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TEHOTENSTVI A MATERSTVI

Zena se matkou nestdvd pouze t&hotenstvim a porodem. Stdvd se ji uZ v dobég,
kdy si novou roli uvédomi, ztotozni se s ni a pracuje pro ni vsemi svymi silami. Materstvi
je umeénf vyzadujici talent, dikladné znalosti a dovednosti. Pfedstavuje proces neusta-
[ého uceni a zdokonalovani se.

situace, kdy se ditéti pfizplsobuje cely zazity chod rodiny. Musi se pfizpUsobit v3ichni
jeji Clenové a prave tato situace je pro vsechny velmi naro¢na.

Zivotni styl jsou zaZité a nauené stereotypy, které lidé prevzali ze své pGvodni rodiny.
Jeho dllezZitost si uvédomite az v dospélosti, kdy zacinaji prvni zdravotni potiZe.

Motivem zmény m0Ze byt ale prédvé nova role Zeny - materstvi. Zménou Zivotniho
stylu a stravovacich nadvykd mdze byt navozena celkova Zivotni spokojenost celé rodiny.

Spravny Zivotni styl a sprdvna vyziva jsou dllezitym faktorem, ktery pfiznivé ovliviiuje
zdravi dosud nenarozeného ditéte. Neméné dulezité je i obdobi po porodu, zvldsté
obdobi plného kojeni a zavddéni prvnich prikrmd. V této pro dité velmi citlivé etapé jeho
zivota se zaklddaji spravné ndvyky pro jeho zdravy vyvoj a tim i prevenci tzv. civilizacnich
nemoci.




FAKTORY OVLIVNUJICI
KVALITU ZPUSOBU ZIVOTA

Mezi hlavni oblasti kvalitniho Zivotniho zplsobu lze zaradit:
vyvadzenou stravy,

prevenci a zvladani stresu,

optimalni pohybovou aktivitu,

dostatecny spdnek a prfiméreny odpocinek

s pravidelnym biologickym rytmem,

« zdravé interpersonalni vztahy a sexualitu.

Rizikové chovani predstavuje:

koufeni,

drogy vcetné alkoholu,

Spatna vyZiva,

télesna neaktivita nebo nadmeérna fyzicka zatéz,
dlouhodoby psychicky ¢i fyzicky stres,
nevhodné sexudlni chovani.

Témito faktory lze vyrazné ovlivnit zdravotni stav kazdého clovéka, vcetné matky
a jeSté nenarozeného ditéte. Zdravy Zivotni start by se mél stat prioritou kazdé spole¢-
nosti, protoZe v€asna investice do zdravi se mnohonasobné vrati.




KDY ZACIT S UPRAVOU ZIVOTNIHO STYLU
PRED TEHOTENSTVIM?

Idedlni téhotenstvi zac¢ina rok, minimalné Sest mésicl pred pocetim, kdy by se budouci
rodice méli rozhodnout pro optimalizaci svého zplsobu Zivota. Ke zplozeni potomka
by mélo dojit ve stavu idedlniho zdravi a pohody obou partnerd.

Po celou dobu téhotenstvi je plod plné zavisly na materském organismu. Dité
se vyviji v déloze, kterd pro néj predstavuje prvni ekologické prostfedi. Jeho vyvoj je urcen
geneticky, ale mdze byt vyznamné ovlivnén vsemi vnitnimi a zevnimi vlivy. Komunika¢nim
orgdnem mezi matkou a prenatdlnim ditétem je placenta, kterd je propustnad
pro vétsinu latek z materského organismu.




FYZIOLOGICKE ZMENY
ORGANISMU ZENY V TEHOTENSTVI

Organismus nastdvajici maminky prodéldvé celou Ffadu zmén a prizplsobuje se
potifebdm vyvijejiciho se plodu. Méni se hormonalni nastaveni organismu zeny, v jehoz
dasledku nastdvaji zmény orgdnovych systém( i zmény metabolické.

Postupné dochazi ke hmotnostnimu pfirGstku, ktery by mél byt primérné 12 kg.
Jeho optimalni hodnota by méla byt stanovena na pocatku téhotenstvi gynekologem
dle aktualniho BMI matky.

Zdrojem zazivacich a dychacich obtizi miZe byt pro téhotnou Zenu ke konci téhotenstvi
zmeéna polohy branice, ¢imz dochdzi také ke zméné polohy srdce. Dochazi ke zpoma-
leni stfevni peristaltiky, kterd mize byt pro Zenu zdrojem dalSich téhotenskych obtizi,
nejcastéji zacpy.

V souvislosti s adaptaci matefského organismu na téhotenstvi se mohou objevit
u Zeny zmeény cichu a chutf (snizené vnimani slanosti), individualné specifické téhoten-
ské chuté ¢i odpor k urcitym druhdm jidla.

Casté jsou projevy psychosomatickych obtizi, mezi né |ze zafadit poruchy spanku,
nauzea, zaludecni dyspepsie, svédéni pokozky, ¢asté moceni, zacpa, zvysend potivost
a nechutenstvi. Nadmérné téhotenské zvraceni byvd nékdy ddvédno do souvislosti
s nevédomym odmitanim téhotenstvi.




PSYCHICKE ZMENY V TEHOTENSTVI

Hormonalni zmény zpUsobuji nejen zmény télesné, ale i psychické. Téhotenské zmény
a odpovédnost za zdravy vyvoj ditéte mohou byt prozivany jako stresova situace.

U téhotné Zeny se mohou objevit stavy Uzkosti, deprese, naladovost, poruchy
kognitivnich funkci, neuréza.

Pozornost je potfeba vénovat zejména pfiznakdm jako jsou neutuchajici obavy
a Uzkost, pretrvavajici smutek, pocit beznadégje, ale také ztraté zajmu o dfive oblibené
¢innosti, dlouhodobym potizim se spankem ¢i intenzivnimu pocitu viny a studu.

Pokud se tyto obtiZze objevi dlouhodobé, patii Zena do rukou odbornikd. Vétsinou lze
zlepSeni obtizi dosahnout jiz po nékolika sezenich s psychologem ¢& psychoterapeutem.




SOCIALNi ZMENY V TEHOTENSTVI

Béhem téhotenstvi dochdzi k partnerskym a rodinnym zménadm, probihd preména
partnerského vztahu na rodicovsky.

Zmény jsou logicky vétsi u prvorodicek. Souziti partnerd mize byt ovlivnéno i zménami
v oblasti sexudlni aktivity padru. Zména vztahu k partnerovi miZe byt podminéna

spokojenosti Zeny se svym vzhledem, s postaoji protéjsku, s pohlavnim Zivotem.




VYZIVA ZENY V TEHOTENSTVI

Zdrava vyziva je dlleZitou souc¢asti zdravého zpUsobu Zivota. | mald zména stravova-
cich nadvykd mdze navodit celkové vétsi zivotni spokojenost celé budouci rodiny.

Nespravna vyziva matky v pocatcich téhotenstvi je ¢asto pficinou niz&i porodni hmot-
nosti ditéte az o 400-600 g, ve tFetim trimestru pak asi o 250 g nez je pr0mér hmot-

fujicich riziko vzniku vrozenych vyvojovych vad plodu.

Energeticka potfeba mirné stoupa od 4. mésice téhotenstvi. Ve tfetim trimestru je to
asi 0 200-300 kcal denné. Drive tradované ,jedeni za dva” je z hlediska soucasnych
poznatkd rizikové. Dlsledkem je nadmérny téhotensky pfirGstek hmotnosti (prdmérny
je asi 12 kg) a jeho negativni dopad na organismus Zeny i ditéte.

Rizikem mudze byt nejen nadmérny, ale také nedostatec¢ny téhotensky prirdstek hmot-
nosti. Prirdstek by mél byt ve II. a lll. trimestru dle BMI asi 0,3-0,5 kg tydné. Prirlstek
vyssinez 0,8 kg tydné je povazovan za signdl rizika rozvoje preeklampsie.

Za klicové pro zdravy vyvoj ditéte se povazuje prvnich 1000 dni Zivota, tzn. od oplodnéni
vajicka az do dovrseni dvou let véku ditéte. Zdravotni stav matky, zejména obezita a nadmeémé
vdhové prirGstky béhem téhotenstvi jsou spojeny s obezitou a porucha metabolismu cukrl
v détském véku a pozdéji také s vysokym rizikem rozvoje kardiovaskuldrnich onemocnéni.




SLOZENI STRAVY TEHOTNE ZENY

Z3kladnimi sloZzkami potravy jsou cukry, tuky a bilkoviny.

Cukry (sacharidy) jsou hlavni sou¢asti potravy. Jsou nezbytné nejen pro zisk energie,
ale také pro tvorbu dalSich biologicky vyznamnych latek. Sacharidy by mély tvorit 45-64 %

denniho kalorického pifjmu.

Tuky (lipidy) jsou opét nejen zdrojem energie, ale latkou pro vystavbu bunék a pro
syntézu hormon0. Z hlediska vyvoje plodu je podstatnéjsi jejich kvalita nez kvantita.
Tuky by mély tvorit 20-35 % denniho kalorického pfijmu.

Zakladni jednotky bilkovin (proteind) jsou pak vychodiskem pro rdizné reakce, soucasti
kterych je tvorba novych bilkovin matefského a fetdlniho organismu. Nedostatek
bilkovin béhem téhotenstvi pfedstavuje riziko pro vyvoj plodu a poskozeni jeho mozku.
Doporucuje se navyseni o 1 gram denné v pribéhu prvniho trimestru, o 8 gramd v pra-
béhu druhého trimestru a 0 26 g v tfetim trimestru. Nadmérny pfisun mdze mit také
zdporné dasledky na rozvoj plodu.

Strava v téhotenstvi by méla byt na vitaminy, minerdly a stopové prvky bohatad.
Pro optimalni zdravi je nutny dostatecny pfijem vldkniny (asi 30 g denné). Navic
by si strava méla co nejvice zachovavat svou pfirozenou formu.

Zvyseni pfivodu kyseliny listové a vitamin{ skupiny B, u rizikovych skupin Zen alespor
3 mésice pred a béhem ¢asného obdobi téhotenstvi, mize zabranit vzniku az 70 %
rozstépovych a dalsich vyvojovych vad plodu. Doporucend denni ddvka kyseliny listové
pred otéhotnénim je 400mg, béhem téhotenstvi 200mg. Nezanedbatelny je vyznam
ostatnich vitaminG rozpustnych ve vodé i v tucich.

Z minerdlnich prvkd jsou nejvyznamnéjsi pro obdobi téhotenstvi jod, Zelezo, vépnik,
hor¢ik a zinek. Tyto minerdly by méla zZena pfijimat v pfirozené formé jako soucast
vyvazené stravy nebo ve formé multivitaminovych pripravkd. O jejich slozeni by se ale
méla poradit se svym gynekologem.




VYZIVOVA DOPORUCENI

Vyzivovi experti rozdélili vyvdzenou stravu do skupin, ze kterych sestavili pro lepsi ori-
entaci ve skladbé model vyzivové pyramidy.

Jeji zakladnu tvori dostatecné mnozstvi neslazené a neperlivé vody. Dale sacharidy
- obilniny, kukurice, téstoviny, pecivo a brambory. Téhotna Zena by méla denné kon-
zumovat 3-6 porci (1 porce = krajic chleba, rohlik, 125 g pfilohy). Odsud by mélo byt
cerpdno nejvetsi mnozstvi energie. Potraviny jsou také zdrojem vldkniny - napriklad
celozrnné vyrobky, vitamind skupiny B a minerdld. Méné vhodné jsou sladké a prilis
slané formy jidla.

Druhé podlazi zahrnuje ovoce a zeleninu. Doporucuje se nejméné 5 porci denné
(3-5 zeleniny, 2-4 ovoce, 1 porce = 1 kus, 200 ml 5tavy). Energetickd hodnota je
prevdzné nizkd, naopak vysoky je obsah vldkniny, vitaminG a minerdld. Nejvhodngjsi
formou je syrova, nasleduje susend, mrazend a vafena v pare. Nevhodna je konzervo-
vana forma. Nésleduje skupina mlécnych vyrobkd (3-4 porce dennég, 1 porce = sklenice
mléka 250 ml, 1 jogurt, 50 g syra, tvarohu). Jsou zdrojem bilkovin a zejména vapniku.
Nejvice vhodné jsou zakysané formy téchto potravin s zivymi kulturami a nizkotu¢né
syry - radéji pfirodni a méné slané nez tvrdé a tavené. MIécné vyrobky zhorsuji vstfeba-
telnost Zeleza, nutnd je oddélend konzumace. Nepfilis vhodna je plnotucnad a slazend
forma téchto potravin.

Na stejném podlazi jsou uvedeny také ryby, dribez, ostatni druhy masa, vejce a lusté-
niny (2 porce denné, ne vice nez 3 Zloutky tydné&, 1 porce = 125 g netu¢ného masa).
Jsou zdrojem zivocisnych bilkovin, Zeleza, vitaminu B12, jodu a nenasycenych mast-
nych kyselin. Nevhodnd je konzumace velmi slanych, tu¢nych mas, vnitfnosti, pastik
a uzenin. Kazdodenni soucasti stravy by mély byt za studena lisované kvalitni rostlinné
oleje (olivovy ci Fepkovy).

Hrot pyramidy tvoii potraviny, které je dobré konzumovat pouze prilezitostné - Zivocisné
tuky, cukr, sdl. Naprosto nevhodnd je konzumace umeélych sladidel - light potraviny.
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PRIJEM TEKUTIN V TEHOTENSTVI

V téhotenstvi se zvysuje potfeba prijmu tekutin z dGvodu zvétSovani objemu télesnych
tekutin. Vhodny prijem se pohybuje kolem 2 litrG denné, v dobé, kdy Zena sportuje je
nutné prijem tekutin zvysit.

Dostatecny pfijem vhodnych tekutin zajistuje dobrou hydrataci pokozky, sniZuje riziko
vzniku zacpy a mocovych infekci. Mezi vhodné napoje Fadime neslazené neperlivé vody
a ovocné Caje. Nevhodnad je kdva, Cerny ¢aj a sycené napoje.

Bylinkové Caje v téhotenstvi jsou pfipustné, ale je nutné vyvarovat se nebezpecnym
rostlinam. Mezi né |ze radit bolSevnik, jmeli, pivorku, viastovic¢nik, resetldk. Naopak
vhodnymi bylinkami jsou medurika, tfezalka, podbél, hefmanek, kopfiva, divizng,
jitrocel, kontryhel, mésicek, bazalka, kokoska pastusi tobolka. Ale i tady plati, vSeho
s mirou, maximalné 2-3 §alky denné.




SHRNUTI VYZIVOVYCH DOPORUCENI

Doporuceni pro zdravé stravovani:

Doporuceni pro zdravé stravovani:

peclivé zvazit nakupované potraviny, Cist jejich sloZeni a sledovat trvanlivost,
prijimat pfimérené mnozstvi vyvdZené pestré stravy co nejblize jeji pfirozené podobé,
konzumovat prevazné Cerstvé uvarenou stravu,

pro pripadnou technologickou pfipravu preferovat vareni a duseni (popfipadé pecen),
zvysit pifjem vldkniny, vitamind a minerald v pfirozené formé (Cerstvé ovoce,
zelenina) - multivitaminové preparaty uZivat pouze pfi vétsim nedostatku

a po konzultaci s odbornikem,

upravit pifjem vapniku - zvysit prijem mlécnych vyrobkd (nejlépe v zakysané formé
s zivou kulturou a ve formé prirodnich syrd),

zaradit do jidelnitku kvalitni rostlinné oleje (olivovy olej nebo fepkovy),

alespon 1x tydné do jidelni¢ku zafadit morské ryby,

pit pramenitou nezdvadnou vodu, neslazenou minerdlni vodu, ¢erstvé ovocné

a zeleninové Stavy - radéji fedéné, ovocny a zeleny ¢aj - doporucené tekutiny
stfidat (nékteré druhy bylinnych ¢ajd je nutno konzultovat s odbornikem),
naslouchat svému télu, vétsinou si spravneé rfekne a zvoli, co potfebuje.

Z jidelnicku vyloucit ¢i snizit na minimum:
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rychlé cukry (sladkosti vieho druhu),

omezit pouzivani soli, nahradte ochucovani jidla zelenym ¢i jinym vhodnym korenim,
vyradit potraviny barvené ¢i jinak ,chemicky” upravované (aditiva),

sniZit prijem Zivocisnych tukd veetné tu¢ného masa a tucnych ¢i smazenych
potravin (typu rychléd obcerstveni),

vyradit uzeniny a grilovand masa,

zdsadné nedojidat nahnilé ovoce ¢i stravu s projevy plisng,

pokud mozno nekonzumovat delsi dobu uvarenou a ohfivanou stravu,

v téhotenstvi zdsadné nepit alkohol (nelze urcit jeho bezpe¢nou miru),

nepit slazené limonddy a koncentrované dzusy,




ALTERNATIVNI STRAVOVANI

Z lékarského pohledu je makrobiotika a veganstvi nevhodny zplsob stravovani
b&hem t&hotenstvi. Zeny, které se stravuji alternativné dlouhodobé a pldnuji materstvi,
by mély navstivit nejen gynekologa, ale také nutri¢niho specialistu. Ten zjisti, jaky
nedostatek Zivin jim hrozi a sestavi jidelnicek na miru. Obecné u téchto Zen je deficit
vitaminu B12, ktery se vyskytuje hojné pouze v Zivocisné formé (vejce, mléko, mlécné
vyrobky, maso, ryby). Tento vitamin je ddleZity pro spravny vyvoj mozku plodu, ktery je
k jeho nedostatku nachylnéjsi nez matka.

Matky, které ze svého jidelnitku dlouhodobé vyloucily maso, musi dbdt na dostatecny
prisun bilkovin z jinych zdrojd. Tady je vhodna napfiklad soéja, lusténiny, ofechy. Témto
zenam ve stravé chybi také snadno vstiebatelné Zelezo, musi jeho pfijem zvysit
z rostlinné stravy a soucasné konzumovat potraviny bohaté na vitamin C. Také je nutné
zvazit riziko nedostatku vitaminu D, zvld5té v zimnich mésicich. Navic pro jeho optimalni
prijem je zapotrebi soucasny adekvatni prijem vapniku.

Je na zvdzZeni, aby v dobé téhotenstvi a kojeni pfisné veganky a makrobioticky prehod-
notily svoje stravovaci zvyklosti a po tuto dobu presla alespofi na lakto-ovo vegetari-
anstvi.
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ALERGIE A TEHOTENSTVI

Strava v téhotenstvi dokaze ovlivnit vyvoj imunitniho systému ditéte, a tim padem
snizit riziko vzniku alergie.

U zeny alergicky s nasazenou medikaci je na misté poceti ditéte vhodné plédnovat. Dobré
je, aby v dobé téhotenstvi méla Zena svou alergii pod kontrolou, coZ znamen3g, aby
|écba byla dobFe nastavena a aby alergické potize neznamenaly komplikace v dobé
téhotenstvi. Tuto |écbu Fidi alergolog a pro dité znamena vétsi riziko ,nelécend matka”
nez vhodné nastavend medikace. Pozitivni pfinos na snizeni vzniku alergii v prvnich
2 letech Zivota ma kojeni.




TELESNA HYGIENA

Je tfeba myslet na to, Ze Zena v téhotenstvi se vice poti a jeji pohoda také zdvisi
na tom, jak dba o své télo. Doporucuje se prevazné sprchovani vlaznou vodouy,
vanové koupele jsou pfipustné pouze v prvnim trimestru téhotenstvi, ale nemély by
trvat prilis dlouho a teplota vody by méla byt pfimérend. Neméla by byt pouZiva-
nd drézdivd mydla a kosmetické prostredky. Velmi prospésnd je jemnd masdz kize
konecky prstd, masazni rukavici ¢i jemnym kartdckem jako prevence strii. Lze ji zafadit
jiz od prvnich mésicd téhotenstvi. Od druhého trimestru se koupel jiZz nedoporucuje
z dlvodu rizika predcasnych stah( pfi prilis teplé koupeli.

Jakykoli teply podnét vyraznéji zvysujici télesnou teplotu nad 38,5 °C mizZe byt
v prvnim trimestru nebezpec¢ny pro zdarny vyvoj plodu. MazZe se jednat nejen
o hore¢naté onemocnéni, ale také horkou koupel ve vané, pobyt v sauné ¢i parni
1azni ¢&i pfilis intenzivni cviéeni v horkém pocasi.

V oblasti intimni hygieny by si téhotna Zena bez védomi |ékarFe neméla délat vyplachy
pochvy.
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PECE O POKOZKU

U vétsiny téhotnych Zen se stav pokozky vlivem hormonalnich zmén v téhotenstvi zlep-
&i, avsak je potreba vénovat pozornost problematickym oblastem. V disledku vyssiho
hmotnostniho pfirdstku a zvySené potivosti kiiZze mdZe byt poskozena kdze v krajiné
stydké, na vnitfnich stranach stehen a pod prsy. Je dlleZité tyto oblasti udrzovat Cisté
a suché, dodrZzovat peclivou hygienu a volit vhodné pradlo. V pribéhu téhotenstvi
se na kdZi objevuji strie, jednd se v podstaté o jizvicky, které vzniknou jako ddsledek
napnuti kize poté, co popraskaji kozni elasticka vldkna. Témto striim nelze zcela prede-
jit, vliv maji i vrozené predpoklady. Lze ale napomoci ke sniZenf jejich vzniku jiz zminé-
nou masazi a pouzivadnim vhodnych specidlnich kréma, které obsahuji zvlacnujici slozky.

Barevné zmény pokozky se objevuji pfedevsim po expozici kiize sluncem. Je dilezité
v dobé téhotenstvi se chranit opalovacimi krémy s vysokym faktorem, obecné opalo-
vani neni doporucovano.

Béhem téhotenstvi dochazi ke ztmavnuti kiize v okoli pupku, stfedni ¢ary v podbfisku
a na rodidlech. U nékterych Zen se objevuji pigmentové skvrny v obliceji a na krku,
vse je zplUsobeno produkci téhotenskych hormond. ZvySend pigmentace oviem
po porodu zmizi.




PECE O PRSY

Zv|astni pozornost vyzaduje péce o prsy, zvldsté, jsou-li bradavky vpacené nebo ploché.
Je vhodné je omyvat vlaznou vodou, otuZzovat a pouzivat formovace, aby se staly
odolnégjsimi. Pri spravné technice kojeni je pak mensi sklon k tvorbé trhlinek a odérek.
Vzhledem ke zvysujici se vaze prs by se méla vénovat zvysend pozornost i mistdm
pod prsy a téhotna by méla nosit vhodnou podprsenku.

PECE O VLASY A NEHTY

Hormonalni zmény v téhotenstvi maji vliv i na vlasy, nehty i pokozku. Vlasy i nehty
rostou rychleji, ale vlasy se vice masti. Lze je denné myt kvalitnim Sampdnem,
ale barveni vlasl a tepelné zdsahy nebyvaji doporucovany. Zvysené vypadavani viasl
je normalnim jevem a ndvrat do plvodniho stavu miZe trvat az rok po porodu. Nehty
se vice [dmou a tfepi, proto je vhodné mit je nakratko ostfihané. Nékdy dochdzi béhem
téhotenstvi k nadmérnému rdstu ochlupeni, a to i na obliceji, pazich, lytkach, zddech,
brichu. Toto ochlupeni byva tmavé, ale do Sesti mésicl po porodu vétsinou zmizi.

PECE O CHRUP

Béhem téhotenstvi je nutné vice dbat o Ustni hygienu. Vlivem zvysené tvorby slin
a zmény prostfedi v Gstech se vytvali vhodné podminky pro vznik zubniho kazu.
Navstéva dentisty ¢i dentalni hygieny v téhotenstvi by meéla byt samozrejmosti.




POHYB A SPORT

Dostatek pohybu by mél byt soucdsti normalné probihajictho téhotenstvi.
Mél by respektovat pfimérfenou zatéz pro organismus, nesmi se jednat o zadné
extrémni sporty. Chlze a plavani jsou vhodné po celou dobu téhotenstvi, také je vhod-
nd pomald jizda na kole. Nevhodné jsou zatéZové sporty nebo sporty, pfi kterych hrozi
vetsi riziko Urazu. Mezi né se fadi cviceni na naradi, micové hry, potapéni, vrcholové
tréninky, silové sporty, ale také jizda na koni, tenis, lyZovani ¢i brusleni.




PO PORODU

V obdobi po porodu to vyvazenou stravou nekondci, ale naopak pokracuje. Kojeni
a materské mléko je nejprirozenéjsi a nejvhodnéjsi stravou, kterou mize maminka dat
svému novorozenému ditéti. Diky svému idedlnimu sloZeni se doporucuje jako vyhrad-
ni forma vyzivy v prvnim pdlroce Zivota ditéte. Pfirozené obsahuje potfebné Ziviny
pro spravny rdst a vyvoj ditéte, zdrover podporuje rozvoj zdravé stfevni mikrobioty
a vytvareni obrannych ldtek potFebnych pro spravnou imunitni reakci. Sprévnym sloZe-
nim vlastni stravy mdZe maminka podpofit kvalitu a tvorbu materského mléka.

V prvnich ¢tyfech mésicich véku ditéte by si méla dat predevsim pozor na potencio-
nalné nevhodné potraviny a z jidelni¢ku je vynechat. Jedna se zejména o ostrd a pfilis
korfenénd jidla, tu¢nd a smazend jidla, ale také potenciondlni alergeny. Mezi né lze
zaradit tropické ovoce, citrusové plody, cizokrajné ofechy ¢i jahody. Tyto potraviny
by méla kojici Zena zafazovat do stravy postupné, po malych porcich. Teprve tehdy,
kdyz nezaznamend zadné potiZe u ditéte, mize pokracovat.

Kojeni je velmi energeticky naroc¢né, je proto nutné navysit kaloricky prijem stravy.
Jidelni¢ek by mél opét byt vydatny, zdravy, pestry. Pokud maminku piepadne chut
na sladké, je dobré cukr ve stravé umirfiovat a popfipadé nahradit vhodnéjsimi sladidly
jako je ¢ekankovy sirup ¢ ovoce. DUleZity je prijem potravin bohatych na vapnik, jako
jsou tvaroh, syr, zakysané vyrobky. Pro maminky, které musi dodrZzovat bezmlécnou
dietu, je dllezité vapnik nahradit z jinych zdrojd.

DaleZitou soucasti je dodrzovani pitného rezimu, kojici Zena by méla vypit kolem 2 litrQ
tekutin dennég, vhodné jsou neperlivé a neslazené vody ¢i bylinkové ¢aje pro podporu kojeni.

Casnéd snaha po porodu zhubnou nabrana kila b&hem t&hotenstvi nebo jen nedosta-
tecnd informovanost o dlleZitosti stravy mohou vést k deficitu prospésnych tukad,
vitaminu D, Zeleza, jodu, vapniku, vitaminu B12 ¢&i kyseliny listové. Nedostatkem
vitamin® skupiny B trpi predevsim matky vegetaridnky a veganky. Zejména vitamin
B12 je potreba saturovat vitaminovymi doplriky.




PECE O SEBE SAMA PO PORODU
V OBDOBI SESTINEDELI

Pouzivani mycich hub ¢i Zinek na zevni rodidla neni zcela vhodné. Pri dobré péci
0 poporodni poranéni dochazi k rychlejSimu hojeni. Zhruba po péti dnech mlize Zena
pozorovat vypadlé stehy, pokud doslo k seSiti hraze.

Po porodu chodi Zena i ¢astéji mocit v disledku zbavovani se télnich tekutin nahro-
madénych béhem téhotenstvi. Je vhodné mocit spontdnné, co nejdfive po porodu.
Zpocatku ke snadnéjsimu vymoceni se mize dopomoci préveé sprcha.

VétSina Zen ma po porodu problém s vypradzdnénim stolice, ¢asto k nému dochdzi
az nékolik dni po porodu za pomoci podaného ¢ipku.

Po porodu také dochdzi k vagindlnimu krvdceni - odchdzenim ocistkd. MizZe trvat
az Sest tydn(, pocatecni silné krvaceni se ménf v krvavy ¢i nahnédly vytok. U Zen, které
plné koji, byva odchod ocistk kratsi. V tomto obdobi se nesmi pouzivat menstruacni
tampony, hrozi zde riziko infekce.

Béhem Sestinedéli se doporucuje pouze lehké rehabilitacni cviceni zamérfené zejména
na posileni pdnevniho dna a bfisni stény, na zlepseni krevniho ob&hu a prevenci otokd
¢i zilnich komplikaci. Potfebny diraz by mél byt kladen na sprdvné dychani. S kondi¢nim
¢i aerobnim cvicenim je vhodné zacit aZz po ukonceni Sestinedéli, po porodu cisafskym
fezem az za 3-6 mésicl.

Stejné jako s cviCenim i se sexem je vhodné zacit az po gynekologické kontrole,
kdy gynekolog zhodnoti stav délohy a hojeni porodnich poranéni, zéroven doporuci
vhodnou antikoncepci. Pfi sexu je vhodné pouzivat lubrika¢ni gel, v ddsledku plsobenti
hormon0 maze byt sliznice suchd a styk poté bolestivy. V Zzddném pfipadé neni dobré
spoléhat na kojeni jako na spolehlivou antikoncepci!!!

Po porodu se mudze objevit skleslost a smutek, tzv. poporodni blues. Jednd se
o dUsledek hormondlnich zmén, psychického vypéti pfi samotném porodu, zmény
Zivotni situace. Toto obdobi mdZe trvat 4-6 tydn(, pokud je ale delSi nebo jsou-li pocity
smutku silné a depresivni stavy dlouhotrvajici, je dobré vyhledat odbornou pomoc.

Obdobi Sestinedéli je pro Zenu obdobim klidu a odpo¢inku. Neni nutné vse udélat

perfektné a neni dlleZité vse stihat jako pred porodem. Blizci mohou napomoci zvladat
denni povinnosti, byt nablizku a naslouchat. Je to ¢éas maminky a miminka.
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DOPORUCENI KE STRAVOVANI:

* Vypozorujte, na které potraviny jste citlivd, a které ve Vas vyvolavaji
nadymani — mezi nejcastéjsi nadymavé potraviny patfi Cerstvé pecivo, lusténiny,
nékteré druhy zeleniny a ovoce (kapusta, zel, cibule, okurky, Fedkvicky, paprika,
tesnek, ¢i tvrda zelenina, hroznové vino, svestky).

» Je vhodné vyvarovat se vSech potravin, které vyvolaly alergickou reakci u Vaseho
miminka — mdZou to byt napfiklad citrusy, jahody.

» Pozor naryby s vy$sim obsahem rtuti, jednd se o Zraloka, mecouna, makrelu, tufidka,

» Zcela se vyhnout syrovym rybdm a korys0m - mohou zpCsobit infekce listerii,
salmonelou, vibrony.

* Nejist syrové maso, nedostatecné tepelné upravené maso a nedovarfené vejce.
TaktéZz mohou byt zdrojem infekce listerii, salmonelou, ddle také toxoplazmou,
patogennimi koliformnimi bakteriemi.

» V obdobi kojeni neni vhodné zafazovat nepasterizované mléko, syry a ovocné dzusy,
také mohou byt zdrojem infekce listerii, salmonelou, E. Coli, brucellou
a kampylobakterem.

» Pozor na syrové klicky napfiklad z vojtésky, jetele, Fedkvicek, fazoli mungo, ty mohou
byt kontaminovany salmonelou diky procesu klicent.

+ Nemyté ovoce a zelenina mohou byt také zdrojem listerii, salmonely, toxoplazmazy,
patogennich koliformnich bakterir.

* Vhodné je omezit konzumaci instantnich jidel, které nabizeji vétSinou nekvalitni
a nutricné nevyvazenou porci jidla a také vétSinou obsahuji nevhodné konzervanty.

» |hned vyhodte potraviny napadené plisnémi nebo jinymi patogennimi mikroorganismy.

Je dobré méné casto zarazovat sladka jidla a vyhybat se vsem jidlim slazenym
umeélymi sladidly.

porucujeme pit napoje, které jsou sycené oxidem uhli¢itym.
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Kavu s obsahem kofeinu si miZete doprat, maximalné vidak mnozstvi 1-2 33lky denné
a nejlépe ji vypijte v dopolednich hodinach (kofein by totiz mohl ovlivnit no¢ni spanek
ditéte).

V zadném pripadé neni vhodné pit jakykoliv druh alkoholu.

Z3kladni jidelnicek pro kojici matku by mél obsahovat jak rostlinné, tak i Zivocisné
tuky a bilkoviny. Doporucuje se zvysit spotfeba ovoce a zeleniny, mléka a mlé¢nych
vyrobk(, morskych ryb, libového masa, vyrobkd z tmavé a celozrnné mouky.

Nezafazovat presolené vyrobky a vyvarovat se ¢asté konzumaci sladkého jidla.

Doporucujeme vzdy pro pfipravu jidel volit kvalitni a cCerstvé potraviny, hlidat
expiracni dobu potravin a dodrzovat doporuceni pro skladovani potravin.

Dalezité je zvysit prijem kyseliny listové, vapniku, Zeleza, zinku a médi.

K piti doporucujeme zafazovat nezdvadnou pitnou vodu, stolni vodu, ovocny ¢aj.
Déale mlzete vyuZit k popijeni i sladka ¢i zakysand mléka, ¢ z nich pripravit koktejly.
Mineralni vody by mély tvorit 1/5 z celkového mnozstvi tekutin. Doporucené
mnozstvi tekutin by mélo odpovidat 35-45 ml/kg télesné hmotnosti. V tomto
mnoZstvi jsou zapocitdny tekutiny obsazené v pfipravovanych pokrmech. Vhodnéjsi
je pit mensi mnozstvi pribézné po cely den.







IDELNI LISTEK PRO INSPIRACI
ELI: «bild kéva, rohlik, maslo, med, bily jogurt
+banan
« polévka bramborova s pohankouy, rizoto s kufecim masem, zeleninou
a syrem, hldvkovy salat
«bily jogurt, graham
«toustovy tmavy chléb, turidkovd pomazéanka s tvarohem, rajce

UTERY:  «&aj s mlékem, dalamanek, Lu¢ina &lehana s mrkvi
«jablko
«hoveézi vyvar s jdtrovymi knedlicky, veprova roldda, duseny Spenat,
brambory s maslem
«tvarohovy krém s cornflakes
«tmavé pecivo, teleci parky s ke¢upem

STREDA: -kakao, makovy zavin
=ovocny saldt s ofisky
«krupicova polévka s vejcem, bolofiské Spagety se strouhanym syrem
«jogurtové mléko, dalamének
«zapékané toasty s rajcaty a mozzarellou

CTVRTEK: +bild kéva, moskevsky chléb, pomazankové méaslo, unka
= nektarinka
«kulajda, ryba v alobalu, bramborova kase, dusend zeleninka s maslem
« kefir, grahamovy rohlik
= palacinky s tvarohem, kakao

PATEK:  «bila kdva, chléb, sardinkova pomazanka
+mrkvovy saldt s merufikami
«jarni zeleninova polévka s kuskusem, raznici, pecené brambory,
saldt z Cervené fepy
«bild kdva - melta, tvarohova péna s bandnem
=tmavé pecivo, syr Cottage s pazitkou, rajce

SOBOTA: «¢aj, slunecnicovy rohlik, dribezi pastika
= ovocny saldt se slune¢nicovym seminkem
«polévka jemna guldsovd, znojemska hovézi rosténs, ryze,
salat rajcatovy s pazitkou
+bild kdva - melta, jogurt bordvkovy, graham
«francouzské brambory, kefir

NEDELE: «bild kdva, chléb, drozdova pomazanka

«jablko

«polévka dribkova s kapanim, pecené kure, bramborova kase,
broskvovy kompot

«jogurtové mléko, loupacek

»zapékané téstoviny s masem a zeleninou, saldt z ¢inského zelf




10 KROKU K USPESNEMU KOJENI

ici postupy

ové ridi

Kli¢

Klicové klinické postupy

1.a

1.b

1.c

10.

PIné dodrzovat mezinadrodni kodex marketingu
ndhrad materského mléka a prFislusna usneseni
Svétového zdravotnického shromazdéni (WHA).

Mit pisemné vypracovanou strategii vyZivy kojenct
a seznamovat s ni zaméstnance a rodic¢e v ramci bézného
standardu péce.

Zavést systémy prabézného monitorovani a spravy dat.

Postarat se o to, aby zaméstnanci méli dostatek znalosti,
kompetence a dovednosti pro podporu kojeni.

Diskutovat o vyznamu a praktickém zvladani kojeni
s téhotnymi Zenami a jejich rodinami.

Zajistit okamzity a nepferusovany kontakt kdzZe na kazi
a podporovat matky v tom, aby kojeni zahajily co nejdfive
po porodu.

Podporovat matky v zahajeni a udrzovani kojeni
a ve zvladani béznych obtizi.

Nedavat kojenym novorozenciim zadné jidlo
nebo tekutiny jiné nez materské mléko,
pokud to neni lékafFsky indikovano.

UmozZnit matce a ditéti zlstat spolu;
praktikovat rooming-in 24 hodin denné.

Podporit matky v tom, aby u svého ditéte
rozpoznaly signaly ke krmeni a reagovaly na né.

Poskytovat matkam rady ohledné pouzivani lahvicek,
Siditek a dudlikd a rizik s tim spojenych.

Koordinovat propousténi tak, aby mél rodic s ditétem
v€asny pristup k pribézné podpore a péci.
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