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Cilem pracovniho listu je osvojit a upevnit si znalosti k tématu — vyZiva
téhotnych zen.

metodickd poznamka

ZAaci si procvici a upevni obecné informace o vyZivé nastdvajicich
maminek, o potrebé kyseliny listové a jinych dllezitych Zivinach a
vitaminech.
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Vvziva téhotnvch Zen

Zdrojem vyzivy plodu je jeho matka. Proto je velice dilezité, jak se téhotna Zena stravuje.
Nemusi jist za dva, ale strava by méla byt pestra a vyvazena. T¢hotna Zena by méla jist
hodné syrového ovoce a zeleniny, omezit sladkd, velmi slana a kofenéna jidla.

1. Podtrhni ¢ervené, které potraviny jsou vhodné pro téhotnou Zenu.

Slehackovy dort jablko lovecky salam zeleninovy salat
zapecena brokolice hranolky s tatarkou niva cockova polévka
losos Spenat Sampanské libové hovézi maso parek v rohliku
tvarohova pomazanka vlassky salat celozrnné pecivo polotu¢ny syr
syrova zelenina coca cola liskové ofisky

Nejdulezitéjsi soucasti stravy t€hotné Zeny jsou:

Kyselina listova je vitamin skupiny B potiebny pro rozvoj centralni nervové soustavy ditéte.
V prvnich tfech mésicich t€hotenstvi potiebuje zena 3x vice kyseliny listové nez obvykle.
Uzivani kyseliny listové v t€hotenstvi zabrani vzniku vad centralni nervové soustavy, napf.
rozstép patete.

2. Napis, které potraviny obsahuji kyselinu listovou

Vapnik je dalezity pro zdravy riist kosti a zubi ditéte. V t€hotenstvi by méla Zena mit 2x
vice vapniku nezZ je doporucend denni davka.

3. Napis, které potraviny obsahuji vapnik.

Bilkoviny jsou dulezité pro zdravy riist svalii a organa ditcte.

4. Napis, které potraviny obsahuji bilkoviny.



Vitamin C pomaha pii tvorb¢ silné placenty a zvySuje odolnost vici infekcim a napomaha
absorbovat zelezo.

5. Napi$, které potraviny obsahuji vitamin C.

Zelezo je potieba pii krvetvorbé ditéte. Vstiebavani Zeleza usnadituje vitamin C, zatimco ¢aj a
kéva tomu brani.

6. NapiS, které potraviny obsahuji Zelezo.

Vlaknina zabranuje zacpé, ktera trapi vétSinu budoucich maminek.

7. NapiS, které potraviny obsahuji vlakninu.

Pitny reZim — dostate¢ny piijem tekutin je v t¢hotenstvi dilezity. UdrZzuje ledviny v dobrém
stavu a zabrafiuje zacp¢.

8. NapiS mnoZstvi tekutin, které by méla budouci maminka vypit, a uved’
priklad.

Cukry jsou dulezité pted porodem. Jsou energii pro plod i svalovou praci matky (samotny
porod). Vhodné jsou jednoduché (rychle vstiebatelné) cukry.

9. Napis, které potraviny obsahuji rychle vstirebatelné cukry.



Jsou potraviny, které by méla budouci maminka ze svého jidelnicku tpln€ vynechat nebo je
jist jen v omezeném mnozstvi. Jejich konzumace plodu skodi.

10. Napis priklad téchto potravin.

11. Sestav menu zdravého obédu, véetné pitného reZimu pro budouci maminku.



