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Edukacni material

VYZIVA V TEHOTENSTVi A V OBDOBI
KOJENI

1 Indikace

Kvalitni a vyvaZena strava optimalizuje zdravi téhotné Zeny a snizuje rizika vzniku poskozeni ditéte. Zajistuje
optimalni vyvoj plodu a jeho riist. V obdobi kojeni se vyziva velkou mérou podili nejen na udrzeni zdravotni
kondice kojici matky, ale i na sloZzeni mléka.

2 Charakteristika diety

Zakladem diety je rozmanita a pestra strava, ktera zajistuje dostatecny prijem zakladnich zivin, mineralnich latek
a vitamind.

DiilezZité zasady:
e Jidelnicek si rozvrhnéte do 5 — 6 dennich davek
e Interval mezi jednotlivymi jidly by nemél byt delsi nez 3 hodiny
e Dodrzujte Casové rozdéleni (snidané, presnidavka, obéd, svacina, vecere, II. VeCefe-mlécny vyrobek)
e Dllezita je pravidelnost a nevynechavani jidel
e Do jidelnicku nezarazujte nadymavé potraviny
e Vynechejte pikantni koreni
e Vybirejte kvalitni potraviny
e Vyvarujte se nahnilym a plesnivym potravinam (nevykrajujte je)

¢ Vhodna nejsou instantni jidla, z rychlého obcerstveni

3 Vhodné potraviny a pokrmy
Maso

Dulezity zdroj bilkovin, vitamin{ zejména skupiny B, Zeleza a fosforu. Veskeré maso by mélo byt méné tucné,
dobre tepelné zpracované. Vhodné je dribezi, kralici, krati, hovézi, teleci, veprové.

Ryby

Obsahuji omega-3 mastné kyseliny, vapnik a jod. Konzumujte ryby 2x tydné. Vhodné jsou sardinky, pstruh, losos,
sled, rybi filé.
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Mléko a mlécné vyrobky

Jsou cennym zdrojem vépniku a bilkovin. Vhodné je mléko polotuc¢né jako napoj dle individualni snasenlivosti,
acidofilni mléko, kefir, polotucny tvaroh, bilé a ovocné jogurty s obsahem tuku 1-2%, syry tvrdé (napf. Eidam),
tavené syry bez pfichuté nebo s unkovou pfichuti, Lucina, Zervé, Cottage. Syry by mély mit 30 - 45% tuku
v susiné, bez pikantni prichuté.

Vejce

Dulezity zdroj bilkovin, mineralnich latek, lecitinu a Zeleza. DUlezita je tepelnd Uprava jako ochrana pred
salmonel6zou. Doporuceno je 1 vejce za den.

Lusténiny
Vhodny zdroj esencialnich aminokyselin a velkého mnozstvi vlakniny. Vhodné jsou, fazole, hrach, ¢ocka, cizrna.
Nevyhodou je tvorba plynl z nestravitelnych cukrd. Nedoporucuji se v obdobi kojeni.

Pecivo

Vhodné je celozrnné pecivo pro bohaty obsah sacharidd, vlidkniny, vitamina skupiny B, Zeleza, mineralnich latek
a stopovych prvkl. Vhodny je chléb, predevsim tmavy, celozrnné pecivo, pecivo z tmavé mouky, konzumni
chléb, bilé pecivo.

Obiloviny

Bila ryze, ryze natural, kase z ovesnych vlocek, musli.

Téstoviny

Lze pouzit rGzné druhy - vajecné, bezvajecné, celozrnné, bezlepkové, pohankové.

Brambory

Obsahuji polysacharidy a vit.C. Vhodné jsou veskeré Upravy brambor, smazeni omezujeme. Lépe je brambory
varit ve slupce, dochazi k mensi ztraté zivin.

Ovoce a zelenina

Nezbytna soucast vyzivy pro obsah vitamint, mineralnich latek, stopovych prvkd, vlakniny.
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Uprednostnuje se syrové domaci ovoce a zelenina pred exotickymi typy. Dlraz se klade na cerstvost a
skladovani. Zeleninu je vhodné pfipravit v pare. Méné vhodné je kandované ovoce, dzemy a kompoty pro vyssi
obsah sacharézy. Vhodné jsou rdzné druhy ovoce a zeleniny (¢im pestiejsi, tim lepsi).

Orechy

Obsahuji mineralni latky a stopové prvky. Stabilizuji glykémii. Mozné pouzit k tzv. mlsani nebo pridat do jidla.

Pitny rezim
Pfednost davame nezavadné pitné vodé, vhodné jsou stolni vody, mineralni vody — dllezity zdroj mineralnich
latek (vapniku a horciku), nelze doporudit dlouhodobé jeden druh mineralni vody. Vhodné jsou koktejly,

chlazené polotucné mléko. Caje z lécivych rostlin - pit pouze doporuéené pro téhotné a kojici matky! Kupovat
pouze v lékarnach. Nedoporucuji se ndpoje sycené oxidem uhlicitym.

Vit.D

Dulezity pro vyvoj kostry plodu i novorozence, pro vstfebavani vapniku. Zdroje: slunecni zareni, kakaovy prasek,
makrela, sled, losos, vejce, syr.

Zelezo

Ovliviuje rlist plodu, chrani pred anémii, ale i pred vcasnym porodem. Zdroje: rizné druhy masa - vhodné je
libové maso hovézi, kachni bez klze, kufeci rybi, vejce, sardinky, Spenat.

Vapnik
Je soucasti mineralni slozky kosti, ma vliv na srazeni krve, ¢innost nervové soustavy, ovliviiuje stahy svaloviny.
Zdroje: mléko, mlécné vyrobky, mak, brokolice, Spenat.

4 Nevhodné potraviny

Uzeniny (pro obsah karcinogennich latek, vyssi obsah tukd, soli).
Syrové maso (nebezpedi listeriozy).

Vnitfnosti (jatra, ledvinky, mozecek).

Syrové ryby, morské dravé ryby (mohou obsahovat tézké kovy - Zralok, mecoun, makrela, Stika, sumec, candat,
bolen, okoun).

Pastiky (vysoky obsah soli).

MIécné vyrobky (méné vhodné jsou - Slehacka, tuéné a prilis slané syry, prilis sladké kakao).



VFN PRAHA

VSEOBECNA FAKULTNI NEMOCNICE V PRAZE

Oddéleni nutri¢nich terapeutt |
U Nemocnice 499/2, 128 08 Praha 2 | IC: 00064165, tel. 224 961 111

Informace pro pacienty | IP-ONT-034 | strana 4 z 5 | verze 2

Zpracoval: Lenka Kfizanova | Schvalil: Mgr. Lucie RGzickova, vedouci ONT, dne 2. 1. 2020
Edukacni material

VYZIVA V TEHOTENSTVi A V OBDOBI
KOJENI

Ztuzené tuky (mozny obsah barviv, konzervantd, antioxidant().

Uméla sladidla (mohou obsahovat chemické latky, jejichz vliv na plod mize byt potencialné rizikovy).

Vyrobky s kofeinem (kofein mlze ovliviiovat fyziologické funkce plodu, snizuje porodni hmotnost novorozence

- kéva, silny cerny caj, kolové napoje).

Caje z lé¢ivych rostlin, které nejsou doporuceny pro téhotné a kojici matky (mohou farmakologicky ovlivnit vyvoj

plodu).

5 Technologicka aprava

Pokrmy pfipravujeme varenim, dusenim, pecenim, Ize také grilovat. Vhodna je téz pfiprava v horkovzdusné

troubé, parnim hrnci. Smazeni omezujeme — 1x za mésic.

6 Priklad jidelniho listku

1. den:

Snidane:

Presnidavka:

Obeéd:

Svacina:
Vecere:

Il.vecere:

2. den:

Snidane:

Presniddvka:

Obéd:

Svacina:

Vecere:

Il.vecere:

Selsky rohlik. Maslo. Eidam 30%. Jablko. Caj ovocny s citronem.

Ovocny salat s orechy.

Polévka hovézi s nudlemi. Losos se Spenatem. Bramborova kase. Ledovy Salat.
Nesycena mineralni voda.

Kornspitz. Tvaroh polotucny Slehany s rajcaty. Mléko.

Kureci prsa na kminu. Ryze dusena. Zelenina jarni dusena. Voda stolni.

Lipanek.

Dalamanek. Maslo. Jogurt ovocny. Pomerané. Caj ovocny s citrénem.
Hroznové vino.

Polévka pohankova s houbami. Hovézi zavitek. Téstoviny. Salat okurkovy.
Voda mineralni nesycena.

Houska celozrnna. Lucina.

Veprové medailonky. Celerova bramborova kase. Salat zeleninovy michany.
Voda mineralni nesycena.

Tvarohovy dezert.
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3. den:
Snidane: Chléb. Maslo. Sunka. Paprika. Caj ovocny s citronem.

Presnidavka: Jablko.
Obed: Polévka zeleninova. Grilované kureci stehno. Brambory. Salat rajcatovy.

Voda mineralni nesycena.

Svacina: Rohlik. Acidofilni mléko.
Vecere: Zeleninové rizoto. Saldt mrkvovy s jablky. Mineralni voda nesycena.
Il.vecCere: Jogurt bily.

V pripadé dotazll kontaktujte nutricniho terapeuta VSseobecné fakultni nemocnice v Praze.
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