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V ¢lanku je stru¢né pojednano o dulezitosti spravné vyzivy v gravidité a vyznamu jednotlivych vitamina a vybranych minerald
pro téhotné Zeny. Schématicky objasiuje jejich zdroje a jejich obsah ve stru¢ném vybéru dostupnych multivitaminovych preparati

na nasem trhu.
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Zdravi je vmoédé

Tak, jak pred nékolika mélo desitkami let
byla za idedl Zenské krasy povazovéna baculata
div¢ina krev a mliko, dnes jsou v médeé stihlé,
nékdy az skoro vychrtlé lané typu Twiggy. Image
se protlacil na prvni mista Zivotniho Zebficku
mnohych z nds a podfizujeme mu mnohd nase
rozhodnuti. Je otdzkou, zda je to vzdy ku prospé-
chu véci. Dnes je prosté zdrava vyziva moderni.
Modernije byt totiz dokonalym ¢lovékem, doko-
nalym podnikatelem/podnikatelkou i dokonalou
matkou s dokonalou postavou ihned po porodu.
Je prirozené, Zze kazda matka chce mit zdravé
dité, avsak dokonald matka chce mit jednoduse
dokonalé dité. Mivadm pocit, ze pravé tato honba
za plitkou dokonalosti vede k Ustupu zdravého
rozumu a k ndhradé normalnf vyvazené stravy
nejriznéjsimi doplrky v podobé tobolek, table-
tek, roztokd, ¢ajti a masti. Zeny, které v honbé
za idedIni modni postavou drzi v podstaté urci-
tou formu dlouhodobé hladovky, podvédomeé
Citf, Ze v téhotenstvi tyto nedostatky ve vyzivé
musi dohnat alternativnimi zdroji. Mnohé z nich
radéji kombinujf nékolik rdznych vitaminovych
preparatl, pocitaji doporucené denni davky
misto toho, aby prosté vypily sklenici cerstvého
mléka. Mnoho ¢asopist pro maminky radi, co
jist a co nejist v téhotenstvi s ohledem na udr-
Zen{ postavy, hemzi se reklamami na ty ¢i ony
vitaminy. Nékteré v jednom dile doporucujf
konzumaci mofskych ryb pro obsah jodu a ur-
¢itych dUleZitych mastnych kyselin pro dobry
vyvoj plodu a v druhém dile zas upozornuji své
¢tendrky na vysoky obsah skodlivych latek, jako
jsou metylrtut, dioxiny, polychlorované bifeny-
ly aj. v.mofskych rybach z kontaminovanych
ocednd.

Zkuste se zeptat svych matek a babicek, jak
se stravovaly v téhotenstvi, a zda uzivaly néjaké
vitaminy. Vétsina z nich jen mavne rukou a po-
steskne si — jo, to za nas vlibec nebylo. V zimé
dokonce nebyla ani cerstva zelenina a ovoce
a snad jedinym spolehlivym trvalym zdrojem vi-

taminu C mohlo byt kysané zeli. Pfesto viechno,
at uz se to reklamnim kampanim pro podporu
vitaminovych dopliikl libi nebo ne, jsme povet-
sinou normalné vyvinuti i hojné studovant.

Co jist a pro¢

Strava téhotné Zeny ma byt pfedevsim pes-
tra, v idedInim pfipadé i vyvézend. Zékladem
jsou obilniny, téstoviny, pecivo a ryze. Z téchto
surovin méa téhotna zena cerpat nejvice energie.
Daraz se klade na tmavé pecivo a ryzi, zejmé-
na neloupanou. Jsou zdrojem jednak vitamin(G
ze skupiny B (resp. B, a B)) a niacinu (téz vit. P),
dale v mensi mite i Zzeleza a vapniku, ale hlavné
vldkniny, kterd je ddlezitd zejména v prevenci za-
cpy v tehotenstvi. Dale dlleZitou Zivinou ve stra-
vé matky jsou bilkoviny, a to zejména jako zaklad-
ni stavebni kameny pro vyvoj plodu. Spotfeba
bilkovin v téhotenstvi vzroste az 0 30%. Jejich
zdrojem jsou maso, ryby, vejce, mléko, mlécné
vyrobky i kysané mlé¢né vyrobky s zivymi kul-
turami probiotickych bakterif. Zdsobnimi latka-
mi, které dodavaji energii, jsou tuky. Jsou téz
dUlezité pro vstfebavani vitaminG v tucich
rozpustnych — tedy A, E, D, a K. Zde se Zenam
doporucujf za studena lisované oleje jako zdroj
vitaminu E a omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin. Dalsi nenahraditelnou slozkou potravy
jsou vitaminy a mineraly. Vétsinu potfebnych
vitamin( najdeme obsazené zejména v ovoci
a zelening, kvasnicich, mase, rybach, jatrech,
obilovinach, ryZi apod.

Vitaminy v téhotenstvi,
které ano, které radsi ne

Vitaminy jsou nezbytnou soucasti potravy.
V téhotenstvi se nutnost prijmu vétsiny vitamind
dokonce zvysuje a vyvazend a pestrd strava je
jejich nejpfirozenéjsim zdrojem. Ne vzdy se viak
dari zajistit dostatecny pfisun syrového ovoce
a zeleniny, nespravna Uprava (hlavné tepelnd)
vede k ¢aste¢nému nebo Uplnému znehodno-
ceni nékterych z vitamint.
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Vitamin A

K z&kladni funkci patfi ovliviiovani meta-
bolismu rodopsinu a tedy procesu vidéni, vy-
znamné je i jeho plsobeni na diferenciaci a rlst
epitelovych bunék (sliznice, kozni a krvetvorné
bunky). Déle je nezbytny pro udrzenf stability
biologickych membran, pro diferenciaci a zranf
pohlavnich bunék a pro vyvoj plodu, zasahuje
i do syntézy bilkovin, nukleovych kyselin a li-
poproteidd. Urover pHijmu vit. A mé podstatny
dopad na rdst, vyvoj a odolnost narozenych déti,
byla prokazana vyznamna korelace sérovych
hladin retinolu s vyskou a porodni hmotnostf
novorozenat, déti s nizkou porodni hmotnostf
meély nizsi koncentrace vit. A v séru nez déti
donosené. Nachazi se pfevazné v zeleniné, ze-
jména v mrkvi. Jeho doplikovy pfijem viak nenf
v téhotenstvi nutny. V prvnim trimestru mdze
byt jeho nadbytecny pfijem dokonce Skodlivy
pro vyvoj plodu! Zeny ve fertilnim véku, zvlaste
Zeny v pocatecni fazi téhotenstvi, by nemély
zvysovat pfijem vitaminu A nad 3000 ug/den.
Doporucené hodnoty retinolu v téhotenstvi jsou
1200 pg/den, UL — nejvyssi tolerovana davka
2800-3000, NOAEL — nejvyssi davka bez ne-
pfiznivych G¢ink 4500 a LOAEL - teratogennf
7500 pg/den. Pro budouci maminky je lepsi pfiji-
mat vit. A a ve formé provitaminu — 3-karotenu —
tedy v rostlinné stravé. Toho si télo zpracuje
jen tolik, kolik potfebuje.

Vitaminy skupiny B

Vitaminy této skupiny ovliviiuji metabolis-
mus tukd, cukrl i bilkovin, syntézu ribonukleo-
vych kyselin. Jsou dllezité pro vyvoj a sprav-
nou funkci viech tkanifa organd v téle. Vitaminy
B-komplexu pomahaji snizovat téhotenské ne-
volnosti a zvraceni. Jsou obsazeny napfiklad
v mase, kvasnicich, v mensi mite je obsahuijf jatra,
srdce, integralni ryze, ovesné viocky, vejce, séja,
fazole, chrest, ofisky, mléko, obilné slupky. V pod-
staté nehrozi pfeddvkovani vitaminy této skupiny
a pokud je strava budouci maminky pestra s ob-



sahem obilovin, zeleniny, ovoce i masa, je jejich
dostatecny pffsun zajistén. Avsak jeden z vita-
min{ této skupiny je pro vyvoj plodu obzvldsté
dalezity. Je jim kyselina listova. Je dllezitym
vitaminem, jeho doplrikovy pfijem (v tabletové
formé), se vyuziva pfi prevenci a l1é¢bé tého-
tenské chudokrevnosti (@anémie), tj. nedostatku
Cervenych krvinek a krevnfho barviva. V lidském
organizmu je nezbytny pfi tvorbé koenzymt pro
syntézu nukleotidd. Podobné jako B,, se uklada
v jatrech, odkud je pfi rdznych traumatickych
stavech (a napf. infekcich) uvoliovan do obéhu.
Hlavnim mistem biologického pUsobenfjsou te-
dy jdtra a hematopoeticka tkan. Kyselina listova je
rovnéz nezbytna pro pro embryogenezi.V mno-
ha studiich bylo prokdzano, ze pro fertilni Zeny je
nezbytna suplementace timto vitaminem v dav-
kach vyssich nez 400 ug (soucasny doporuceny
pifjem), aby se maximalné sniZilo riziko poskoze-
ni neurdInf trubice u novorozenct. Kromé vlivu
na vyvoj plodu Ize z nékterych studif usuzovat,
Ze dostatecny prijem kyseliny listové ma vliv
na vyssi porodni hmotnost miminka a omezuje
riziko pfed¢asného porodu. Pravé s nedosta-
te¢nym pfisunem kyseliny listové v téhotenstvi
je spojovan vyskyt vrozenych vyvojovych vad
(defekty neurdini trubice, deformace a znetvo-
fenf srdce, koncetin, rozstép patra atd.). Proto
je prijem kyseliny listové dualezity predevsim
pred téhotenstvim a v prvnich 12 tydnech té-
hotenstvi, kdy dochazi k vyvoji ditéte. Riziko
vzniku vyvojovych vad se snizi o 70%. Ke vzni-
ku vyvojovych vad, které jsou s nedostatkem
kyseliny listové spojovény, dochdazi oviem jesté
pred 28. dnem téhotenstvi - tedy zpravidla jesté
pred tim, nez si zena uvédomi, ze je t€hotna.
Je tedy velmi dllezité dbat na dostatecny pffjem
kyseliny listové minimalné jeden mésic pfed
otéhotnénim a prvni tfi mésice téhotenstvi.

Vitamin C

Vit. C ma vyznam pfi krvetvorbé, tvor-
bé tkani, kolagenu, kostni hmoty, zub(, zvy-
Suje vstiebavani zeleza. Dale se spolupodilf
na kvalité obranyschopnosti organismu pred
infekénimi chorobami. Velké mnozstvi vitami-
nu C se nachézi v citrusovych plodech, jaho-
ddach, kvétdku, brokolici, bramborach, raj¢atech
¢i Spendtu. Nejvyssi tolerovand hranice pfijmu
vit. C ¢inf 2000 mg/den u téhotnych a kojicich
Zen. Doporucend davka je 250 mg/den podé-
vana v nékolika davkach vzhledem k tomu,
Ze po 6 hodindch je dosazen maximalni efekt
a télo jej vylucuje moci. Doporucuje se pfi
pifjmu vit. C pfidavat vitamin B, a hoicik, aby
se vyloucilo srazenf kyseliny stavelové (vznik

ledvinovych kamen(). Nenfvhodné uzfvat vyssi
davky vitaminu C pfi poruse metabolismu né-
kterych cukrd a zejména pfi hemochromatoze
a hemosideroze.

Vitamin D

Vitamin D ma mezi vitaminy zvIlastni po-
staveni, protoZze mUZe byt v téle syntetizovan
a neni nutné ho vzdy doddvat potravou. Pfi ade-
kvatni expozici slune¢nim zéareni nenf peroraini
privod zapotrebf, protoze v tom pfipadé muze
byt v kdzi kazdého dospélého jedince synteti-
zovano dostatecné mnozstvi vit. D. V normalni
davce je duleZity pro metabolismus vapniku
a fosforu - tedy pro metabolismus kostf zubU
a vstrebavani vitaminu A. Uz pétindsobek mize
byt pro télo nebezpecny. Mize zpUsobit bolesti
hlavy, zvraceni nebo dokonce poskozeni ner-
vového systému. Vysoké davky vit. D jsou to-
xické. Intoxikace mUzZe nastat pouze z oralniho
pfijmu, nikdy ne z pfilisného slunéni. V akutni
fazi byly u postizenych pozorovéany i srde¢ni
arytmie, dale kiece, polyurie, proteinurie, ziz-
nivost a hyperkalcémie. Intoxikace vit. D mize
mit i fatalni nasledky. Protoze vit. D a jeho me-
tabolity prochdzi placentou do plodu, je tfeba
brat v Uvahu teratogenni riziko u matek, které
maji vysokou hladinu vit. D v krvi. To se u no-
vorozence projevi stendzou aortalni chlopné,
poruchami psychického a mentalniho vyvoje
a hyperparathyroidizmem. Hlavnim zdrojem
vit. D jsou tresci jatra, olej z jater platyzU, Zloutek
z vajec, losos, tundk, mléko, sardinky, syry.

Vitamin E

Vitamin E je dUlezity pro jeho pUsobent
v oblasti nervové a cévni soustavy, krvetvorby
i jeho plsobent jako antioxidantu v prevenci
civiliza¢nich onemocnéni. Obecné se pfi ne-
dostatku vit. E popisuji poruchy v metabolis-
mu nervstva, svall a kapildrni permeability.
Anemie z nedostatku vit. E se objevuje ze-
jména u détfjako dUsledek poskozen{ volnymi
radikaly. Je pouzivan i v lé¢bé sterility, ale pro
organismus matky a vyvoj plodu v gravidité
nemd zvIastni vyznam. Avsak vyssi davky vit.
E potfebuji Zeny s néchylnosti k potratdm. Pri
suplementaci vysokymi ddvkami tokoferolu
se mohou objevit i gastrointestindlni obtize
a snizuje se hladina thyroxinu v krvi. PFi vyssich
davkdach se téz snizuje srézlivost krevnich desti-
ek, zvl&sté pfi soucasném prijmu acetylsalicy-
lové kyseliny. Zdrojem vit. E jsou obilné klicky,
sojové boby, rostlinné oleje, ofechy, rizickova
kapusta, listové zelenina, $penat, obilniny, lus-
téniny a vejce
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Vitamin K

Vitamin K tvoff jej trojice latek — vitaminy
K, se nazyva fylochinon ¢i fytomenadion, K,
farnochinon a K, menadion (synteticky). Je pro-
dukovan stfevni mikroflérou. Je nepostradatelny
pro tvorbu prothrombinu. Nedostatek vitaminu
Kzvysuje dobu sraZlivosti krve. Je sice mozné jej
podavat jako vyzivovy doplnék, ale jen vyjimec-
né je u zdravych osob nutné sdhnout k tomuto
feseni, nebot télo si jeho dostate¢né mnozstvi
vyprodukuje samo. Doporuceny pifjem vit. K je
pro téhotné 65 ug/den, pficemz vice nez 0,5mg
syntetického vit. K se nedoporucuje.

Esencidlni mastné kyseliny —
dfive téZ oznacovany jako vitamin F
Jednd se o nenasycené mastné kyseliny
(kyselina linolova, linolenova a arachidono-
va). ProtoZe si je lidsky organizmus nenf scho-
pen syntetizovat, fikd se jim esencidlni — tzn.
nezbytné. Najdeme je pfedevsim v rostlinné
stravé. Pokud je vsak v téle dostatek kyseliny
linolové, mohou se zbyvajici dveé kyseliny vy-
robit pfimo v téle. Pro jejich lepsi vstiebavani
se doporucuje jejich pffjem spolu s vit. E. Tyto
esencidlnf kyseliny ptsobf jako rlstovy faktor,
snizuji hladinu cholesterolu, ovliviuji sprav-
nou funkci bunék. Poméhaji udrzovat vapnik
v bunkach.V dobé téhotenstvi je tedy ddlezity
prisun vhodnych olejl, zejména slunecnico-
vého oleje. Nedostatek esencialnich kyselin
v dobé téhotenstvi mize vést k pfedporodnim
a poporodnim komplikacim. Dalsi zdroje vit.
F jsou kromé rostlinného oleje, obilné klicky,
slune¢nicova a Inénd semena, séjové boby,
arasidy, ofechy, avokddo a mandle.

Vitamin H - Biotin

Vitamin H je podstatnou soucasti mno-
hych Zivych bunék, rovnéz i rostlinnych. Jedna
se o velmi Uc¢innou latku, kterd se nachdzf
v nejriznéjsich zdrojich, a je dllezitd a ne-
zbytna pro ochranu pokozky a vlast, michy,
nervl a pohlavnich 7Iaz. Biotin funguje jako
ochranny prvek jater. Je souc¢asti vitamind sku-
piny B a je dulezity pro metabolizmus bunék.
Dokonce tak ddlezity, ze je potfeba v kazdé
bunce. Slouzi k latkové vymeéneé tuk( a protein(,
podilf se na metabolizmu témérf viech bunék
organizmu, podporuje ¢innost pohlavnich
714z, podporuje centrdlni nervovou soustavu
a dobré spani. Dennf potfeba pro téhotné je
stanovena na 110 ug/den. Tento vitamin je lépe
vstfebavan organizmem v kombinaci s dalsimi
vitaminy fady B - pfedevsim B, B,, B,. Toxické
davky nejsou zndmy.
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Tabulka 1. Piehled dostupnych preparét(i pro t¢hotné a kojici matky v CR — slozenf

Femibion GS Mamavit Gravital CEM-M Mimi Calibrum Mami Prenatal DDD téhotné
vapnik - 162mg 162mg 150mg 100mg 200mg 1000mg
fosfor - 125mg 125mg 100mg 50mg - 700mg
vitamin C 180mg 120mg 100mg 150mg 100mg 100mg 250mg
horcik 70mg 100mg 100mg 75mg 50mg - 400mg
vitamin E 12mg 30mg 25mg 22mg 10mg 11 mg 14mg
niacin (B,, PP) 20mg 20mg 30mg 17mg 75mg 18mg 18mg
Zelezo 28mg 18mg 18mg 20mg 10mg 27mg 27 mg
kys. panthotenova, B, 10mg 10mg 10mg 10mg 5mg - 15mg
vitamin B, 2,2mg 3mg 2mg 2mg 1mg 2,6mg 2,5mg
mangan 1mg 2mg 2mg 2mg 1mg - 2mg
méd 1mg 2mg 2mg 0,5mg 0,25mg - 09mg
vitamin B, 1,6mg 2,6mg 1,7mg 2mg 1mg 1,7mg 1,6 mg
(3-karoten 3mg 0,6mg 1,8mg 0,8mg - - -
vitamin A - 0,8mg 0,6mg - - 1,2mg 800 ug
vitamin B1 1,5mg 2,25mg 1,2mg 2mg 1mg 1,8mg 1,5mg
kys. listova 800 pg 400ug 400ug 400ug 200v 800 ug 600 mg
jod 150 ug 150v 150 ug 150 ug 75ug - 220ug
biotin (vitamin H) 100 g 45v 50ug 35ug 15ug - 110ug
selen - 50ug 50ug 50ug - - 60 ug
molybden - 2519 25ug - - - 50ug
chrom - 25ug - 25ug 12,5ug - 30ug
vitamin D, 10ug 10ug 10ug 5ug 2,5ug 10ug 10 g
vitamin B , 2,2,1g 9ug 6 g 5ug - 4ug 3,5ug
zinek 15mg - 10mg 5mg 25mg 11 mg

Dulezité mineraly

a stopové prvky v gravidité
Nezbytné pro vystavbu téla plodu a ldt-

kovy metabolismus v téle matky i plodu jsou

Veétsinou vsak jejich mnozstvi v bézné potrave

je dostate¢né a doplniujici pfijem zpravidla nenf

nutny

Zelezo

Zelezo spolu s kyselinou listovou je zaklad-
nim prvkem prevence a [é¢by anemie, pficemz
podstatnd je zejména prevence. Zelezo je za-
kladnim stavebnim kamenem cervenych krvi-
nek, které prendseji kyslik. Pokud se zjisti ane-
mie az podle laboratornich vysetfeniv gravidité,
zacina se s lé¢bou po ukonceni vyvoje organt
plodu (od 4. mésice). Dostate¢ny pfijem Zeleza
v pfirozené strave se doporucuje jiz od pocat-
ku téhotenstvi. Zelezo se ziskava z jater, masa,
ryb (obsahujiijéd), fazole, hrachu, celozrnného
chleba, vaje¢ného Zloutku (doporucuji se dvé
vajicka tydné). Vzhledem k velké spotfebé Zeleza
je v gravidité doporu¢ovan nejen jeho zvyseny
prijem v potravé bohaté na jeho pfitomnost, ale
nékdy ive formé tablet. Preparaty obsahujici Ze-

lezo se Casto davajf do souvislosti s tehotenskou
zacpou. Avsak zacpa vznika prevazné nasledkem
samotného téhotenstvi.

Vapnik

Vépnik je potfebny pro vyvoj kosti a zubd,
soucasné pro dobrou funkci svald a nervd. Je
dostatecné obsazen v mléce a mlécnych vyrob-
cich, méku, sardinkach, v séje i zeleniné, a proto
polykanf kalciovych tablet v téhotenstvi nema
véts vyznam. Riké se, ze kazdé dité stoji jeho
matku jeden zub, budouci maminky by mé-
ly myslet na dostate¢nou konzumaci potravin
s dostate¢nym obsahem vapniku.

Hofcik

Hof¢ik je esencidlni prvek nepostradatelny
pro metabolizmus enzymdi, elektrolyti a pro
energeticky metabolizmus. V téhotenstvi
koncentrace horciku v séru klesaji asi o 10 %.
Priblizné 20% populace pfitom celkové pfiijme
v potravé méné nez 2/3 doporucené denni davky
hot¢iku. Nedostatek horciku béhem téhoten-
stvi mize mit celoZivotni ndsledky pro matku,
plod a narozené dité. Projevuje se vznikem ne-

pifiemnych kie¢i nohou a mlze vyvolavat i hy-
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peraktivitu a pfedcasné stahy délohy, coz mUze
nasledné vést az k predcasnému porodu. Mze
zpUsobit abnormality plodu, které mohou vést
ke komplikacim u novorozence a mit za nasledek
choroby pretrvavajici po cely zivot nebo mohou
vést ke smrti v raném véku. Jednim z problémd,
ke kterym mUze pfispét nedostatek horcfku, je
syndrom nahlého umrti kojenct (SIDS), u néhoz
je jednim z faktor( gesta¢ni nedostatek horciku.
Neékteré studie vsak jeho nadbytek v gravidité
spojuji s horsi funkci placenty.

Jod

Jéd je stopovy prvek, ktery je nezbytnou
souddsti hormondi stitné Zldzy dilezitych p¥i
ldtkové vyméné. Tyto hormony jsou v raném
stadiu téhotenstvi zodpovédné za spravny vy-
voj mozku a v pozdéjsim véku za vyvoj inteli-
gence u déti. Nedostatecny prijem jédu vede
k nedostatecné produkci téchto hormondi.
Neurologicky disledek nedostatku jédu se pro-
jevuje od minimélni mozkové funkce k syndromu
vazné intelektudini nedostatecnosti. Nedostatek
jodu mé za dusledek celkovou ztratu 10-15 1Q
bod0 v rdmci béZné populace a predstavuje
nejvyznamnéjsi pricinu poskozeni mozku a re-
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Tabulka 2. Vitaminy na ceském trhu — orientacni porovnani ceny

tardace, které Ize pfedchazet. Nedostatek jodu

mUZe zplsobit narozeni jedince s poruchou Vitamin pocet tablek K¢ celkem K¢/tabletu dévkovani tbl/den
rastu a psychiky (kretenizmus). Jedinym zdrojem  GRAVITAL 180 495 2,75 1
jodu pro vyvijejici se plod je organizmus matky.  GRAVITAL 60 198 3,30 1
Doporucend denni ddvka jédu pro téhotné ., Bapyplan 30 115 383 1
akojici zeny je 150 ug denné. Dobrym zdrojem Calibrum Mami 120 939 199 5
jodu jsou zejména morské ryby a jodované X X
C Calibrum Mami 60 145 242 2
soli, minerdlini vody.
Centrum Materna 30 195 6,50 1
Dopliiky stravy v gravidité Centrum Materna 90 519 577 1
Na nasem trhu je velké mnozstvi preparatt  CEM-M Mimi 100 335 3,35 !
pro téhotné zeny s rliznym slozenim. Cotedy do- ~ CEM-M Mimi 30 120 4,00 1
porucit? Z pfedchoziho nacrtu duleZitostiarizik  Femibion 30 125 417 1
jednotlivych vitaminG a minerdld v gravidité Ize  Femibion 60 195 3,25 1
vycist, které je vhodné suplementovat, a kterym ¢ 1o 100 355 355 :
*€ nao'?ijk spie \/thous S GS Mamavit 30 125 417 i
Zvlastni dllezitost prikladdm zejména po-
Pranatal Vitaminy 100 225 2,25 0,5

davani kyseliny listové. Vhodné je jeji uzivani
jiz v dobé pfed planovanym otéhotnénim a pak
zejména v prvnim trimestru gravidity, kdy je
dulezitd pro spravny vyvoj nervového, kardiovas-
kuldrniho systému plodu a pro vyvoj skeletu.

Doporucend optimalni denni dévka pro
zdravou téhotnou Zenu je 600 ug. Tato davka
kyseliny listové prokazala dramatické snizenf
prevalence defektl neurdlni trubice plodu.

Ddlezita je téZ k prevenci téhotenské ane-
mie spolu s zelezem. Suplementace Zelezem
s foldtem je na misté od druhého trimestru,
pokud se prokdze pokles krevniho barviva
Hemoglobinu pod 110g/1. Co se tykd ostat-
nich vitamind a prvkd, Ize je dodévat formou
multivitaminovych preparatd, které obsahujf
jejich doporucené denni davky. Budouci ma-
minky by mély vybirat preparaty ur¢ené pravé
pro téhotné, zejména proto, 7e neobsahuji
vitaminy, které by mohly mft v prvnich mési-
cich gravidity nepfiznivy vliv na plod a naopak
latky, jejichz potfeba graviditou roste, obsahuijf
ve vetsi mife.

Je vsak na misté soucasné upozornit na fakt,
Ze pravidelné uzivani vitamind pro téhotné
po celou dobu gravidity mlze vést v nadmérné-
mu prospivani plodu a jeho vétsi porodni vaze.
Pro déti s vétsi porodni hmotnosti mize byt tak
porod malym hororem s velkym porodnim po-
ranénim ¢i jinymi porodnimi komplikacemi, ne-
ztidka ukonceny cisafskym fezem. Také tyto déti
mohou mit mirné adaptacni problémy po poro-
du, nebot musf vyZivit podstatné vétsi télesnou
hmotnost. Proto vétsina odbornikl doporucuje
podavat téhotenské vitaminy zejména v pru-
béhu prvniho trimestru a déle klast dliraz spise
na pestrou a vyvazenou stravu.

Dalsim pfikladem ¢asté perordlni suplemeta-
ce je hof¢ik. Vtomto pfipadé je nezbytné nutné

jej nasazovat pouze na doporucenf|ékare a drzet
se jim pfedepsaného davkovani.

Zvlastni skupinou jsou Zeny vegetarianky.
Zde je na misté jakykoliv multivitaminovy a mul-
timineraIni pfipavek, sou¢asné se suplementaci
jodu — prepardt Jodthyrox denné 1/2 tablety.
Pred graviditou zvyseny pfisun kyseliny listové.

Je nezbytné dullezité, aby Zeny informovaly
svého gynekologa o vsech lécich i doplriko-
vych preparatech, které uzivaji, a dalo se tak
predchdzet nékterym nevhodnym kombinacim
vzhledem ke zdravotnimu stavu pacientky.

Zaveér

Plati pofekadlo ve zdravém téle, zdravy duch
a nenf nad to fidit se i v téhotenstvi zdravym
rozumem. Dle mého nazoru je zakladem pes-
trd stava, nékolikrdt denné, od vseho trochu
s dostate¢nym mnozstvim mléka a mlécnych
vyrobkd, masa, ryb, ovoce a zeleniny. Z osob-
ni zkusenosti mohu sméle fici, Ze si télo samo
fekne, po ¢em touzi. Jako netéhotnd bych se ni-
kdy nedotkla makového kolace a nevypila litr
mléka denné. Pokud zde nenf jind kontraindi-
kace, je na misté i dostatek vhodného pohybu.
Pochopitelné zacit najednou a honem cvicit
a drzet dietu ze strachu z nadvahy v téhotenstvi
neni Uplné vhodné. Dlsledné by mély zeny do-
drzovat i pitny rezim, vyvarovat se kofeinovym
napojum, toniku a tvrdému alkoholu. Na druhou
stranu dvé deci vina, malé pivo, jedno kafe, cerny
¢aj s mlékem nebo citronem a kacitsky si trou-
fam fict, ze velmi prilezitostné i néjaky ten slabsi
koktejl s alkoholem nenf absolutné zakézan. Jako
perlicku mohu uvést, ze v dobdch, kdy nebyla
na trhu uterolytika typu Gynipralu, se Zeny s hro-
zicim pfed¢asnym porodem udrZovaly v mirné

ethylické ebryeté pravidelnymi ddvkami Whisky,
neb alkohol je vynikajicim uterolytikem.

Pokud tedy Zzena pfijde s dotazem jak by jes-
té mohla prospét svému téhotenstvi, mdzeme
ji pfedevsim doporucit kyselinu listovou (a to
i v dobé pred planovanym téhotenstvim), déle
po dobu prvniho trimestru multivitaminovy pre-
parat pro tehotné (Callibrum mami, Mamma-
vit, Materna, Pregminum, Gravital, Fembion,
CEM-M mimi). K prevenci zacpy, kterd tak casto
budouci maminky suzuje, jsou vhodné pfiprav-
ky s vldkninou typu Psyllium nebo Benefibra,
nékteré mlécné vyrobky — kefiry ¢i Duphalac,
naprosto nezbytny je dostatek pohybu! Pokud
maminky trapf paleni zéhy, mdzeme jim bez obav
doporucit kromé konzumace mléka i pastilky
Rennie, pochopitelné je nutné drzet se doporu-
¢eného davkovani na letaku.

Literatura

1. HIUbik P, Stfitecka H. Anti-Oxidants-Clinical Aspects. Central
European Journal of Public Health 2004; 12: 28-30.

2. Hlubik P. Vitamins — important health factor - part 1: Meta-
bolism of liposoluble vitamins. Interni Med. 2001; 3: 503-505.
3. HIubik P, Opltova L. Vitaminy. Praha: Grada, 2004

4. Kleinvechtertova Kleinwéchterova H, Brazdové Z. Vyzi-
vovy stav ¢lovéka a zplsoby jeho zjistovani. Brno; IDPVZ,
2001: 102.

MUDr. Daniela Kotrbovd
Gynekologicko-porodnické oddéleni
Nemocnice Jihlava

Virchlického 59, 586 01 Jihlava
daniela.kotrbova@tcx.cz

www.praktickelekarenstvi.cz | 2009; 5(1) | Praktické Iékarenstvi



