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Aj ked st multivitaminové pripravky pre obdobie tehotenstva dobrym sposobom, ako
zaistit prisun nutnych vyzivnych latok, mali by sluzit len ako doplnok. Dobra sprava je,
Ze vacsinu potrebnych vitaminov a mineralov najdete aj v potravinach, ktoré uz
pravdepodobne konzumujete.

Ak jete dostatok ovocia a zeleniny, celozrnné pecivo a cerealie, a k tomu mlie¢ne

vyrobky, maso a alternativne zdroje bielkovin, zakladnt potrebu zivin mate urcite
dobre pokrytu.


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

Tu je prehlad vitaminov a mineralov a ich
najdolezitejsich zdrojov. V prvom zozname najdete
vitaminy a v druhom mineraly s informaciami o
potravinach, v ktorych su obsiahnute.

Vitamin Potraviny
Vitamin A a beta mlieko, syry, maslo, vajcia a tmavo oranzova a zelena
karoten zelenina, ako je mrkva alebo Spenat
Vitamin D mlieko, maslo, syry, tuéné ryby a vajecné Zitky
Vitamin E rastlinné oleje, margarin, pSenicné klicky, orechy a Spenat
Vitamin K mavozelena listova zelenina a strukoviny

citrusy a citrusové stavy, papriky, jahody, kivi, zemiaky,
brokolica, raj¢iny

bravcové maso, obohatené obilniny a celozrnné produkty,
ryza a cestoviny, hrach a fazula, orechy a semienka

Vitamin C

Tiamin (B1)

Riboflavin (B2) obohatené obilniny a pecivo, mliecne vyrobky, vajcia

Niacin (B3) obohatepe oblln}py a pecivo, maso, hydina, sladkovodne
ryby, mlieko, vajcia, orechy

Pyridoxin (B6) hydvma, slagl}{ovodnevrylaly, maso, hrach a fazula, ovsene
vlocky, arasidy a vlasske orechy

Kobalamin (B12) maso, hydina, sladkovodné ryby, vajcia a mlie¢ne vyrobky

pomarance a pomarancovy dzus, zelena listova zelenina,
obohatené obilniny a pecivo, hrach a fazula

Biotin (Vitamin H) maso, ovocie

Kyselina listova

hydina, celozrnné produkty, zemiaky, produkty z rajcin,

Kyselina pantotenova brokolica, drozdie a vaje¢ny zltok

Zasadnou sucastou stravy pre Vas a Vase dietatko
su tiez mineralne latky. Potrebné mineraly mozete
telu dodavat z roznych zdrojov. Tu su priklady
niektorych potravin:

Mineralna latka Potraviny

Vapnik mlieCne vyrobky, tofu a tmavozelena zelenina

Chrom celozrnné produkty, psenicné klicky a pomarancovy dzus

Med hydin'a, ryby, maso, s6jové boby, zemiaky a tmavozelena listova
zelenina

Fluor fluérova voda



Mineralna latka Potraviny
Jod ryby a morské plody, jodidovana sol
maso, hrozienka, suSené marhule, zemiaky so Supkou, suseny

Zelezo hrach a fazula
v, mlieko, arasSidy, banany, celozrnné produkty a ustrice (jedzte ich

Horcik .

len tepelne upravene!)
Mangén hrozienka, Spenat, mrkva, brokolica, pomarance a hrasok
Molybdén celozrnné produkty, fazula a mlieko

maso, hydina, ryby, mlieéne vyrobky, vajcia, celozrnné produkty a
Fosfor

orechy
Selén Mliecne vyrobky, maso, ryby a morské plody a celozrnné produkty
Zinok maso, morcacie maso, pSeni¢né klicky, vajcia a pecen*

*V prvych troch mesiacoch tehotenstva konzumujte nanajvys jednu porciu (75 g)
pecene tyzdenne. Vyvazeny jedalny listok a zdrava strava su doélezité pre matku i
pocas dojcenia - ovplyvnuju totiz zloZzenie materského mlieka, a tak i zdravie babatka.

Tipy pre lepsSie stravovanie pocas tehotenstva:

Pestra strava - Zahrnte do svojho jedalnicka Siroku Skalu potravin, aby ste pokryli
potrebu vSetkych zivin. Snazte sa jest rozne druhy ovocia, zeleniny, celozrnnych
produktov, bielkovin a zdravych tukov.

Dbajte na dostatok vapnika a Zeleza - Tieto mineraly su v tehotenstve obzvlast
dolezité pre vyvoj kosti dietata a prevenciu anémie u matky. Vapnik najdete
predovsetkym v mlie¢nych vyrobkoch a tmavozelenej zelenine, zelezo potom v mase,
strukovinach a susenom ovoci.

Nezabudajte na kyselinu listovu - Tato latka je nevyhnutna pre spravny vyvoj
nervového systému dietata a znizuje riziko vyvojovych vad. Kyselina listova sa
nachadza v zelenej listovej zelenine, citrusovych plodoch a obohatenych obilninach.

Zdravé tuky - Zdroje zdravych tukov, ako st avokado, orechy a semeng, st dolezité
pre zdravy vyvoj mozgu dietata. Nezabudajte na omega-3 mastné kyseliny, ktoré
najdete v tucnych rybach.

Hydratacia - Pocas tehotenstva je dolezité pit dostatok vody, aby sa predislo
dehydratdcii, ktora moze viest k inave, bolestiam hlavy alebo zapche. Voda je
nevyhnutnd pre spravne fungovanie organizmu a vyvoj dietata.

Omezte nezdravé potraviny - Omezte konzumadciu nezdravych potravin, ako su
sladkosti, tu¢né a vyprazané pokrmy, ktoré mozu prispiet k nadvahe a zdravotnym


https://www.nestlebaby.cz/sk/zlozenie-materskeho-mlieka-poznate-ho/

problémom pocas tehotenstva.

Pravidelnost jedal - Snazte sa jest pravidelne mensie porcie pocas dna, ¢o pomdze
udrzat stabilnd hladinu cukru v krvi a zabrani prejedaniu.

Starostlivost o spravnu vyzivu pocas tehotenstva je zdkladom pre zdravie matky i
dietata. Vyvazena strava nielen podporuje spravny vyvoj dietata, ale aj pomaha matke
citit sa lepsie a udrzat energiu pocas celého tehotenstva. Pred akymikolvek zmenami
v stravovani alebo pri uzivani doplnkov stravy je vzdy dobré poradit sa s lekarom
alebo odbornikom na vyzivu, ktory vdam moze odporucit idealny postup pre vase
individualne potreby.p pro vase individualni potreby.



