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UVODEM

Téhotenstvi je krasné, ale také narocné obdobi.
Nejen télo, ale i mysl a zivotni styl Zeny prochazeji
velkymi zménami. K tomu, abyste prozily zdravé a
Stastné téhotenstvi, je dulezita peclivd priprava.
Tento privodce vas provede jednotlivymi kroky,
které vam pomohou nejen pfipravit se
na samotné téhotenstvi, ale také zvladnout porod a
zaCatek materstvi. Zdravi vaSe a vaSeho ditéte je
klicové a zalezi na tom, jak se pripravite a jak
se budete starat o své télo i mysl béhem celého
obdobi. Aby vsak bylo téhotenstvi skute¢né Stastné,
je potieba se na néj peclivé pripravit - jak fyzicky,
tak psychicky.

Zaroven si zde také ukazeme, jak v této narocné
fazi zivota nezapominat na sebe, na sviij vztah
s partnerem, ani na nové matei'ské role, které vas
Cekaji.

KaZzda Zena je jedine¢na a pro kazdou bude cesta
téhotenstvim jind. To, co je vSak spoletné
pro vSechny, je potfeba vyvazeného piistupu, ktery
zahrnuje péci o télo, mysl a vztahy. Nebot kdyz vite,
jak prebrodit tuto Zivotni etapu a byt pripravena, vse
bude snazsi.

Téhotenstvi mizete vnimat nejen jako vyzvu, ale
predevsim prilezitost k osobnimu ristu, vyvazenosti a
radosti z nového Zivota.



UPOZORNENI

Upozornéni o pravni odpovédnosti

Tato prirucka je poskytovana vyhradné
pro obecné informacni ucely a vzadném piipadé
neni urcena k nahrazeni odborné lékarské péce,
diagnostiky, lécby ani poradenstvi. Informace
uvedené v této prirucce byly sestaveny na zakladé
dostupnych znalosti a verejné dostupnych zdroju.
Prestoze byly vSechny informace zkontrolovany,
nelze zarudit jejich dplnost, presnost, aktualnost
nebo  dcéinnost. Prirucka neni zpracovana
ve spolupraci s  Zadnym  kvalifikovanym
zdravotnickym odbornikem, lékarem, porodnikem
nebo jinym specialistou.

Tato prirucka neobsahuje lékarské, zdravotni,
psychologické nebo jiné odborné rady a nezbavuje
Ctenafe povinnosti vyhledat odbornou pomoc,
pokud maji jakékoliv zdravotni problémy, otazky
nebo obavy tykajici se téhotenstvi, porodu, péce
0 novorozence, nebo udrzovani mezilidskych vztahd.
Doporucuje se, aby c¢tenari vidy konzultovali své
konkrétni zdravotni potreby a otazky
s kvalifikovanymi odborniky a lékari, ktefi maji
odborné znalosti v prislusné oblasti.

Autorka a vydavatelé této prirucky se timto
vyslovné ziikaji jakékoliv pravni odpovédnosti
za pripadné chyby, nedostatky, nepresnosti nebo
omyly obsaZené v této publikaci. Pokud k nim doslo,



pak zcela nedimyslné. Pripadné rozhodnuti zalozené
na informacich uvedenych v této prirucce je ucinéno
na vlastni riziko Ctenére.

Tato prirucka je poskytovana ,tak, jak je“ a
bez jakychkoliv zaruk ohledné jeji udplnosti,
presnosti nebo Uucinnosti. Autorka a vydavatelé
neodpovidaji za zadné ztraty, Skody nebo nasledky,
které mohou plynout / vzniknout z vyuziti informaci
v této prirucce.

Odkazy na externi internetové stranky nebo jiné
publikace jsou poskytovany pouze pro informaci.
Autorka a vydavatelé této prirucky nenesou
odpovédnost za obsah téchto externich zdroji ani
za jakékoliv zmény, které na nich mohou nastat.

Tato pfirucka je urcena pro Sirokou verejnost a
jejil doporuceni nejsou urcena pro konkrétni
zdravotni stavy nebo individualni potreby. V pripadé
specialnich zdravotnich problémt nebo komplikaci
se doporucuje konzultovat prislusné odborniky.

Doporuceni uvedena v této prirucce by méla byt
aplikovana snadhledem, rozvahou a zdravym
usudkem. Vzdy je dilezité zvazit individualni
okolnosti a vyhledat odbornou pomoc, ovérit si zde
dostupné informace, obzvlasté pokud mate
pochybnosti o spravnosti obsahu ¢i postupu.

Tento dokument milze byt v budoucnu
aktualizovan nebo upraven, ale zadna z téchto
aktualizaci neni zaruCena. Autorka a vydavatelé
se nezavazuji k Zadnym pravidelnym tpravdm nebo



revizim obsahu této piirucky.



Kapitola X
Biologické zaklady téhotenstvi & Jidelnicek

Téhotenstvi je jednim 2z nejkomplexnéjSich
procest v lidském Zivoté. Béhem deviti mésici, kdy
se vyviji novy Zivot, dochazi v téle matky
k nesc¢etnym biologickym zménam, které podporuji
rist a vyvoj ditéte. Tyto zmény jsou prirozené a
nevyhnutelné, a kazdy tyden téhotenstvi prinasi
néco nového - jak pro matku, tak pro dité.

Faze téhotenstvi

Téhotenstvi se obvykle déli na tfi trimestry.
KaZzdy z nich ma své charakteristické znaky, jak
pro matku, tak pro dité.

1. Prvni trimestr (1.-12. tyden)
Tento mésic je klicovy pro pocatetni vyvoj
ditéte. Spermie oplodni vajicko a vytvori se
zygota, ktera se déli a vytvari embryonalni
struktury. V tomto obdobi zacinaji vznikat
zakladni organy - srdce, mozek, jatra. Mnoho
Zen se v tomto trimestru setkdva s rannimi
nevolnostmi, Unavou a zménami nalad.
Organismus matky se =zacind pripravovat
na dal$i fazi téhotenstvi, a to hormonalnimi
zménami, Které ovlivituji rtizné funkce téla.



2. Druhy trimestr (13.-26. tyden)
Tento trimestr je obdobim ristu a vyvoje. Dité
zacina vypadat jako maly clovicek - tvori se
rysy obliceje, rozvijeji se svaly, a miminko
se zaCind pohybovat. U matky obvykle mizi
ranni nevolnosti, ale mohou se objevit jiné
priznaky, jako je zvétSovani biicha, bolesti
v zadech nebo tlak na mocovy méchyi.
V tomto obdobi se rovnéz vyviji placenta,
ktera poskytuje ditéti potiebné Ziviny a kyslik.

3. Treti trimestr (27.-40. tyden)
V posledni fazi téhotenstvi dité roste velmi
rychle. Vytvari se tukova tkan, zpeviiuji se
kosti a organy jsou plné vyvinuty. Matka miize
pocitovat Castéjsi pohyby ditéte a v této fazi
se mlZe objevit vétSi unava, otoky nohou a
obtiznéjsi dychani. BliZi se porod - télo matky
se zacind postupné pripravovat na porodni
proces.

Zmény v téle matky

Béhem téhotenstvi dochdzi u Zen k vyznamnym
hormondlnim a fyzickym zméndm, které zajistuji
idealni podminky pro vyvoj plodu.

e Hormony - Nejvice se méni hladiny hormont,
zejména progesteronu a estrogenu, Kkteré
ovliviiuji vSechny procesy spojené
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s téhotenstvim. Tyto hormony pomahaji
stimulovat rist délohy a pripravuji ji na porod.
Srdce a obéhovy systém - Srdce Zeny béhem
téhotenstvi pracuje intenzivnéji, aby zajistilo
ptisun kysliku a Zivin do rostouciho plodu.
Z tohoto divodu se miiZe objevit zvySeny tep a
mirny pokles tlaku.

Kosti a svaly - S rostouci délohou je nutné,
aby se prizplsobily i svaly a klouby matky. To
muize vést k bolestem v zadech, panevni
oblasti a v nékterych pripadech i k rozestupu
svali bricha.

Imunitni systém - Imunitni systém téhotné
Zeny se musi prizplsobit tomu, Ze v jejim téle
roste cizi geneticky materidl. Proto
jsou nékteré casti imunity mirné potlacCeny,
aby se zabranilo odmitnuti plodu.

Vyvoj ditéte v priibéhu téhotenstvi
Dité roste a vyviji se kazdy den. V prvnich
tydnech téhotenstvi se formuji vSechny hlavni

organy, a to vCetné srdce, mozku, plic a zazivaciho
traktu. V druhém trimestru se rozvijeji smysly - dité
zaCina slySet zvuky, vnima svétlo a ma své prvni
pohyby. Treti trimestr je obdobim, kdy dité roste
do své plné velikosti a ptipravuje se na porod.



Jak podpofrit zdravy vyvoj ditéte

Pro optimalni vyvoj ditéte je ddleZité, aby matka
dodrzovala spravnou vyzivu, cviceni a dostatecny
odpocinek. Zdrava strava s dostatkem vitaminl a
mineralli, jako je Kyselina listova, Zelezo a vapnik,
jsou nezbytné pro vyvoj plodu. UdrZovani zdravého
zivotniho stylu, abstinence od alkoholu, koureni a
dalsich skodlivych latek, je také klicové.

Obecné doporuceny jidelnicek pro téhotné Zeny

1. Bilkoviny: Bilkoviny jsou zakladem pro rist tkani
a vyvoj ditéte. Dobrym zdrojem bilkovin jsou:

e Libova masa (kureci, kriiti, hovézi)

e Ryby (doporucuje se konzumovat nizkotucné
ryby, jako je losos, sardinky, ale vyhnéte
se rybam s vysokym obsahem rtuti, jako jsou
zZralok nebo tunak)

e Vejce

e Lusténiny (Cocka, fazole, hrach)

e Ofechy a semena

2. Zelenina a ovoce: DileZity je dostatek vlakniny a
vitaminl. Snazte se jist ritizné druhy ovoce a
zeleniny, zejména:



e Listova zelenina (Spenat, kapusta, rukola)

e Celer, brokolice, kvétak, mrkev

e Bobulové ovoce (jahody, maliny, bortivky)

e Citrusové plody (pomerance, mandarinky,
citrony - bohaté na vitamin C, ktery
podporuje imunitu)

3. Celozrnné vyrobKky: Celozrnné pecivo, ryze,
téstoviny a ceredlie jsou idedlni volbou pro téhotné
Zeny, protoZe obsahuji vlakninu, kterd podporuje
traveni a zabranuje zacpé.

e Celozrnny chléb a pecivo
e Hnédaryze

e Ovesné vlocky

e Quinoa

4. Mlécné produkty: Béhem téhotenstvi je dilezité
mit dostatek vapniku pro vyvoj kosti ditéte. Dobrymi
zdroji vapniku jsou:

e MiIéko a jogurty (nejlépe neslazené)

e Syry (nizkotucné)

e Mandle (vynikajici zdroj vapniku a
zdravych tuki)



5. Tuky: Zdravé tuky jsou nezbytné pro vyvoj mozku
ditéte. Tyto tuky najdete v:

e Avokadu

e Olivovém oleji

e Otechach a semenech

e Tucnych rybach (losos, sardinky, ...)

6. Dostatecny piijem vody: Pijte dostatek vody,
zejména v horkych dnech. Dobrym doporucenim je
pit minimalné 2-3 litry denné. Voda pomaha udrzet
rovnovahu tekutin v téle a podporuje rizné
fyziologické procesy.

Nevhodné potraviny a napoje béhem téhotenstvi

1. Alkohol: Alkohol béhem téhotenstvi je zcela
nevhodny, protoze mizZe negativné ovlivnit vyvoj
ditéte. Jeho konzumace miize zptlisobit rlzné
poruchy, vcCetné fetdlniho alkoholového syndromu,
ktery ma trvalé nasledky.

2. Kofein: Prebytek kofeinu mize mit negativni
ucinky na vyvoj ditéte, a proto by mél byt omezen



na minimum. Doporucuje se denni prijem kofeinu
nevyssi nez 200 mg, coz odpovida priblizné jedné
salku kavy.

3. Potraviny, které mohou obsahovat listerie
nebo toxoplazmaézu

¢ Nedostatecné tepelné upravené maso
nebo vejce: Syrové maso (v¢etné sushi a
steakll) a syrova vejce mohou obsahovat
bakterie, které jsou Skodlivé pro dité.

e Nevyvarujte se mékkych syri (napft.
brie, camembert) a nepasterizovanych
mléénych vyrobki: Mohou obsahovat
bakterie, které mohou vést k infekci.

e Nékteré ryby s vysokym obsahem
rtuti: Vyhnéte se rybam jako je tunak,
zralok, makrela a swordfish, protoze
vysoky obsah rtuti mulze poskodit
nervovy systém ditéte.

4. Potraviny s pridanym cukrem a vysokym
obsahem tuku: Omezte konzumaci potravin, které
maji vysoky obsah piidaného cukru a nezdravych
tukd (napf. slazené napoje, sladkosti, tucné a
smazené pokrmy). Tyto potraviny mohou vést



k pribirani na vaze, coZz mize ztiZit téhotenstvi a
zpusobit komplikace béhem porodu.

5. Nekontrolované mnozstvi soli a Kkoreni:
Vyvarujte se prebytecného mnozstvi soli a koteni,
protoze miuze zvySovat krevni tlak a zplisobovat
zadrzovani vody v téle. Doporucuje se jist Cerstvé
potraviny a omezit konzumaci konzervovanych nebo
zpracovanych potravin.

Tento jidelni¢ek by mél téhotnym Zenam pomoci
udrzet zdravi, zajistit spravny vyvoj ditéte a
minimalizovat riziko komplikaci béhem téhotenstvi.
Pokud mate jakékoli pochybnosti o tom, co jist nebo
jaké potraviny zvolit, doporucuji se poradit
s odbornikem na vyZivu nebo lékarem, ktery vam
miize poskytnout konkrétni doporuceni
prizpisobend vasemu individudlnimu stavu a
potrebam.
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Pocitejte s obavami, Ze se budete citit
ztracend, unavend a vycerpand.
Ale také se pripravte na to, Ze vds

Cekd néco krdsného - prileZitost stdt
se matkou a proZit nekonecné
okamZiky ldsky a naplnéni.

UZivejte si kaZdou chvili a
bud'te na sebe hrdd.

Yena Hulak
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