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ZDRAVi ZACINA JESTE PRED NAROZENIM

komunit.” (WHQO, 2025).

Cesta ke zdravému Zivotu zacind mnohem dfive, neZ si uvédomujeme. Obdobi planovani miminka,
téhotenstvi a prvni mésice po narozeni je Cas, kdy se formuje geneticky zaklad nového clovicka, ktery
jej bude provazet po cely Zivot od détstvi pres dospélost az do stafi. Mladi rodice tak mohou vyznamné
ovlivnit budouci zdravi a kvalitu Zivota svého potomka.

Na co se zamérit?

Nasledujici text neni, ani nemuze byt, kompletnim vyétem vSech zasad chovani v téhotenstvi a béhem
kojeni, ale zaméruje se na dlleZité aspekty, kterymi je spravna vyziva, zdravy vzduch, ktery Zena dycha
a kvalitni spanek.

V dobé téhotenstvi a béhem kojeni je podstatné, jak se maminka stravuje, jak se citi a pecuje o své télo
i po psychické strance a zda se stravuje kvalitné, nevystavuje se rizikovym navyk{m jako je konzumace
alkoholu, koureni, dba na kvalitni dostatecny spanek a odpocinek. To vSe ma vliv nejen na zdravi jeji,
ale i na zdravi jejiho budouciho détatka.

Co se v ¢lanku doctete?

e Proc je dulezité pfijimat v téhotenstvi a pfi kojeni dostatek jodu, vitaminu
D a vapniku?

e Kolik jodu, vitaminu D a vapniku potrebuje téhotna a kojici Zena, aby bylo
zdravé détatko i ona sama se citila dobre?

e Jak je moiné predchazet nedostatku jédu, vitaminu D a vapniku?

e Jaké jsou nejlepsi zdroje jédu, vitaminu D a vapniku?

o Priklady jidelnicku, které zajisti dostatek jédu, vitaminu a vapniku véetné
jidelni¢kl pro Zeny veganky?

¢ Vyhody fermentovanych potravin a jak je to s obsahem acetaldehydu
v potravinach a napojich?

o Jaké léky mohou interagovat s acetaldehydem?

e Recepty na nealko napoje v téhotenstvi a pfi kojeni.

e Je moiné pit v téhotenstvi a pr kojeni energetické a alkoholové napoje?

e Je moziné v téhotenstvi nebo pri kojeni vapovat nebo uzivat snus?

e Jaka jsou rizika modrého svétla?

e Tipy pro dobry spanek.
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Jéd v téhotenstvi a pfi kojeni pro zdravy vyvoj vaseho miminka

Pro¢ je jod dalezity?
Jéd je nezbytny pro vyvoj mozku a nervové soustavy ditéte. Je dulezity pro preménu latek a energii
kazdé bunce, tedy za funkce vsech organ(. Jeho nedostatek mUze zpUsobit

e poruchy vyvoje mozku a intelektu, lehky nedostatek muze snizZit 1Q az o 10 bodd. V minulosti,
kdy mély nékteré déti velky deficit jddu, nazyvalo se onemocnéni pravé podle tézké mentalni
retardace kretenismus.

e snizenou funkci Stitné Zlazy u matky i ditéte se vSemi pfiznaky u matky, jako je Unava, spavost,
vypadavani vlasli, hmotnostni prirlistek, zimomfivost, zacpa, zpomalené mysleni, vysoka
hladina cholesterolu v krvi, zpomalené reflexy aj. U ditéte je pak prfedevsim zpomaleny vyvoj
mozku a rast.

e vysSiriziko potratu nebo predc¢asného porodu.

Kolik jodu téhotna a kojici Zena potrebuje?
@ Denni pfijem jédu by méla mit t&hotnd a kojici Zena byt pfiblizné 250 pg. U dospélé populace staéi
150 pg, je tfeba tedy vyznamné navyseni.

@ Jak v t&hotenstvi a pfi kojeni pfedchéazet nedostatku jodu?

,Dejte si kazdy den jogurt, vejce nebo sklenici mléka.”

»Kupte si jodovanou sul a pouZivejte ji doma.”

,Reknéte partnerovi, at vdm pomaha vybirat potraviny s jédem — maze koupit mléko nebo moiskou
rybu.”

1. Pouzivejte jodovanou sl

Jednim z nejucinnéjsich zplisobl prevence nedostatku jodu je konzumace joédované soli. Tato
informace je na obalu vidy uvedena a je dilezZité vzit v Uvahu, Ze ne vSechny druhy soli na trhu jod
obsahuiji, pfipadné jsou obohacené jodem. Napf. morska sll, ktera neni obohacena jédem, muize
obsahovat jodu polovi¢ni mnozstvi oproti soli kamenné, obohacené jodem. Vyhlaska ¢. 331/1997 Sb. a
novéjsi vyhlaska ¢. 398/2016 Sb. upravuji pozadavky na jedlou sul, véetné obohaceni j6dem. Jedla sdl
s jodem musi vCR obsahovat 20-34 mg joédu na kilogram, pficem? se pouzivd jodi¢nan
draselny. Maximalni mnozstvi soli na den, tedy 5-6 gramu, doda télu150 pg jédu, tedy dost pro dospélé
muze a Zeny. V téhotenstvi vSak toto mnozstvi soli potfebu jodu nepokryje, protozZe je zapotiebi 250
pg jodu. Je tedy nutné myslet na dalsi zdroje jédu. Podle Svétové zdravotnické organizace by mély
vSechny téhotné Zeny pouZivat jodizovanou sil a soucasné pfijimat dalsi jod ze stravy ¢i suplement.

2. Dopliiujte jod v tabletach

ProtoZe maji téhotné a kojici Zeny maji zvySené ndroky na pfijem jodu, doporucuje Svétova
zdravotnicka organizace denni pfijem 250 pg jodu béhem téhotenstvi a kojeni. 150 pg, pokryje
jédovana sal v potravé, ale dalsich 100 ug je tfeba dodavat formou tablet Jodidu, které predepisuje
gynekolog nebo formou doplnkd stravy, které se kupuji v [ékarné. Je dilezité si dobre precist davkovani
a mnozstvi jédu v tableté nebo kapsli a podle toho je uZivat.
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3. Konzumujte potraviny bohaté na jéd

Mezi pfirodni zdroje jodu patii morské ryby, mlééné vyrobky, vejce a morské fasy. Morské ryby by se
mély konzumovat 2x tydné. VyZivova doporuceni zdlraznuji potfebu zvySeného pfijmu jédu
pfirozenou cestou, zvlasté tam, kde suplementace neni dostupna. Ryby by se mély konzumovat 2x

vevs

Sklenice mléka, vanicka tvarohu a jedno vejce denné doplni podstatné mnozstvi denni potreby jodu.

Pfiklady doporucenych potravin s obsahem jédu a orientacni mnozstvi, které muaze prispét
k denni potrebé.

Mofské ryby a morské plody jsou bohaty pfirodni zdroj jodu.

Potravina Porce obsah jodu (pg)
Treska (varena) 100 g 110-150
Tundk (konzervovany) 100 g 20-50
Losos (vareny) 100 g 30-60
Krevety 100 g 35-70
Krabicka sardinek 30-50
MIléko (plnotuéné) 1 sklenice 250 ml 50-80
Bily jogurt 150¢g 40-60
Tvrdy syr 30g 10-15
Vejce 1ks 20-30
Tvaroh mékky 250¢g 35-50
Jodizovana sul 3-5 g (1 cajova lzicka) 60-125
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Vitamin D v téhotenstvi a pfi kojeni pro zdravy vyvoj vaseho miminka

Proc je vitamin D v téhotenstvi a pfi kojeni dllezity?

Pfedchazet deficitu vitaminu D u téhotnych a kojicich Zen je klicové pro zdravy vyvoj kosti a imunitniho
systému ditéte i matky a také pro dusevni zdravi. Doplfiovdni vitaminu D sniZuje riziko preeklampsie,
gestacniho diabetu, nizké porodni hmotnosti a osteopordzy matky, protoze vitamin D umoziuje
vstfebdvani vapniku v tenkém strevé.

Kolik vitaminu D téhotna a kojici Zena potrebuje?

1000-2000 IU denné (25-50 ug), nejlépe vitamin D3, cholekalciferol, ktery je ZivocisSného plvodu a je
ucinnéjsi a lépe vyuzitelny nez vitamin D2, ergokalciferol, ktery je rostlinného plvodu. Pro vegany a
vegetariany je vhodnou volbou vitamin D2, nicméné je tfeba pocitat s tim, Ze je méné ucinny nez D3.

Q@ Jak v t&hotenstvi a pfi kojeni pfedchdzet nedostatku vitaminu D?

e UZivat doplnék stravy s vitaminem D3 v ddvce 1000-2000 IU denné béhem téhotenstvi i pfi
kojeni.

. {}Chodit ven na slunce kazdy den. Pobyvejte na slunci denné 10-15 minut s odkrytym
oblicejem, pazemi nebo nohama (bez opalovaciho krému). IdedIné mezi 10-15 hodinou, 3—4x
tydné. Slune¢ni UVB zafeni umozriuje tvorbu vitaminu D v k{Zi. V zimnich mésicich je ale v CR
nedostatecné, a proto je nutné doplrovani

e Zaradit do jidelni¢ku potraviny s obsahem vitaminu D

e Tucné ryby (losos, makrela, sardinky): 2x tydné
e Vejce: 3-5x tydné
e Obohacené mlécné vyrobky nebo rostlinné alternativy
| kdyZ strava nepokryje denni pfijem, pomaha doplnit ¢ast potteby vitaminu D.

e Nedekat na laboratorni vysledek a jednat preventivné. V CR neni béZné rutinni méteni hladiny
vitaminu D u téhotnych. Proto zacnéte s dopliovanim hned po zjisténi téhotenstvi, pripadné
uz pfi planovani.
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Vapnik v téhotenstvi a pfi kojeni je zdravy pro vyvoj vaseho miminka

Pro¢ je vapnik dalezity?
Vapnik se uklada do kosti a zubU a zajistuje tak jejich pevnost, je nepostradatelny pro spravné
svalové kontrakce a také pro srazeni krve.

Kolik vapniku téhotna a kojici Zena potrebuje?
e Téhotné Zeny: 1000 mg vapniku denné
e Kojici Zeny: 1000 mg az 1300 mg denné

Q Jak v téhotenstvi a pfi kojeni predchazet nedostatku vapniku?
e Pravidelné jist potraviny bohaté na vapnik, napfiklad mlécné vyrobky (mléko, jogurt, syr),
listovou zeleninu (Spenat, kapusta), tofu nebo sardinky s kostmi.
o Kaidy den zaradit do jidelnicku minimalné 3 porce mléénych vyrobkd, napfiklad rano
sklenici mléka, béhem dne jogurt a ke svaciné syr. Pokud mate omezeny ptistup k
témto potravinam, poradte se s Iékafem o vhodném doplriku vapniku.
e Dopliiovat vapnik podle doporuéeni lékafe, zvlast pokud je pfijem stravou nedostatecny.
e Zajistit si dostatek vitaminu D, ktery pomaha vstiebavani vapniku pobytem na slunci nebo
doplnky stravy.
e Vyhybat se nadmérnému pfijmu kofeinu a sodiku, které mohou sniZzovat vstiebavani vapniku.

Priklad denniho jidelnicku

Snidané
e Sklenice (200 ml) plnotuéného mléka (~240 mg vapniku)
e Miska ovesné kase s 2 Izicemi mandli (~50 mg)
e Kousek syra (30 g, napfiklad eidam) (~250 mg)
Dopoledni svacina
e Jogurt (150 g) (~200 mg)
Obéd
e Porce duseného Spenatu (100 g) (~100 mg)
e Pecené kufeci prso + brambory (bez vapniku)
e Platek celozrnného chleba
Odpoledni svacina
e Mala hrst sardinek v oleji s kostmi (50 g) (~200 mg)
VecCefe
e Salat s listovou zeleninou (napf. rukola, kapusta) a tofu (100 g) (~250 mg)
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Priklad denniho jidelnicku pro vegetarianky a veganky, cca 1000 mg vapniku

Snidané
¢ Rostlinné mléko obohacené o vapnik, napf. séjové nebo mandlové, 250 ml (~300 mg vapniku)
e Ovesna kaSe s chia seminky 2 IZice a suSenymi fiky (~100 mg)
Dopoledni svacgina
e Hrst mandle (30 g) (~75 mg)
Obéd
o Tofu 150 g opecené nebo dusené (~350 mg)
e Porce dusené kapusty nebo brokolice (100 g) (~100 mg)
e Celozrnny chleba
Odpoledni svacina
e Smoothie z pomerance a listového Spenatu s pfidavkem rostlinného mléka (~100 mg)
Vecere
e Salat z fazoli (napf. bilych nebo €ernych), s ofechy a sezamovymi seminky (~100 mg)
e Bilé fazole, 100 g vafenych, obsahuje asi 70-90 mg vapniku
o Cerné fazole maji podobny obsah, kolem 50-80 mg na 100 g.
Fazole jsou dobrym zdrojem vapniku v rdmci rostlinné stravy, zvlast pokud je jidelniek pestry a
obsahuje i dal$i bohaté zdroje vapniku (tofu, sezam, ofechy, listovou zeleninu) a dalSi potraviny
rostlinného plvodu s vysokym obsahem vapniku

Tofu pevné, obohacené vapnikem, az 350 mg vapniku na 100 g

Sezamova seminka cca 975 mg vapniku na 100 g, mala Izice ma kolem 90 mg

Mandle cca 260 mg na 100 g

Chia seminka cca 630 mgna 100 g

Listova zelenina: kapusta, brokolice, rukola, Spenat (kapusta a brokolice jsou lepsi, Spenat
obsahuje hodné Staveland, které snizuji vstfebavani vapniku)

Susené fiky cca 160 mg na 100 g

Cerné a bilé fazole kolem 70-90 mg na 100 g varenych

Fazole mungo cca 130 mg na 100 g vafenych

Rostlinna mléka obohacena vapnikem, s6jové, mandlové, ovesné, 120-300 mg na 250 ml

Jak kombinovat rostlinné potraviny, aby se vapnik co nejlépe vstrebal

1. Kombinujte vapnik s vitaminem D
Vitamin D vyrazné podporuje vstiebavani vapniku. Dopfejte si pravidelny pobyt na slunci a
zafazujte potraviny s vitaminem D, ryby, obohacena rostlinng mléka, pfipadné suplementy.

2. Vyhybejte se nadmérnému prijmu stavelant a fytata ve stejnou dobu jako vapnik
Napfiklad Spenat a nékteré lusténiny obsahuji latky, které mohou snizovat vstfebavani
vapniku. Snaz se je nekombinovat ve velkém mnozstvi se zdroji vapniku v jednom jidle.

3. Kombinujte zdroje vapniku s potravinami bohatymi na vitamin C
Vitamin C zlepSuje vstfebavani vapniku i z rostlinnych zdroja. PFidejte k jidlu tfeba papriku,
rajce, citrusy nebo kiwi.

4. Zarazujte fermentované potraviny
Fermentace sniZuje obsah fytatd, které omezuiji vstfebavani mineral. Napfiklad kysané zeli,
tempeh nebo kvasené séjové produkty jsou skvélé.

5. Rozdélte prijem vapniku béhem dne
Véapnik se vstiebava lépe, kdyZ ho pfijimate v menSich davkach nékolikrat denné nez
v jednom velkém mnoZstvi.
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6. Pijte méné kavy a ¢aje béhem jidla
Kofein a taniny mohou sniZovat vstiebavani vapniku, takze je lepsi je nekombinovat pfimo s
jidlem bohatym na vapnik.

Jednoduchy vegansky jidelnic¢ek na jeden den, ktery kombinuje zdroje vapniku
s vitaminem C a minimalizuje inhibitory vstfebavani.

Snidané
e Ovesna kaSe uvarena v séjovém mléce obohaceném o vapnik (~300 mg)
o Pridejte Izici chia seminek (~60 mg)
e Cerstvé kiwi nebo pomerang (vitamin C)
Dopoledni svacina
e Mala hrst mandli (~75 mg)
o Kousek papriky nebo rajcete (vitamin C)
Obéd
e Salat z kapusty a rukoly s cherry raj€aty a citronovou Stavou (vitamin C)
o Tofu opecené na sezamovych seminkach (tofu + sezam dohromady cca 400 mg vapniku)
e Celozrnny chléb
Odpoledni svacina
e Smoothie ze Spenatu, pomerance a sojoveho mléka (vapnik + vitamin C)
Vecere
o Dusené fazole mungo s brokolici a cibuli
e Pridejte trochu kysaného zeli (fermentace + vitamin C)

Acetaldehyd ve fermentovanych potravinach

Acetaldehyd je organickd sloucenina, ktera vznika pfi fermentaci, ale také je metabolitem alkoholu
v téle. Ve fermentovanych potravinach je jeho mnoiZstvi velmi malé, obvykle v mikrogramovych
az miligramovych hodnotach.
Co se tyce bezpecného denniho ptijmu acetaldehydu z potravy, konkrétni oficialni doporuceni
neexistuji, protoZe jeho obsah v potravinach je obvykle nizky a metabolizuje se rychle v jatrech.
Nicméné:
e Acetaldehyd je klasifikovdn Mezindrodni agenturou pro vyzkum rakoviny (IARC) jako
prokazatelné karcinogenni pro ¢lovéka (skupina 1).
e Pfi béZiné konzumaci fermentovanych potravin jako je kysané zeli, jogurty, kimdi, kvasené
napoje je prijem acetaldehydu velmi nizky a povaZuje se za bezpecny.
e NejvétsSim zdrojem acetaldehydu v bézné stravé je alkohol (chem. etanol), protoze pfi jeho
odbourdvani vznika acetaldehyd ve vyssich koncentracich.

U bézné konzumace fermentovanych potravin neni potieba se acetaldehydu obavat ani limitovat jeho
prijem. Pokud by vsak ¢lovék konzumoval extrémné velké mnozstvi nékterych kvasenych napojl nebo
potravin, mQze to byt rizikové, ale takové mnoZstvi je prakticky neredlné.

Koncentrace acetaldehydu ve fermentovanych potravinach se lisi v zavislosti na typu produktu
a podminkdch fermentace. Napfiklad v jogurtech a kysaném mléce byly naméreny koncentrace
acetaldehydu v rozmezi od 0,45 do 25,59 mg/kg. V nékterych pfipadech mizZe byt koncentrace
acetaldehydu v téchto produktech vyssi, zejména pokud jsou fermentovany pfi nizSich teplotach nebo
s uréitymi kmeny bakterii. Ve studiich byly zkoumany bezpecéné limity acetaldehydu v pitné vodé ci
ovzdusi, ale pro potraviny Zadna pevna hranice neexistuje.
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V jinych fermentovanych potravindch, jako je kimchi, séjovd omacka a miso, byly koncentrace
acetaldehydu také detekovany, ale konkrétni hodnoty se mohou lisit v zavislosti na specifickych
podminkach fermentace a pouZitych mikroorganismech.

Doporuceni pro konzumaci fermentovanych potravin

Pro vétsinu lidi je konzumace béznych mnozstvi fermentovanych potravin povaZovana za bezpecnou.
Nicméné, pokud mate specifické zdravotni obavy nebo jste citlivé na acetaldehyd, omezte pfijem
potravin s vysokym obsahem této slouceniny. VZdy je doporuceno konzultovat své stravovaci navyky
s odbornikem na vyZivu nebo lékafem, zejména pokud mate zdravotni problémy nebo uzivate léky,
které mohou interagovat s acetaldehydem.

Fermentované potraviny jsou obecné zdravé a prospésné i pro téhotné a kojici Zeny, pokud nejsou
konzumovany v nadmérném mnozstvi a pokud jsou spravné pfipravené.

Fermentované potraviny jsou nevhodné pfi antihistaminové dieté.

Vyhody fermentovanych potravin pro téhotné a kojici Zeny

e Podpora zdravé stievni mikrofléry: Fermentované potraviny obsahuji probiotika, ktera
mohou zlepsit traveni a posilit imunitu.

e Zlepseni vstiebavani Zivin: Fermentace mUzZe zvysit dostupnost nékterych vitamini a
minerald, véetné vapniku.

e Pomoc pfi zaZivacich potizich: Fermentované produkty ¢asto pomahaji zmirnit zacpu nebo
nadymani, coZ jsou Casté problémy v téhotenstvi.

r

Pozor na léky, které mohou interagovat s acetaldehydem. Pokud je uZivate,
nekonzumujte soucasné fermentované potraviny

1. Léky blokujici rozklad acetaldehydu (disulfiramova reakce)
Mozny ucinek pti konzumaci

Skupina Priklady Mechanismus alkoholu

Silné hromadéni acetaldehydu,
Antabus-efekt Disulfiram Blokada enzymu ALDH zarudnuti, bolest hlavy, nevolnost,
zvraceni, buseni srdce, hypotenze

Inhibice ALDH (presné

Antibiotika — Metronidazol, mechanismv neisou vid Nevolnost, zvraceni, kiece,
nitroimidazoly Tinidazol, Ornidazol . y , ) y zarudnuti, tachykardie
pIné potvrzené)
Antibiotika — Cef - . R . .
ntibioti a. e operazon, Inhibice ALDH a naruSeni  Disulfiramova reakce + riziko

cefalosporiny s MTT  Cefotetan, . . . .

. metabolismu vitaminu K krvaceni
skupinou Moxalaktam

. . MozZna inhibice ALDH + L e ,

Antimykotika Ketokonazol interakce s CYPA50 Disulfiramovy efekt
Antiparazitika Levamizol Inhibice ALDH Nevolnost, zarudnuti, tachykardie

2. Léky zvysujici toxicitu acetaldehydu
(zejména u chronického piti alkoholu, kdy je acetaldehyd pritomen dlouhodobé)

Skupina Priklady Mechanismus Riziko
Alkohol méni metabolismus na toxické

Analgetika Paracetamol metabolity, acetaldehyd zhorSuje oxidativni stres Hepatotoxicita
v jatrech
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Skupina

Antituberkulotika Isoniazid, Rifampicin

Statiny

Antiepileptika

Methotrexat

v s ve

Atorvastatin,
Simvastatin

Fenytoin, Valproat

(cytostatikum,
antirevmatikum)
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Priklady Mechanismus Riziko
Indukce nebo inhibice jaternich enzym0 + .
v . Hepatotoxicita
oxidacni stres

Poskozeni jater,
myopatie

ace metabolického stresu + ovlivnéni -
Hepatotoxicita

Alkohol/acetaldehyd zvySuji hepatotoxicky efekt Poskozeni jater

3. Léky, jejichz ucinnost ovliviiuje alkohol/acetaldehyd

Skupina

Sedativa /
hypnotika

Antidepresiva
Antikoagulancia

Antihypertenziva

Priklady

Benzodiazepiny, Z-hypnotika,
Barbituraty

SSRI, TCA, MAOI

Problém

Alkohol zesiluje Utlum CNS, acetaldehyd muze pfispivat k
ospalosti a zhorseni koordinace

Alkohol zhorsuje ucinek, zvysuje ospalost; u MAOI hrozi i
nebezpecné reakce s tyraminem a alkoholem

Warfarin Alkohol méni metabolismus a zvysuje kolisani INR
Beta-blokatory, ACE oy .
L ¥ Alkohol m{iZze potencovat hypotenzi
inhibitory
Alcohol- Aldehyd- i
dehydrognaza (Acetaldehyd| dehydrogeriza Kyse izt
_ —— > \ octova
Léky blokujici ‘ Léky zvysujici [ Léky zvysujici
rozklad acetaldehydu toxicitu | toxicitu acetaldehydu
« Antabus « Analgetika « Analgetika
» Antibiotika - « Antituberkulotika « Antituberkulotika
nitroimidazoly « Statiny « Statiny
+ Antibiotika - « Antiepileptika « Antiepileptika
cefalosporiny s MTT
skupinou
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Jaka rizika predstavuje konzumace alkoholu v téhotenstvi a pfi kojeni?

V téhotenstvi

e Fetalni alkoholovy syndrom (FAS) je nejzavazné;jsi forma poskozeni plodu zplsobena
alkoholem. Zahrnuje rizné vrozené vady, poruchy rlistu, abnormality obliceje a trvalé
poskozeni mozku. Dité mlzZe mit nizkou porodni vahu, problémy s uc¢enim, chovanim a
poruchy pozornosti.

e Poruchy ze spektra fetalnich alkoholovych poruch (FASD) jsou rzné stupné poskozeni
nervového systému a vyvoje, i kdyz dité nemusi mit vSechny pfiznaky FAS.

e ZvysSené riziko potratu a pfed¢asného porodu
Alkohol zvysuje riziko ztraty téhotenstvi a pfedéasného narozeni ditéte.

e Poskozeni organt plodu
Alkohol muZe ovlivnit vyvoj srdce, ledvin, usi a dalich organ( a byt pficinou vrozenych
vyvojovych vad.

¢ Interakce alkoholu s léky viz predchozi kapitola.

Pfi kojeni

e Pienos alkoholu do mateiského mléka
Alkohol pfechazi do mléka a dité ho pfijima. | malé mnoZstvi mGze ovlivnit jeho spanek,
koordinaci a motoricky vyvoj.

e SniZeni produkce mléka
Alkohol muze sniZzovat tvorbu materského mléka.

e Zmény chovani ditéte
Kojenci vystaveni alkoholu mohou byt vice podrazdéni, hire usinat a méné pfibirat.

e Interakce alkoholu s léky viz predchozi kapitola.

Doporuéem’

e Nejbezpecnéjsi je absolutni zakaz alkoholu béhem téhotenstvi i kojeni.

Jaké napoje jsou vhodné misto alkoholu pro téhotné a kojici zeny?

1. Mocktaily, nealkoholické koktejly
o Ovocné stavy, pomeran€ova, jable€na, brusinkova s perlivou vodou a Cerstvymi
bylinkami méatou nebo bazalkou
o Kombinace limetky, zazvoroveé limonady a medu
o Smoothie z ovoce a zeleniny
2. Bylinkové ¢aje
o Hefmanek, mata, medurika, rooibos jsou vhodné i v téhotenstvi
o Zazvorovy €aj pro osvézeni a podporu traveni
3. Perliva voda s ovocem
o Voda s platky citronu, okurky, jahod, pomerance nebo bortivek
4. Kefir nebo kysané mlééné napoje
o Pro podporu traveni a imunity (pokud nejsou problémy s laktézou)
5. Kombucha (pozor na obsah kofeinu a malé mnozstvi alkoholu)
o Pouze v malém mnozZstvi a po konzultaci s Iékafem
6. Ovocné ledové ¢aje (domaci, neslazené nebo mirné oslazené medem)

1. Osvézuijici citrusovy mocktail
Ingredience
e 100 ml Cerstvé pomerancove stavy
e 100 ml perlivé vody
o Platek limetky
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o Neékolik listkt Cerstvé maty

e Ledové kostky
Postup
Do sklenice vlozte led, prilijte pomeranCovou stavu a perlivou vodu, pridejte limetku a matu.
Promichejte a podavejte s brékem.

2. Zazvorovo-medovy napoj
Ingredience
e 200 ml vlazné vody
e 1 IZiCka nastrouhaného Cerstvého zazvoru
o 1 IZiCka medu
e Stava z pulky citronu
Postup
Zazvor zalijte vlaznou vodou, nechte 5 minut louhovat, pfidejte med a citronovou $tavu, promichejte.

3. Bobulové smoothie

Ingredience
e 100 g mixu lesniho ovoce (Cerstvého nebo mrazeného)
e 150 ml s6jového miéka obohaceného o vapnik
e 1 lzice Inénych seminek

Postup

V3e rozmixujte do hladka a podavejte vychlazené.

4. Okurkova limonada s matou
Ingredience

e 150 ml perlivé vody

e 50 ml Cerstvé citronové Stavy

o Platky okurky
o Nékolik listkh maty
e Led

Postup

Do sklenice dejte led, pfidejte citronovou Stavu, perlivou vodu, okurku a matu. Promichejte.

Tip na ,alkohol-free party*
¢ Nabidnéte rlizné druhy téchto mocktailli, perlivou vodu a bylinkové ¢aje.
o Ozdobte sklenice platky ovoce, barevnymi bréky a listky bylinek.
o Udélejte to spoleCenské a zabavné, aby byla konzumace alkoholu Upiné pfirozené nahrazena.

e Vybirejte chuté a viiné, které téhotna nebo kojici zena ma rada — tfeba oblibené ovoce nebo
bylinky.

o Nabidnéte zajimavé sklenice, br€ka nebo ozdobné platky ovoce, aby to mélo slavnostni
atmosféru.

e Podporujte, aby si tyto napoje uzivala s prateli nebo rodinou, aby se necitila ,odliSna“.
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Jaka rizika predstavuji energetické napoje v téhotenstvi?

Vysoky obsah kofeinu
Energetické napoje ¢asto obsahuji kofein v mnoZstvi ptevysujicim doporuceny limit pro
téhotné do 200 mg kofeinu denné. Nadmérny prijem kofeinu mlze vést k

Zvysenému riziku potratu

Nizké porodni vaze ditéte
Pfed¢asnému porodu

Porucham srdecniho rytmu plodu

O O O O

Dalsi stimulanty
Mnoho energetickych napojli obsahuje latky jako taurin, guarana, L-karnitin, které nebyly
dostatecné zkoumany v téhotenstvi a jejich bezpecnost neni prokazana.

Vysoky obsah cukru
Muze prispét ke vzniku gestacniho diabetu, nadmérnému pfrirlistku hmotnosti a dalSim
metabolickym problémam.

®Jaka rizika predstavuji energetické napoje pii kojeni?

e Pienos kofeinu do mateiského mléka
Kofein mizZe prechazet do mléka a zpUsobit u kojence podrazdénost, Spatny spanek, neklid a
zaZivaci obtize.

e Neznamé ucinky dalSich stimulant(
Stejné jako v téhotenstvi, i u kojicich Zen nejsou bezpecnostni profily téchto latek dostatecné
zZndmé.

e Negativni vliv na hydrataci
Nékteré slozky energetickych napojd mohou mit diuretické Gcinky, coz neni idedlni béhem
kojeni.

Doporuéenl'

e Téhotné a kojici Zeny by se mély vyhnout energetickym napojlim tplné.
e Misto nich je lepsi zvolit zdravé napoje s nizkym obsahem kofeinu (napt. bylinkové caje, voda
s citronem).
e Pokud maiji Zeny potiebu zvysit energii, je lepsi podporit dostatek spanku, vyvazenou stravu a
mirnou fyzickou aktivitu.
e maximalné 200 mg kofeinu denné
o tedy 1-2 $alky bézné filtrované kavy (1 Salek cca 100 mg kofeinu).
o NEBO 4-5 3alk( ¢erného caje (1 $alek cca 40-50 mg kofeinu)
e Energetické ndpoje ¢asto obsahuji 80-150 mg kofeinu na plechovku (250 ml), takze jejich
konzumace by méla byt také omezena nebo Uplné vyloucena.
e Pozor na skryté zdroje kofeinu v cokoladé, lécich a doplricich stravy.
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Rozhovor k piti energodrink( v téhotenstvi a pfi kojeni

»Rada bych s tebou probrala néco dlleZitého ohledné energodrinkd, které obcas pijes. Vis, Ze béhem
téhotenstvi a kojeni je tfeba byt obzvlast opatrna s kofeinem a stimulanty?”

,Ano, slysela jsem to, ale nékdy prosté potrebuji energii.”

,To chdpu, Unava je narocna. Energetické napoje ale ¢asto obsahuji hodné kofeinu a dalsich latek,
které mohou ovlivnit zdravi tvého miminka. Mohou tfeba zpUsobit podrazdénost nebo problémy se
spankem u ditéte a také zvysuji riziko potratu nebo nizké porodni vahy.”

»To jsem nevédéla. Co bych tedy méla pit misto toho?”

,Skvéla otazka! MUzZes zkusit tfeba bylinkové caje, ovocné vody s matou nebo citronem, nebo
smoothie pIné vitamind. Tyhle napoje ti taky dodaji energii, ale jsou pro tebe i dité mnohem

Vv

»T0 zni dobre, ale bojim se, Ze bez energodrinkt budu pordd unavend.”

,Unava je normalni, ale je dobré se také snazit odpocivat, spat, a kdy? mazes, trochu se hybat.
Pomaha to zvySovat energii pfirozené. A pokud potfebujes, mizeme spolecné najit dalsi zplisoby, jak
zvladnout stres a Unavu bez energodrink(.”

,,Dékuji, to mi hodné pomohlo.”

»,Rado se stalo! Kdybys chtéla, mGzu ti dat par receptli na chutné napoje, které ti mizou pomoct. A
kdykoliv si miZes o ¢emkoli popovidat.”

1. Osvézujici citronova voda s matou

Ingredience
o 1 litr vody
e Stavaz 1 citronu
o Neékolik listkt Cerstvé maty
e Ledové kostky
Postup
Do dzbanu dejte vodu, pfidejte citronovou Stavu a matu. Dobfe promichejte a pfidejte led. Podavejte
chlazené.

2. Jahodovo-bananové smoothie

Ingredience
e 150 g &erstvych nebo mrazenych jahod
e 1 zraly banén
e 150 ml neslazeného mandlového nebo s6jového mléka
e 1 lZice Inénych seminek (volitelné)
Postup
VSechny ingredience dejte do mixéru a rozmixujte do hladka. Podavejte Cerstvé.

3. Zazvorovy €aj s medem a citronem
Ingredience

©MUDr. Marie Nejedl3, Vysoka $kola zdravotnicka Praha. Vyrobeno za finanéni podpory MZ CR v ramci projektu
Podpora zdravého zivotniho stylu téhotnych a kojicich Zen, ¢. 48/25/PZ



4"\‘0\3 Zd,-(9

<
0

%,
’\‘)\.\)

ae V.Vso

kA
RS

SApee

é*o

o’lelpz oM '
o 1 8alek horké vody
e 1 IZicka Cerstvého nastrouhaného zazvoru
e 1IZicka medu
e Stava z pulky citronu
Postup
Nastrouhany zazvor zalijte horkou vodou a nechte 5 minut louhovat. Pfidejte med a citronovou stavu.
Promichejte a pijte teplé.

4. Okurkova voda s limetkou

Ingredience
1 litr vody
Platky okurky
Stava z 1 limetky
Nékolik listk maty
o Led
Postup
Do vody pfidejte okurku, limetkovou Stavu a matu. Nechte v lednici vychladnout a pfidejte pfed
podavanim led.

5. Ovocny ledovy ¢aj (napf. broskvovy nebo malinovy)

Ingredience
e 1 litr neslazeného bylinného ¢aje (napf. rooibos)
o Cerstvé nebo mrazené ovoce podle chuti
e Led
Postup
Caj uvafte, nechte vychladnout, pfidejte ovoce a led. Podavejte vychlazené.
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®Rizika kouteni, vapovani a nikotinovych sackd v téhotenstvi a pii kojeni

Rizika

Rizika

Rizika

Rizika

koureni v téhotenstvi

SniZeny pftisun kysliku plodu: Nikotin a oxid uhelnaty z tabdkového koure snizuji prenos
kysliku a Zivin, coz muzZe vést k rlistovym porucham plodu.

Vyssi riziko potratu a predc¢asného porodu.

Nizkd porodni vaha ditéte.

Zvysené riziko ndhlého umrti kojence (SIDS).

Poruchy vyvoje plic a nervového systému ditéte.

Vyssi riziko vrozenych vad, napfiklad rozstépu rtu a patra.

uzivani e-cigaret v téhotenstvi

Nikotin: je i v e-cigaretdach, plsobi stejné jako u klasického koufeni — Skodi vyvoiji plodu.
Dalsi chemické latky: Nékteré pfisady v e-liquidech mohou byt toxické pro plod, i kdyz méné
zkoumané nez tabakovy kouft.

Nejsou bezpecnou alternativou ke klasické mu koufeni béhem téhotenstuvi.

uzivani nikotinovych sackl (snus) v téhotenstvi

Nikotin je Skodlivy sam o sobé: PrestoZe neobsahuji kouf, nikotin ovliviiuje vyvoj plodu a
zvysuje riziko predcasného porodu, nizké porodni vahy a dalSich komplikaci.
Neexistuje bezpecnd forma uzivani nikotinu v téhotenstvi.

pfi kojeni

Pfenos nikotinu do matefského mléka:
o Kojenci jsou vystaveni nikotinu, coz miZe zpUsobit podrazdénost, problémy se
spankem a negativni vliv na rlst a vyvoj.
Snizena produkce mléka: Koureni mize sniZit tvorbu materského mléka.
Zvysené riziko respirac¢nich onemocnéni u ditéte: Koureni v domacnosti zvysuje riziko infekci
dychacich cest u kojence.

Shrnuti

Koufreni, e-cigarety i nikotinové sacky obsahuiji latky skodlivé pro plod i kojence.
Nejbezpecnéjsi je béhem téhotenstvi i kojeni kompletné se vyhnout nikotinu.
Pro Zeny, které koufi, je vhodné vyhledat odbornou pomoc a podporu pro ukonceni koureni.
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Rozhovor ke koufeni, e-cigaretdam a nikotinovym sackiim v téhotenstvi a kojeni

,Chtéla bych s tebou probrat néco velmi dilezitého ohledné koufeni a pouZivani e-cigaret nebo
nikotinovych sackd béhem téhotenstvi a kojeni. Vim, Ze to mUZe byt naroc¢né, ale tyto latky mohou
mit vazny dopad na zdravi tvého miminka.”

,Vim, Ze to neni dobré, ale nékdy je tezké prestat.”

, TO naprosto chapu, odvykani neni snadné. Ale je dlleZité védét, Ze nikotin a dalsi Skodlivé latky z
koufeni nebo e-cigaret mohou omezit prisun kysliku a Zivin k tvému ditéti. To mQze vést k nizké
porodni vaze, pred¢asnému porodu nebo problémim s vyvojem.”

,,Co kdyZ pfestanu koufit, bude to opravdu pomdhat?“

,»Ano, ¢im dfive prestanes, tim lépe pro tebe i dité. Ukonceni koufeni i uzivani e-cigaret a
nikotinovych sackud snizuje riziko komplikaci a pomaha ditéti vyrlst zdravéji. A také béhem kojeni,
kdyz nekoufis, je mléko kvalitnéjsi a dité je klidné;si.”

JAle co kdyZ budu mit chut, jak to zvladnu?“

»MUZeme ti pomoci najit jiné zpUsoby, jak zvladat stres a chut na nikotin, tfeba relaxacni techniky,
pohyb, nebo podpora od rodiny. Nejsi vtom sama, vidycky se mliZzes obratit na odborniky, ktefi ti
pomohou krok za krokem.”

,Dékuji, to mi hodné pomohlo. Zkusim to.”

,T0 je skvélé rozhodnuti! Kdybys chtéla, m(Zu ti dat i kontakty na podporu a informace, jak na to
bezpecné a zdraveé.”

Jaka rizika predstavuje uzivani zahrivaného tabaku v téhotenstvi?

¢ Expozice nikotinu
Nikotin snizuje prltok krve placentou, omezuje prisun kysliku a Zivin plodu, coz mlze vést
k rdstovym porucham, nizké porodni vaze a pred¢asnému porodu.

e Vystaveni toxickym latkam
| kdyZz HTP produkuje méné Skodlivych latek nez klasicky kout, obsahuje stéle karcinogeny,
tézké kovy a dalsi toxiny, které mohou negativné ovlivnit vyvoj plodu.

¢ Nejasné dlouhodobé ucinky
ProtozZe jde o relativné novou technologii, dlouhodobé zdravotni dopady na téhotné Zeny
a jejich déti nejsou dostateéné prozkoumany, ale neni divod predpokladat, Ze jsou bezpecné.

Jaka rizika predstavuje uzivani zahrivaného tabaku pfri kojeni?

e Pienos nikotinu do matefského miéka:
Nikotin z HTP se dostava do mléka, coz mlze zplsobit podrazdénost, poruchy spanku a dalsi
vyvojové problémy u kojence.

e SniZena tvorba mateiského mléka:
UzZivani nikotinu muaZe ovlivnit tvorbu mléka a jeho kvalitu.

e Zvysené riziko respiracnich a jinych onemocnéni ditéte:
Expozice skodlivym latkdm z HTP mUZe negativné ovlivnit imunitni systém ditéte.
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Shrnuti

e Uzivani zahtivaného tabdku neni bezpecnou alternativou ke klasickému koureni v téhotenstvi
a pfi kojeni.

e Nejbezpecnéjsi je vyhnout se vSsem formam tabdku a nikotinu béhem téchto obdobi.

e Doporucuje se vyhledat podporu a pomoc pfi odvykani.

Rozhovor k vapovani v téhotenstvi a kojeni

»,Rada bych s tebou probrala néco dllezZitého ohledné uzivani zahfivaného tabaku. | kdyz se mize
zdat, Ze je to bezpecnéjsi nez klasické koureni, neni to pravda, zejména v téhotenstvi a pfi kojeni.”

,Vim, Ze klasické koureni neni dobré, ale slySela jsem, Ze zahfivany tabak je méné Skodlivy.”

,T0 je Casty omyl. Zahtivany tabak stdle obsahuje nikotin a dalsi Skodlivé latky, které mohou omezit
prisun kysliku a Zivin k tvému ditéti. To mlZe zpUsobit nizkou porodni vahu, pfedéasny porod nebo
problémy s vyvojem.”

LAle je to prece méné toxické nez koureni, ne?”

,Méné toxické neznamenad bezpecné. Navic dlouhodobé ucinky na téhotné Zeny a déti jesté nejsou
dostatecné prozkoumany. Proto je nejlepsi se vSem formam tabaku vyhnout Uplné.”

,,Co kdyZ prestanu, pomizZe to?“

,Ur&ité. Cim dfive prestanes, tim |épe pro zdravi tvé i tvého ditéte. PomUze to sniZit rizika komplikaci
a takeé zajisti lepsi kvalitu mléka pfi kojeni.”

LJe to tézké, ale rada bych to zkusila.”

,T0 je skvélé rozhodnuti. Nejste na to sama, miZeme ti pomoci najit podporu a zplsoby, jak
zvladnout chut na nikotin a stres. Kdykoli se m(ze$ obratit na odborniky, ktefi té podpofi.”
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Jaké rizika predstavuje modré svétlo v obdobi téhotenstvi a kojeni?

¢ Naruseni cirkadianniho rytmu (biologickych hodin)

Modré svétlo potlacuje produkci melatoninu, hormonu, ktery fidi spanek a bdéni. To vede
k horsi kvalité spanku, cozZ je v téchto obdobich kritické.

e Vyssi riziko téhotenské cukrovky: Nedostatek spanku mize narusit metabolismus glukozy.

e Zvysené riziko preeklampsie: Spankovy deficit souvisi s vy$sim krevnim tlakem a
komplikacemi téhotenstvi.

e Riziko pfedc¢asného porodu: Nékteré studie naznacuji souvislost mezi nedostatkem spanku a
pfedéasnym porodem.

e SniZend imunita: se zvySenou nachylnosti k nemocem.

e Stres a unava: nedostatek melatoninu a Spatny spanek zvysuji Uroven stresovych hormond,
coz mUze nepfiznivé ovlivnit vyvoj plodu i psychickou pohodu matky. Vyssi riziko poporodni
deprese a Uzkosti.

e Ovlivnéni vyvoje ditéte
Nékteré studie naznacuji, Ze naruseni spanku matky mlze mit negativni dopad na vyvoj
nervového systému ditéte.

e Vyssi riziko nehod a trazl: Nedostatek spanku zhorSuje pozornost a reakéni ¢as.

e Negativni vliv na péci o dité: Snizena schopnost koncentrace a trpélivosti.

Doporuéeni pro lepsi spanek v tehotenstvi a pri kojeni

1. Stanovit pravidelny reZim spanku
o lJit spat a vstavat kazdy den pfiblizné ve stejnou dobu, i o vikendech.
o Pomaha to nastavit vnitfni biologické hodiny a zlepsit kvalitu spanku.
2. Vytvorit klidné a pohodlIné prostredi na spani
o Mit tmavou, tichou a chladnéjsi loZnici.
o Pouzivat kvalitni matraci a polStare vhodné pro téhotné (napr. téhotensky polstar).
3. Omezit pfed spanim stimulujici aktivity
o Vyhnout se kofeinu, energodrinkiim a tézkym jidlim vecer.
o Omerzit ¢as u obrazovek (mobil, pocitac, televize) minimalné hodinu pred spanim.
4. Zaradit relaxacni ritualy
o Napriklad tepla koupel, jemné protahovani, meditace nebo poslech uklidiujici
hudby.
5. Pohyb béhem dne
o Pravidelna fyzicka aktivita pomaha zlepsit spanek, ale ne pfilis pozdé vecer.
6. Resit nepohodli a éasté moceni
o Pit dostatek tekutin béhem dne, ale omezit je vecer, aby bylo méné nocnich
probouzeni.
o Konzultovat s Iékafem nebo fyzioterapeutem nepohodli zplisobené téhotenskymi
zménami (napf. bolesti zad).
7. Kratsi odpocinek pres den
o Pokud je potieba, dat si kratky (20—30 min) odpocinek, ale ne pfilis dlouhy, aby
neovlivnil no¢ni spanek.
8. Podpora partnera a rodiny
o Sdileni péce o dité a domacnost pomaha matce |épe odpocivat.
9. P¥i potizich vyhledat odbornou pomoc
o Pokud pretrvavaji problémy se spankem nebo psychickou pohodou, poradit se s
Iékarem, psychologem nebo specialistou na spanek.
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Kvalitni spanek pomdha télu regenerovat, podporuje spravny vyvoj ditéte a dodava energii zvladat
vSechny naroky matefstvi. | malé zmény, jako pravidelny rezim, klidné prostredi a relaxac¢ni chvilky,
mohou vyrazné zlepsit odpocinek.

Doporuéem’

e  Minimalné hodinu pred spanim omezujte pouzivani obrazovek s modrym svétlem.

e Pouzivejte filtry modrého svétla nebo bryle blokujici modré svétlo.

e Vytvorte si ve€erni rutinu bez obrazovek pro lepsi spanek. Zkuste si vecer hodinu pred
spanim vypnout telefon a pocitaé. MlZete cCist knihu nebo si povidat s rodinou misto
sledovani obrazovky.
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Péci o své zdravi pecCujete o zdravi svého miminka

1. Prevence deficitu jodu
e J&d je nezbytny pro spravny vyvoj mozku, mysleni, pamét a rust.
e Jezte 2x denné morské ryby, kazdy den mlécné vyrobky, kupujte jédovanou sul.
e Poradte se s |ékarem o doplricich stravy nebo uzivani tablet Jodidu 100.

2. Prevence deficitu vitaminu D
e Vitamin D podporuje pevné kosti maminky i ditéte, imunitni systém a duSevni zdravi.
e Vystavte sv(j obli¢ej a paze denné 15 minut slunci bez opalovaciho krému.
e Zaradte do jidelnicku 2x tydné tucné ryby, kazdy den vejce, mlécné vyrobky.
e V zimnich mésicich doporucujeme doplriky s vit D3.

3. Prevence deficitu vapniku
e Vapnik je klicovy pro pevné kosti a zuby.
o Jezte mlécné vyrobky, listovou zeleninu, tofu a fazole.
e DodrZujte doporuceny denni prijem 1000—-1300 mg.

4. Bez energodrinkd, koureni, vapovani, nikotinovych sackl a alkoholu
e Tyto latky ohroZuji zdravi vase i ditéte nizsi porodni vahou, predc¢asnym porodem a
poruchami vyvoje.
e Vyhybejte se jim Uplné béhem téhotenstvi a kojeni.
e Pokud potfebujete pomoc s odvykanim, obratte se na odborniky.

5. Prevence spankového deficitu
e Pravidelny rezim spanku a klidné prostredi jsou zaklad.
e Omezte kofein a vecerni pouzivani obrazovek, kdvu max. 2 salky denné.
o Doprejte si relaxaci a pohyb béhem dne.

6. Prevence vlivu modrého svétla
e Modré svétlo z telefon( a pocitacl narusuje spanek.
e Hodinu pfed spanim omezte pouzivani obrazovek.
e Pouzivejte filtry modrého svétla nebo specialni bryle.

Kazdy den je mozné udélat néco pro lepsi start do Zivota.
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