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Postupné pribirani na vaze k téhotenstvi patri, vzdyt preci nekrmite jen samy sebe a
roste ve vas novy zivot! Ptate se, jaka je vSak hranice idedlniho vdhového prirtstku v
jednotlivych trimestrech a v téhotenstvi celkové? Odpovéd naleznete nize.

Podobné jako samotné téhotenstvi, je i nabirani na vaze velmi individualni. Vyjimkou
nejsou maminky, které nepriberou nic kromé vahy plodu, ani Zeny, jimz i pres prisnou
kontrolu jidelni¢ku leti kila rychle nahoru. Stravovani samozrejmé hraje dulezitou rol,
presto do vahy promlouvaji i dalsi faktory - geny, rychlost metabolismu ¢i fyzicka
kondice maminky pred otéhotnénim.


https://www.nestlebaby.cz/tehotenstvi
https://www.nestlebaby.cz/co-je-tehotenska-cukrovka
https://www.nestlebaby.cz/co-je-tehotenska-cukrovka

PRIBIRAM ROVNOMERNE?

Pri bézném prubéhu téhotenstvi by méla zena pribrat zhruba 12 - 15 kilogramu.
Dulezité vSak neni pouze mnozstvi kil, ale i to kam se kila alokuji! Celkovéa véaha
indikuje jak vahu Zeny, tak hmotnost plodové vody a radu dalSich zmén, které na svém
téle muzeme pozorovat. VSimnout si muzete, ze ve vétsiné pripada zeny pribiraji
nejen v oblasti bricha, ale ¢asto dochézi i k zadrzovani vody v ostatnich ¢astech téla.

PREDPOKLADANY NARUST KIL V JEDNOTLIVYCH
TRIMESTRECH

1. trimestr: Téhotenské nevolnosti i chuté mohou vdhu maminek na zacatku
téhotenstvi znacné ovlivnit, ale obecné neni nutné navySovat energeticky prijem.
Nékdo zacina pribirat prakticky okamzité, u nékoho naopak mize véha i poklesnout.
Velmi zélezi na kondici Zeny, ale ideélni je, kdyz béhem prvnich trech mésict nabere
kolem dvou kilogramu. 2. trimestr: Druhy trimestr je obecné povazovan za jedno z
nejlepsich obdobi téhotenstvi. Télo si jiz na pritomnost nového zivota zvyklo, hormony
se ustaluji, mizi téhotenské nevolnosti a chuté. Denni prijem Ize navysit priblizné o
200 - 300 kcal, coz odpovida jednomu bilému jogurtu a jablku. Celkové byste méla za
den prijmout 2400 kcal. Vhodny tydenni narust se pohybuje kolem 500 g a na konce
Sestého mésice by zena méla pribrat do 8 kilogramu. 3. trimestr: Do idealniho
vahového nartstu chybi asi 4 -7 kilo. Vaha vSak muze po né&jakou dobu dokonce
stagnovat, ale nemélo by to trvat prilis dlouho. Pokud takovou situaci zaznamenate,
reste stav s gynekologem.

VITE, KOLIK VAZI?

* plodovéa voda: 1 kg

e plod: 3,5 -4 kg

» placenta: 1 kg

 déloha: 1 kg

e prsa: 0,5-1kg

» placenta: 750 g

e vaha krve: 1,5 - 2 kg

e télni tekutiny: 2 kg

« tukové zasoby: 2 - 5,5 kg



