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Vyziva pred otehotnenim

Vyzivovy a zdravotni stav zeny a muze pred pocCetim muze ovlivnit
samotné poceti a zdravi ditéte v budoucnu

— pozitivni i negativni vliv

— vhodné je planované rodic¢ovstvi
Dulezité je dbat:

— u zen na télesnou hmotnost (méla by byt optimalni, BMI 18,5-24,9 kg/m?)

— U zen i muzl na dostatek makro- a mikronutrientti ve stravé

Vhodneé stravovaci zvyklosti rodi¢u = vhodné stravovaci zvyklosti
ditéti



Telesna hmotnost pred tehotenstvim

Rizika pro matku Rizika pro plod Rizika pro matku Rizika pro plod

» nedostatek « spontanni potrat -+ gestacni * makrosomie
zasob nutrientd « pred€asny porod diabetes * 1 riziko vzniku
— anémie, « malformace mellitus obezity
osteoporoza, « mentalni » téhotenska * kryptorchizmus u
« 1 mortalita retardace hypertenze 3
« | porodni + preeklampsie « defekt neuralni

hmotnost » zhorSeni obezity trubice
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dospélosti



Obezita v obdobi téhotenstvi

« Obezita je nejCastejSim problémem v porodnictvi
* Obezita ma kratkodobé i dlouhodobé dopady na matkui dité

« U téhotnych jsou omezené moznosti v managementu obezity



Rizika obezity v jednotlivych obdobich
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Vyziva pred pocetim
- Strava Zeny pred pocCetim musi obsahovat dostatek:

— omega-3 PUFA (0,5 % z CEP), EPA a DHA (250 mg/den): vyvoj nervove
soustavy u plodu

— jod (200 pg/den): prevence vzniku poruch vyvoje plodu (kretenizmus)
— 2zelezo (15 a 10 mg/den): prevence vzniku anémie (+kys. listova a vit. B;,)

— kys. listova (EFSA 600 ug/d, DACH 550 ug/d) 3 mésice pred pocetim a v 1.
trimestru

— omezt konzumaci alkoholu a koureni pred téhotenstvim
« Strava muze pred pocCetim musi mit dostatek

— omega-3 PUFA, EPA+DHA, bilkovin, energie, vitaminl a mineralni latek,
zejm. Se (30-70 pg/den) a Zn (10mg/den) pro spermatogenezi



Fy v n

Dulezitost vyzivy v téhotenstvi

Early-life nutritional programming (nutri€ni programovani)
— plod predikuje vnéjSi prostfedi na zakladé intrauterinnich signall
— pfi expozci podvyzivy in utero a nasledné obezitogennimu prostfedi dojde k
rozvoji metabolickych onemocnéni v€. obezity

— déti narozené v obdobi hladomoru v dospélosti maji vyssi vyskyt metabolickych
onemocnéni (thrifty genotype hypothesis — teorie Usporného genotypu)



Faktory ovlivnujici vyzivu v tehotenstvi

rormonalni zmény

— mohou ovliviovat metabolizmus a hladiny Zivin

— lidsky placentarni laktogen a prolaktin napomahaji tvorbé mléka

— choriogonadotropin mize zplsobit nevolnost a zvraceni,

— inzulin —je zvySeny v 1. trimestru — anabolizmus — tvorba tukovych zasob

— krevni lipidy se zvySuji — tvorba novych bunék a tkani

Morfologické zmény

— zvétSeni délohy = zmény GIT (rozvoj zacpy, nadymani, pyréza) + progesteron

vede k ochabnuti hladkého svalstva
Metabolické zmény

— ve 2. a 3. trimestru dochazi k rozvoji inzulinové rezistence — rozvoj
gestac¢niho diabetu



Prirustek hmotnosti v téhotenstvi

3.2.2 Weight gain during pregnancy

Although adverse effects are associated with both high and low gestational weight gain (GWG), there is no WHO
guidance at global or European levels, nor any consensus on the amount of weight an obese pregnant woman
should gain [45,89,90]. Moreover, in many European countries, weight gain during pregnancy is not always
routinely monitored [44,90-92], despite several studies that suggest that pregnancy-related complications are
more likely to occur in obese women who gain excess weight during pregnancy [82,84]. The likelihood of adult
obesity developing in their offspring increases by eight percent with every kilogram of maternal GWG [93].

World Health Organization. Regional Office for Europe. (2016). Good matemnal nutrition: the best
start in life. World Health Organization. Regional Office for Europe.

Gestational weight gain recommendations according to the revised US Institute of Medicine guidelines.®
Weight gain
Body com position BMI Ist trimester (total ] 2nd and 3rd trimesicrs Total GWG
Underweight <185 10-30 kg 044-0.58 kg/wk 125-18.0 kg
Mormal weight 18.5-25 10-3.0 kg 0.35-05 kgfwk 11.5-16.0 kg
Ohrerweight 25-30 1L0-30 kg 023-0.33 kg/wk TO-115kg
Obcsc =30 0.2-2.0kg 017-0.27 kglwk 5.0-9.0 kg
" ® ( abbreviarions: BML body mass index (calculated as weight in kilograms divided by height in meters squared ); GWG, gestarional weight gain.
" s+ Spource: Institute of Medicine | 199).
n
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Prirustek hmotnosti v téhotenstvi

Zdroj prirastku

Prameérny prirustek

Hodnota BMI pred
otéhotnénim (kg/m2)

Doporuceny prirustek
hmotnosti (kg)

Podvaha pod 18,5 12.5-18
Optimalni hmotnost

18 5-25 11,5-16
Nadvaha 25-30 7,5-11,5
Obezita nad 30 95-9

hmotnosti hmotnosti (g)
Placenta 650

Plodova voda 800

Plod 3200

Déloha 1000

Prsy 500

Objem krve 1500

Tuk 3300

Celkem 10950




Potreba makrozivin v téhotenstvi

- Neplati pravidlo ,,jim za dva“
- Prijem energie a dalsich zivin by mel byt postupné navysovan

* Energie

— EFSA Pregnant women (1st =18 years NA (+) 70 kcal/day
trimester)
Pregnant women (2nd =18 years NA (+) 260 kcal/
trimester) day
Pregnant women (3rd =18 years NA (+) 500 kcal/
trimester) day

— DACH

o 2. trimestr +250 kcal/d
3. trimestr +500 kcal/d



Potreba makrozivin v téhotenstvi

« Bilkoviny

— EFSA  Pregnant women (1st =18 years NA (+) 0.52 g/day
trimester)
Pregnant women (2nd =18 years NA (+) 7.2 g/day
trimester)
Pregnant women (3rd > 18 years NA (+) 23 g/day
trimester)

— DACH

« 2. trimestr 0,9 g/kg
« 3. trimestr 1 g/kg
« Sacharidy
— DACH >50 0/_o CEP



Potreba makrozivin v téhotenstvi

* Tuky — EFSA
— DACH « 20-35% CEP

0,
- 1. trimestr 30 % CEP ALA 0,5 % CEP

- LA 4 % CEP
2. a 3. trimestr 30-35 % CEP 0 C

- SAFA max. 10 % CEP +100-200 mg /OI' DHA N
- MUEA >10 % CEP SAFA a TFA as low as possible

* PUFA 7-10 % CEP
* LA2,5% CEP

« ALA 0,5 % CEP

« EPA+DHA 250 mg/d



Konzumace ryb v tehotenstvi

350-450 mg EPA+DHA/den = 1-2 porce tepelné
upravnych/konzervovanych tuénych morskych ryb/tyden
(1 porce =170 g)
Obsah methyl-rtuti v morskych rybach
— methyl-rtut ma teratogenni uéinek
— nejvice se kumuluje v dravych rybach (potravni retézec)
— NE: velke, stare, rybi predatory zralok, mecCoun, stika, candat, bolen
— ANO: filé (treska, morska stika, hejk), losos, sardinky, krevety, kapr,
Sproty, anCoviCky, herinky, pstruzi aj.
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Pitny rezim v tehotenstvi

EFSA-2,31/d
DACH-2,71/d
Vybér tekutin:

NejvhodnéjSi je voda vodovodni (popf. s citrusy a bylinkami a slabé
mineralizovana nesycena voda)

omezit konzumaci slazenych napoju

omezit konzumaci napoju s obsahem kofeinu. Doporuceni pro privod kofeinu
v téhotenstvi je do 200 mg/den (EFSA). Wuzit alternativy bez kofeinu: Caj
roibos, obilninové kavy, kava bez kofeinu

vyhybat se konzumaci toniku (obsahuji chinin, ktery posSkozuje plod)
yylouéit uiiv:—:mi alkoholu_ I (FAS = fetal alcohol syndrome)



Vitaminy 1. trimestr DACH

Vitamin A Weiblich 800 ug-RAE/Tag
Vitamin D Weiblich | 20 ug/Tag Folat Weiblich 550 pg/Tag
Vitamin E Weiblich 13 mg/Tag Pantothensaur = Weiblich 6 mg/Tag
e
Vitamin K Weiblich 60 ug/Tag
Biotin Weiblich 40 pg/Tag
Thiamin Weiblich 1 mg/Tag
Vitamin B12 Weiblich 4.5 pg/Tag
_ (Cobalamine)
Riboflavin Weiblich 1.1 mg/Tag
Vitamin C Weiblich 95 mg/Tag
Niacin Weiblich 13 mg/Tag
Vitamin B6 Weiblich 1.5 mg/Tag



Vitaminy 2. trimestr DACH

Vitamin A Weiblich 800 Hg-RAE/Tag
Vitamin D Weiblich 20 pg/Tag Eolat Weiblich 550 ug/Tag
Vitamin E Weiblich 13 mg/Tag - o
Pantothensaur | Weiblich 6 mg/Tag
Vitamin K Weiblich 60 pg/Tag e
Thiamin Weiblich 1.2 mg/Tag Biotin Weiblich 40 Hg/Tag
Vitamin B12 Weiblich 45 pg/Tag
Riboflavin Weiblich 1.3 mg/Tag (Cobalamine)
Vitamin C Weiblich 105 mg/Tag
Niacin Weiblich 14 mg/Tag
Vitamin B6 Weiblich 1.8 mg/Tag



Vitaminy 3. trimestr DACH

Vitamin A Weiblich 800 pg-RAE/Tag
Vitamin D Weiblich 20 pg/Tag
Folat Weiblich 550 pg/Tag
Vitamin E Weiblich 13 mg/Tag
Vitamin K Weiblich 60 ug/Tag zantothensaur Weiblich 6 mg/Tag
Thiamin Weiblich 1.3 mg/Tag Biotin Weiblich 40 ug/Tag
Vitamin B12 Weiblich 4.5
Riboflavin Weiblich 1.4 mg/Tag [&c?t:];:gmine) eIbie Hg/Tag
o . Vitamin C Weiblich 105 mg/Tag
Niacin Weiblich 16 mg/Tag
Vitamin B6 Weiblich 1.8 mg/Tag



Foldt Folit pispiva k  ristu
zirodetnych thini béhem
téhotenstvi

Kyselina listova

Listova zelenina:
— ledovy salat, Cinské zeli, hlavkovy salat

Dalsi zelenina:

— kvétak, brokolice, zeli, kapusta, Spenat, ruzickova kapusta, zeleny hrasek, fazolové lusky, okurky, dyné,
Cervena fepa, rajCata

Obiloviny:

— cela obilna zrna, klicky, celozrnné vyrobky, msli
Ovoce:

— mango, avokado, banany, pomerance, tfesné, viSné, jahody, maliny, angrest
Orechy:

— viaSské, ofechy, para ofechy, pistacie

Nékteré mlééné vyrobky:

—  meékké syry



Dalsi makroziviny

1. trimestr DACH

Natrium
Chilorid
Kalium

Calcium

Phosphor

Magnesium

Eisen

Jod

Fluorid

Zink

Zink

Zink

Selen
Kupfer
Mangan
Chrom

Molybdan

Weiblich
Weiblich
Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich
Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich
Weiblich
Weiblich
Weiblich
Weiblich

1500
2300
4000
1000

800

310

30

230

3.1

60

1.0-1.5
2.0-5.0
30-100
50-100

mg/Tag
mg/Tag
mg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

pg/Tag

mg/Tag
mg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

Hg/Tag
mg/Tag
mg/Tag
pg/Tag
Hg/Tag



Dalsi makroziviny

2. trimestr DACH

Natrium
Chlorid
Kalium

Calcium

Phosphor

Magnesium

Eisen

Jod

Fluorid

Zink

Zink

Zink

Selen
Kupfer
Mangan
Chrom

Molybdan

Weiblich
Weiblich
Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich
Weiblich
Weiblich
Weiblich

Weiblich

1500
2300
4000
1000

800

310

30

230

11

13

60

1.0-1.5
2.0-5.0
30-100
50-100

mg/Tag
mg/Tag
mg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

pg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

pg/Tag
mg/Tag
mg/Tag
Hg/Tag
pg/Tag



Dalsi makroziviny

3. trimestr DACH

Natrium
Chlorid
Kalium

Calcium

Phosphor

Magnesium

Eisen

Jod

Fluorid

Zink

Zink

Zink

Selen
Kupfer
Mangan
Chrom

s "« Molybdan

Weiblich
Weiblich
Weiblich
Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich
Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich
Weiblich
Weiblich
Weiblich

Weiblich

1500
2300
4000
1000

800

310

30

230

11

13

60

1.0-15
2.0-5.0
30-100
50-100

mg/Tag
mg/Tag
mg/Tag
mg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

Hg/Tag

mg/Tag
mg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

pg/Tag
mg/Tag
mg/Tag
pg/Tag
pg/Tag



Rizikové potraviny v tehotenstvi

Foods to avoid during pregnancy.

Food Risk in pregnancy Comment advice

Liver Excess vitamin A - teratogenic Limit comsumption, particularly in early pregnancy

Fish with mercury? Fetal brain damagedevelopmental delay Avoid large predatory fish

Fish exposed to pollutants (PCBs Birth defects Check with local health authorities whether locally-caught fish
is zafe to eat

Cold deli meat Listeriosis Reheat cold meats until steaming hot

Cold smoked seafood® Listeriosis Reheat until steaming hot

Soft cheese® Listeriosis Awvoid unless made from pasteurized milk

Fate (including vegetable) Listeriosis Avoid all refrigerated pates. Canned or shelf-safe pates can be
eaten

Umwashed fruits and vegetables Toxoplasmosis Peel orwash fruits and vegetables thoroughly before eating

Undercooked or raw meat. poultry, or seafood Toxoplasmosis, Salmonella Cook food thoroughly and eat while hot

Raw egg® Salmonella Awoid

Abbreviation; PCHs, pobychlorinated biphemy s,
? Predatory fish: swordfish, marlin, tuna. shark. orange roughy, king mackerel, bigeye or Ahi tuna, tilefish.

* From contaminated rivers and lakes (locally caught, not from supermarket]; bluefish, striped bass, salmon, pike, trout, walleye, L]
* Deli or cold packaged, Canned or shelf-safe smoked seafood is zafe to eat. = =
? Cheeses made from unpasteurized milk; brie, camembert, roquefort, feta, gorgonzola, Mexican style cheeses (gueso blanco and queso fresco) .

o " Includes homemade dressings made with raw eggs, e.g. caesar, hollandaise, and also homemade ice creams or custards. Commercially available dressings,
= : custards, and ice creams are made with pasteurized eggs and are considered safe to eat. n



Listerioza
* LIslerie monocytogens je gram-pozitivni psychrotrofni bakterie
 Listerioza je 3. nej¢astéjsi pfi€inou vzniku meningitidy u novorozencu
— transvaginalné nebo transplacentarné béhem téhotenstvi — sepse
— bakterie infikuje mozek, michu

. Prevence

— nekonzumovat potraviny bez tepelné Upravy (NE syrové mléko, syrové maso a
fermentované masné vyroby (Herkules, Poli€an!), syrové ryby (sushil), tepelné
neopracované syry (plisnové syry!)

— vzdy peclivé umyt ovoce a zeleninu pred konzumaci

— dusledné dodrzovat hygienu pfi pfipravé pokrmua (myti rukou, kfizova kontaminace)

— nekonzumovat lahudkarské produkty (salaty, chlebi¢ky, pomazanky, dezerty), které byly
delSi dobuskladovany v lednicce

— . kontrolovat trvanlivost potrayin



GIT potize v téhotenstvi

* Nevolnost a zvraceni
— sacharidové potraviny po ranu (piSkoty, dzus)
— jist malé porce Castéji
— omezt konzumaci potravin s 1 obsahem tuku
— zafadit do pitného rezimu stfedné a silné mineralizované vody, medurikovy €aj
— mohou byt vhodné doplriky stravy s vit. Bg
*  Problemy s chrupem
— zubni kaz — ddraz na obsah a sloZeni sacharidd, texturu potravin (lepivost)
— konzumovat potraviny podporujici tvorbu slin (zelenina, syry), obsahujici
trisloviny (Caj)
— dostatec¢ny pfivod Ca a F, vhodna hygiena dutiny ustni



GIT potize v téhotenstvi

- Paleni zahy
— omezit pfivod sycenych napoju, kavy, alkoholu, kofenénych/ tuénych/
kynutych pokrm
— spat se zvySenou horni polovinou téla
— omezit stres
* Nadymani
— Jist pomalu, v klidu a hodné kousat
— Jist Castéji a menSi porce
— omezit pfivod potravin s nadymavym efektem: lusténiny, Cerstvé pecivo,
brukvovita zelenina (brokolice, zeli), cibule, sycené napoje



GIT potize v téhotenstvi

- Zacpa
— dostatecny pfivod tekutin (vhodné jsou mineralizované vody s Mg)
— dostatecCny pfivod potravin bohatych na viakninu (prebiotika)
— dostatecny pfivod probiotik (kysané miééné vyrobky)
— pohybova aktivita (min. 30 min chuze/den)
*  Priajem
— PfFivod tekutin az 50 ml/den: podavame slazeny Caj, silné mineralizované vody

— Postupné zarfazovat potraviny s prfevahou sacharidi (vafené brambory, ryze,
banan, piskoty)

— Omezit pfivod: tuénych potravin, mléka a MV, nadymavych potravin, alkoholu,
kavy, potravin s vysokym obsahem viakniny



Jiné potize v tehotenstvi

«  Otoky
— dostateCcneé mnozstvi tekutin (30-35 mi/kg/den)
— volit slabé mineralizované vody s nizkym obsahem Na (pod 20 mg/l),
Caje
— dostateCny pfivod zZivoc€iSnych bilkovin
— omezit pfivod soli
— vhodna pohybova aktivita



Vyziva kojicich zen

 Materskée mléko

— mnozstvi — nelze ovlivnit stravou (ovliviuji frekvence kojeni,
stres/klid, alkohol, koufeni, malnutrice)

— slozeni—-lze ovlivnit stravou

obsah nékterych latek kolisd v matefském mléku v Zzavislosti na vyzivé
matky: |, Se, mastné kyseliny (PUFA, EPA+DHA), vitaminy rozpustné ve
vodé

vitaminy D a K jsou v matefském mléce zastoupeny v nedostatec¢né
mire — dodavat ditéti formou doplrik

dité si vytvofi zasoby Zn a Fe jizZ béhem téhotenstvi



Vyziva kojicich zen

« Kaojici zeny by mély byt motivované ke konzumaci pestré a

vyvazeneé stravy

« U zdravych prospivajicich déti neni nutné vyluCovat specifické

potraviny ze stravy kojici matky

EAACI guideline: Preventing the development of food allergy in
infants and young children (2020 update)

Professionals should encourage women to not restrict consumption
of specific allergenic foods. Rather, they should follow local guide-
lines, eating a healthy, balanced diet when pregnant and breastfeed-
ing. This applies regardless of the infant's risk of food allergy.

OVOCEAZELENTNA
S DENNE-NEMUST
BTVIDY DODRZEN
POMERUZELENTNA
ADOVOE

KOYZIS0UBRAMBORY

RILON0UNERD
SOUCISTEHLAVNTHD
(HODU, MUZEME

JEZAOCTTAVAT
DO ZLUTEHOPATRA

LKOSTICKA = L0tcE
PORCE = VOTEFE,
DLARINEROHST




Potreba makrozivin u kojicich zen

* Energie
— EFSA i DACH +500 kcal/d
- Bilkoviny
— DACH 1,2 g/kg
_ E I: S A If_)actart]irtl]g wosTen (0- > 18 years NA (+) 15 g/day
partum) ’
Lactating women (>6 > 18 years NA (+) 10 g/day
months post partum)
- Sacharidy

— DACH >50 % CEP



Potreba makrozivin u kojicich zen

* Tuky — EFSA
— DACH « 20-35% CEP

0,
- 1. trimestr 30 % CEP ALA 0,5 % CEP

- LA 4 % CEP
2. a 3. trimestr 30-35 % CEP 0 C

- SAFA max. 10 % CEP +100-200 mg /OI' DHA N
- MUEA >10 % CEP SAFA a TFA as low as possible

* PUFA 7-10 % CEP
* LA2,5% CEP

« ALA 0,5 % CEP

« EPA+DHA 250 mg/d



Potreba mikrozivin u kojicich zen
 Vitaminy dle DACH

Vitamin A

Vitamin D

Vitamin E
Vitamin K

Thiamin

Riboflavin

Niacin

Vitamin B6

Weiblich

Weiblich

Weiblich
Weiblich
Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

1300 ug-RAE/Tag
20 ug/Tag
17 mg/Tag
60 pug/Tag
13 mg/Tag
14 mg/Tag
16 mg/Tag
1.6 mg/Tag

Folat

Pantothensaur
e

Biotin

Vitamin B12
(Cobalamine)

Vitamin C

Weiblich

Weiblich

Weiblich
Weiblich

Weiblich

450

45
5.5

125

ug/Tag

mg/Tag

pg/Tag
pg/Tag

mg/Tag



Potreba mikrozivin
u kojicich zen DACH

Natrium
Chlorid
Kalium

Calcium

Phosphor

Magnesium

Eisen

Jod

Fluorid

Zink

Zink

Zink

Selen
Kupfer
Mangan
Chrom

Molybdan

Weiblich

Weiblich
Weiblich
Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich
Weiblich

Weiblich

Weiblich

Weiblich
Weiblich
Weiblich
Weiblich
Weiblich

1500
2300
4000
1000

900
390
20

260

3.1
1

13
14

75

1.0-1.5
2.05.0
30-100
50-100

mg/Tag

mg/Tag
mg/Tag
mg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

mg/Tag

pg/Tag

mg/Tag
mg/Tag



Nejvétsi OKNO PRILEZITOST, tj. obdobi, kdy
je UcCinek vizivy nejsiinejsi a nejtrvalejsi,
nastava béhem prvnich 1000 dnu Zivota -
od poceti do batoleciho veku. B oo e

V tomto obdobi je schopnost organismu
reagovat na vnéjsi prostredi nejvyssi a takeé
vliv vyZivy na vyvijejici se organové systémy

je nejvyraznéjsi.



