Cesky vyrobek -

Chytré
mémsnko.

Zélezi Vam na zdravém vyvoji
Vaseho miminka? Zalezi vam

na jeho a Vasi spravne vwyzive”?
Prave pro Vas je tady Chytré miminko®.
Produktové rodina Chytré miminko® vznikla z iniciativy ¢eskych |ékartl, védcl a specialistl na vyzivu s cilem nabidnout moderni

a dostupny produkt pro kazdou zenu. At jiz téhotenstvi zatim jen planujete, nebo jste jiz téhotna z produktoveé fady Chytrého miminka
si vzdy vyberete.

Chytré miminko® je tu pro Vs a Vase miminko. Stane se Vasim pomocnikem na cesté k rodi¢ovstvi a nabidne Vam svétovou kvalitu
a slozeni kterou diky wrobé v Ceské republice jsme schopni nabidnout za Geskou cenu. Pokud jste se po poradeé
s Vasim Iékafem nebo Iékamikem rozhodla pro Chytré miminko®, rozhodla jste se pro kvalitu a dostupnost.

VYZIVA PRI PLANOVANI TEHOTENSTVi

Planovani téhotenstvi je jednou z nejhezcich etap lidského Zivota. Nastavajici maminka by méla upravit svoji zivotospravu na zdravou
a vytvorit nebo upevnit si zdravé ndvyky. Samoziejmosti je pravidelny spének a vylouceni koureni, alkoholu a drog. Pokud mé
budouci maminka néjaké to kilo navic, méla by svoji vahu upravit, protoze tim zvysuje pravdépodobnost Uspésneho oteh
(poceti). Z hlediska stravovani zcela staci pravidelna pestra strava (podobné jako u téhotnych).

DOPORUCENI CGPS (Ceska gynekologicka a porodnicka spolednost): Kazda zena planujici téhotenstvi
minimalné jeden mésic pred otéhotnénim doplfiovat kyselinu listovou (folaty) v davce 400 - 800 ug denné.

VYZIVA V TEHOTENSTVI

Spravna vyziva matky je béhem téhotenstvi velmi dilezitd. Podporuje bezproblémovy prabéh téhotenstvi, zdravy
miminka, ale rovnéz zdravi matky. Zékladem spravné vyzivy v téhotenstvi je pravidelna a pestra strava. V prvni pol

denni davka je 200-300 mg DHA, coz odpovida 2-4 rybim jidiim tydné), doporucuieme i v tomto obdobi uziva
a jodem. Pokud ve vasi stravé schazi dostatek ryb (2-4 hlavni jidla tydné) je vhodnéa suplementace DHA (kyselina dol
v dévce 250 mg denné.

DOPORUCENI CGPS: Kazda téhotna Zena by méla alespofi po dobu prvnich 3 mésicli téhotenstvi doplfi
listovou (folat) v davce 400 - 800 pg denné.

VYZIVOVE ENERGETICKE POZADAVKY V TEHOTENSTVI

Télo matky ma zvysené naroky na prijem Zzivin (bilkovin, cukrd a tukd), aby mohlo zajistit spravny rozvoj miminka a sou
vyvoj delohy, placenty a plodoveé vody. Na zacatku téhotenstvi se doporucuje zvysit energeticky piijem z potravy o 160
ke konci téhotenstvi jiz 0 250 kaloril denné. Zvyseni vahy matky béhem téhotenstvi je normalni a zadouci. Pramémé to
kg, avSak bézné existuji prirozené odchylky. U Zen s wyssi ,wychoz* véhou mize byt vahovy priristek mensi, u velmi
vetsl.

FOLATY (SUPERFOLIN, KYSELINA LISTOVA, VITAMIN B9)

Foléaty podporuji rozvoj nervll a mozku détatka a jsou dllezité pro spravny wvoj plodu, FOLATY
zejména nervového systému. Jejich nedostatek mize zplsobit vazné rozstépoveé vady.

| proto se kyselina listovd v mnoha svétowch zemich véetné USA povinné pridava do BBB dﬁfpé“: 400 ug
mouky. Folaty jsou obsazeny v syrové listové zelening (varem se znehodnocuije), jako je thotné 600 - 1000 g
brokolice, $penat, kapusta apod., dale v lugténinach, vajickach a kvasnicich. Pestrou DDD kojie 2100 b

stravou Ize ziskat denné nejwyde 200 g foltd. NUTNE
Dle doporuéeni CGPS by kazda Zena méla dopliiovat pestrou stravu kyselinou
listovou (folatem) v davce 400 - 800 pg denné!

DHA (KYSELINA DOKOSAHEXAENOVA, VYSSi 0-3 NENASYCENA MASTNA
YSELINA)

je nenasycena mastna kyselina obsazena ve vétsim mnozstvi pouze v tuku morskych
808, tunak, sled, makrela) a morskych fas. DHA je hlavnim strukturdinim lipidem DHA
(tvori az 97% omega-3 lipidd mozku) a odi (tvoii az 93% omega-3 lipidl e
ravny a dostatecny prisun DHA ve stravé matky (zejména ve 2. a 3. trimestru DDD dospéli 200-300 mg

je nezbytny pro rozvoj mozku a zraku vaseho miminka. Obvykla strava nemusf DDD téhotné 200-300 mg
doporucené davky (DDD odpovida 2-4 rybim jidiim tydné). Vyzkumy DDD kojici 200-300 mg
letech pritom naznacuji, ze se déti matek s nedostatecnym piisunem DHA DOPORUCUJEME
Casne a jejich dusevni rozvoj je zpomaleny. Pokud nekonzumujete dostatek
orucujieme dodavani DHA v davce 250 mg denné.

Zitym prvkam pro zdravy wvoj Clovéka, je to nezastupitelny ¢lanek
U (hormony stitné Zldzy a tim cely metabolismus). Vyskytuje se JOD

rybéch a rasach a v mensim mnozstvi v riznych druzich ovoce DDD dososii —
\Wrébgif se také nékteré jedié soli s primésf j6du. Véeobecnd Ize (el 150 ug
tvi jodu Ize ziskat pestrou stravou, pro t8hotné je nutnd v tomto DDD téhotns 250]lig

Nedostatecny pifiem jodu v téhotenstvi mize vést k potrattim DDD kojicl ) 300 Hg
lodu, a proto doporucujeme jeho suplementaci. DOPORUCUJEME



HORCIK (MAGNEZIUM)

Hor¢k je nezbytny pro vystavbu kosti a je také obsazen v matefském mléce, a proto jeho
potreba v téhotenstvi roste. V pfipadé, Ze je pfijem hoic¢ku v teéhotenstvi nedostatecny, je
tento deficit dopliovan z kostnich zasob matky. Pri velkém nedostatku hofciku méize dojit
i k tzv. preeklampsii, eventudliné k dalsim porodnim komplikacim. Hor¢ik mazete ziskat hlavné
z obilnin, vyskytuje se ve vodé i témér vSech potravinach. Vzhledem k jeho ¢astym nizkym
hladinam u téhotnych doporucujeme od dvacatého tydne tehotenstvi az do porodu jeho
pravidelnou suplementaci. Magnesium progravid complex - magnézium s maximalni
biologickou dostupnosti vyvinuté specialné pro téhotné.

SELEN

Selen plsobi jako antioxidant chrénici pred Ucinky volnych radikéld a zvySuje Ginnost
imunitniho systému, soucasné se vyznamné podili na metabolismu tukd. Priznivé ovliviiuje
¢innost stitné Zlazy a jater, zvySuje plodnost, podporuje tvorbu testosteronu. Dostate¢né
mnozstvi selenu v organismu také piiznivé ovliviiuje vstiebavani horSiku z potravin. Pritomnost
selenu v organismu zmimuje toxické Ucinky rtuti, olova, arsenu a kadmia. Vyskyt selenu
v potravinach je velmi nerovnomémy a je ovlivnén jeho obsahem v pldé (celé stredni Evropa
patii mezi chudsi oblasti na vyskyt selenu, takze u exponovanych jedinct — napiiklad
téhotnych — mlze snadno dojit k nedostatecnym hladinam). Nejvice selenu je obsazeno
v nékterych druzich ofechl, ve vnitrostech, rybéch a morskych plodech. Jeho suplemen-
taci, idealné se zinkem a hor¢ikem, doporucujeme.

ZINEK

V lidském organismu ma zinek ddlezitou Ulohu jako soucast velké fady enzym(. Dostatek
zinku v potravinach je ddleZity pro spravnou ¢innost imunitniho systému. Zinek podporuje
hojeni ran, tvorbu fady hormond, léCbu zanétl a uchovévani inzulinu. V dostatecném
mnozstvi se zinek vyskytuje v potravinach bohatych na bilkoviny, zejména v hoveézim,
veprovém a drlibezim mase, vejcich a morskych plodech. Mezi potraviny obsahuijici zinek
patff také obilniny, fazole, syry a ofechy, ale tyto pfirodni zdroje poskytuji zinek ve formé hare
prijateiné pro lidsky organismus. V téhotenstvi roste potreba zinku a jeho normalni hladiny
jsou, spolu s horctkkem a selenem, ddlezité pro normalni porod. Jeho suplementaci
doporuduje, idediné s hofcikem a selenem.

VAPNIK (KALCIUM)

Béhem tehotenstvi dochazl k vyznamnému presunu vapniku z téla matky do téla détatka, aby
byla zajisténa spravna tvorba kosti a zubl. V prvnich Sesti mésicich téhotenstvi télo matky
stradé vapnik ve swych kostech, aby je pak v poslednim trimestru — dobé nejvétsino rlstu
détatka — mohlo predat. Zejména v tomto obdobr (a jesté vic v obdobf kojeni) je velmi dllezity
zvySeny pifsun potravy s obsahem véapniku (mliéko a miééné produkty), jinak hrozi poskozeni
zubl a fidnutl kosti matky. Pfisun vépniku v bé&Zné potravé je v Evropé dostatecny
(doporuéenou denni davku ziskéte vypitim jednoho hrnku miéka), a proto je jeho pausaini
dodavani v doplricich stravy zbyteéné. Pokud vSak nemdZete vapnik pijimat

v dostatecné mite v potrave, je na misté jeho suplementace.

ZELEZO

Naroky na prijem zeleza v téhotenstvi stoupaji, protoZe je nutné_nejen k tvorbé cervenych
krvinek détatka, ale i ke zvySené tvorbé cervenych krvinek matky. Zelezo je dostupné v bézné
stravé (maso, ryby, vajecny Zloutek, celozrnné produkty a zelenina). Zelezo z rostlinnych
zdrojli se hlife vstrebava nez Zelezo zivocisné a vstfebavani Zeleza podporuje vitamin C.
Konzumace Zeleza (nejen) u téhotnych ¢asto vede k zacpé, a proto je jeho pausaini dodavani
v doplncich stravy nevhodné (zbytecné zvysovani nitrobfisniho tlaku je nebezpecné) —
v indikovanych pifpadech (zhruba 30% téhotnych) je nutné Zelezo dodat specialnim
doplrikem stravy nebo Iékem.

RODINA CHYTREHO MIMINKA
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EZIUM PRO TEHOTNE

@ cesta 17, Praha 4, 140 00, www.onapharm.cz, www.chytremiminko.cz

HORCIK
300-450 mg

DDD dospéli

DDD t&hotné 360-540 mg
DDD kojici 375-560 mg
DOPORUCUJEME

SELEN

DDD dospéli
DDD téhotné
DDD kojict

55 g
75 g
75 g

DOPORUCUJEME

ZINEK

DDD dospélf
DDD téhotné
DDD kojici

15 mg
20 mg
25 mg
DOPORUCUJEME

VAPNIK \

DDD dospéli 800 mg

DDD téhotné 1500 mg

DDD kojicf 2000 mg
NEDOPORUCGUJEME

ZELEZO

DDD dospéli 18 mg

DDD téhotné 20 mg

DDD kojict 20 mg
NEDOPORUCUJEME




