300 )
4000 (2000 - 10000 )
300

425 (max: 3500)
200 (max: 1000)
13

12

800 (max: 1500)
1.1

1

3

6

1,2 (max: 25)
60

95 (max: 1000)
200 (max: 2000)

20 (max: 50)

DDD
(2-5)
(1-5)

60

7 (max: 25)

15

DDD

(15-50)

Stachyodza

Ostatni

Aspartam

GI (max)
Kofein
Kys.Stavelova
Theobromin

Mineraly
Draslik
Fosfor
Horcik
Sodik
Vapnik

Masarykova
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0.0g

0.0 mg
0.0 -
50.0 mg
0.1g
5.0 mg

3061.0 mg
1652.5 mg
451.0 mg
1532.5 mg
915.2 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly
Cholesterol
MUFA
PUFA
SAFA

Transmastné kyseliny

w-3

w-6

Aminokyseliny

Alanin
Arginin
Cystin
Fenylalanin
Glycin
Histidin
Isoleucin
K.asparagova
K.glutamova
Leucin

Lysin
Methionin
Prolin

Serin
Threonin
Tryptofan
Tyrosin

Valin

69.1 mg
134.1 mg
85¢g
9.8¢g
13.3 g
0.1g
1.5¢g
6.74g

3.3¢g
39g¢g
0.8¢g
3.3¢g
29g¢g
2.0g
3.5¢
6.9¢
15.6 g
5.8¢
519
16g¢g
43¢
34g¢g
3.2¢g
0.8¢g
29¢g
3.7¢9

Specifické indexy prijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen

Pomér n-6/n-3

Pomér SAFA/PUFA/MUFA
Sacharidy celkem/Cukry

29/44 g
5:1

1:0.7:0.6

240/85 g

DDD

(max: 400)

(max: 500)

DDD

2000
700

300

(550 - 2400 )
1000 (600 - 2500 )

DDD

(0,15 - 0,45 )
300
(18 - 24)

(max: 20)

1,1

12

DDD

3.6
4.2
1
3.4
3.2
2.2
3.6
6.5
15
6.1
5.3
1.8
5.2
3.5
3
0.9
2.8

4

DDD

< 5:1

1:1,4:0,6
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