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Napriklad uZivanie doplnkov a potravin s obsahom kyseliny
listovej uz 3 mesiace pred otehotnenim a pocas prvych 12 tyzdhov
po pocati vyrazne (az o 70 %) znizuje vyskyt vrodenych vad neu-
ralnej rdry (tzv. razstepov chrbrtice). Kyselina listova je nevyhnutna
pre delenie buniek, vyvoj placenty a maternice, prsnych Zliaz, rast
a vyvoj embrya. Jej nedostatok zvySuje rizika potratu, predcasné-
ho pérodu a pérodu deti s nizkou pérodnou hmotnostou. Okrem
prirodzenych potravinovych zdrojov (v ktorych sa Zial' velmi rychlo
ni¢i vysokou teplotou a dlhym skladovanim) je odporuc¢ané uzivanie
doplnkov s obsahom kyseliny listovej 400 az 800 ug denne. UzZiva-
nie doplnkov je mimoriadne doéleZité pre zabezpecCenie optimalnej
hladiny tohto vitaminu, pretoze telo 50 % Zien nedokaze kyselinu
listovu zo stravy spravne spracovat.

Dalsie vitaminy skupiny B su doleZité pre premenu energie
v organizme, ovplyviuju aj zlozenie materského mlieka. Rychlo
sa deliace bunky plodu vyzaduju pre spravnu funkciu enzymov L
napr. biotin, ktorého hladina v tehotenstve rychlo klesa. Od- i I
haduje sa, Ze asi tretina Zien ma v tehotenstve nedostatok :
tohto délezitého vitaminu, &¢im sa zvySuje riziko vrodenych
vad.

Pyridoxin méze zmiernovat rannu nevolhost a zvraca-
nie v tehotenstve.

Vitamin B12 znizuje riziko preeklampsie (potencidlne
nebezpedny stav s vysokym krvnym tlakom, opuchmi
néh a nalezom bielkovin v mod&i najCastejSie v druhej
polovici tehotenstva, ktory méze progredovat do ek-
lampsie s kf¢ami a kémou), predCasného pérodu a
defektov neurdlnej trubice. Dostatoné mnozstvo
vitaminu C zvySuje obranyschopnost pred infekcia-

mi, pomaha bojovat s Unavou a psychickym vy&erpa-
nim, brani vzniku strii, resp. pomaha ich vyhladzovat,
a urychluje procesy hojenia.

Spolu s vitaminom E znizuje oxidacny stres a tym
riziko preeklampsie.

Vitamin D v tele reguluje hospodarenie s vapnikom
a jeho nedostatok moze viest k porucham minerali-
zacie kosti s ich deformaciami a tzv. krivici (rachitide).

U tehotnej Zeny mdze jeho nedostatok spdsobovat
zavazné problémy s imunitnym systémom, slinivkou
brusnou a srdcovo-cievnym systémom. Uzivanie do-
plnkov s obsahom vitaminu D bolo v minulosti pred-
metom mnohych kontroverzii kvéli obavam z mozného
poskodenia plodu. Podla recentnej spravy uverejnene;

v odbornom &asopise Journal of Bone and Mineral Re-
search su aj vysoké davky doplnkov s obsahom vitaminu

D (az 4000 medzinarodnych jednotiek denne) u zdravych
tehotnych Zien bezpecné a nie je potvrdené Skodlivé pdso-
benie na plod. Pocas tehotenstva a dojc¢enia by mala Zena
prijat 10 ug vitaminu D formou doplinku, obzviast délezité je
jeho doplfianie v zimnom obdob.

Kombinaciu vySSie uvedenych doplnkov obohatenu o flavo-
noidy z rbznych druhov ovocia a zeleniny bez farbiv a umelych
konzervantov poskytuje doplnok vyzivy Vita Aktiv, ktory mbze
uzivat tehotna Zena aj v 2-nasobnej dennej davke (2 &ajoveé lyzic-
ky po jedle).
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