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Uvod

Tehotenstvo je pre v$etky z nds novou sklsenostou, teda pokial' ide o nase prvé
tehotenstvo. Nie sme si isté, ¢o vSetko bude obnéasat, ako sa budeme citit a aké
zmeny sa budu s nasim telom diat. Nie sme si isté, co mézeme a nemézeme
jest, kol'ko pohybu si mézeme dovolit a éi robime vSetko spravne pre nase
zdravie a zdravie babatka.

V nasledujucich ¢lankoch sme preto pre vas pripravili zhrnutie vsetkych potrebnych informacii
0 spravnej a zdravej vyzive a pohybe pocas tehotenstva a pocas dojcenia a ako a kedy zacat po
porode pracovat opéat na vasej pbvodnej forme.

Prajem pohodové tehotenstvo a vel'a zdravia a radosti!

PharmDr. Katarina Skybova

kO m P ( ) me nt Foto: D43a Simekova
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1. Spravne stravovanie

V obdobi tehotenstva prechadza zenskeé telo vyznamnymi fyziologickymi
zmenami, ktoré su pre budicu mamicku a jej okolie viac ¢i menej viditel'né.
Su to zmeny spojené s vylucovanim viacerych hormadnov, ktoré nésledne
ovplyvnuju celkové fungovanie organizmu.

Meni sa metabolizmus tukov a cukrov, zvysuje sa potreba zivin, minerdlov a vitaminov. Zvysuju
sa zasoby tuku v tele, aj objem krvi. Telo robi mnoho dalSich vacsich, ¢i mensich Uprav, ktoré
su pre tehotenstvo potrebné. Po porode sa vSak postupne vrati organizmus do povodného
nastavenia.

Otazka, ako sa teda spravne stravovat v tejto novej situdcii, sa modze zdat na prvy pohlad
komplikovana. No ono to az také narocné nie je. Potrebné je dbat na niekol'ko zakladnych
principov, ktoré su pre zdravie mamicky aj buduceho babéatka pocCas tehotenstva podstatné.

Ako mam jest, ked' som tehotna? Pocas tehotenstva je potrebné stravovat sa podl'a

pravidiel racionalnej vyzivy.

Co to znamena? Racionalna vyziva ma za ciel' zabezpecdit telu véetky ziviny, ktoré potrebuje na
udrzanie dobrého zdravia a optimalnej fyzickej a psychickej aktivity. Jej pravidldm a principom
sa venuju medzinarodné vyzivové stratégie a odporucania.

Aké su jej pravidla? \V skratke je raciondlna vyziva pestrad a vyvazena strava 3 az 5 x denne,
so zastUpenim vSetkych Zivin — sacharidov, tukov a bielkovin, ako aj mineralov, vitaminov
a stopovych prvkov a dostatok tekutin.

= Pre racionéalne stravovanie je dolezité aj spravne rozlozenie zdrojov energie. Ideélne je prijat
55% dennej energie zo sacharidov, 5 - 10% z jednoduchych sacharidov. 30% z tukov, z coho
priblizne dve tretiny by mali tvorit tuky rastlinné a asi 15% z bielkovin, kde je zas ideélne
zastUpenie skor zivoc¢isnych bielkovin, ktoré by mali tvorit az dve tretiny.

= M4 obsahovat dostatok zeleniny a ovocia, mlie¢nych vyrobkov (prevazne polotucnych),
chudého méasa a morskych ryb. Prijem kuchynskej soli nemé byt vy$si ako 5 gramov denne
(jedna Cajova lyzicka aj vratane soli skrytej v potravinach).

= DOlezitd je aj kuchynska Uprava. Jedla v ramci racionalneho stravovania je idealne pripravovat
varenim, dusenim, pecenim, pri minimalnom pouziti oleja a cukru.

= Denny prijem energie by sa mal v rdmci raciondlne vyzivy pohybovat u zien okolo 8 - 10 000 kJ

/e

(v tehotenstve je potrebné prijem energie mierne navysit, ¢itajte nizsie).
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NadbytocCny prijem, ale aj nedostatocny prijem energie a zivin nie je pred ani poCas tehotenstva
ziadUci. Pri nedostatoc¢nej vyzive plod neprospieva, jeho vyvoj sa spomaluje, moze prist
k spontdnnemu potratu, pred¢asnému porodu, dieta méze mat nizku poérodnd hmotnost.

Kol'ko energie navyse v tehotenstve potrebujem a kol'ko by som mala pribrat? To, Ze
v tehotenstve je potrebné jest za dvoch nie je myslené doslovne. Uréite nie je potrebné jest
dvojnasobné mnozstva, ako ste boli zvyknuta. V priebehu prvého trimestra neprichadza

k vyraznému navys$eniu energetickej spotreby, preto nie je potrebné navysovat ani
prijimané kaldrie. VSetko je vSak individualne, niekomu chuti v tomto obdobi viac, ina
nemoze jedlo ani vidiet. V prvom trimestri Zeny zvaésa priberu priblizne 2 kilogramy.

V druhom a tretom trimestri sa energeticky vydaj zvySuje spolu s vyvojom a rastom budtceho
babatka. Denny prijem energie je idedlne navysit priblizne o 1000 — 1200 kJ. Teda z pdvodnych
9-10 000 kJ na priblizne 10 —11 000 kJ. V tomto obdobi prichddza k nadrastu hmotnosti asi 300

-500 g za tyzden.

Odporucany prirastok hmotnosti budidcej mamicky je zavisly aj od jej vahy pred otehotnenim,
ateda od jej BMI (body mass index). Ten si mozete vypocitat jednoducho, podla tohto vzorca:

BMI = vaha (kg)/ vyska (m)?

Vdaha pred otehotnenim Odporucany prirastok vahy
BMI < 18,5 - podvaha 13 -18 kg
BMI =18,5-24,9 - normalna védha 11-16 kg
BMI = 25 - 29,9 - nadvaha 7 -11kg
BMI = 30 - obezita 5-9kg

Z ¢oho sa skladd vas prirastok vahy?
= Vaha dietata: 3— 3,6 kg

= Zvacsenie prs: 0,5 —1,4 kg

= Zvacsenie maternice: cca 0,9 kg

= Placenta: cca 0,7 kg

= Plodova voda: cca 0,9 kg

= Zvacsenie objemu krvi: 1,4 —1,8 kg
= Zvacsenie objemu zadrzanych tekutin: 0,9 — 1,4 kg

= Zasoby tuku: 2,7 — 3,6 kg

Foto: Alyson Mcphee / Unsplash 5
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2. ldealny jedalnicek

Ak planujete otehotniet alebo uz tehotna ste, zmeny v stravovani je idedlne
urobit ¢o najskor. Délezité je najma vylucit potraviny a napoje, ktoré nie su
pocas tehotenstva vhodné a doplnit také potraviny, ktoré zabezpedia pre vas
a vase buduce babatko potrebnu vyzivu.

Ktoré potraviny je potrebné vylugit?
= Alkohol

Pre tehotné Zeny by mal byt alkohol tabu. Jeho bezpecnéa davka u tehotnych nie je dokdzana.
Plod nedokdaze odburat alkohol, ktory prechddza placentou a po 2 az 3 hodinach je u neho
koncentréacia alkoholu dokonca vy$sia ako u matky. Alkohol méze viest k porucham rastu,
spontannemu potratu, predc¢asnému pdrodu, mbze spdsobit aj nizku pdrodnu hmotnostou
dietata.

= Surové ryby, maso, vajcia a nepasterizované potraviny, neumyta zelenina a ovocie

Tieto potraviny znamenaju risk ndkazy toxoplazmozou, salmonelou, listeriézou a podobne.
Vyhnite sa im.

= Plesnové syry

Obmedzit alebo celkom vynechat. Zvysuju riziko plesriovych a kvasinkovych ochoreni. Treba dat
pozor aj na potraviny napadnuté plesnami. Z orechov byvajd najndchylnejsie arasidy.

= Udeniny, pedienka, domdace masové vyrobky

Obmedzte Udeniny. Obsahuju vela soli a karcinogénne latky. Pecienka, najméa hovadzia,
obsahuje vitamin A, ktorého velké mnozstvo moze nepriaznivo ovplyvnit vyvoj dietata, a to
najma v prvych mesiacoch. Konzumaciu pecienky je idedlne obmedzit na 1 — 2 porcie mesacne.
Domaéace masové vyrobky, ktoré nepresli varom, st Udené alebo fermentované, mozu obsahovat
parazity, radsej ich pocCas tehotenstva zo stravy vyllcte.

= Morské plody a ryby

Morské plody a ryby v tehotenstve nekonzumujte nikdy
surové. Aj v uvarenom stave je ale vhodné jest ich len

v obmedzenom mnozstve. Morské plody a najma velké
morské ryby (zralok, mecun, biely tuniak ai.) obsahu
tazké kovy, najma ortut. T4 vo vadcSom mnozstve moze
potencialne negativne ovplyvnit vyvoj nervového
systému babatka. Obmedzit je potrebné aj iné morské
ryby (tuniak, losos). Ryby jedzte 2 - 3 x do tyzdna.

kompliment
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» Kofein

Obmedzte kavu a silny Cierny alebo zeleny ¢aj (kofein
v kdve a tein v ¢aji sU ta ista latka). Cierny Caj tiez
znizuje absorpciu zeleza, zinku a vapnika, je
potrebné pit ho s mierou a odstupom od potravin,

ktoré su ich zdrojom.
= Nevhodné bylinkové Caje

Lul'kovec zlomocny, palina, kapsicka, praslicka,
lastovicnik vacsi, Salvia, rebricek (mysi chvost)

a dalsie. Vzdy si overte, Ci je bylina, ktoru chcete
pouzit pocas tehotenstva vhodna.

« Z4zvor

V tehotenstve je vhodné uzivat zazvorovy ¢aj iba v prvom

trimestri, a méalo koncentrovanych davkach. V druhom a tretom

trimestri nie je vhodné pit zdzvorovy ¢aj, pre potencialne riziko vyvojovych portch a
predcasného porodu.

= Polotovary, potraviny s obsahom umelych farbiv a zvysenym mnozstvom konzervacnych latok
= Ndpoje s obsahom chininu, najmé nie pravidelne a vo velkych davkach
= Nezdravé tuky, najma trans-mastné kyseliny obsiahnuté v sladkych a slanych keksoch, ¢i

stuzenych margarinoch

Prvy trimester = racionalna vyziva s doplnenim kyseliny listovej

Pocas prvého trimestra si telo nevyzaduje zvySeny energeticky prijem, jedalnicek by mal
ostat pestry a vyvazeny. Mal by vyzerat takto:

= Doplnte kyselinu listovu

Idedlne je zacat s dopinanim kyseliny listovej uz v ¢ase pred otehotnenim, ak sa vam to
nepodarilo, nevadi, treba ju dopifat podas celého prvého trimestra. Idealny prijem je 400 — 600
g denne, Co je priblizne dvojnasobok, ako telo potrebuje bezne. Najdete ju v listovej zelenine,
v Spenate, Spargli, brokolici, Cervenej repe, ale aj v celozrnnom pecive, kvasniciach, vajci, fazuli,

soji. Zvolit mbzete aj vhodny vyzivovy doplnok. Tepelnou Upravou sa kyselina listova ni¢i, preto
zeleninu konzumujte surovu v podobe Salatov, alebo ju nevarte prilis dlho.

= 3 -5 0bilnin denne, najlepsie celozrnnych

Celozrnné pecivo, ryza, cestoviny, pohdnka, pseno, quinoa a dalsie. Celozrnné potraviny
v porovnani s vyrobkami z bielej muky obsahuju viac prospesnych latok, a to vitaminov,
mineralov a vlakniny.

Pre ilustraciu denného prijmu: 1 krajec chleba (50-60 g), 1 rozok alebo zemla (60g), % hrnceka
uvarenej ryze, cestovin...

kompliment
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= 3 -5 porcii zeleniny a 2 porcie ovocia denne

Ovocie a zelenina suU najlepsim zdrojom prospesnych mineralov a vitaminov a tiez vlakniny. Pre
ilustraciu mnozstva: jedna porcia je Salka Cerstvej zeleniny, pol Sadlky varenej zeleniny, jedna
paradajka (100g) alebo mensia paprika, jedno jablko (cca 150g) alebo hruska, pomaranc, salka
drobného ovocia.

= 2 az 3 porcie kvalitnych bielkovin denne

Obsahuju ich mlieko a mliecne vyrobky, méaso, ryby a strukoviny. Potreba bielkovin je uz v prvom
trimestri mierne navysena, preto je potrebné jest o ¢osi viac potravin s obsahom bielkovin ako

doteraz. Z vyzivového hladiska su plnohodnotnejSie bielkoviny
zivocisneho pdvodu, pretoze obsahuju vsetky esencidlne, pre
telo potrebné, aminokyseliny.

Vd'aka mliecnym vyrobkom telu doddvame okrem
bielkovin aj potrebny vapnik, maso (najma hovadzie)
je zas dobrym zdrojom zeleza, ktorého potreba
v tehotenstve tieZ rastie.

Pre ilustraciu mnozstva: jedna porcia je napriklad
salka mlieka, jogurt, 50 gramov tvrdého syra, jedno
slepacie vajcia (vhodné zjest 4 tyzdenne), pol $alky
strukovin, 150 g méasa.

= Pozor na zbytocné tuky

Prijem tukov by ste navySovat nemali. Treba si davat
pozor hlavne na skryté tuky v sladkostiach a v slanych
snackoch, ale neprehénajte to ani s mnozstvom zdravych
tukov, ako su kvalitné oleje, orechy, semend. Za hrst orechov a lyZica
oleja denne staci.

/e

= Nezabudajte na dostatocny prijem tekutin

Idedlna je voda, nesladené Caje, Ci jemne perlivé mineralky v mnozstve 40 ml/kg hmotnosti.

Druhy a treti trimester - dopihajte energiu a bielkoviny

V druhom a tretom trimestri by sme mali jedalni¢ek doplnit o priblizne 1000 —1200 kJ
denne a navysit prijem bielkovin asi 0 10 g denne.

Preto je dolezité doplnit jedalnicek v porovnani's prvym trimestrom o 1 porciu zeleniny, 1 porciu
bielkovin a 0 1 porciu obilnin denne. V tomto obdobi st zvySené naroky organizmu tehotnej zeny
na prijem nielen kvalitnych bielkovin, ale aj vapnika, vitaminu D, zeleza, omega mastnych kyselin
a inych doélezitych mikronutrientov.

Délezity je takisto prijem esencialnych mastny kyselin (najma omega - 3), ktoré ziskavame len zo
stravy a prijimame ich zvacsa v nizSom mnozstve, ako je idedlne. Obsahuju ich rastlinné oleje a
mastné ryby.

Foto: Christine Siracusa / Unsplash 8
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V praxi mozete zvySenu potrebu energie a bielkovin doplnit napriklad takto.
= Celozrnné mensie pecivo (1 ks), maslo, 2 — 3 platky Sunky, listova zelenina

= Cervend repa (200 g), syr (50 g) napr. haloumi, kozi syr

Tvaroh (125 g) s ovocim (jablko, hruska 1 ks)

Tel'acia mé&so (150 g) s baby Spendtom (150 g)

Celozrnny chlieb (1 ks) s drozd'ovo-vajickovou natierkou (30 g)

Cervena $oSovica (150 g uvarend) s tofu (100 g)

Foto: Ola Mishchenko / Unsplash

2

s '\
kompliment




CAS TEHOTENSTVA

Vo forme pocas tehotenstva aj po nom | vyziva & pohyb & chudnutie

3. Mineraly a vitaminy

Spravna vyziva minimalizuje vyskyt vrodenych vyvojovych vad, je prevenciou
pred nizkou pérodnou hmotnostou, priaznivo pésobi na mentalny aj fyzicky
vyvoj dietata, je prevenciou alergii a mnohych ochoreni.

NajddlezitejSou zdsadou je, dodrziavat pred aj pocas tehotenstva zdsady racionalneho
stravovania. To znamena jest pravidelne a jest pestru stravu, ktord obsahuje mnozstvo zeleniny
a ovocia, celozrnnych vyrobkov, chudého mésa, mliecnych vyrobkov a zdravych tukov.

Pocas tehotenstva sa naroky na potrebu vitaminov a mineralov zvysuju. Aj napriek tomu, ze
ste zdrava a jete pestro a zdravo, niektoré z nich budete potrebovat doplnit.

NajCastejSie sa vo vyspelych krajinach objavuje v tehotenstve nedostatok zeleza a kyseliny

listovej, ktoré je naroéné prijat v strave v dostatoénom mnozstve. Je preto potrebné dopinat
ich aj pomocou vyZivovych doplnkov. Pausalne dopifianie mikronutrientov pomocou
vyzivovych doplnkov a multivitaminov vSak potrebné nie je (pokial ste zdrava a vas lekar
vam neodporuca inak).

Casto sa odporuca aj doplnenie magnézia, ktorého nedostatok spdsobuje krée v lytkach.
Doplnte ho podla potreby, pokial tazkosti prejdu, nie je potrebné brat ho
denne.

= Kyselina listova

Patri do skupiny vitaminov B a je potrebnd pre dobry
vyvoj neurdlnej trubice, ktora je zakladom buduceho
centrdlneho nervového systému, teda miechy a mozgu.
Potreba kyseliny listovej sa v tehotenstve zvySuje, ato §
z priblizne o tretinu az polovicu oproti beznej potrebe.
V tehotenstve je jej odporucany denny prijem 400 —
600 ug (mikrogramov).

Idealne je zacat s dopifanim kyseliny listovej tri
mesiace pred otehotnenim.

potrebné ju dopinat vyzivovymi doplnkami, no zvy$eny narok na jej potrebu pretrvava pocas
celého tehotenstva.

V akych potravinach sa nachadza?

V potravinach sa kyselina listova nachddza vo forme foldtu. Napriek tomu, ze jeho obsah je
v niektorych potravinach pomerne vysoky, jeho vyuzitelnost nasim organizmom je na Urovni

k m l ) m nt Foto: Nadine Primeau / Unsplash 1 O
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len asi 50%. Biodostupnost, teda vyuzitelnost kyseliny listove] z vyzivovych doplnkov je 85% az
100%. LepSie sa vstrebdva na lacno.

Tepelnou Upravou sa folat ni¢i, idedlne je teda potraviny s jeho obsahom konzumovat v surovom
stave, alebo varit ¢o najkratsiu dobu.

Obsah folatu vo vybranych potravinach:

100¢g ug folatu
Arasidy* 246
SInecCnicové semiacka 238
SoSovica 181
Cicer 172
Spargla 149
Spenéat 146
Zeleny salat 136
Séja 111
Brokolica 108
Vlasské orechy 98
Avokado 81
Kuracia pecen** 578

Syr 20—60

Vajicka 44
Pomaranc 33

* AraSidy najcastejie z orechov obsahuju plesne, odporicame jest pocas tehotenstva obmedzene
**V tehotenstve je pecen, najméa hovédzia, vhodnd len obmedzene kvoli vysokému obsahu vitaminu A, konzumovat max 2 — 3 x mesacne.

Foto: Ella Olsson / Unsplash 1 1
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= Zelezo

Spotreba Zeleza v tehotenstve stipa najma kvoli zvacSovaniu objemu krvi v tele tehotnej
zeny, konkrétne kvoli tvorbe hemoglobinu, ktory je zodpovedny za prenos kyslika v krvi.
Najviac, az 80% zeleza je potrebného v tretom trimestri.

V tehotenstve sa telo so zvysenou potrebou zeleza vyrovndva aj tak, ze zvysuje jeho absorpiu.
To sa tyka aj dalsich mikronutrientov. Odportdcané mnozstvo zZeleza, ktoré je potrebné denne
doplnit, pokial netrpime anémiou, je 100 mg dvojmocného zeleza. Vyzivové doplnky ho obsahuju
aj v kombinacii s vitaminom C pre zlepSenie absorbcie.

Zelezo so zivoéisnych zdrojov, takzvané hémové Zelezo, ma lepsiu biologicku vyuzitel'nost
ako zelezo z rastlinnych zdrojov, teda nehémové.

Zo zmie$anej zivocisno - rastlinnej stravy je jeho dostupnost 14-18%, z rastlinnej 5-12%.
Absorpciu nehémové zeleza podporuje vitamin C. Naopak, jeho absorpciu blokuje vapnik, fytaty
(obsahuju ich obilniny, ryza, cerealie, strukoviny a d'alsie) a fenolové zliceniny (obsahuje ich
kava, Caj, kakao, cervené vino a iné).

Obsah zeleza vo vybranych potravinach:

100¢g ug zeleza

Horkéa cokolada 6,3—9,3
Tekvicové semiacCka 3,3
Spenéat 3,3
SoSovica 3,3
Tofu 2,7
Fazula 2,3
Quinoa 15
Brokolica 0,6
Cervené méso 35
Tuniak 16
MorcCacie maso tmavé 1,4
MorcCacie maso biele 0,7

kompliment 12
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CAS TEHOTENSTVA

NizSie ndjdete tabulku s dennymi potrebami vybranych mikronutrientov. Napriek tomu, ze
na vacsinu z nich je pocas tehotenstva vacsi narok, podla odporucani Svetovej zdravotnickej
organizacie nie je potrebné tieto mikronutrienty dopifiat pomocou vyZivovych doplnkov. Za
podmienky, Ze netrpite zdravotnymi problémami a dodrziavate principy racionalnej vyzivy.

Zzeny 19 - 50 rokov tehotné zeny

mg/den mg/den
Vitamin C 45 55
Tiamin (B1) 11 14
Riboflavin (B2) 11 1,4
Niacin (B3) 14 18
Vitamin B6 1,3 1,9
Vapnik 1000 1200 (3.trimester)
Magnézium 220 220
(strednééilgdooitupnosf) 4,9 55-10
pg/den ug/den
Kyselina listova 400 600
Vitamin A 270 370
Vitamin D 5 5
Viamin B12 2 2,2
Selén 26 28 - 30
Jéd 150 200

Zdroj: WHO
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4. Bezpecné cvicenie

Okolie vdm hovori, Ze by ste sa mali Setrit a oddychovat. Pravdou vs$ak je, ze
okrem oddychu vdm dobre urobi aj pohyb. Je prospesny pocas kazdej fazy
Zivota a nie je tomu inak ani v Case, ked' cakate babatko. Ako a kol'ko sa teda
hybat poc¢as tehotenstva?

Pokial ste zdrava a vase tehotenstvo je bezproblémové, mdzete pravidelne cvicit a hybat sa
aj pocas gravidity. V kazdom pripade sa o tom, ako a kolko zamyslate cvicit, porad'te s vasim
lekdrom alebo lekarkou, ktori poznaju vas zdravotny stav.

Aké su prinosy pohybu a cvicenia pocas tehotenstva?

Pravidelné cvicenie je pre zdravé budice mamicky bez komplikacii vel'mi prospesné. Okrem
toho, ze udrziava vo forme kardiovaskularny a svalovy systém, zmierniuje bolesti chrbta,

zapchu, podporuje ,,akuratne zdravé priberanie, pomaha znizit riziko tehotenského
diabetu, preeklampsie aj cisarskeho rezu.

Kol'ko a ako cviéit? Cielom pohybu a cvicenia pocas tehotenstva nie je rast svalov ani
chudnutie. Ciel'om je udrzat si dobry pocit, zivotnu silu, rozhybat telo a srdcovocievny systém.

kompliment 14



Vo forme pocas tehotenstva aj po nom | vyziva & pohyb & chudnutie CAS TEHOTENSTVA

Odportcania kolko a Co mozu tehotné zeny cvicit, mdzete néjst rozne. Prax ukazuje, ze
tehotnym vyhovuje mierne cvicenie 1— 3 krat do tyzdna, prechadzky, ¢i pohyb spojeny
s beznymi povinnostami.

Ak ste boli na pohyb zvyknutd, mozete si dovolit viac, ako ked's pohybom len zacinate. Pocas
cvicenia sa sledujte a ak sa necitite komfortne, netrvajte na tom, ze musite docvicit vsetko, ¢o
ste si pripravili. 0ddychnite si podla potreby, alebo cvicenie ukoncite.

Vol'te aerobnu aktivitu, teda rytmicku aktivitu s nizkou zatazou, alebo cvi¢enie s I'ahkymi

zavaziami (do 5 kg), ¢i cvicenie s vlastnou vahou.

Maximalna intenzita cvi¢enia by mala byt takd, pri ktorej viete rozpravat bez lapania po dychu.

Dodrzujte pitny rezim, davajte pozor na dehydrataciu a prehriatie. Preto necvicte v prilis teplom
a vlhkom prostredi a vyberajte si volné a pohodIné oblecenie.

Ktoré typy pohybu a cvicenia su v tehotenstve vhodné?
= Tehotenska joga

= Pldvanie

= Aerobnd aktivita v miernom tempe

= Mierna silova aktivita

= Cvicenie s Fit loptou

= Cvicenie na posilnenie chrbtového svalstva

= Fyziopilates

Je vhodné cvicit brusné svaly?

Ano, no je potrebné ich modifikovat. V prvom trimestri vdm telo dovoli viac ako v tretom. Tu su
vybrané priklady vhodnych cvikov na posilnenie brusnych svalov.

Cviky vhodné pre prvy az druhy trimester (priklad):

= 'lahké brusaky - Poloha na chrbte, paze vystreté, rovnobezné so zemou, dvihame ramena
a trup, vratime nad podlozku.

Cviky vhodné pre prvy az treti trimester (priklad):

= Kegelove cviky - Aktivujeme, stiahneme svaly panvového dna, podrzime 5 sekind, uvolnime —

cvicit mozeme v réznych poziciach, v l'ahu s pokréenymi kolenami, v stoji a pod.

= Laket/Koleno - V pozicii ,macka" na dlaniach a kolenéch, vystrieme pazu vpred, rovnobezne
s podlozkou, a vystrieme opacnu nohu vzad, rovnobezne s podlozkou. Vyhrbime chrbat
a tahdme pod seba laket aj koleno az do dotknutia, vratime spat do vystretia koncatin,
rovnobezného s podlozkou.
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= Bocné uklony v sede - Sedime na stolicke, chrbat je vystrety v neutrdlnej polohe. Uklonime sa
do pravej strany. Vratime spat a cvicime na druhd stranu.

Kedy s cvicenim prestat?

Pocuvajte svoje telo a nepresilujte sa.

Aj napriek tomu, Ze ste eSte nedokoncili zamyslany pocet opakovani, no necitite sa dobre,
oddychnite si alebo cvi¢enie ukoncite. Cvicenie vdm ma byt prospesné, nie vam ublizit ¢i
sposobit tazkosti.

Cvicenie ukoncite, pokial*

= sa necitite komfortne

= mate pocit zavrate a pocit na odpadnutie

= pocitujete bolesti v lytka a opuch

= citite svalovu slabost

= citite bolest na hrudi

= tazko dychate

Kedy by ste sa do cvi¢enia pustat nemali?

Pokial' vam to vas zdravotny stav nedovoluje. Porad'te sa s vasim lekarom. Ide napriklad o tieto
zdravotné komplikacie:

= niektoré ochorenia srdca a plic

=ochorenie Stitnej zlazy

= 0slabenie krcka maternice (cervikdlna insuficiencia), alebo zasitie krcka maternice (cerclage)
» tehotenstvo s dvojcatami (alebo viac) s rizikovymi faktormi pred¢asného porodu

»yvcestna placenta (placenta previa)

= riziko predcasného porodu

= preeklampsia alebo vysoky krvny tlak pocas tehotenstva

= vazna anémia
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5. Stravovanie pocas dojcenia

Starostlivost a vyziva ,za dvoch” pokracuje aj pocas doby doj¢enia. Materské
mlieko je tou najlepSou vyzivou pre babatko, obsahuje vSetko potrebné pre jeho
optimalny rast a vyvoj. Ako sa teda stravovat tak, aby ste vam aj vaSmu babatku
poskytli to najlepsie pre aktualne i buduice zdravie?

Dojcenie ma na telo matky zvysené naroky. Od vyzivy zavisi kvalita aj kvantita materského
mlieka, vase zdravie a zdravie vasho babatka.

Ak mate po porode par kilogramov navyse, obdobie dojcenia nie je vhodnym obdobim na
rapidne chudnutie obmedzenim stravy. Ta musi ostat bohata a pestra. Pri jej optimalnom

prijme, energiu ulozenu v podkoznom tuku, telo postupne spali na tucely tvorby mlieka.
Nechajte si Cas.

Ako suvisi vyziva mamicky so zlozenim materského mlieka?

D4 sa povedat, ze materské mlieko sa tvori podla svojho ,receptu”
a obsah energie, makro a mikronutrientov v nom ostdva pomerne
stabilny. AZ na par vynimiek, ktoré sUvisia s vyzivou mamicky. &
Ide o Specifické mikronutrienty, konkrétne vitamin C,
vitaminy skupiny B, j6d a selén, ktoré prichadzaju do
mlieka vysostne z vyzivy matky. Ta vplyva aj na obsah
vitaminov rozpustnych v tukoch (A, D, E, K) a mastnych
kyselin. Ostatné mikronutrienty (zelezo, vapnik, zinok

a d'alsie) maju v materskom mlieku stabilnu koncentraciu
a odCerpavaju sa z telesnych zdsob matky. Je preto
ddlezité dopinat ich pre vase vlastné zdravie.

Co sa tyka energie, ktord potrebujete v strave prijat aj na
pokrytie potrieb tvorby mlieka, téd sa v porovnanis 3. trimestrom
navysuje asi 0 10%, a od obdobia pred tehotenstvom asi o tretinu. To

znamena denny prijem 10 000 az 12 000 kJ. Pre niektoré mamicky to véak méze byt vela, riad'te
sa pocitom hladu, nie je potrebné sa prejedat.

Dolezité je aj navySenie prijmu bielkovin asi 0 15 g denne na 70 - 80 g denne. Rovnako navysenie

nenasytenych mastnych kyselin, najma omega-3 mastnych kyselin. Prijem sacharidov by sa mal
navysit asi 0 50 g denne.

Ako mé vyzerat spravny jedalnicek pocas dojcenia?

= Pre dobré zdravie je dblezité dodrziavat zdsady zdravého stravovania pocas celého zivota.
Rovnako to plati aj pre obdobie dojcenia. Pravidelnd a pestra strava 3 —5 x denne a vyvazeny
obsah sacharidov, tukov a proteinov, dostatok ovocia a zeleniny a kvalitny pitny rezim, to
je ten spravny recept. Zakladné zésady zdravého stravovania a zlozeni jedalnicka najdete
v predchéadzajlcich castiach.
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= Pre navysenie energie a potrebnych makronutrientov je dobré do jedalnicka pridat mliecne
vyrobky, ktoré st zdrojom najma vapnika a proteinov (cottage syr, tvrdy syr), chudé méaso,

strukoviny, vajcia, a pre navysenie prijmu omega-3 mastnych kyselin morské ryby s vyssim
obsahom tukov a rastlinné oleje (konopny, lanovy, olivovy).

= Pri tvorbe mlieka prichddza aj k zvy$enej potrebe tekutin, denne je potrebné vypit miniméalne
2 — 3 | tekutin, najma vodu, minerdlky, riedené ovocné Stavy a nesladené ¢aje. Viac tekutin
nezvys$i objem produkovaného mlieka, ich nedostatok véak moze objem mlieka znizit.

Ako suvisi vasa vyziva a nafukovanie u babatka?

Nie je dokazané, Ze existuje sUvis medzi konzumaciou potravin, ktoré sposobuju nafukovanie
(kapusta, strukoviny, cibula, cesnak.) a nafukovanim dietata. Predpoklada sa vSak, ze silice, ktoré
obsahuju aromatické potraviny mozu prechadzat z ¢reva do krvi matky, ndsledne do mlieka,

a tak sposobit nafukovanie aj u babatka.

Napriek tomu, Ze tento suvis nie je preukdzany, mnohé mamicky ho pozoruji. Kazdé dieta

je $pecifické, a preto je vhodné pri podobnych prejavoch odpozorovat, ako vyzerala vasa
strava 6 — 12 hodin pred reakciou a ¢o dietatu neprospieva. Na zéklade toho skiste konkrétnu
potravinu vylUcit a pozorujte, ¢i sa situacia zleps$ila. Rovnako mdzete postupovat aj v pripade,
Ze sa na tvaricke dietata objavi vysyp. Skuste vynechat alergizujlce potraviny (vajcia, citrusy,
jablkd, orechy, ¢okoldda) a pozorujte, ktord z nich mdze reakciu spdsobovat. Ak ma dieta
dlhodobé problémy s tradvenim, moze sa jednat o laktézovu intoleranciu.
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Je délezité, aby strava mamicky ostala pestra, preto nie je vhodné automaticky vylugéit

vSetky potraviny, ktoré by potencialne nafukovali, ¢i sposobovali na pokozke babatka vysyp.

Co zo stravy vyluéit?
Vylucte:

= SUrové maso a ryby

= neumyté ovocie a zeleninu

= potraviny napadnuté plesnou
= alkohol

Pocas dojcenia sa odporuca alkohol celkom vylUcit, no mnohé Zeny maju chut po obdobi
tehotenstva na deci vina. Pocut aj nazory, ze alkohol do mlieka neprechadza a kojaca zena
si moze alkohol dopriat. Nie je to tak, alkohol prechddza do mlieka, a preto je potrebné
zaobchadzat s nim nanajvy$ opatrne. Ak mate chut na prilezitostny poharik vina ¢i piva,
odporuca sa vypit jeden poharik minimalne 2 — 3 hodiny pred kojenim.

Obmedzte:
= velké morské ryby pre obsah tazkych kovov
= procesované potraviny a polotovary pre obsah farbiv, konzervantov a trans-mastnych kyselin

= kavu, kofeinové napoje, zeleny a Cierny caj na 2 — 3 salky denne pre obsah kofeinu, ak
pozorujete u dietata nepokoj ako reakciu na kofein, vylicte ho

= bylinkové Caje, nie vSetky su pocas laktacie vhodné

Samozrejmé je vylicenie fajcenia, drog a inych podpornych latok. Pri potrebe uzit liek
skontrolujte, Ci je vhodny aj pocCas laktéacie.

Aké vyZivové doplnky potrebujete?

Ak ste zdrava a vasa strava je vyvazena, teda mate dostatocny prijem celozrnnych vyrobkov,
mliecnych vyrobkov, mésa, ryb, orechov, zeleniny a ovocia, doplnenie mineralov a vitaminov nie
je potrebné.

U Zien, ktoré trpeli pocas tehotenstva chudokrvnostou a nedostatkom Zeleza, mali by ho dopifiat
v tabletach aj pocas dojcenia.

Ak sa vo vasom jedalnicku nevyskytuju ryby, doplnte vyzivovym doplnkom omega-3 mastné
kyseliny.

Ak ste vegetaridnka, veganka, ¢i mate vyzivové obmedzenia, dé sa predpokladat nedostatok
niektorych vitaminov a mineralov, zvac¢sa vitaminu B12, omega-3 mastnych kyselin, vapnika,
zinku a dalsich mineralov. Zvazte preto uzivanie vyzivovych doplnkov urcenych na obdobie

dojcenia.
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6. Ako schudnut po porode

Podari sa mi vratit po porode do mojej pévodnej formy? To je otazka, ktoru

si mnohé mamicky kladu pocas tehotenstva, aj po porode. Isté je, Ze mozné

to je. Mnohé Zeny sa po porode vratia spat na predpoérodnu vahu, iné

dokonca schudnu viac, niektorym ostane par kilogramov navyse. Kedy zacat

s chudnutim, ako schudnut efektivne, zdravo a tak, aby sme neohrozili dojéenie
Ci vlastné zdravie?

Pocas tehotenstva je zZiadlce zvys$it hmotnost. U Zien s normalnou vahou je idealny narast vahy
11 az 16 kilogramov, u chud$ich zien viac, u zien s nadvahu naopak menej. Velka ¢ast, az do 8
kilogramov tejto vahy, odchéadza pocas porodu (vahu tvori dieta, placenta, plodova voda). ¢i par
dni po nom (zadrzana tekutina). Podkozny tuk, ktory mamicka ziska pocas tehotenstva tvori asi
2 — 4 kilogramy.

Kedy a ako je vhodné zacat kilogramy navyse riesit?

S témou chudnutia je idealne zaéinat aZ po obdobi Sestonedelia, a pre vac¢sinu Zien je to aj

prirodzené. Skor zvacésa nie je ¢as, chut, ani energia.

Ako teda zadat s chudnutim?

= Oddychujte. Problémom byva casto prave
Unava a nedostatok spanku. To moze viest
k zvySenému apetitu ¢i chuti na sladké, chyba
energia na pohyb. Preto oddychujte, kol'ko sa
da.

= Ak je to mozné, dojcCite. Dojciacim
mamickam sa moze s chudnutim darit
lepSie, no nie je to pravidlom. Dojcenie
je energeticky narocny proces, dennu
spotrebu energie mdze zvysit az 0 2 000 kJ.
Preto kym dojcite, nie je vhodné drzat prisne
diéty ¢i hladovat. Energeticky vydaj pocas
dojcenia zvysuje chut do jedla, preto je naopak
potrebné dat pozor na prejedanie sa. To byva ¢asto
dovod, preco aj dojciace mamicky mavaju s redukciou
hmotnosti problém.

= Jedzte kvalitne, jedzte pravidelne. Rovnako ako pocas tehotenstva, odporticame dodrziavat
pravidld racionalnej vyzivy. Jedzte vela zeleniny, celozrnnych vyrobkov, mliecnych vyrobkov
a kvalitnych méasovych bielkovin s nizsim obsahom tukov a tiez dostatok vajec Ci strukovin, ale
aj kvalitnych tukov. Viac o principoch raciondlnej vyzivy ndjdete v predchdadzajuicich castiach.
Nevynechavajte jedld, najviac energie dodajte telu na obed, veceru odlahcite.
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= VylUcte sladkosti. Nedostatok energie casto kompenzujeme sladkym. Prvy krokom pri
chudnuti je vylucenie sladkosti — keksov, piskot, sladkych malinoviek, zmrzlin i kolacikov.
Obsahuju velké mnozstvo jednoduchych cukrov, ktoré sposobuju vykyv hladiny cukru v krvi
a nezasytia na dlhsiu dobu. Obsahuju mnoZstvo energie a minimum vitaminov, enzymov Ci
vlakniny.

/e

= Znizte kaloricky prijem. Ak dojcite, striktna diéta je nevhodnd, no kaloricky prijem znizit
mozete. Ato asio 1200 az 2000 kJ denne, ¢im dosiahnete redukciu asi 0,5 kg tyzdenne.
Kaldrie jednoducho usetrite zmensenim porcii jedla, vylicenim sladkosti, mastnych jedal
a polotovarov.

= Zvyste vydaj energie. Doprajte si kazdodennu prechadzku a pokial' vam to vas zdravotny stav
dovoluje, zacnite cviCit dva az tri krat do tyzdna.

= Chudnite s odbornikmi na chudnutie. Ti vam pomozu nastavit vase chudnutie tak, aby bolo
efektivne a zdravé. Vasou Ulohou je uz len riadit sa podla odportcéani a pytat sa, pokial' méate
otazky.

Kedy zacat cviCit po porode? Pocas tehotenstva sa mamicky hybu menej a v nizsej intenzite.
Svaly tak byvaju po obdobi tehotenstva a Sestonedelia oslabené a atrofované, a to najma

v brusnych partiach. To neprospieva dobrému pocitu z vlastného tela, ani estetike. Ako a kedy je
vhodné pustit sa opat do cvi¢enia?

VSetko zavisi od vasho zdravotného stavu. Po prirodzenom pdrode zeny zacinaju cvicit skor,
Standardne je pre ne cvicenie bezpecné po obdobi Sestonedelia. Po cisarskom reze je potrebné
zaCat pomalsie, priblizne v 3. — 4. mesiaci. VSetko zavisi od zdravotného stavu, idedlne je,
poradit sa s vasim lekdrom.

Cvicit v miernej az strednej intenzite mozete aj pocas dojcenia. Takéto cvicenie nemé Ziaden
negativny vplyv na tvorbu Ci zlozenie mlieka. Pre spevnenie tkaniv a zvysenie vydaja energie pri
chudnuti staci cvicit 2 — 3 x do tyzdna po 30 minut.

Pozor na diastazu, rozostupenie priameho brusného svalu. Pokial trpite diastazou, idealne
je vyhladat odbornika, fyzioterapeuta, ktory vam pripravi $pecifické cviky na tento problém.
Trciace brusko suvisi ¢asto prave s tymto problémom.

Pre chudnutie po pdrode a ziskanie povodnej formy je potrebna trpezlivost. Zaénite pomaly,
vyberajte si kvalitné potraviny, skusajte nové recepty. Az 80% uspechu chudnutia tkvie

prave v spravnej vyzive. Pohyb chudnutiu napomoze, posilni svalovinu, vyformuje postavu
a prinesie prijemny pocit. Nebojte sa obratit s chudnutim aj na nas odbornikov, schudnete
efektivnejsie a zdravo.
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O Institute kompliment®

V Institute redukcie a prevencie nadvahy kompliment® sa venujeme redukcii
hmotnosti od roku 1992. V nasich programoch chudnutia Uspesne schudli
tisicky zien, muzov aj juniorov.

Su vhodné pre zdravych dospelych i juniorov, ale aj pre ludi so zdravotnymi obmedzeniami.
Kazdy program chudnutia pozostava z individualneho vyzivového poradenstva, cvicenia na
mieru, edukacie a odborného vedenia. Autorkou Uspesnej metodiky zdravej a efektivnej redukcie
hmotnosti a zakladatelkou Institutu kompliment® je

PhDr., Mgr. Katarina Skybova, prva koucka chudnutia a zdravého zivotného stylu na Slovensku.

Ako pracujeme

Nasim ciel'om je identifikovat vase problémy vo vyzive a naucit vas, ako spravne kombinovat
potraviny, ktoré vam chutia. Na kazdej navsteve skonzultujeme vas jedalnicek a zodpovieme
vSetky vase otazky. Budete tak nielen chudnut, ale vyzive aj rozumiet. A to véetko v zdravom
tempe a bez hladovania.

Na kazdej navsteve si u nds aj zacvicite. Na cvicenie mate vlastny priestor, ktory vam poskytne
intimitu. Cvicenie je aerobno-anaerobné a prispdsobime ho vasim individualnym potrebdam a
vybranym partiam. Nase cvicenie je bezpecné aj v pripade, ze mate problémy s chrbtom, Ci
kibmi, pretoZe prebieha na podlozke s lahkym z&vazim. Je efektivne, no nie prili$ ndro¢né. Je
zamerané prave na chudnutie a formovanie postavy.
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O mne

Institut kompliment® zaloZila moja mama a dnes ho sama vediem. S principmi
zdravej vyzivy som vyrastala a inak ako zdravo sa u nas nikdy nejedlo a nevarilo.

Preto s istotou viem, Ze zdrava strava moze chutit vyborne, nemusi byt naro¢na na pripravu
a nevyzaduje si $pecialne suroviny. Rovnako zdravy pohyb vie byt potedenim a nie zatazou. Jeho
zaclenenie do bezného zivota je nenarocné, ved staci aj 30 minut denne.

Ako mama citim v rdmci mojej vyzivy eSte vacsiu zodpovednost, pretoze je podstatou méjho
zdravia. Moje dieta bude po cely zivot Cerpat zo stravovacich navykov, ktoré mu v detstve
predam. Uz teraz viem predist jeho potencidlnym zdravotnym problémom v dospelosti, alebo
k nim naopak prispiet.

Prajem vam — mamickam vela zdravych a pestrych jedal na tanieri, dostatok pohybu na zdravom
vzduchu a vela radosti, zabavy a pevného zdravia.

PharmDr. Katarina Skybova
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Zbavte sa kil, ktoré vas tazia.
Doprajte si kompliment.

Tudzite schudnut pre krasu, pre zdravie, po poérode alebo chcete len
vyformovat postavu? Vhodny program chudnutia si u nas najde kazdy.

- Vyzivové poradenstvo
. CviCenie na mieru

- Edukacia v oblasti vyzivy a pohybu pre Stihlost a zdravie

www.kompliment.sk
Bratislava / Kosice / online
Infolinka: 0903 44 58 95
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