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Milé budouci maminky,

urcite véechny souhlasite s tim, Ze téhotenstvi je jednim z nejkrasnéjsich,
asoucasné i nejdulezitejsich, obdobi ve Vasem Zivote. Pfiprava na pfichod nového
clena rodiny je radostnym ocekavanim nejenom pro Vas, ale pro celou rodinu.

Na priznivy pribéh tehotenstvi a narozeni zdravého detatka ma vliv i spravna
vyziva. Pokud bude ve Vasi stravé potrebnych Zivin malo, bude si plod odebirat
2 Vlasich zasob, napr. vapnik z kosti. Proto je dUlezité, abyste svoji stravou pokryly
vSe, co potrebujete Vy samy a soucasné aby bylo vseho dost i pro Vase budouci
miminko.

Zakladem je stravovat se pravidelng, pestie a vyvazené. Mozna Casto
kolem sebe slysite: ,Ted" musis jist za dval” Tehotenstvi neznamend, ze
zdvojnasobite mnozstvi stravy. Oproti netéhotnym  potrebujete navysit svij
denni pilem energie pouze o jednu desetinu. To ma do dvojnasobku daleko!
Na druhou stranu se ale nebojte v téhotenstvi nabrat par kilogramu!
Optimalni  hmotnostni  prirustek, ocekavate-li jednoho potomka,
je10-12kg.

Pozornost musite venovat rovnovaze mezi kvantitou a kvalitou
stravy. Prilisné prejidani vede k nadmémému hmotnostnimu  prirstku,
muze zvysovat krevni tlak, zpUsobovat otoky, zanéty Z, tehotenskou
cukrovku, zvysuje riziko cisarského fezu, preeklampsie, obezity u ditéte.
A nakonec zvysuje i Vasi télesnou hmotnost, zpUsobuje problémy s nadvahou
a procesem hubnuti po porodu.

Provedeme Vas zakoutimi zasad a doporuceni spravné vyzivy, abyste se za
kratkou chwili mohli vSichni tésit nejenom z narozeni zdravého potomka, ale
iz dobrého zdravotniho stavu Vas, novopecenych maminek.

Nejim za dva, ale pro dva

JAK NATOT

Jednoduchym pomocnikem jak zajistit dostatecny pijem zakladnich Zivin,
vitamin0 a mineralnich latek, je potravinova pyramida. Znazornuje potraviny,
ze kterych si sestavite vyvazeny a pestry jidelnicek. Denni mnozstvi potravy
rozdélte do 5 - 6 dennich jidel (snidané, presnidavka, obed, svacina
a vecere, prip. 2. vecere] s intervaly mezi jednotlivymi jidly asi 3 hodiny.
Tim si zajistite pravidelnost v prijmu potravy. Kazdé denni jidlo skladejte ze
vsech pater pyramidy v doporuceném poctu porci. Tim si zajistite pestrost
avyvazenost jidelnicku. ®




JAK VELKA JE PORCE ANEB
KOLEK ST TONO NALOZLT

Vétsina lidi si pod pojmem porce predstavi talif, na kterém ma napr. obéd, .
2 - 3 kopecky ryze, ,flak” masa, omacku Ci néjakou oblohu. Pfi predstave, ze
by takovych ,porci” méli snist v pribéhu dne 5 - 6, krouti hlavou a fikaji, ze to
prece nemohou snist! A do toho vseho si uz vibec neumi predstavit, jak maji
snidat, svacit, veceret. Kam se to vsechno jidlo ma do nich vejit? Pritom je to
tak jednoduché! A zejména v tehotenstvi, i tak dulezité!

Velikost porce potraviny by méla odpovidat velikosti Vasi rozevrené
dlané (ci dlané ve tvaru misky) nebo Vasi sevrené pesti.

KADE DENNL JIDLO SKLADETT
JE VSECH PATER PYRAMIDY

Na zacatku jsme rekli, ze kazdé denni jidlo byste mély sestavit ze véech pater
pyramidy. Uz vite, jak velka je porce. Na prikladu obéda (jednoho denniha jidla)
si ukazeme, jak bude vypadat Vas talir s jednotlivymi porcemi potravin ze
vsech pater pyramidy:

PODAVA'SE:
zeleninova polévka s bulgurem - jsou zastoupené potraviny z 1. patra
pyramidy (obiloviny - bulgur) az 2. patra pyramidy (zelenina)

ryze s kurecim masem - jsou zastoupené potraviny z 1. patra pyramidy
(obiloviny - ryze) a z 3. patra pyramidy (maso)

zeleninovy salat s olivovym olejem (rajcata, okurka, paprika, cibule) - jsou
zastoupené potraviny z 2. patra (zelenina) a z vrcholu pyramidy (olivovy olej)

sklenicka vody s citronem - pitny rezim je potfeba dodrzovat v probéhu
celého dne a napoj (2 - 2,5 dcl) by mél byt soucasti kazdého denniho jidla

Pi priprave obédajsme pouzili trochu soli a tuku, coz jsou potraviny z vrcholku
pyramidy. Ty pouzivame v omezeném mnozstvi pouze k dochuceni pokrm0.

Takto byste mély postupovat a skladat jidelnicek nejenom pro obéd, ale i pro
snidani, dopoledni a odpoledni svacinu a vecefi.

Nejim za dva, ale pro dva
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KOLTK PORCE MATE NA TALTRD

Podivejme se na priklad uvedeny na nasledujicim obrazku:

Talir polévky by mél obsahovat:
w="{ porci zeleniny (jako Vase dlan ve tvaru misky)
w1 porci bulguru (jako Vase dlan ve tvaru misky)
+ Vyvar

Tali¥ hlavniho chodu by mél obsahovat:
w2 porce ryze (jako Vase 2 dlané ve tvaru misky)
w1 porce masa (jako Vase rozeviena dlan)
w="1{porce zeleniny (jako Vase dlan ve tvaru misky)

CHLKEM PORCE:

2 porce zeleniny - v prubéhu dne byste mély snist jesté 2 - 4 porce zeleniny
3 porce obilovin - jste na minimu, mély byste v probéhu dne snist jesté 2 - 3
porce obilovin

1 porce masa -jste na minimu, mély byste v prObéhu dne snist jesté 1 porci
masa nebo ryb nebo vajec nebo lusténin ¢i orechu

mmo BYSTE MELY POSTUROVAT A SKLADAT 1 ]’ INICEK NE NEJENON 0 08D,

1 P80 SNEDAN, DOPOLEDNT A ODPOLEDNT SVACINU A VECERT. ZATISTITE sosot
SV'MU BUDOU('MUMMNKUDOSTATK INERGIE, JAKLADNE o VIN, VITAMIN
A MINERALNTCH LATEK PO CELTDEN. A JESTE VAS T0 BUDEL BAVIT

06 Nejim za dva, ale pro dva
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PATRA POTRAVINOVE PIRAMIDY

1 PATHO tvofi obiloviny, pseudoobiloviny (psenice, jecmen, Zito, oves, kukurice,
proso, pohanka, jahly, laskavec, merlik chilsky - quinoa), ryze, testoviny,
pecivo. Jsou zdrojem polysacharidd, viakniny, mineralnich latek a vitamin0.
Nekteré z nich (psenice, jecmen, oves, zito) mohou obsahovat bilkovinu lepek,
ktery mUze u nékterych jedinch vyvolavat alergii ¢i nesnasenlivost. Pfirozené
bezlepkové obiloviny jsou napr. ryze, kukurice, pohanka, jahly. Zarad'te do
svého jidelnicku rozné druhy obilovin - ryzi (dlouhozrnnou, kulatozrnnou,
parboiled, natural, jasminovou), kuskus (bily, celozrnny), bulgur, jahly,
kroupy, kukuficnou polentu, téstoviny (i celozrnél, pecivo, chiéb (vicezrne,
celozrnné, specialni). Pocet porci potravin z 1. patra je 3 - 6 porci denné.

08 Nejim za dva, ale pro dva

1. 2ATR0 tvofi zelenina a ovoce.

Konzumujte rozné druhy zeleniny - brokolici, Spenat, zelenou papriku,
rajcata, hlavkove zeli, kvetak, rizickovou kapustu, listovou zeleninu. Vhodné
je konzumovat zeleninu syrovou i tepelné upravenou. Syrova obsahuje fadu
dulezitych latek, které v obdobi tehotenstvi potrebujete - vitaminy, mineralni
latky, vlakninu. Nekdy m0ze byt hire stravitelna, proto je vhodna i tepelna
Uprava zeleniny.

Preferujte kratkodobou tepelnou Opravu - blansirovani, napafovani.
Zabranite tim znehodnoceni dulezitych latek, které nastava pri dlouhém
vareni ¢i duseni.

Preferujte cerstvou zeleninu pred sterilovanou.

Zarazujte dojidelnicku kysané nesterilované zeli, které je bohatym zdrojem
vitaminu C. Ten zvysuje imunitu a odolnost organismu vUci onemocnénim.
7 ovoce jsou vhodné citrusové plody, Cerstvé ovocné Stavy, banany, kiwi,
jahody a veskeré ovoce naseho podnebného pasma. Cerstvé ovoce je zdrojem
sacharidy, vitamind, viakniny. PomUckou ke stfidani riznych druhu zeleniny
a ovoce jsou barvy duhy, podle kterych si kombinujete ovoce a zeleninu
(Cervend, oranzova, Zluta, zelena, modra, fialova). Pocet porci potravin
2 2. patra je 4 - 6 porci denne.




3. TR0 tvoFi mléko, mlécné vyrobky a maso, ryby, lusténiny, vejce, orechy,
semena. Véechny tyto potraviny jsou zdrojem bilkovin, tukU, sacharidd,
vlakniny, vitamind a mineralnich latek.

Mleko, mlecne vyrobky - konzumuite spise polotucné ¢i nizkotuéné mléko,
z mlécnych vyrobkd jsou vhodné zakysané vyrobky s obsahem vysrazenych
a Castecné rozstepenych bilkovin - jogurty, biokys, acidofilni mléka. Omezujte
konzumaci smazenych vajec ¢i v kombinaci s tucnymi masnymi vyrobky.
Pocet porci mléka a mlécnych vyrobku jsou 3 porce denné.

Maso, ryby - vhodna jsou masa libova, bez viditelného tuku - kureci prsa,
krOti maso, kralici, teleci, libové veprove, tucné morské ryby, sladkovodni ryby
- kapr, pstruh, lipan, candat. Tytopotraviny upravujte dusenim, varenim, varenim
v pare nebo je zapecte.

Lusténiny - konzumujte vechny druhy lusténin (soja, fazole, Cocka, hrach,
cizrna) podle tolerance.

Orechy, semena - obsahuji vhodné mastné kyseliny (omega 3 a omega 6),
které jsou v tehotenstvi velmi dUlezité pro spravny vyvoj mozku a nervové
soustavy plodu. Vhodné jsou vlasské, para, pekanové a piniové orechy, Inéna,
chia, sezamova seminka.

Pocet porci z teto skupiny masa, ryb, lusténin, vajec je 1- 2 porce denne.

~ DENNiDOPORUCENA
~~ DAVKASOLIJESg

e ouy v,

b g v potravinach

L VTR tvori sul, tuky, cukry a predstavuje vrchol pyramidy. Tyto potraviny by
mély slouzit pouze k dochuceni pokrmd.

Vite, ze 1 kostka cukru obsahuje 4g cukru? Vite, ze ve 150g kelimku
ochuceného jogurtu je az 5 kostek cukru? Pokud sladite, pak neprekracujte
pocet max. 12 kostek cukru denné. Vite, ze max. denni prijem soli je 5¢7
Pritom pouze 1g soli denné bychom méli pouzit na soleni a dosoleni. Zbytek

prijimame v potravinach, které nakupujeme.

Nejim za dva, ale pro dva
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PIINT RETIM

V obdobi tehotenstvi je nezbytné zajistit zvyseny prijem vody. Voda je nutna
pro plod, placentu, plodovou vodu, zvétseni cévniho recisté tehotné Zeny.
Doporuceni je vypit denné 2 - 3 litry tekutin (30 - 35 ml/kg/den).
Mnozstvi zavisi na teploté prostredi, zdravotnim stavu, télesné aktivite.

Zakladem pitného rezimu je cista voda. Pijte bud Cistou vodu z vefejného
vodovodu, vodu ochucenou citronem, bylinkami (medunka, kopriva, mata),
vodu balenou neperlivou nebo slabé mineralizované vody.

VHODNE jsou napoje s nizkou energetickou hodnotou (mimné slazené
s obsahem cukru 20g/1), ovocné caje, slabé mineralizované stolni vody,
cerstvé ovocné (fedéné) a zeleninové stavy, 100% neslazené redéné
dzusy. Do prijmu tekutin Ize zafadit i potraviny bohaté na vodu, napr. polévky,
ovoce, zeleninu (ovoce a zelenina obsahuji 75 - 95% vody).

NEVHODNE jsou alkoholické napoje. Opatrnosti je teba u napojis sycenych
oxidem uhlicitym (zpUsobuje paleni zahy, zvraceni, zvySuje peristaltiku
zazivaciho traktu), slazenych mineralnich vod (soucasti jsou uméla sladidla,
konzervacni latky), kavy a kolovych napoju (kofein a kyselina fosforecna)
a napoju s chininem (podporuje vznik kontrakei). Kofein prostupuje
placentarni bariérou a dostava se do krve plodu. MUze snizovat prutok krve
placentou, privod Zivin k plodu a snizovat vyuziti zeleza a vapniku z potravy.

Nejim za dva, ale pro dva

NEZAPOMINETTE NA VLAKNING

Vlakninu tvori nestravitelné zbytky rostiinné stravy (neskrobové polysacharidy

a lignin), které prochazi tenkym strevem traviciho traktu bez traveni a absorpce.

< reguluje vstrebavani ostatnich Zivin

- vaze zlucove kyseliny ve strevé a zvysuje jejich vyluCovani z organismu

 je potravou pro bakterie tlustého streva (prebiotikum)

- vaze vodu a soucasne zvetsuje obsah tlustého streva

+ v zaludku pUsobi pocit sytosti

- podporuje strevni peristaltiku

+ ve stfeve pusobi proti zacpé a jejim komplikacim

- funguje i jako prevence zubniho kazu

« snizuje riziko vyskytu rakoviny tustého streva, zlu¢ovych kamend,
nadvahy, aterosklerozy a diabetu

Minimalni doporucena davka vlakniny je 25 - 30g/den. Zdroje: obiloviny, semena,
brambory, neloupana ryze, ovoce, zelenina, celozrné pecivo.
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DOPLNKY STRAVY 10+ 1 NA ZAViR

U nékterych Zivin je za urcitych okolnosti potrebné podavat doplnky stravy. V prvni 1) Nekonzumuijte tepelné neupravené potraviny - vejce, maso, masné
radé jsou tyto pripravky vhodné pro zeny se Spatnym vyzivovym stavem, velmi vyrobky, ryby, mléko, mlécné vyrobky. Mohou byt zdrojem infekcnich
mladé budouci maminky, Zeny s vicecetnym tehotenstvim, tehotné s malym onemocnéni  (salmoneldzy, listeriozy, kampylobakteriozy, toxoplazmazy).
casovym odstupem od posledniho porodu, zeny s fyzickou aktivitou, zeny trpici V pripadé syrové zeleniny nebo ovoce je vzdy pred konzumaci radné omyjte.

chudokrevnosti ¢i zeny s anamnézou casného spontanniho potratu a porodu

2) Dmezte konzumaci masnych vyrobku - jsou zdrojem Zivocisnych tukd,
soli, koreni, konzervacnich latek. Vhodnéjsi jsou vyrobky s vysokym podilem
masa (napr. sunka od kosti s obsahem masa min. 30%).

s rozstepem patere.

Uzivani dopliki stravy konzultujte se svym lékarem / Ctéte informace

v pribalovém letaku / NeuZivejte soucasné vice pripravki s podobnym 3) Omezte konzumaci sladkosti a sladkych pokrmi - jsou zdrojem
slozenim / UzZivejte pouze ty pripravky, které jsou pro urceny pro téhotné jednoduchjch cukrb.

/ Dopliky stravy nenahrazuji pestrou a vyvazenou stravu
4) Omezte prijem soli - max. denni davka je 5 g soli.
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5) Omezte konzumaci smazenych pokrmo, jsou hire stravitelné a mohou
byt zdrojem prepalenych tuk.

6) Omezte konzumaci grilovanych pokrmi - mohou byt nedostatecné
tepelné upravené a mohou byt zdrojem karcinogennich latek vznikajicich pri
skapavani tuku primo do ohné.

7) Omezte konzumaci instantnich a konzervovanych pokrmu - jsou
zdrojem skrytych tuku, soli, pridatnych latek.

8) Nekonzumujte potraviny poskozené, nahnilé, plesnivé ¢i jinak
narusené. Odstranéni plisné z povrchu nestacil

9) Nekonzumuijte alkohol - nejrizikovejsi jsou prvni tfi mesice tehotenstvi,
kdy dochazi k vyvoji organ0 plodu. Pres placentu se alkohol dostava do
krevniho obéhu ditéte, pUsobi toxicky na plod. Zvysuje se riziko vzniku
rozStépu patra, mentalni retardace ditéte. Dlouhodoba konzumace alkoholu
vede k samovolnym potratm, vyvojovym vadam, nizké porodni hmotnosti,
zaostalosti v rOstu - souhrnné nazyvanym fetalni alkoholovy syndrom
(vrozené vyvojové vady v oblasti hlavy a obliceje, poskozeni mozku, srdce,
mocového a pohlavniho Ustroji.

10) Nekombinujte vzajemne ruzné doplnky stravy. Jejich uzivani vzdy
konzultujte se svym lekarem.

11) Nejezte za dva, ale pro dva. Jezte pestre, kvalitné a pravidelné!

Nejim za dva, ale pro dva




Zakladni ziviny Kde je najdeme

Bilkoviny (proteiny) - stavebni kamen pro
svaly, organy, enzymy, hormony, hemoglobin,
protilatky. Jsou tvoreny z aminokyselin (AK).
Tzv. pInohodnotné (esencidlni) aminokyseliny
si télo nedokaze vyrobit samo, musi je prijmout
potravou.

V téhotenstvi jsou dulezité pro normalni rost

a vyvoj plodu, pro vyvoj placenty, délohy
aprsv.

Tuky (lipidy) - zdroj energie, vitamind rozpustnych
v tucich, jsou nositelem chuti, aromatickych latek,
vyvolavaji pacit sytosti. Jsou tvoreny z mastnych
kyselin (MK).

Dulezité v téhotenstvi jsou omega 3 a omega 6
nenasycené MK.

Vyvarujte se potravinam s castecne
ztuzovanymi tuky, mohou obsahovat trans
mastné kyseliny, které jsou rizikové.

Sacharidy - jsou zdrojem energie. Déli se na
cukry (mono a disacharidy, které predstavuji
jednoduché sacharidy) a slozité sacharidy
(polysacharidy).

Omezujte konzumaci potravin s obsahem
cukrd (cukrovinky, cokoladové vyrobky, sladké
napoje, ochucené mlécné vyrobky, zakusky,

sladke pecivo). V nadmerném mnozstvi mohou
prispivat k rozvoji metabolickych poruch,
véetné obezity a gestacniho diabetu, dale
vedou ke vzniku zubniho kazu.

Konzumuite potraviny s nizkym glykemickym
indexem (61 pod 55): ryze natural (50), celozrmné
téstoviny (32), hlavkovy salat (15), mrkev (46),
broskve (39), kiwi (42), hrach (31), fazole (34),
cocka (30), orechy (30).

1 8 Nejim za dva, ale pro dva

Zdroj esencialnich i neesencialnich AK:
maso, ryby, mleko, mlécné vyrobky, vejce.

Limitované v esencialnich AK: obiloviny,
brambory, orechy.

Zdroj nasycenych MK: maso, mléko,
mlécné vyrobky, kokosovy, palmovy,
palmojadrovy olej - zvysuji riziko vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni.

Zdroj omega 3: losos, tunak, sled, makrela,
sardinky, Inéné seminko, Inény olej, repkovy
olej, sojove boby, sojovy olej.

Zdroj omega B: slunecnicovy olej, sojovy
olej, sezamova seminka, kukurice, psenicné

Klicky, tuk sladkovodnich ryb.

Zdroj sacharidu: mléko, mlécné vyrobky,
obiloviny (psenice, zito, jecmen, oves)
avyrobky z nich, ryze, brambory, lusténiny,
orechy, ovoce.

Potraviny s nizkym Gl travime delSi dobu,
zasyti na delSi ¢as a udrzuji vyrovnanou
hladinu cukru v krvi.

Gl udava, jak rychle se po kanzumaci
konkrétni potraviny zvysi hladina glukozy
(cukru) v krvi.

Cim vice a rychlej dana potravina vy
hladinu glukozy v krvi, tim vyssi je jeji
hodnota GI.

Stupnice je od 0 - 106, hodnota 100 odpovida
Gcinkom glukazy nebo bileho chleba.

Vitaminy - potFeba nékterych je
v tehotenstvi zvysena*

Vitamin A (retinol) - v tehotenstvi ma dulezitou
roli pri vjvoji plic, jeho pisun je dulezity zejména
ve 2.a 3. trimestru.

Denni davka do 08 mg od 4 mésice
téhotenstvi 11 mg denné. Ve vysokych
davkich muze zpUsobit vyvojové poruchy
plodu.

Vitamin D (kalciferol) - duleZity pro vstrebani
vapniku a tvorbu pevné kostry a zubu ditéte.
Organismus si ho dokaze vyrobit sam za
pomoci slunenich paprsku. Jeho hlavnim
zdrojem je v lété slunicko, v zimé konzumujte
potraviny s vyssim obsahem vitaminu D.

Kyselina listova (vitamin Bi1) - na zacatku
tehotenstvi muze jeji nedostatek zpUsobit
krvaceni a nasledny potrat, zpomaleni rustu
plodu v déloze, poskozeni jeho nervové soustavy.
Zabrariuje malformacim neuralni trubice
(rozstép patere).

Denné prijméte 400 pg kyseliny listové
alespon mésic pred otéhotnénim az do
12. tydne téhotenstvi.

Denni doporucena davka od 4. mésice 600 pg

Vitamin C (kys. askorbova) - antioxidant,
pomaha pfi zdolavani infekei, podporuje
vstrebavani zeleza ve strevech, podili se na
tvorbé zdravé placenty.

Plod koncentruje vitamin C

na Ukor matky. Pro jeho uchovani

v potravinach je zadouci vyloucit

ucinek kysliku, kovu (méd; zelezo),
zachovat nizké pH a teplotu.

Kde je najdeme

V1. trimestru nekonzumujte jatra, pastiky,
vnitfnosti. Obsahuji vysoké mnozstvi
vitaminu A (pastiky az 2 mg/100 g).
Zdroj: plnotucné mléko, mlécné vyrobky
(syry, smetana, tvaroh), vajecny Zloutek,
olej z rybich jater, jatra, listova zelenina,
petrzel, salat, éervené papriky.

Beta karoten, obsazen v zeleniné (mrkey,
$penat, rajcata, kapusta) dokaze
organismus preménit na vitamin A

v potfebném mnozstvi.

Zdroj vitaminu D: ryby (sled; losos,
tunak), rybi tuk, olej z trescich jater,
sardinky, vajecny Zloutek.

Nevyhybejte se pobytu venku, prijimejte
slunicko alespon 30 minut denné.

Zdroj kyseliny listové: listova zelenina
(salaty, Spenat, mangold, reficha,
cekanka), zeli, brokolice, kvétak, viasské
orechy, €ervena fepa, maliny, jahody,
lusténiny, citrusy.

Zdroj vitaminu C: véechny citrusové
plody, rakytnikové plody, brokolice,
cerny rybiz, angrest, fenykl, cibule,
cesnek, cervené a zelené papriky,
brambory, zeli, kapusta, spenat, rajcata,
jahody, Sipkovy sirup.

—
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Mineralni latky, stopové prvky Kde je najdeme

Nedostatek v tehotenstvi zpusobuje krece
dolnich koncetin, drazdivou délohu, poruchy
srazlivosti krve, je zvysené riziko potratu,
predcasného porodu (predcasné délozni stahy).

V téhotenstvi je nutné zajistit navyseni pFijmu
zeleza pro plod, pro placentu a pro zvétseni
objemu krve matky.

Nedostatecny prijem jodu v téhotenstvi muze
zpusobit potraty, nizkou porodni hmotnost,
vyssi porodni Umrtnost, poruseni dusevniho
vyvoje plodu se snizenim intelektu déti.

20 Nejim za dva, ale pro dva

Zdroj: mléko, mlééné vyrobky
(zakysané), brokolice, kapusta, fenykl,
orechy, lusteniny.

Pokud nemuzete konzumovat mlééné
vyrobky, prijimejte vapnik formou
potravinového dopliku v davce 600
mg denné.

Zdroj: mléko, mlééné vyrobky, dribez,
ryby, zelena listova zelenina, celozrnné
obiloviny, jablka, citrusy.

Zdroj: maso, ryby, drubez, tmavé zelena
listova zelenina, brokolice, kapusta,
vejce, morské rasy, psenicné klicky,
susené ovoce.

Lépe se vstrebava zelezo z potravin
zivocisného puvodu, az 20 %.

Z rostlinnych zdroju se absorbuje max.
5 %. Vstrebavani zvySuje soucasny
prijem vitaminu C.

Zdroj: morské ryby, morské plody, mléko,
mlécné vyrobky, pekarské a masné
vyrobky, sirupy ¢i ovocné koncentraty
obohacené jodem.

Téhotnym se doporuéuji dopliky stravy
obohacené jodem nebo jodové tablety
v davee 100 pg/den v poslednim
trimestru.

Zdroj: Referencni hodnoty pro prijem Zivin,
Vyzivaservis, sr.0., Slezska 32,120 00 Praha 2,
1. vydani, Praha 2011






