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ÚVODEM 
 

Těhotenství je krásné, ale také náročné období. 

Nejen tělo, ale i mysl a životní styl ženy procházejí 

velkými změnami. K tomu, abyste prožily zdravé a 

šťastné těhotenství, je důležitá pečlivá příprava. 

Tento průvodce vás provede jednotlivými kroky, 

které vám pomohou nejen připravit se                        

na samotné těhotenství, ale také zvládnout porod a 

začátek mateřství. Zdraví vaše a vašeho dítěte je 

klíčové a záleží na tom, jak se připravíte a jak            

se budete starat o své tělo i mysl během celého 

období. Aby však bylo těhotenství skutečně šťastné, 

je potřeba se na něj pečlivě připravit – jak fyzicky, 

tak psychicky.  

Zároveň si zde také ukážeme, jak v této náročné 

fázi života nezapomínat na sebe, na svůj vztah            

s partnerem, ani na nové mateřské role, které vás 

čekají. 

Každá žena je jedinečná a pro každou bude cesta 

těhotenstvím jiná. To, co je však společné                 

pro všechny, je potřeba vyváženého přístupu, který 

zahrnuje péči o tělo, mysl a vztahy. Neboť když víte, 

jak přebrodit tuto životní etapu a být připravena, vše 

bude snazší. 

Těhotenství můžete vnímat nejen jako výzvu, ale 
především příležitost k osobnímu růstu, vyváženosti a 
radosti z nového života. 
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UPOZORNĚNÍ 

Upozornění o právní odpovědnosti 

 

Tato příručka je poskytována výhradně               

pro obecné informační účely a v žádném případě 

není určena k nahrazení odborné lékařské péče, 

diagnostiky, léčby ani poradenství. Informace 

uvedené v této příručce byly sestaveny na základě 

dostupných znalostí a veřejně dostupných zdrojů. 

Přestože byly všechny informace zkontrolovány, 

nelze zaručit jejich úplnost, přesnost, aktuálnost 

nebo účinnost. Příručka není zpracována                   

ve spolupráci s žádným kvalifikovaným 

zdravotnickým odborníkem, lékařem, porodníkem 

nebo jiným specialistou. 

Tato příručka neobsahuje lékařské, zdravotní, 

psychologické nebo jiné odborné rady a nezbavuje 

čtenáře povinnosti vyhledat odbornou pomoc, 

pokud mají jakékoliv zdravotní problémy, otázky 

nebo obavy týkající se těhotenství, porodu, péče         

o novorozence, nebo udržování mezilidských vztahů. 

Doporučuje se, aby čtenáři vždy konzultovali své 

konkrétní zdravotní potřeby a otázky                              

s kvalifikovanými odborníky a lékaři, kteří mají 

odborné znalosti v příslušné oblasti. 

Autorka a vydavatelé této příručky se tímto 

výslovně zříkají jakékoliv právní odpovědnosti         

za případné chyby, nedostatky, nepřesnosti nebo 

omyly obsažené v této publikaci. Pokud k nim došlo, 
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pak zcela neúmyslně. Případné rozhodnutí založené 

na informacích uvedených v této příručce je učiněno 

na vlastní riziko čtenáře. 

Tato příručka je poskytována „tak, jak je“ a         

bez jakýchkoliv záruk ohledně její úplnosti, 

přesnosti nebo účinnosti. Autorka a vydavatelé 

neodpovídají za žádné ztráty, škody nebo následky, 

které mohou plynout / vzniknout z využití informací 

v této příručce. 

Odkazy na externí internetové stránky nebo jiné 

publikace jsou poskytovány pouze pro informaci. 

Autorka a vydavatelé této příručky nenesou 

odpovědnost za obsah těchto externích zdrojů ani   

za jakékoliv změny, které na nich mohou nastat. 

Tato příručka je určena pro širokou veřejnost a 

její doporučení nejsou určena pro konkrétní 

zdravotní stavy nebo individuální potřeby. V případě 

speciálních zdravotních problémů nebo komplikací 

se doporučuje konzultovat příslušné odborníky. 

Doporučení uvedená v této příručce by měla být 

aplikována s nadhledem, rozvahou a zdravým 

úsudkem. Vždy je důležité zvážit individuální 

okolnosti a vyhledat odbornou pomoc, ověřit si zde 

dostupné informace, obzvláště pokud máte 

pochybnosti o správnosti obsahu či postupu. 

Tento dokument může být v budoucnu 

aktualizován nebo upraven, ale žádná z těchto 

aktualizací není zaručena. Autorka a vydavatelé        

se nezavazují k žádným pravidelným úpravám nebo  
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revizím obsahu této příručky. 
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Kapitola X 
Biologické základy těhotenství & Jídelníček 

 

Těhotenství je jedním z nejkomplexnějších 

procesů v lidském životě. Během devíti měsíců, kdy 

se vyvíjí nový život, dochází v těle matky                           

k nesčetným biologickým změnám, které podporují 

růst a vývoj dítěte. Tyto změny jsou přirozené a 

nevyhnutelné, a každý týden těhotenství přináší 

něco nového – jak pro matku, tak pro dítě. 

 

 

Fáze těhotenství 

Těhotenství se obvykle dělí na tři trimestry. 

Každý z nich má své charakteristické znaky, jak      

pro matku, tak pro dítě. 

 

1. První trimestr (1.–12. týden) 

Tento měsíc je klíčový pro počáteční vývoj 

dítěte. Spermie oplodní vajíčko a vytvoří se 

zygota, která se dělí a vytváří embryonální 

struktury. V tomto období začínají vznikat 

základní orgány – srdce, mozek, játra. Mnoho 

žen se v tomto trimestru setkává s ranními 

nevolnostmi, únavou a změnami nálad. 

Organismus matky se začíná připravovat         

na další fázi těhotenství, a to hormonálními 

změnami, které ovlivňují různé funkce těla. 
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2. Druhý trimestr (13.–26. týden) 

Tento trimestr je obdobím růstu a vývoje. Dítě 

začíná vypadat jako malý človíček – tvoří se 

rysy obličeje, rozvíjejí se svaly, a miminko       

se začíná pohybovat. U matky obvykle mizí 

ranní nevolnosti, ale mohou se objevit jiné 

příznaky, jako je zvětšování břicha, bolesti       

v zádech nebo tlak na močový měchýř.              

V tomto období se rovněž vyvíjí placenta, 

která poskytuje dítěti potřebné živiny a kyslík. 

3. Třetí trimestr (27.–40. týden) 

V poslední fázi těhotenství dítě roste velmi 

rychle. Vytváří se tuková tkáň, zpevňují se 

kosti a orgány jsou plně vyvinuty. Matka může 

pociťovat častější pohyby dítěte a v této fázi   

se může objevit větší únava, otoky nohou a 

obtížnější dýchání. Blíží se porod – tělo matky 

se začíná postupně připravovat na porodní 

proces. 

 

 

Změny v těle matky 

Během těhotenství dochází u žen k významným 

hormonálním a fyzickým změnám, které zajišťují 

ideální podmínky pro vývoj plodu. 

 

 Hormony – Nejvíce se mění hladiny hormonů, 

zejména progesteronu a estrogenu, které 

ovlivňují všechny procesy spojené                        



VOLNĚ DOSTUPNÁ UKÁZKA TEXTU 

3 
 

s těhotenstvím. Tyto hormony pomáhají 

stimulovat růst dělohy a připravují ji na porod. 

 Srdce a oběhový systém – Srdce ženy během 

těhotenství pracuje intenzivněji, aby zajistilo 

přísun kyslíku a živin do rostoucího plodu.        

Z tohoto důvodu se může objevit zvýšený tep a 

mírný pokles tlaku. 

 Kosti a svaly – S rostoucí dělohou je nutné, 

aby se přizpůsobily i svaly a klouby matky. To 

může vést k bolestem v zádech, pánevní 

oblasti a v některých případech i k rozestupu 

svalů břicha. 

 Imunitní systém – Imunitní systém těhotné 

ženy se musí přizpůsobit tomu, že v jejím těle 

roste cizí genetický materiál. Proto                

jsou některé části imunity mírně potlačeny, 

aby se zabránilo odmítnutí plodu. 

 

 

 

Vývoj dítěte v průběhu těhotenství 

Dítě roste a vyvíjí se každý den. V prvních 

týdnech těhotenství se formují všechny hlavní 

orgány, a to včetně srdce, mozku, plic a zažívacího 

traktu. V druhém trimestru se rozvíjejí smysly – dítě 

začíná slyšet zvuky, vnímá světlo a má své první 

pohyby. Třetí trimestr je obdobím, kdy dítě roste     

do své plné velikosti a připravuje se na porod. 
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Jak podpořit zdravý vývoj dítěte 

Pro optimální vývoj dítěte je důležité, aby matka 

dodržovala správnou výživu, cvičení a dostatečný 

odpočinek. Zdravá strava s dostatkem vitamínů a 

minerálů, jako je kyselina listová, železo a vápník, 

jsou nezbytné pro vývoj plodu. Udržování zdravého 

životního stylu, abstinence od alkoholu, kouření a 

dalších škodlivých látek, je také klíčové. 

 

 

 

Obecně doporučený jídelníček pro těhotné ženy 

 

1. Bílkoviny: Bílkoviny jsou základem pro růst tkání 

a vývoj dítěte. Dobrým zdrojem bílkovin jsou: 

 

 Libová masa (kuřecí, krůtí, hovězí) 

 Ryby (doporučuje se konzumovat nízkotučné 

ryby, jako je losos, sardinky, ale vyhněte            

se rybám s vysokým obsahem rtuti, jako jsou 

žralok nebo tuňák) 

 Vejce 

 Luštěniny (čočka, fazole, hrách) 

 Ořechy a semena 

 

2. Zelenina a ovoce: Důležitý je dostatek vlákniny a 

vitamínů. Snažte se jíst různé druhy ovoce a 

zeleniny, zejména: 
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 Listová zelenina (špenát, kapusta, rukola) 

 Celer, brokolice, květák, mrkev 

 Bobulové ovoce (jahody, maliny, borůvky) 

 Citrusové plody (pomeranče, mandarinky, 

citróny – bohaté na vitamín C, který 

podporuje imunitu) 

 

 

3. Celozrnné výrobky: Celozrnné pečivo, rýže, 

těstoviny a cereálie jsou ideální volbou pro těhotné 

ženy, protože obsahují vlákninu, která podporuje 

trávení a zabraňuje zácpě. 

 

 Celozrnný chléb a pečivo 

 Hnědá rýže 

 Ovesné vločky 

 Quinoa 

 

 

4. Mléčné produkty: Během těhotenství je důležité 

mít dostatek vápníku pro vývoj kostí dítěte. Dobrými 

zdroji vápníku jsou: 

 

 Mléko a jogurty (nejlépe neslazené) 

 Sýry (nízkotučné) 

 Mandle (vynikající zdroj vápníku a 

zdravých tuků) 
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5. Tuky: Zdravé tuky jsou nezbytné pro vývoj mozku 

dítěte. Tyto tuky najdete v: 

 

 Avokádu 

 Olivovém oleji 

 Ořechách a semenech 

 Tučných rybách (losos, sardinky, …) 

 

 

6. Dostatečný příjem vody: Pijte dostatek vody, 

zejména v horkých dnech. Dobrým doporučením je 

pít minimálně 2-3 litry denně. Voda pomáhá udržet 

rovnováhu tekutin v těle a podporuje různé 

fyziologické procesy. 

 

 

 

 

Nevhodné potraviny a nápoje během těhotenství 

 

 

1. Alkohol: Alkohol během těhotenství je zcela 

nevhodný, protože může negativně ovlivnit vývoj 

dítěte. Jeho konzumace může způsobit různé 

poruchy, včetně fetálního alkoholového syndromu, 

který má trvalé následky. 

2. Kofein: Přebytek kofeinu může mít negativní 

účinky na vývoj dítěte, a proto by měl být omezen   
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na minimum. Doporučuje se denní příjem kofeinu 

nevyšší než 200 mg, což odpovídá přibližně jedné 

šálku kávy. 

 

 

3. Potraviny, které mohou obsahovat listerie 

nebo toxoplazmózu 

 

 Nedostatečně tepelně upravené maso 

nebo vejce: Syrové maso (včetně sushi a 

steaků) a syrová vejce mohou obsahovat 

bakterie, které jsou škodlivé pro dítě. 

 Nevyvarujte se měkkých sýrů (např. 

brie, camembert) a nepasterizovaných 

mléčných výrobků: Mohou obsahovat 

bakterie, které mohou vést k infekci. 

 Některé ryby s vysokým obsahem 

rtuti: Vyhněte se rybám jako je tuňák, 

žralok, makrela a swordfish, protože 

vysoký obsah rtuti může poškodit 

nervový systém dítěte. 

 

 

4. Potraviny s přidaným cukrem a vysokým 

obsahem tuku: Omezte konzumaci potravin, které 

mají vysoký obsah přidaného cukru a nezdravých 

tuků (např. slazené nápoje, sladkosti, tučné a 

smažené pokrmy). Tyto potraviny mohou vést           
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k přibírání na váze, což může ztížit těhotenství a 

způsobit komplikace během porodu. 

 

 

5. Nekontrolované množství soli a koření: 

Vyvarujte se přebytečného množství soli a koření, 

protože může zvyšovat krevní tlak a způsobovat 

zadržování vody v těle. Doporučuje se jíst čerstvé 

potraviny a omezit konzumaci konzervovaných nebo 

zpracovaných potravin. 

 

 
 

 

Tento jídelníček by měl těhotným ženám pomoci 

udržet zdraví, zajistit správný vývoj dítěte a 

minimalizovat riziko komplikací během těhotenství. 

Pokud máte jakékoli pochybnosti o tom, co jíst nebo 

jaké potraviny zvolit, doporučuji se poradit                  

s odborníkem na výživu nebo lékařem, který vám 

může poskytnout konkrétní doporučení 

přizpůsobená vašemu individuálnímu stavu a 

potřebám. 
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Počítejte s obavami, že se budete cítit 
ztracená, unavená a vyčerpaná.  

Ale také se připravte na to, že vás 

čeká něco krásného – příležitost stát 

se matkou a prožít nekonečné 

okamžiky lásky a naplnění.  

Užívejte si každou chvíli a  
buďte na sebe hrdá. 

Yena Hulak 
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Krásy a útrapy těhotenství a mateřství (doplňující otázky a 

odpovědi) 

Jak moc bolí porod? 

Jak dlouho bolí porod? 

Jak budu vnímat porod? 

Co když k dítěti nic necítím? 

Jak se vypořádat se stresem a obavami během porodu? 

Co když porod neprobíhá podle plánu? 
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