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Jiny stav

* Zmeény v téhotenstvi:
o psychika, zivotni priority, rutinni navyky
o télo, zdravotni stav, zivotni styl, vyziva

* Presné rady pro vSechny:
o individualita maminek i téhotenstvi

o neéekolik zakladnich doporuceni

Zdravy zivotni styl a vyziva vCetneé pitného rezimu v téhotenstvi
mohou pomoci predejit radé pozdéjsich komplikaci a ovlivnit
zdravotni stav budouciho détatka v jeho détstvi i dospélosti.



Doporuceni v tehotenstvi

* Spravny prijem tekutin:
o proti unave a bolestem hlavy
o jako prevence zacpy (predevsim v zavéru téhotenstvi)
o ke zfedéni kyselych zaludecnich stav
o k omezeni nevolnosti

* Dostatecné mnozstvi tekutin:

o V zavislosti na télesné hmotnosti, fyzické aktivite,
teplote prostredi

o min. 1,5 litru az 3 litry i vice denné (30 ml/kg/den)
o jednoduchy ukazatel barva moci



Vyber vhodnych tekutin

Doporuceni v tehotenstvi
Cista, neochucena neperliva voda (perlivd mirné kyseld)
Kohoutkova voda

Pramenité, kojenecké a mineralni vody (plvodni Cistota,
bez chemickych pridatnych latek)

Mineralky:
o slabé a stfedné mineralizované (RPL do 1000 mg/I)

o silné mineralizované nebo |éCivé — po dohodé s |ékarem
pro doplnovani horciku, jodu aj.

Tekutiny a lehké jidlo v jednom (polévky, ovoce a zelenina)



Prvni trimestr

Doporuceni v tehotenstvi

* Pomoc pri nevolnostech a nechutenstuvi:
o ovocny Caj bez cukru, teply i vychlazeny
o voda ochucena ovocem nebo matou
o jemné perliva voda a mineralka
o bylinné Caje pro tehotné zeny

o hodné naredény nekysely dzus
(broskve, merunky, hruska apod.)

o voda s trochou kvalitniho ovocného sirupu

* Po prvnim trimestru:
o navrat k piti pfirodnich neochucenych vod



Doporuceni po porodu

* Dostatecny pitny rezim:
o proti Unave a bolestem hlavy

o podpora hubnuti poporodnich kil — mensi potreba jist,
efektivnéjsi vylucovani odpadnich latek

* Vhodné tekutiny:
o Cista, neochucena neperliva voda vCetné mineralek
o specialni Caje pro kojici maminky — vyznam pro psychiku
o Vliv na tvorbu materského mléka — hlavné celkova pohoda
maminky



Prohresky proti doporucenim

Téhotenstvi rozhodné neni omluvenkou pro porusovani
pravidel zdravého zivotniho stylu, spiSe naopak.

Nastavajici maminka svym chovanim nerozhoduje
uz jen sama za sebe, ale i za své budouci dite.

Spravnym pitnym rezimem muze
nejen sobé zprijemnit téhotenstvi a kojeni,
ale také svému ditéti pomoci ke zdravéjsimu zivotu.



Cukr v napojich

Prohresky proti doporucenim

* Limonady a dzusy:
o cca 11l gve 100 ml, tj. vice nez 100 g cukru v 1 litru napoje

o riziko vyrazného zvysovani télesné hmotnosti u maminky
a pri rozvoji téhotenské cukrovky také u miminka

o Vv pozdejsim véku u ditéte pravdépodobnost nadmeérné télesné
hmotnosti a cukrovky druhého typu

* TIP: pri neodolatelné chuti limonady nebo dzusy redit vodou
v pomeéru alespon 1:3, radegji vice

* Pozor: Cerstvé lisované domaci ovocné stavy, freshe a smoothies
jsou na tom co do mnozstvi cukru uplné stejné jako limonady!



Alkoholické napoje

Prohresky proti doporucenim

* Nebezpecné pro miminko:
o nékteré vrozené vyvojové vady
o hizka porodni hmotnost

o fetalni alkoholovy syndrom s disledkem
mentalniho a télesného postizeni

* TIP: nez velka psychicka nepohoda, radéji jedno cucnuti piva
nebo vina, chut pak da na nékolik tydnt i mésicl pokoj

* Pozor: ani ucucavani by se nemélo stat pravidlem, to znamena
jen parkrat za téhotenstvi!



Kofein

Prohresky proti doporucenim

* Kava, ¢aj a nékteré limonady:
o nadmeérna konzumace kofeinu — nizsi porodni hmotnost
a mnoho zdravotnich komplikaci u ditéte nebo mladého
dospélého
o velké mnozstvi kofeinu béhem kojeni — neklid, nespavost
nebo celkova nepohoda miminka

o denné maximalné 300 mg kofeinu, tj. 3 salky kavy

* TIP: v obdobi kojeni kavu hned po kojeni, tak bude kofein
vCas zpracovany a do materského mléka se nedostane



