STRAVA V TEHOTENSTVE A OBDOBI DOJCENIA

V obdobitehotenstva je potrebné dodrzat niekolko vieobecne platnych zasad
a principov spravnej vyzivy. Obdobie dojéenia ma byt pre mamicku a dietatko
krasnym, nadhernym ¢asovym tisekom, ktory by nemalo ni¢ pokazit.

Na zaciatku tehotenstva by mala mat buduca potrieb energie, zakladnych Zivin, vitaminov
mamicka optimédlnu hmotnost tela, to znamena a mineralnych latok (vid tabulka).

pri pouziti hmotnostného indexu BMI V energetickom prijme potravy pocas gravidity
v rozmedzi 20-26. bielkoviny tvoria 15%, tuky 30% a sacharidy
Chudost alebo nadvaha/obezita buddcej 55%. Dolezité je konzumovanie pestrej
mamicky Casto ovplyvnia velkost dietata, a vyvazenej stravy, pricom s pribudajdcimi

ako aj zdravotny stav matky v priebehu mesiacmi je vyhodnejsie jest mensie porcie
tehotenstva a po nom. a zvysit frekvenciu prijimania potravy,
Zakladom spravneho priebehu tehotenstva ¢im sa odlahci gastrointestindlny systém

je optimalny prijem potravy z hladiska pri zvySovani objemu v abdominalnej oblasti.




Prijem proteinov sa zabezpecuje predovsetkym
20 ZivociSnych zdrojov, akymi su nizkotucné
mliecne vyrobky, chudé masa (hydina, ryby,
bravcové a hovadzie), vajcia, a v prvych
mesiacoch gravidity aj z rastlinnych zdrojov,
najma zo strukovin a zemiakov, ku koncu
gravidity vsak uz strukoviny nemusia byt
vhodné, pretoZe Casto sposobuju diskomfort

v podobe zvySeného meteorizmu.

ZloZenie sacharidov a lipidov v strave sa riadi
zadsadami spravnej — racionalnej vyzivy. Zdroje
sacharidov su sucasne aj zdrojmi vldkniny, ¢o je
vyhodné vzhladom na ¢astu obstipaciu. Prijem
tukov je potrebné regulovat podla znasanlivosti
a zvySovania hmotnosti tela. Vyhodna je
konzumacia rastlinnych olejov a morskych ryb.
Z hladiska rizika nedostatku mikronutrientov
prichddza do Uvahy najma zniZenie hodnot
Zeleza (priloha €. 1 aZ priloha €. 3) a kyseliny
listovej (anémia), vapnika a fosforu (metabolicka
osteopatia), zinku a vitaminu C (imunita), takze
v pripade pochybnosti o ich dostatocnom prijme
v strave je potrebné ich doplnit.

Zelezo jeho dostatoény prijem je nevyhnutny
pre normalny rast, krvotvorbu a neurologicky
vyvoj plodu a novorodenca. Pri jeho nedostatku
vznika u matky a plodu sideropenicka anémia

a zvysuje sa riziko predc¢asného porodu. Je
prakticky nemozné, aby tehotna Zena ziskala
dostatok Zeleza zo stravy, preto je vhodné ho
doplifiat. Odporacany denny prijem v gravidite
27 mg, pocas laktacie 10 mg.

Kyselina listova patri do skupiny vitaminov B,
oznacuje sa tieZ ako vitamin B11. V literature
odportcana denna davka pre tehotné i dojciace
Zeny zodpoveda 600ug. Zdrojom kyseliny
listovej je predovsetkym zelenina. Vzhladom na
to, Ze kyselina listova je labilna, nici ju teplo a je
citliva na oxidaciu pri styku s kovom, odporuca
sa zenam, ktoré planuju graviditu a tehotnym

v prvom trimestri uZivat vyzivové doplinky

s obsahom kyseliny listovej.

Vapnik je zakladnym stavebnym prvkom plodu.
Pre matku a plod je nevyhnutnym mineralom.

Pri nedostatoc¢nom prijme vapnika odcerpava
plod vapnik z kostry a zubov matky, a tak

jej hrozi vznik osteopordzy a zubného kazu.
Odporucany denny prijem v gravidite a pocas
laktdcie je 2 500 mg. Pri beznom a pestrom
spdsobe stravovania mozno dosiahnut
odporucanu davku konzumdciou vacsieho
mnozstva mlie¢nych produktov. Suplementécia
(najlepsie kalcium karbonat) sa odporuca
Zenam, ktoré konzumuju tieto potraviny

v nedostatocnom mnozstve.

Vitamin C je pre vyvoj plodu celkom nevyhnutny
— podiela sa na funkcii mnohych enzymatickych
systémov, na vystavbu spojivového tkaniva,
po6sobi antioxidacne, tym chrani tkaniva,
zlepSuje imunitu, podporuje vstrebavanie
Zeleza. Odporucany denny prijem v gravidite je
85 mg, v laktacii 120 mg.

Kuchynska sol sa obmedzuje len pri opuchoch,
hypertenzii, resp. pri poskodeni obliciek. Strava
by mala byt dostato¢ne pestra a rozlozend

do 4-5 dennych jedal. Denne sa odporuca
konzumovat 800 aZ 1000 ml mlieka, 130 - 150 g
masa, 4-5 porcii obilnin vo forme komplexnych
sacharidov, 2-3 porcie ovocia, 2-4 porcie surovej
Ci varenej zeleniny.

STRAVA POCAS DOJCENIA

Tvorba materského mlieka znamena pre
organizmus matky zvysenu zataz a zvyseny vydaj
energie, Zivin, mineralov, vitaminov a stopovych
prvkov. Preto musi byt jej strava v obdobi
dojéenia bohatsia a vydatnejsia. V jedalnom
listku dojciacej Zeny platia urcité zasady:

1. Prvou zasadou je, Ze strava ma byt pestra,
ale vyvézena. V jedalnom listku maju byt
zastUpené vsetky zakladne skupiny potravin
charakteristickych pre nasu stredoeurdpsku
polohu vo forme zdravého taniera (priloha ¢. 4) :
® Obilniny a zemiaky: jednej porcii zodpoveda 1
krajec chleba (50 g) alebo 1 pecivo, 125 g va-
renych zemiakov, ryze cestovin.
® Zelenina a ovocie: denne priblizne 300 g zelen-
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iny, uprednostriujeme surovu zeleninu, prip. ju
dusime. Ovocie odporuc¢ame 3-5 porcii denne.
Jedna porcia—napr. stredne velké jablko, banan,
kiwi, mandarinka, 125 ml nesladeného cerst-
vého dzusu. Niektoré babatka, Ci uz trpiace viac
na vetry alebo s citlivou pokozkou, maju prob-
|émy, ak mamicka pije ovocné stavy a dZusy.
Bertc ohlad na moinu precitlivenost dietata
a neskor i rozvoj alergie je v tejto skupine na-
jviac odporucanych obmedzeni pocas dojcenia.
Pocas dojcenia by sa nemalo konzumovat cit-
rusové ovocie, kiwi, mango a iné cudzokrajné
ovocie, ktoré sa taktiez neodporuca. Literatura
je nejednotna v odporlcani paradajok a pa-
priky, ale tento druh zeleniny sa obvykle neod-
poruca zaradovat do jedalneho listka dojciacej
mamicky.

® Skupina mlieka a mliecnych vyrobkov: 4-5
porcii denne tehotné, dojciace zeny 3-5 porcii
denne. Jednu porciu predstavuje 1 pohar (250
ml) mlieka alebo 1 jogurt (150 ml) alebo 50 g
nizkotuéného syra, tvarohu, kyslomlie¢nych
vyrobkov. Dolezité je si uvedomit, Ze vapnik
znizuje vyuZzitelnost Zeleza. Odporuca sa preto
konzumovat mlieko a mliecne vyrobky najme-
nej 2 hodiny pred jedlom, ktoré obsahuje Zelezo
(ako napr. maso).

® Skupina masa, hydiny, ryb a vajicok: 3-5 porcii
denne. Jednu porciu predstavuje 100 — 150 g
hydinového, morcacieho masa, sladkovodnych
ryb, prip. kvalitného hovadzieho a bravcového
masa. Vajcia sa pre riziko salmoneldzy
odporugaju pred konzuméaciou uvarit na tvrdo.

® Vyhybat by sme sa mali na nasom ,, zdravom
tanieri“  ZivociSnym  tukom, jednoduchym
cukrom, sladkostiam vo vSeobecnosti, presala-
niu a zvysenej konzumacii kavy.

2. Druha zasada je: kazda mamicka by
mala sama individualne rozpoznat, na ktoré
zlozky potravy reaguje jej dietatko citlivejsie,
napr. vyrazkou, redsou stolicou ¢i pocitom
diskomfortu ako napr. nafiknutym bruskom.
Tieto potraviny by mala z jedalneho listka
vynechat.

3. Tretia zasada je: spravny pitny rezim. Pri
dojéeni sa odporuca, aby matka mala pri sebe

vzdy pohar mlieka. Matka mé pocas dojéenia pit
dostatocné mnozstvo tekutin — asi 3 litre/den,
v zavislosti od fyzickej aktivity a klimatickych
podmienok (ked'sa velmi poti, ma pit viac),
pravidelne v mensich mnozstvach. Zasada

,pri doj¢eni by matka mala pit spolu so svojim
dietatom* plati, ale matka by mala pit iba pri
pocite smadu, nadbytocné pitie je zbytocné.
Tekutiny prijimame pravidelne v mensich
mnozstvach, pricom polovicu celkového
mnozstva je potrebné vypit dopoludnia.

Nie je vhodné taktiez prehnane prijimat

vysoké mnozstvo tekutin. K tekutinam okrem
mineralok, dojcenskej vody patri i mlieko,
polievky. Neodportcaju sa napoje s kofeinom,
chininom a privela ¢ierneho ¢aju (tein + kofein).

Vody, ktoré st vhodné na pitie pre dojciace

matky:

® Korytnica (obsahuje Zelezo)

® Magnézia (obsahuje prirodny horcik)

® Lucka (minimalny obsah dusi¢nanov)

@ (pit len nesytené mineralne vody — bez bub-
liniek)

® Bylinkové Caje (aniz, mata, fenikel, materina
duska, kopor)

® Dils z jablka, mrkvy (nie z citrusovych plodov).

Nevhodné tekutiny pri dojceni: snazime sa
vyhybat vodam, ktoré maju vyssi obsah sodika.
Zvyseny prijem soli (sodika — Na+) sposobuje
zadrzanie vody v organizme, rozvoj opuchov.
Je potrebné vyhybat sa tekutindm s drazdivymi
zlozkami (kofein, tein). Dietatku moézu taktiez
spbsobovat problémy konzervacéné latky, ktoré
sa pridavaju do niektorych ovocnych ndpojov.

4. Stvrta zasada: primerany energeticky prijem
pocas dna. Vacsina mamiciek po porode strati
pocas prvého polroka po porode cca 2 — 6 kg.
Idealny by bol pokles hmotnosti na Groven
pred tehotenstvom, rychlostou cca 0,5 — 1 kg
za mesiac. Nie je vhodné rychle redukovat,

ale ani nadmerne prijimat velké mnozstvo
energie prejedanim sa. Odporuca sa striedmost
v konzumacii sladkosti, bieleho peciva,

tucnych syrov, smotany, sfahacky, zemiakovych
hranolcekov, tu¢ného a vyprazaného masa,



surového masa (tatdrsky biftek a krvavé steaky
pre riziko infekcie) mletého masa, salam, pastét
a Udenin. Preferujeme celozrnny chlieb, tmavé
pecivo, chudé maso a samozrejme zelenina

a ovocie.

5. Piata zasada: ,zakazané potraviny” alebo
dojcenskd ,Cierna listina“. Nakolko u kazdého
dietatka je to individudlne, podla reakcie

a problémov dietatka, kazda mamicka by mala
individualne pozorovat reakcie dietatka po
dojceni. Niektoré deti reaguju plynatostou,
dojcenskymi kolikami, redSou stolicou alebo
vysypom €i vyrazkou na urcitu potravinu,

ktord mamicka skonzumovala. Zo skdsenosti
pozndme viacero inkriminovanych potravin,
ktoré mozu sposobit dietatku spominané
problémy. Nafukovaci, kolikovity ucinok maju
najma niektoré druhy zeleniny — cesnak, cibula,
kapusta, strukoviny (hrach, fazula, $osovica),
pazitka, redkovka, niekedy to méze byt petrilen,
brokolica, kalerab, dokonca aj neostpané
jablka, avsak ako u vsetkého, aj toto je velmi
individualne u kazdého jedinca.

6. Siesta zasada: dojcenie a alergia.

Viaceré potravinové alergény z matkinej

stravy mozu prejst do jej mlieka. U dedi¢ne
predisponovaného dietatka (rodicia s alergiou),
moze aj kontakt s minimalnym mnozstvom
potravinovych alergénov viest k senzibilizacii
(vytvoreniu chorobnej precitlivenosti) detského
imunitného systému. Mamicka by sa mala

v obdobi dojéenia vyhybat najznamejsim
potravinovym alergénom a samozrejme tym,

o ktorych vie, Ze ona sama je na ne alergicka.

K hlavnym potravinovym alergénom patria:
morskeé ryby, kraby, oriesky, arasidy, kakao,
Cokoldda, exotické ovocie (citrusy, kiwi), vajcia
a sbja.

DIETA €.2—-SETRIACA DIETA.
HLAVNE ZASADY.

V nemocnicnych zariadeniach je pri
hospitalizacii budtcich mamiciek indikovana
najcastejsie diéta ¢. 2 — Setriaca, ktord je uzsie
Specifikovana a prispésobovana pre Zeny

v tehotenstve a pri dojceni.

Obmedzenia sa tykaju hlavne vyberu pokrmov
a samotnych vstupnych potravin uréenych

na ich pripravu, ktoré by mohli spésobovat
komplikacie po konzumdcii, ¢i uz mamickam
alebo dietatku.

Charakteristika diéty

ZloZenie tejto diéty vychddza zo sucasnych
nazorov na racionalnu stravu. Vyber potravin
a technoldgia ich pripravy ma lahko Setriaci
charakter, diéta je fahko stravitelnd. Mozno ju
podavat dlhodobo.

Technolégia pripravy

Z technologickych postupov odporticame
varenie, dusenie a peCenie. Aby sa pri tepelnej
Uprave neprepalovali tuky, mdso opekame
nasucho a podlejeme malym mnoZstvom
vyvaru z kosti alebo vodou. Maslo alebo
oleje priddvame do hotového jedla. Pokrmy
zahustime nasucho oprazenou mukou,
besamelom alebo zatrepkou. Jedld korenime
tak, aby boli chutovo dostatocne vyrazné, no
nie privelmi drazdivé.

Vhodné jedla

Polievky: Zahustujeme ich nasucho oprazenou
mukou alebo zatrepkou, prip. na oleji alebo
rastlinnom masle oprazenou mukou. V pripade
nasucho oprazenej muky, Cerstvé maslo alebo
olej pridavame do hotového jedla.

Tuky: maslo, olej rastlinny

Miiso: ma byt z mladsich zvierat, nie mastné,
odlezané, spravne opracované. Vhodné je
chudé telacie, hovadzie, bravéové i jahfacie
maso, kurca, holub, morka, krélik, sladkovodné
ryby a filé. Z denin méZeme vyuzit hydinovu
Sunku, jemné saldmy, jemné alebo hydinové
parky.
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Prikrmy, omdcky, privarky: omacky
zahustujeme nasucho oprazenou mukou alebo
zétrepkou, zjemnujeme ich smotanou alebo
#itkom. Maslo pridavame do hotovej omacky.
Prilohy: zemiaky v rozlicnej GUprave (okrem
vyprazanych), cestoviny, knedle, halusky.
Zelenina: mladd zelenina, mozno pouiit aj
sterilizovanu, mrazenu a susenu. Upravujeme
ju varenim, dusenim, parenim, poddvame ako
privarok alebo ako 3alat (hlavkovy, mrkvovy,
cviklovy, zelerovy s jablkami). Salaty okyslujeme
jemnym nalevom z octu, citréna alebo kyseliny
citrénovej.

Ovacie: zrelé jablka, Ceresne, visne, slivky,
marhule, broskyne, bandny, ringloty — Cerstvé
alebo kompdty. U spominanych druhov ovocia
sa pri ich konzumuadcii snazime postupovat
individualne, podla precitlivosti na dany druh
ovocia u dietata, tak ako to popisuje zasada ¢.1.
Bezmisité jedld alebo mucniky: vhodné

su nakypy, pudingy, rezance s tvarohom,
strihankou ¢i krupicou, Zemlovka, kasa
krupi¢nad, ryzova, z ovsenych vloCiek. Z mucnikov
odporticame odpalované cesta, piskotové cestd,
keksy, piskdty a pod.

Koreniny: petrilenova viiat, bobkovy list,
majoran, sladka ¢ervena paprika, v mensom

mnoiZstve i rasca, kdpor, vyvar zo susenych hub,
celd cibula ¢i vegeta.

Nevhodné jedla

Madso: mastné masa, udeniny (okrem Sunky,
diétnych parkov a hydinovej ¢i jemnej salamy),
srnec, zajac, bazant, mastné a kyslé ryby,
sardinky, ockd, Gdena slanina, Skvarky, klobasy,
trvanlivé saldmy, vyprazané masa.

Zelenina: kel, kapusta, zelena paprika, kysla
kapusta, uhorky, cesnak, redkovka, ¢alamada,
strukoviny.

Ovocie: egrese, ribezle, Cernice, rebarbora,
datle, figy, orechy, mak, citrusové plody
Mucniky: Cerstvé kysnuté cesta, linecké cesto,
listkové cesto, vyprazané mucniky.

Koreniny: drazdivé koreniace zmesi, Cierne
korenie, sStiplava paprika.

Ndpoje: alkoholické napoje, Cierna kava, sytené
napoje.



Priloha é. 1
VAPNIK—-OBSAH V POTRAVINACH

Zelenina Mnozstvo Obsah (mg)
Brokolica, varena 1 3alka 122
Hroznové listy, varené 1 salka 440
Cinska kapusta, varena 1 3alka 160
Spenét, vareny 1 8alka 244
Ruzickovy kel, vareny 1 salka 171
Bielkovinova skupina MnoZstvo Obsah (mg)
Sardinky s kostami 30g 90
Losos, konzervovany s kostami 100g 181
Tofu, biele 1 salka 800
So6jova muka, odtuénena 1 salka 95
Mandle 3 pol. lyZice 73
Sezamové semeno, mleté 3 pol. lyzice 255
Mlieko Mnozstvo Obsah (mg)
Mlieko plnotucné 1 Sdlka 291
Mlieko nizkotu¢né 1 $élka 302
Kozie mlieko 1 Sélka 326
Sojové mlieko, fortifikované vapnikom 1 sdlka 300
Jogurt, vanilkovy 240g 350
Cedar syr 1 platok 190
Cottage cheese 3 pol. lyZice 204
Zmrzlina, vanilkova 1 salky 138
Priloha ¢. 2

ODPORUCANE DAVKY ZELEZA

Kategdria Vek Odporucanie SR Odporucanie USA
Tehotné 27 mg/den 30 mg/den
. 1. polrok 10mg/dent
Dojciace
2. polrok 10 mg/deri 15 mg/deni
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Priloha €. 3
OBSAH ZELEZA VO VYBRANYCH POTRAVINACH

Potravina Obsah Zeleza v mg/100 g

PSeno 15-18
Mak 16-18
Lieskovce, tekvicové a slne¢nicové semena 10-13
Séjova muka 9-12
Susené paradajky 8-10
Pistacie 8-9
Petrzlenova viat, erstva, (susena) 6-7 (50!)
Susené marhule 5-7
Sdja, varena 5-6
Ovsené vliocky 4
Celozrnny chlieb 3-4,5
Spenat, vareny 3-4
Sosovica, varena 3-4
Hovddzia pecen 6-7
Hovadzie stehno 34
Bravcova pecen 22-23
Bravcové stehno 2-3




Priloha é. 4
ZDRAVY TANIER

Zelenina

Mala by tvorit najmenej % prijmu potravin. Cim
viac zeleniny skonzumovanej a upravenej
réznymi spdsobmi zjete, tym lepsie.

Ovocie

Tvori druht % taniera. Najzdravsie

a najvyZivnejSie je konzumovat rézne druhy
sezdénneho ovocia. Prijem ovocia je mozné
nahradit prijmom zeleniny.

Polysacharidy

Najlepsie su v prirodzenej podobe ako
napr. ovsené vlocky, Zitné kvaskové
chleby, divoka ryza.

Délezité je obmedzovat vyrobky

z bielej muky.

Bielkoviny /proteiny/
Ziskame ich z ryb,
strukovin, orechov,
semiacok, kyslomlie¢nych
vyrobkov, vajec a masa.
Vadsine z nas prospieva
vy$si podiel rastlinnych
zdrojov bielkovin.

Oleje a tuky

Najvhodnejsi zdroj olejov

a tukov su orechy, avokado

a ryby. Vhodné je i kvalitné

maslo, rastlinné oleje a za studena
lisované oleje. Je vhodné vyhybat sa
margarinom a priemyselne upravenym
tukom a olejom.

Tekutiny

Najzdravsi a najlepsi
zdroj tekutin je

v podobe Cistej vody
a nesladenych c¢ajov.
Sladené napoje

a Caje podla
moznosti
nekonzumujeme.

Bc. Lubomira Tésegiovd,
vedtica nutri¢nd terapeutka OLV FNsP FDR BB
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