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UvVOoD

Tehotenstvi je vyznamnym obdobim v Zivoté témer kazdé zeny. Jejim hlavnim
pranim je, aby téhotenstvi probihalo bez komplikaci a aby na jeho konci pfivedla na svét
zdravého potomka. Z velké casti se toto vSechno d& ovlivnit spravnou, vyvazenou
a pestrou stravou a upravou ostatnich faktor zivotniho stylu, kterou se bude nastavajici
maminka fidit. Téhotna Zzena by si méla uvédomit, ze vSechno co sni a vypije, muze mit
vliv na jejiho potomka. Spravnou vyzivou lze ptedejit riznym zdravotnim komplikacim
jak u vyvijejiciho se plodu tak u samotné zeny, a proto by ji méla vénovat dostatecnou
pozornost. Téhotenstvi ovSem neni vhodnou dobou k tomu, aby Zeny, které se po cely sviyj
zivot stravuji nezdravym zptsobem, razantné¢ meénily sviij jidelni¢ek. Mély by se nad sebou
zamyslet a zaCit se zménou stravovacich navyku jesté pred ot¢hotnénim.
aby méla dostatek zivin ona 1 miminko. Tohle tvrzeni ale vyvraci doporuceni, kterd udavaji
zvySeni energetického pfijmu v téhotenstvi, ovS§em neni to zvySeni dvojnasobné. T¢hotna
Zena se prece nemusi piejidat, aby vyzivila sebe i vyvijejici se plod. Zamétit by se méla
spiSe nez na kvantitu potravy na jeji kvalitu.

Cilem této prace je zjistit, jak se stravuji zeny v dobé tehotenstvi, jestli dodrzuji
zasady vyvazeného stravovani a také jestli maji dostatek potfebnych informaci o vyziveé
a kde je nejcastéji ziskavaji. Dalsim mym cilem je vytvofeni informacniho letaku, ktery
bude obsahovat zakladni vyZivova doporuceni a omezeni.

Téma jsem si zvolila z toho diivodu, ze jsem Zena, kterd planuje do budoucna mit
alespon jednoho potomka a také proto, ze mé& vyziva zajima. Je dalezit¢ mit zakladni a
ovetené informace o tom, jak by méla strava v t€hotenstvi vypadat, aby zajistila miminku

dobry start do jeho Zivota.
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1 TEHOTENSTVI

Obdobi tehotenstvi patii mezi vyznamna obdobi v zivoté zeny. T¢hotenstvi neboli
gravidita je stav, ktery je uréen dobou od oplodnéni vajicka az do porodu ditcte.
Fyziologické téhotenstvi trva zpravidla 280 dnli, coz je 40 ukonenych tydni, které
odpovidaji 10 mésiciim lunarnim a to je 9 kalendainich mésict. Je to dano tim, Ze
kalendaini mésic mé 30 nebo 31 dni, zatimco lundrni pouze 28 dni. Tato délka se pocita

od prvniho dne posledni menstruace. (Patizek, 2005; Cech, 1999)

1.1 Prekoncep¢ni obdobi

Pokud chce zena otchotnét a prozit toto obdobi bez riznych komplikaci, méla by si
uvédomit vSechna mozna rizika, kterd s sebou nese moderni doba a snazit se je co nejvice
odstranit a vytvofit si tak co nejoptimalnéjsi podminky pro poceti a pro prubéh celého
t€hotenstvi. Pfed planovanym pocetim je vhodné odstranit Spatné stravovaci navyky, stres,

koureni a konzumaci alkoholu.

1.1.1 Hmotnost

Udrzovani optimalni hmotnosti pied vstupem do téhotenstvi je dobrou prevenci
vzniku pozdéjSich komplikaci. Pokud je Zena obézni, zpravidla mivd vétSi problémy
s ot¢hotnénim a pozd¢ji v t€hotenstvi, kdy se u ni mize objevit vysoky krevni tlak a plod
muze mit vétsi porodni hmotnost, se kterou jsou ¢asto spojeny riizné porodni komplikace
i s dlouhodobymi zdravotnimi nasledky. Stejné jako vysoka vychozi télesna hmotnost, tak
také pfiliS nizkd télesnd hmotnost miize mit negativni vliv na prib&h tchotenstvi a na
zdravi ditéte. Miminko mize mit nizkou porodni hmotnost a tim se u né¢j mize zvysit
riziko pozdéjsiho rozvoje naptiklad diabetu 2. typu. (Chmel, 2004; Pokorna, Biezkova,
2008)

1.1.2 Pohybova aktivita

Ke spravné Zivotospravé patii samoziejmé i pohyb. Zeny, které pied téhotenstvim

necvicily, by se mély nejdiive poradit s odbornikem napiiklad v kurzu pro téhotné. Ty,
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které provozuji riazné pohybové aktivity, by se ji mely vénovat i nadale. Je vSak také

dulezité zvolit si vhodny typ pohybu. (Chmel, 2004)

1.1.3 Koufeni

Pred planovanym ot¢hotnénim by se Zeny, které koufi, mély s timto zlozvykem
rozloucit, protoze pokud by s koufenim pokracovaly dal, mohlo by to znamenat vazné
poskozeni plodu. Konkrétné by se mohlo narodit dit¢ s velmi nizkou porodni hmotnosti,
S riiznymi vrozenymi vyvojovymi vadami (zejména rozs§tépovymi vadami), mohlo by dojit
k pfed¢asnému porodu ¢i dokonce k potratu. S koufenim by meéla Zena skoncovat
minimaln¢ 6 mésicli pied oté¢hotnénim, to totiz snizuje funkce vejcovodl a zaroven Sance

otéhotnét. (Mikulandova, 2004)

1.1.4 Alkohol

Alkohol je Skodliva latka, ktera negativné pusobi na vaji¢ko i ostatni buriky, a proto
by se Zena méla vyhybat velkému mnozstvi alkoholu, pokud chce otéhotnét. Velké riziko
je u alkoholicek, kterym se €asto narodi dité s mentélni, ristovou retardaci ¢i poSkozenym

mozkem. (Mikulandova, 2004)

1.2 Znamky téhotenstvi

Existuje nékolik pfiznakd, které mohou poukazovat na to, ze je Zena t€hotna. Podle
prikaznosti se mohou rozdélit do tfi skupin na zndmky nejisté, pravdépodobné a jisté.

(Patizek, 2005)

1.2.1 Nejisté znamky téhotenstvi

Tyto znamky vyvolava celkova zména zenského organismu, ktera se velmi Casto
projevuje ranni nevolnosti, zvySenou Unavnosti i béhem dne, stfidanim nalad, zménami
chuti k jidlu, castéjsim nutkanim na moceni, zvysenou citlivosti na viiné a pachy a také

pocitem napéti v prsech. (Patizek, 2005)
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Ranni nevolnost

Tento ptiznak se vyskytuje u vice nez poloviny té¢hotnych Zen vétSinou od 6. tydne
téhotenstvi. Pocit na zvraceni neboli nauzea se objevuji jako disledek stoupajicich hladin
hormont. Pfestoze se tyto nevolnosti oznacuji jako ,,ranni, Zeny jimi trpi kdykoli béhem
celého dne. Obvykle nevolnosti vymizi kolem 16. tydne téhotenstvi, ale u n€kterych Zen
mohou pfetrvavat az do konce gravidity. Pokud se pocity na zvraceni zhorSuji a prechazeji
plynule ve zvraceni, kdy Zena neni schopna pfijimat ani tekutiny, je zapotiebi zacit
s IéCbou a pouzit lI€ky proti zvraceni. Existuji preventivni opatieni, mezi ktera patii piti
a konzumace malého mnozstvi tekutin a potravy a suplementace vitaminem B6. (Chmel,
2004)

Unava

Castgjsi Ginava vzniké kvili vysoké hlading progesteronu v krvi a objevuje se také
vjiné denni dobé, nez tomu bylo pfed otc¢hotnénim. Je zpiisobena také tim, Ze
metabolismus pracuje rychleji, aby mohl podporovat riist embrya a zvladal vyZzivovat
ncékteré Zenské organy, které budou muset celit zvySené zatéZi v téhotenstvi.

(Mikulandova, 2004; Stoppardova, 2007)

Zmény a napéti prsi

Tyto zmény jsou viditelné jiz velmi brzy, mnohem vice u prvorodi¢ek. Zvetsu;ji
se mlécné zlazy v dasledku pisobeni zvySené hladiny hormonti. Prsa jsou na dotek
citlivéjsi a bolestivéjsi a bradavky i dvorce tmavnou a také se zvétSuji. VSechny tyto
zmény muze doprovazet také viditeln¢j$i Zilni kresba na prsou. (Chmel, 2004;

Stoppardova, 2007)

Casté nutkani na moceni

Byva zplsobeno zvySenou hladinou progesteronu a tim, Ze embryo zacne
produkovat hCG?, také se zvysi piitok krve do oblasti panve a to vede k velkému tlaku
na mocovy méchyi. Nasledkem tohoto jevu je potom snaha vypudit 1 nejmensi mnozstvi
mo¢i. Cast&j$i modeni miZe Zena zaregistrovat jiz tyden po otéhotnéni. (Stoppardova,

2007)

! hCG = lidsky choriovy gonadotropin, ktery je syntetizovan placentou. Jeho hodnoty se na zaatku
gravidity zvysuji, mezi 14. — 18. tydnem klesaji a pfetrvavaji az do porodu. Na jeho prokézani je zalozena
fada tehotenskych testt.
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Zmény Cichu
Na zacatku tehotenstvi se vyrazné zostii ¢ich a Zena pocituje rtizné viing i1 pachy,
které si predtim az tak neuvédomovala a ani ji nezptisobovaly nevolnosti. Piikladem miize

byt zapach z vafeni ¢i parfémy. (Stoppardova, 2007)

Zvlastni chuté

Zvyseni hladiny progesteronu v krvi mé za nasledek to, Ze se t€hotnym Zenam
muze zménit chut’ v ustech, kterou vétsina z nich pfirovnava k chuti kovu. Také se mutze
stat, Ze potraviny zacnou t€hotné chutnat jinak, nez tomu bylo pfedtim. Nékteré potraviny,
které difive neméla rada, v obdobi téhotenstvi bude vyhledavat a naopak. To, Ze je Zena

téhotna neznamena, ze zcela podlehne svym chutim. (Stoppardova, 2007)

1.2.2 Pravdépodobné znamKy téhotenstvi

Pravdépodobnym piiznakem toho, Ze je Zena téhotnd, je vynechani menstruace.
Tento jev se odborné nazyva amenorea. VétSinou k tomu dochazi jiz dva tydny po
oplodnéni, ovSem tento pifiznak lze spolehlivé pouZit jen u Zen, které maji pravidelnou
menstruaci. Nicméné pfi¢inou amenorey nemusi byt jen gravidita, ale tfeba Sok,

chirurgicky zakrok, vazna choroba ¢i stres. (Chmel, 2004; Stoppardova, 2007)

1.2.3 Jisté znamky téhotenstvi

Tyto znamky zahrnuji objektivni prikaz plodu a jeho projevi, které 1ze prokazat
velmi brzy bud’ téhotenskymi testy, nebo ultrazvukovym vySetfenim. T¢hotenské testy jsou
schopné urcit, jestli se vylucuje t€hotensky hormon hCG do moci. Jejich spolehlivost po
provedeni po dvou tydnech po oplodnéni je zhruba 90%. (Patizek, 2005; Stoppardova,
2007)
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Té¢hotenstvi se rozdéluje na 3 obdobi, kterd se nazyvaji trimestry, a kazdy trimestr
trva 3 kalendarni mésice. Tato obdobi jsou charakteristickd ur¢itymi zménami zenského

organismu. (Cech, 1999)

1.3 Prvni trimestr

Prvni trimestr za¢ina predpokladanym oplodnénim vajicka, k cemuz dochazi zhruba
dva tydny po zacatku posledni menstruace, a trvad az do konce 13. tydne. V této dobé je
dalezité¢ vyhybat se rizikovym faktorim, mezi které patii infekéni onemocnéni, kouteni
a to jak aktivni tak pasivni, alkohol, 1€ky, rentgenové zafeni a chemické latky. (Hourova,

Kralickova, 2007)

1.3.1 Prenatalni vyvoj

K oplodnéni, spojeni spermie (muzské pohlavni bunky) a vajicka (zenské pohlavni
bunky) dochazi ve vejcovodu. Zatimco je oplodnéné vajicko neboli zygota posouvana
smérem do délohy, dochazi k jeho ryhovani. Timto postupnym délenim vznikne shluk
bun¢k nazyvany morula. Dal$im stadiem je blastocysta, coz je kulovity tvar s vytvofenou
dutinou a je vyplnéna tekutinou. Pfiblizné¢ 4. den po oplodnéni se dostava blastocysta
do d€lozni dutiny a Sesty az sedmy den po oplodnéni zacina jeji uhnizdéni do d€lozni
sliznice. Odborné se tomuto dé&ji fika nidace. Patizek (2005, s. 87) uvadi, ze az nidace je
skute¢nym pocatkem téhotenstvi. Spolu s uhnizdénim je vyznamnou udalosti také tvorba
bunéénych vrstev, ze kterych se pozdéji vytvoii zadklady vSech tkani a organt. (Patizek,

2005; Hourova, Krali¢kova, 2007)

V 5. tydnu od posledni menstruace konci obdobi blastogeneze a zafina obdobi
embryogeneze. Kolem embrya je vytvoien ochranny obal zvné&jsi vrstvy bunék
blastocysty, ktery je pozdé&ji zménén v placentu. Tyto vnéjsi buniky obalu zacinaji do téla
matky uvoliiovat hormon hCG. Tvofi se zadklady nervové soustavy, srdce a vznikaji vnitini
pohlavni organy. Uz lze rozeznat na obli€eji budouci o€i, nos a usi. Na konci tohoto tydne
je embryo veliké ptiblizné 2 mm. (Pafizek, 2005; Hourova, Kralickova, 2007)

Na konci 8. tydne ma plod vytvofeny zédklady pro vSechny organy a je veliky
30 mm. Jeho télo ptipomind pismeno C a pomalu se za¢ina podobat ¢loveéku. (Chmel,
2004)
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Mezi 9. az 12. tydnem téhotenstvi se rist a vyvoj zarodku zrychluje. Na konci
1. trimestru vétSina organu ziskava svoji definitivni polohu a méni se pomér velikosti hlavy
a trupu, kdy hlava v této dobé zaujima jednu tfetinu délky téla. Celkova délka je priblizné
9 cm a hmotnost kolem 30 grami. Ruast dolnich a hornich koncetin neni stejné rychly,
horni rostou rychleji a jiz jsou na nich patrné prsty. Plod se dokaze pohybovat, zivat
a polykat. V této dobé¢ 1ze pomoci ultrazvukového vySetfeni urcit piesnou délku t€hotenstvi

i pfedpokladany termin porodu. (Hourova, Kralickova, 2007; Chmel, 2004)

1.3.2 Zmény materského organismu

Prvni trimestr je obdobim, kdy se zenské télo ptizpisobuje t€hotenstvi. Ze zacatku
nejsou patrné zadné zmény po strance fyzické a ani se zena neciti jinak. To ovSem neplati
moc dlouho, protoze ¢innost hormoni zafne mateisky organismus ovliviiovat
nejriznéjsimi zplisoby. Zacne se zrychlovat metabolismus a tim padem dojde ke zrychleni
vsech zZivotnich funkeci. Zrychli se tepova frekvence z diivodu zvysSeného objemu krve
a zustane takto aZ do poloviny druhého trimestru a za¢ne se zrychlovat i dychani. Nastava
zvétseni a ztézknuti prsou, zdroven se stavaji citlivéjSimi a barva dvorcii kolem prsnich

bradavek se méni na tmavsi. (Stoppardova, 2007; Chmel, 2004)

Zacatkem trimestru se objevuje vétSi Unava a spavost, kterd se ke konci
3. kalendainiho mésice zacne postupné snizovat. Vyjimkou nebyva ani pfitomnost pocitu
na zvraceni ¢i samotného zvraceni, které byva zprvu po ranu, pozd¢ji se miize objevovat
i béhem celého dne, Castéjs$i nutkani na moceni ¢i zacpa. Mohou se objevit rizné chuté
na jidla, ktera Zena predtim nikdy nejedla nebo naopak ji piestane chutnat to, co méla rada.
Zena zaéne byt citlivéjsi i na vnimani rtiznych pachil. Vahovy piirtistek ¢ini na konci

prvniho trimestru okolo jednoho kilogramu. (Hourova, Kralickova, 2007; Chmel, 2004)

1.4 Druhy trimestr

Druhy trimestr je obdobi pocitan¢ od 14. tydne do konce 27. tydne téhotenstvi.
V této dobé se tchotenstvi ustaluje a na zen€ zacind byt patrné, Ze je téhotna. Oproti
prvnimu trimestru je tento mnohem klidngj$i a Zena si miZe naplno zacit uZivat tento jiny

stav.
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1.4.1 Vyvoj plodu

Obdobi vyvoje organti a koncetin je u konce a zac¢ina proces zvétSovani a dozravani
plodu. Cely povrch téla pokryvaji jemné chloupky, které se oznacCuji jako lanugo.
Pokracuje vyvoj mozkové kiry, hmatu a chutovych poharki. Na hlavi¢ce se objevuji vlasy
a na prstech nehty. Plod zacina ke konci trimestru rytmicky dychat, hodn¢ se pohybovat
a objevuje se u n&j saci reflex. Miize mit 1 Skytavku po napiti se plodové vody. Jeho
velikost se pohybuje kolem 35 cm a hmotnost je pfiblizné¢ 1200 g. Zacfind se obalovat

podkoznim tukem a postupné se zakulacovat. (Chmel, 2004; Patizek, 2005)

1.4.2 Zmény materského organismu

Nejveétsi zménou je zveétsujici se biisko a postupné mizeni pasu. Vzhledem k tomu,
7e ustoupilo nechutenstvi, zacne Zena pocit'ovat nyni vétsi chut’ k jidlu. Na zvySené naroky
plodu i matky na kyslik reaguje organismus prohloubenym a zrychlenym dychénim.
Nejcasteji v okoli kotnikii se mohou objevovat otoky. Dal§im nechténym problémem muze
byt vznik kfetovych zil. Cas od ¢asu se miZe Zena setkat s vodnatou sekreci z prsi, které
se odborné fika kolostrum. Objevuji se potiZe s palenim Zahy, zacpa, nadymani. Castg&jsi
jsou 1 poruchy spanku, bolesti zad. Vyjimkou neni ani castéjSi moceni. (Hourova,
Kralickova, 2007; Chmel, 2004)

Velmi €asto se Zenam vycisti plet, rostou jim rychleji nehty a vlasy, které se stavaji
hustsimi. Celkovy vahovy piirastek ve druhém trimestru se pohybuje kolem péti

kilogrami. (Chmel, 2004)

1.5 Treti trimestr

Tteti a zaroven posledni trimestr zac¢ina 28. tydnem tchotenstvi a kon¢i porodem,
uvadi se ve 40. tydnu téhotenstvi. V tomto obdobi se misi obavy z porodu s pocity radosti

Z nového prirastku.

1.5.1 Vyvoj plodu

Rozméry plodu se dale zvétsuji, jesté porad se zakulacuje a vrstva podkozniho tuku
zesiluje. Pokozka je jiz svétlejsi a rizovejsi. Po ukonceni 34. tydne t€hotenstvi jsou vyzralé
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plice. Plod je vdéloze vjedné poloze, protoze pro svoji velikost uz neni schopen
se pretacet. Jemné chloupky se zacinaji ztracet a vlasy uz dosahuji délky néckolika
centimetrti. Na povrchu mozku se tvoii ryhy a brazdy a sdm mozek rychle roste do objemu.
U plodu muzského pohlavi sestupuji varlata do Sourku. Plod hodné polyké plodovou vodu

a tim padem i hodné moc¢i. (Hourova, Kralickova, 2007; Chmel, 2004)

Tim jak plodu vyzrava centralni nervova soustava, tim je vice schopen uvédomovat
si své okoli a reagovat na n¢j. Kizi ma rizovou, uz neni svrastéla, ale je napjata a pokryta
mazlavou hmotou. Na konci trimestru je plod zraly a pfipraveny na zivot mimo délohu.
Jeho délka se pohybuje kolem 50 cm a hmotnost je asi 3000 az 3500 g. (Hourova,
Kralickova, 2007; Chmel, 2004)

1.5.2 Zmény matefského organismu

Bficho se neustale zvétsuje, a proto se na ném mohou objevovat drobné nartizovélé
trhlinky, kterym se odborné ¥ika strie. Ty se mohou objevit i na hyzdich. Cim dal tim
Castéji se zena vice zadychava a je méné obratnd a pohybliva. ZhorSuji se otoky dolnich
koncetin a mohou se vyskytnout i na prstech hornich koncetin. Plod zacina sestupovat niZe
I béhem noci. Vyjimkou nejsou ani probdé€lé noci, kdy Zena nemuize spat. Zacinaji bolesti
zad, které¢ se ke konci trimestru je$té prohlubuji a ustanou az po porodu. (Hourova,

Kralickova, 2007; Chmel, 2004)
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2 VYZIVA V PREKONCEPCNIM OBDOBI

Vyziva hraje velmi dllezitou roli jiz v prekoncepénim obdobi. Lidské télo je
schopné si nékteré¢ slozky stravy uklddat do zasoby a cerpat z nich pozdé€ji v dobé
nedostatku nebo pfi zvySeném naroku. Hlavnim ukolem vyzivy v tomto obdobi je zabranit
vzniku patologickych stavii jak u plodu, tak u nastdvajici matky, které by se mohly
vyskytnout, pokud by chybél nektery z konkrétnich nutrientd (bilkovin, tukt, sacharidi,
vitaminli ¢i mineralnich latek). Nedostate¢ny piijem Zivin souvisi zejména se zavaznymi
vrozenymi vyvojovymi vadami, kterymi jsou rozstép rtu a patra, vady mocového ustroji,
zkraceni koncetin a mnoho dalSich. Pokud nemé zena dostatek sledovanych nutrientl, musi
se zvysit konzumace potravin, které je obsahuji nebo musi byt nahrazovany riznymi
dopliiky stravy. OvSem plod miiZze byt ohrozen také, pokud je ve stravé nadbytek nékterych
zivin. (Hronek, 2004; Pokorna, Bifezkova, 2008)

2.1 Vyznam prekoncep¢ni vyZivy

Spravna a vhodnd vyziva v dobé pred otéhotnénim je dulezitd pro dosazeni
a udrzeni optimalni télesné hmotnosti a mnozstvi tuku v téle a také vyznamné ovliviiuje
schopnost Zeny bez problému otéhotnét. VyZziva ma vliv i na bazalni metabolismus a tim
na spalovani zivin v organismu, a proto je vhodné ho stabilizovat, dale ma vliv na tvorbu
hormontl a brani tomu, aby mohla v téhotenstvi vzniknout anémie (chudokrevnost).
Hronek (2004) uvadi, Ze suplementace multivitaminy v prekoncepénim obdobi mize vést
K vyskytu mnohocetné gravidity, jak tato skutecnost byla popsana ve studii v populaci
mad’arskych Zen, které uzivaly tyto dopliky, kdy se u nich mnohocetna téhotenstvi
vyskytovala Castéji nez u Zen bez multivitaminové suplementace. (Hronek, 2004; Hronek,
Baresova, 2012)

vvvvvv

a témi jsou hlavné kyselina listova, esencialni mastné kyseliny, Zelezo a vapnik.

2.1.1 Kyselina listova v prekoncepénim obdobi

Kyselina listova patii mezi vitaminy skupiny B, konkrétné se jedna o vitamin B9.
Nachéazi se nejvice v listové zeleniné, dale potom v zeleniné¢ kostdlové, ofesich,
lusténinédch, kvasnicich a vnitfnostech. Je diilezitd pro krvetvorbu, obnovu a rlst bunék
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v organismu. U plodu pomaha s délenim bunék a diferenciaci (rozriiznéni) tkani zejména
U nervové soustavy. Pokud Zena nepiijima dostatecné mnozstvi kyseliny listové, mtize to
mit za nasledek nizkou porodni hmotnost novorozence, Spatny rust placenty i plodu, ale
hlavné miize dojit ke vzniku vrozenych vyvojovych vad nervového systému k tzv. rozstépu
neuralni trubice, coz je vada postihujici michu. Dostate¢nym pfijmem je mozné ptedejit

zhruba 50 — 70 % téchto rozstépt. (Hronek, 2004; Pokorna, Biezkova, 2008)

Zenam, které planuji otéhotnét, se doporuuje, aby uZivaly 0,4 mg kyseliny listové
za den a to az nékolik mésict pred pocetim. Ovsem ne vSechny zeny t€hotenstvi planuji,
a proto by mély ty, které se nachézeji v produktivnim vé&ku, kyselinu listovou preventivné
uzivat. Nejvetsi dliraz na pfijimani této latky by mély klast zeny, které uzivaly hormonalni
antikoncepci a také kutacky, protoze je u nich zvySend spotfeba tohoto vitaminu.
V piipad¢, Ze Zenina strava neni bohatd na zeleninu a tudiz nemiize dosahnout doporucené
denni davky pfirozenou cestou, je mozné dodavat kyselinu listovou ve formé doplika

stravy. (Hronek, 2004; Pokorna, Biezkova, 2008)

2.1.2 Nenasycené mastné kyseliny v prekoncepénim obdobi

Nenasycené mastné kyseliny jsou soucasti kazdé bunky. Esencidlni mastné kyseliny
jsou tvofeny malym mnoZstvim polynenasycenych mastnych kyselin. Esencidlni znamena
to, Ze si je lidské t€lo neumi samo vytvofit a je odkdzano na jejich ptijem. Podle sloZeni se
rozdéluji na dvé skupiny a to na omega-3, z nichz je dilezita kyselina dokosahexaenova
a na omega-6, z nichZ je nejvyznamné;jsi kyselina arachidonova. (Hronek, 2004, Svadina,
2008)

Piijem téchto nenasycenych mastnych kyselin v prekoncepcnim obdobi je dilezité
zvlasté pro bezchybny vyvoj nervové soustavy, kterd se zacina tvofit na zacatku
téhotenstvi, kdy vétSinou Zena ani netusi, Ze je t¢hotna. Proto je Zadouci zaméfit se na
jejich piijem jest¢ v dobé pted otéhotnénim. V této dobé je kladen diraz hlavné na
pfijimani omega-3 mastnych kyselin, které jsou hojné zastoupeny v moiskych rybach,
Inéném seminku 1 Inéném oleji a také ve vlasskych ofeSich. Aby byl dostate¢né pokryt
piijem nenasycenych mastnych kyselin, je vhodné zatfazovat do jidelnicku minimalné dvé

rybi jidla tydné. (Hronek, 2004; Pokorna, Biezkova, 2008)
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2.1.3 Zelezo v prekoncepéni vyZivé

,,Mnoho Zen ve fertilnim véku, a tedy i Zeny v obdobi pred pocetim, prijima ve své
stravé nedostatecné mnozstvi Zeleza. Pokud je pak tato strava doplnéna faktory snizujicimi
resorpci zeleza, jako je napr. casta konzumace kavy, caje a dalsich kofeinovych napojii,
nebo suplementace vapniku, pak ve Spojitosti s dalsimi ztratami Zeleza pri pravidelném
menstruacnim krvdceni se velmi snadno rozviji néktera z forem deficitu Zeleza. “ (Hronek,
2004, s. 22) S timto tvrzenim dale Hronek (2004) uvadi, Zze v prekoncepénim obdobi se
jako prevence doporucuje zenam dodavani zeleza a to v denni davce 60 — 120 mg. Je
mozné ho dopliiovat bud’ konzumaci potravin bohatych na Zelezo spolu s latkami, které
jeho vsttebavani zvysuji (vitamin C) nebo Zelezo uzivat ve form¢ peroralnich ptipravk.
Odlisny pohled na tuto situaci ma Pokorna (2008, s. 48): ,, K vylucovadni Zeleza z organismu
dochazi predevsim pri menstruaci — béhem téhotenstvi vsak Zena nemenstruuje, a tak
pokud jste pred otehotnénim netrpéla nedostatkem Zeleza, vase télo se v pribéhu
tehotenstvi s jeho potiebou vyrovna. Prijimat v tomto obdobi zvySené mnozstvi Zeleza

., preventivné “ je v takovém pripadé zbytecne.
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3 VYZIVA V TEHOTENSTVI

V obdobi té¢hotenstvi je velmi dllezité zaméfit se na stravovaci navyky, vé€novat jim
zvysenou pozornost a snazit se jist kvalitni a pestrou stravu, ktera je jednim z faktora, jak
usnadnit miminku start do nového zivota. Vhodnou stravou lze ovlivnit jak zdravi ditéte,
kdy snizuje riziko vzniku vrozenych vyvojovych vad, ovliviluje optimalni porodni
hmotnost ditéte, spravny psychicky a fyzicky vyvoj i vznik rtiznych alergii, tak také ma
vliv na nastavajici maminku. Gravidni Zena se diky tomu bude béhem ndro¢nych deviti
mésict citit dobie, predejde nebo omezi mozné zdravotni komplikace, které se mohou
n¢kdy v téhotenstvi objevit (napt. zacpa). A také po porodu se bude snaze dostavat na svoji

puvodni hmotnost, kterou méla pied otéhotnénim. (Pokorna, Biezkova, 2008)

3.1 Obecné zasady pri stravovani v téhotenstvi

Pro Zenu je vyhodné&jsi, kdyZ vstupuje do planovaného tchotenstvi s jiz dobie

vyvazenou stravou, kterou zacala dodrzovat pfiblizn€ 3 mésice pred pocetim.

Jidelnicek v t€¢hotenstvi by mél obsahovat dostatecné mnozstvi bilkovin, dalezitych
a zaroven nepostradatelnych tukti, které jsou dulezité pro vyvoj mozku plodu, dostatek
vitamini a mineralnich latek, na které¢ je kladen zvySeny narok (kyselina listova, vapnik,
zelezo, vitamin D, jod, vitaminy fady B, vitamin C, E) a samoziejmé by mél mit
odpovidajici energetickou hodnotu. Zakladnim pravidlem je, aby byl jidelni¢ek vyvazeny
a pestry a byly v ném zastoupeny celozrnné obiloviny, ovoce, zelenina, libové maso, ryby,
ofechy, lusténiny a také mlécné vyrobky. Jidlo by béhem dne mélo byt rozdéleno na 5
porci, kdy 3 hlavni jidla (snidan¢, obéd a vecete) jsou doplnény dopoledni a odpoledni

svacinou. (Miillerova, 2004)

Gravidni Zena by se méla vyvarovat zbyte¢né¢ nadmérnému a nezdravému prejidani
se velmi kalorickou stravou, kterd je ovSem nutricné chudé, to znamend, ze piijima
nedostatek vitamind, mineralti a vlakniny. Do takovéto kategorie spadaji veskeré sladkosti,

uzeniny, chipsy a jim podobné potraviny. (Miillerova, 2004)
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Pii své vyzivé by méla zena volit kvalitni potraviny a vyhybat se konzumaci
nahnilych a plesnivych potravin, kdy nesta¢i jen odkrojit takto postizend mista
na potraving¢. A také by si méla dat pozor na konzumaci instantnich jidel, pokrmu

z rychlého obcerstveni, salatt a pomazanek. (Hronek, Baresova, 2012)

Dalsi a neméné dulezitou zdsadou je ta, Ze by se téhotna Zena méla zaméfit na
dodrzovani hygienickych zasad pfi ptipravé jidla zejména Vv prvnim trimestru, kterd jsou
dilezitd pro predchazeni prenosu nékterych infekci z potravy na matku. Jde piedevsim
0 toxoplazmozu a listeridzu, které mohou zdvaznym zptisobem ohrozit vyvijejici se plod.

(Miillerova, 2004)

3.2 Charakteristika hlavnich potravinovych skupin

Potravinové skupiny jsou soucasti potravinové pyramidy, kterd znazornuje
vyzivova doporuceni nejen pro téhotné zeny. Tato doporuceni nejsou ve vSech zemich
stejna. V Ceské republice je pyramida podle oficidlniho doporuéeni Ministerstva
zdravotnictvi Ceské republiky slozena ze &tyf pater, ve kterych je umisténo Sest skupin
potravin (viz. Ptiloha €. 1). U kazdé¢ skupiny je stanoven doporuceny pocet porci. Nejvice
porci potravin z dané skupiny by méla nastavajici maminka snist ze zakladny pyramidy.
Smérem k vrcholu nésleduji skupiny, ze kterych by mély byt konzumovéany potraviny jiz

v méné porcich. (Pokorna, Biezkova, 2008)

3.2.1 Obiloviny

Objemove nejveétsi ¢ast jidelnicku by mély tvofit praveé obiloviny. Jsou to nejcastéji
potraviny vyrobené z pSeni¢né a zitné mouky, kukufice, ryze, jemene a ovsa. Jejich
zakladni slozkou jsou sacharidy, konkrétné se jedna o Skrob a obsahuji i mensi mnoZstvi
bilkovin, které patfi do bilkovin neplnohodnotnych. Obiloviny jsou bohaté na vitaminy
skupiny B, vlakninu a mineralni latky. Je vhodné&jsi davat ptfednost celozrnnym vyrobktim,
protoze obsahuji vice télu prospéSnych Zivin. Té¢hotnym Zendm se podle energetické
potiteby doporucuje zafazovat do svého jidelnicku alespont 3 — 6 porci obilovin denné.
Piikladem jedné porce muize byt jeden krajic chleba nebo 125 g t&stovin jako pfilohy.
(Miillerova, 2004; Pokorna, Biezkova, 2008)
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3.2.2 Ovoce a zelenina

Druhé patro v potravinové pyramid¢ patii potravinam rostlinného ptivodu, ovoci
a zelening. Jejich hlavni slozkou v syrovém stavu je voda, ktera zaujima v priméru 80 %
hmotnosti. Zbytek hmotnosti je potom tvofen pfevazné sacharidy, proto jsou tyto potraviny
chudé na energii s vyjimkou avokada, které obsahuje tuky i bilkoviny. Zelenina i ovoce
jsou kvalitnim zdrojem vlakniny, vitamini skupiny B a vitaminu C, kyseliny listové,
antioxidantli jako ochrannych latek a také mineralnich latek. Kyselina listova je nejvice
pfijimana ze zeleniny kofenové, listové a kostalové. V jidelnicku by méla byt denné
zelenina zastoupena ve 3 — 5 porcich a ovoce ve 2 — 4 porcich, kdy se jedna porce
pohybuje okolo 100 g. Pfednost by méla byt davana ovoci i zelening v syrovém stavu, kdy
obsahuji nejveétsi mnozstvi dilezitych latek. Tyto potraviny by mély byt vzdy pied

konzumaci v syrovém stavu peclivé umyty. (Miillerova, 2004; Pokorna, Biezkova, 2008)

3.2.3 Mlé¢né vyrobky a mléko

Tteti patro v pyramidé nalezi mléku a mléénym vyrobkiim spolecné s masem,
rybami, vejci, luSténinami a ofechy. Mléko a mléc¢né vyrobky piedstavuji v naSich
podminkach hlavni zdroj vapniku. Obsahuji kvalitni a plnohodnotné bilkoviny, mlé¢ny
cukr (laktézu), vitaminy A, D a skupiny B. Neodtu¢néné mlécné vyrobky navic obsahuji
I zivo¢isny tuk. V obdobi te¢hotenstvi je potieba konzumovat pouze mléko, které proslo

pasterizaci. V jidelnicku by mélo byt zastoupeno pievazné nizkotuéné mléko a mlécéné

vvvvvv

wvr

stravitelné a 1épe se vyuzije i vapnik. Do mlé¢nych vyrobku se fadi i syry, které jsou velmi
vyznamnou skupinou. Vyhodou u nich je to, ze obsahuji pomé&rmné velké mnozstvi vapniku,
zinku, vitaminu D, A, plnohodnotnou bilkovinu a nevyhodou je vySsi zastoupeni
zivo¢isSnych tukl. Doporucuje se pfijimat 3 porce za den, kdy jedna porce zahrnuje 200 ml
mléka nebo jogurtu nebo 55 g syra. T€hotné Zeny by nemély jist Cerstvé nezrajici syry,

protoze nejsou tepelné nijak osetiené. (Miillerova, 2004; Pokorna, Biezkova, 2008)
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3.2.4 Maso, vejce, ryby, lu§téniny a ofechy

Tato skupina potravin se déli o tfeti patro pyramidy a obsahuje zejména tuky
a bilkoviny. Krom¢ bilkovin je maso zdrojem dobfe vyuzitelného zeleza, ryby zdrojem
jodu a vlaknina je té€lu dodavana lusténinami. Také tato skupina obsahuje dilezité vitaminy
A, D a skupiny B. Libové maso, tucné moiské ryby a zloutek z vajicka jsou
poskytovatelem dilezitych omega — 3 mastnych kyselin, které jsou potfebné pro spravny
vyvoj mozku plodu. V téhotenstvi neni vhodné konzumovat masné vyrobky, protoze maji
vysoky obsah zivocisného tuku a pfi jejich vyrobé se pouzivaji konzervacni latky, uzeni

a jsou ¢asto velmi kofenéné. (Miillerova, 2004; Pokorna, Biezkova, 2008)

Zdroj velkého mnozstvi bilkovin, a¢ nejsou zcela plnohodnotné, predstavuji
luSténiny. Neplnohodnotné bilkoviny jsou to proto, Ze v nich chybi nékteré esencialni
aminokyseliny. Lusténiny poskytuji télu vldkninu, vitaminy skupiny B a také vitamin E.
Obsahuji velké mnoZstvi mineralnich latek, ale ty nejsou dobfe vyuZitelné. Jsou nadymavé
kvili oligosacharidim (rafindze a stachidze), protoze je travici trakt Clovéka nedokaze

Stépit. (Miillerova, 2004)

Ofechy a rizna semena obsahuji vedle bilkovin a sacharidi také vysoké procento
tukli. Jsou energeticky bohaté, protoZe obsahuji minimum vody. Co se tykd nutri¢ni
hodnoty, tak jsou ofechy cennym zdrojem tukii a mineralnich latek, vapniku, drasliku,

zeleza a vitaminu E. (Miillerova, 2004)

Denné by mély v jidelnicku byt 1 — 2 porce téchto potravin, z toho alesponl jedna
porce masa jako zdroj zeleza (v syrovém stavu 100 g) nebo porce lusténin ¢i dvé vejce.
Tydné se doporucuje 1 — 2 porce ryb nebo vyrobka z nich. (Miillerova, 2004; Pokorna,
Biezkova, 2008) ,, Mnozstvi konzumovanych porci je neprimo umérné kvalite bilkoviny
ve zdroji — ¢im kvalitnejsi bilkovina, tim méné muize byt porci. “ (Pokorna, Brezkova, 2008,
s. 17)
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3.2.5 Volné tuky, cukry a sil

V poslednim patfe pyramidy je zobrazen volny tuk, oleje, sladkosti a také stil. Tato
skupina by méla byt konzumovana jen v malém mnozstvi, doporucuji se maximalné
2 porce denn¢, kdy jedna porce vazi ptiblizné 10 g. Mnozstvi volného tuku, cukri a soli
také zavisi na celkové skladbé a mnozstvi, které je v jidelnicku jiz zahrnuto. (Pokorna,

Biezkova, 2008)

3.3 Pitny rezim v téhotenstvi

Voda ma v organismu nezastupitelny vyznam, podili se na pfenosu latek, energie,
krevnich plynti i tepla. Diky ni se mohou uskutectiovat chemické reakce. Jeji dalsi funkci
je udrzovani télesné teploty, kdy se voda odpatuje z povrchu téla. Do organismu se voda
dostava skrze napoje, potravu a urcité mnozstvi se tvoii pii metabolismu zivin. Télo se
vody zbavuje moc¢i pomoci ledvin, stolici, potem, dychanim a u kojicich matek i mlé¢nou

zlazou. (Pokorna, Biezkova, 2008)

3.3.1 Optimalni prijem tekutin

Doporucovany denni piijem tekutin béhem tchotenstvi je stejny jako u Zen, které
téhotné nejsou, optimalné to jsou 2 — 3 litry za den, minimaln¢ by ovSem m¢la t€hotna Zena
vypit 1,5 litru. Pitny rezim také zavisi na pocasi, kdy v horkych dnech by se mél denni
prijem tekutin jesté o néco zvysit. Do celkového piijmu tekutin se pocitaji kromé napoji
také potraviny bohaté na vodu, jako jsou polévky, ovoce, zelenina a mléko. Je dileZzité
pfedchazet pocitu Zizné&, ktery je prvni zndmkou zacinajici dehydratace a tekutiny by méla
gravidni Zena pfijimat pravidelné po malych davkach cely den. (Miillerova, 2004; Pokorna,

Biezkova, 2008)

3.3.2 Vhodné tekutiny v téhotenstvi

Zéakladni tekutinou v pitném reZimu by méla byt nezdvadna pitna voda. Vhodna je
voda z vefejného vodovodu, ktera je témét ve vSech piipadech zdravotné nezavadna a je
mozné ji pit kazdy den. Dale je moZné konzumovat balené stolni vody nebo slabé
mineralizované vody, ze kterych se do téla dostavaji dilezité mineralni latky jako je hoifc¢ik
a vapnik. Siln¢ mineralizované vody by se mély uzivat jen jako dopln€k pitného rezimu
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a to pfiblizné do 500 ml za den. Vhodnym ¢ajem pro kazdodenni konzumaci t€hotnymi
zenami je cCerveny c¢aj (Rooibos), protoze neobsahuje kofein a zarovenn obsahuje
antioxidanty a vy$§i mnozstvi mineralnich latek. Je moZzné konzumovat 1 dZusy, ale vybirat
si dZusy s nejvysSsim obsahem ovocné ¢i zeleninové slozky a doporucuje se je fedit vodou,
kvili zvySenému mnozstvi jednoduchych cukrii. (Hronek, Baresova, 2012; Pokorna,

Biezkova, 2008)

3.3.3 Nevhodné tekutiny v téhotenstvi

Za nevhodné napoje jsou povazovany slazené¢ mineralni vody, limonady a kolové
napoje kvili vysokému obsahu sacharidi, umélych sladidel, barviv, oxidu uhli¢itému
a u kolovych népojii navic kviili obsahu kofeinu a kyseliny fosforecné, kterd zplsobuje
Spatné vyuzivani véapniku v téle. Vhodné nejsou ani minerdlni vody sycené oxidem
uhli¢itym, ktery ptekyseluje organismus a muize podporovat téhotenskou nevolnost.
Dilezité je vyhybat se napojim s obsahem chininu (napf. tonic) a energetickym drinktim.
V obdobi té¢hotenstvi by se mélo také omezit piti kdvy a to maximalné na jeden Salek
denné. Pokud se bez ni zena neobejde, méla by vyhledat nékteré nahrazky kavy jako je
melta nebo kava bez kofeinu. Dulezité je se vyhybat alkoholu, ktery u plodu zplsobuje
fetalni alkoholovy syndrom, potrat nebo nizkou porodni hmotnost atd. (Hronek, BareSova,

2012; Pokorna, Biezkova, 2008)

3.4 Optimalni vahovy priristek hmotnosti v téhotenstvi

Optimalni pfiristek hmotnosti béhem téhotenstvi zavisi na hmotnosti, se kterou
zena do tchotenstvi vstupuje. NejjednodusS$im, ale ne nejpfesnéjSim ukazatelem
optimalniho nutri¢niho stavu je tzv. body mass index (BMI). Je to pomér télesné hmotnosti
a télesné vysky.

Vypocet BMI = télesna hmotnost (kg) / [télesna vy$ka (m)]*

Jako norma se pied t&hotenstvim udava v rozmezi od 20 do 24,9 kg/m?, hodnota
pod 20 kg/m? je oznacovana jako podvyziva, od 25 do 29,9 kg/m2 jako nadvaha a hodnoty
nad 30 kg/m® se oznaGuji uz jako obezita. Ani podvyZiva ani obezita nejsou dobrymi
podminkami pro priibéh gravidity bez problémi. Zena, kterd vstupuje do tdhotenstvi

s normalni hodnotou BMI, by béhem celé¢ho téhotenstvi méla nabrat 11,4 — 16 kg a piibirat
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by méla pfevazné ve druhém a tfetim trimestru. Zené& s podvyzivou se doporucuje, aby jeji
vahovy prirtstek ¢inil 12,5 — 18 kg a naopak zeny s nadvahou nebo obezitou by mély
pfibrat mezi 7 az 11,5 kg. Vahovy pfiriistek mensi nez sedm kilogram miiZe narusit

spravny vyvoj plodu. (Hronek, Baresova, 2012; Miillerova, 2004)

3.5 Potreba energie v téhotenstvi

V prvnim trimestru neni nutné zvySovat energeticky piijem, jelikoz plod v této
dob¢ neklade na organismus matky velké naroky na energii. V obdobi druh¢ a tfeti tietiny
tehotenstvi se jiz potfeba zvysSené¢ho piijmu energie dostavuje a to piiblizn¢ o 200 — 300
kcal za den coz predstavuje 830 — 1250 kJ. Celkovy doporucovany denni energeticky
ptijem pro t€hotné zeny je 2400 kcal (10MJ). (Hronek, 2004; Pokorna, Biezkova, 2008)

3.6 Charakteristika makronutrienta

Jako makronutrienty se oznacuji Ziviny nesouci energii. Do této skupiny zivin patii
sacharidy (jednoduché cukry a skroby), lipidy (tuky) a proteiny (bilkoviny). Tyto nutrienty
by mély byt ve stravé v uréitém procentudlnim zastoupeni, Vv celkovém energetickém
ptijmu by mélo byt 12 — 15 % bilkovin, 25 — 30 % tukti a 55 — 65 % sacharidd. Z toho
vyplyvéa pomér 1 g bilkoviny k 1 g tukli a 4 g sacharidii. (Svacina, 2008)

3.6.1 Proteiny

Bilkoviny jsou slozené z jednotlivych aminokyselin, které se vzdjemné spojuji
pomoci peptidové vazby a jsou dilezité pro vznik, rist a obnovu bunck a tkéni v celém
organismu. Také jsou soucasti krvinek, protilatek, hormont a enzymt a jsou dulezité pro
transport latek v organismu. Pfijimané proteiny jsou nezbytnym zdrojem dusiku, siry
a hlavn¢ esencidlnich aminokyselin, které¢ si télo neumi samo vytvofit. Mezi tyto
aminokyseliny se fadi valin, leucin, izoleucin, fenylalanin, lyzin, metionin, tryptofan,
treonin. V dobé, kdy je zena téhotna, je ptisun bilkovin dulezity pro normalni rist plodu,
vyvoj placenty, zvétSovani délohy a vyvoj prsii nastavajici matky. Mohou byt i zdrojem
energie a to v dob¢ hladovéni, kdy nema télo dostatek lipidi a sacharidi. (Mandzukova,
2008; Pokorna, Brezkova, 2008; Hronek, Baresova, 2012; Holford, Lawson, 2004)
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Bilkoviny se rozd&luji podle piivodu na rostlinné a Zivo¢idné. Zivodisné jsou
plnohodnotné, protoze obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny ve spravném mnozstvi
i poméru. Jejich zdrojem je maso, ryby, mléko a vejce. Naopak rostlinnym bilkovinam
nezbytné aminokyseliny chybi a jsou téZ oznacovany jako neplnohodnotné. Jsou obsazeny
V lusténinach, ofechach, semenech a v menSim mnozstvi i v zelening€, obilovinach
abramborach. Piijem Zivocisnych a rostlinnych bilkovin by mél byt vyrovnany nejlépe

v pomeéru 1 : 1. (Mandzukova, 2008; Hronek, Baresova, 2012; Miillerova, 2004)

Zdrava t¢hotna zena by béhem jednoho dne méla piijmout pfiblizné¢ 50 — 60 g
bilkovin. Vychazi se z doporuceni pro Zeny neté¢hotné, kde je denni davka stanovena na
0,8 g na jeden kilogram télesné hmotnosti a pro potieby téhotenstvi se od 2. trimestru
stavajici davka bilkovin navySuje o 10 g za den. (Miillerova, 2004; Pokorna, Biezkova,
2008)

3.6.2 Lipidy

Tuky jsou zpohledu chemie slouceniny glycerolu a mastné kyseliny. Jsou
vyznamnou slozkou potravy, jsou dulezité jako zdroj energie, pro tvorbu a spravnou funkci
bunéénych membran, pro vstfebavani, ukladani a vyuzivani vSech vitaminli rozpustnych
v tucich (A, D, E, K), pro termoregulaci a slouzi jako mechanicka ochrana organti. V Krvi
se podileji na ovliviiovani hladiny cholesterolu a ptsobi také v zanétlivych reakcich. Ve
velkém mnozZstvi se tuky objevuji v nervové tkani. (Mandzukova, 2008; Hronek, BareSova,

2012; Pokorna, Biezkova, 2008)

Podle ptivodu se lipidy rozdéluji na rostlinné (oleje) a zivoc€isné (maslo, sadlo atd.),
které¢ se odliSuji obsahujicimi mastnymi kyselinami. Existuji dva typy mastnych kyselin
ato nasycené a nenasycené, které je mozné dale rozdélit na mononenasycené
a polynenasycené. Je potfeba v potravé pfijimat hlavné tuky s obsahem esencidlnich
nenasycenych mastnych kyselin, které si organismus neumi vytvofit. Patii sem kyselina
linolova, linolenova a arachidonova. Do esencialnich se fadi omega — 6 a omega — 3
polynenasycené mastné kyseliny. V téhotenstvi je velky diraz kladen na ptijem omega — 3
mastnych kyselin, které jsou dilezité pro vyvoj mozkovych struktur a dusevni schopnosti
plodu. Jejich zdrojem jsou ryby, zejména makrela, pstruh, losos, tunak a dalsi. T¢hotna

Zena by méla ryby do svého jidelnicku zatazovat pravidelné 1 — 2 x tydné. DalSimi zdroji
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nenasycenych mastnych kyselin jsou rostlinné oleje, ofechy, libové maso a zloutek.

(Mandzukova, 2008; Hronek, Baresova, 2012; Pokorna, Bfezkova, 2008; Miillerova, 2004)

Do skupiny mastnych kyselin patii i trans mastné kyseliny, které vznikaji pti
zastaralé vyrobé margarinil (tzv. ztuzovani tukil). Maji schopnost prochazet ptes placentu
a jsou pojeny s pred¢asnym porodem. Stejné jako nasycené mastné kyseliny se podileji na
zvysSovani rizika vzniku kardiovaskularnich chorob v dospé€losti. Proto je vhodnéjsi se trans

MK béhem téhotenstvi vyhybat a nasycené se snazit co nejvice omezovat. (Miillerova,
2004)

Tuky by mély v potravé tvotit 25 — 30 % z celkového energetického piijmu.
Téhotna Zena by méla za den zkonzumovat kolem 75 g tukti. Minimalné 4 % z celkového
pfijmu energie by mély byt hrazeny esencidlnimi mastnymi kyselinami, aby se ptfedeslo
vzniku deficitu. Denni davka kyseliny linolové by méla byt tvofena 2,5 % energetického

ptijmu a davka kyseliny linolenové 0,5 % energetického piijmu. (Hronek, 2004)

3.6.3 Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem poskytujici energii a mély by tvofit az 60 %
celkového energetického piijmu. Rozd€luji se na monosacharidy, oligosacharidy

a polysacharidy. (Hronek, 2004)

Monosacharidy jsou zakladnim stavebnim ¢lankem oligosacharidt i polysacharida
a patii sem glukoza, kterd je velmi dilezita pro nékteré organy, kterym dodéava energii. Bez
glukézy by se netvorily nekteré slouceniny jako napiiklad RNA nebo DNA. DalSimi
piedstaviteli jsou fruktoza (ovocny cukr) a galaktoza. (Hronek, 2004)

Z oligosacharidii jsou vyznamné disacharidy, ke kterym patii sachardza (fepny
cukr), laktéoza (mlécny cukr) a maltéoza. Diky spoleénym vlastnostem monosacharidi
a oligosacharidii se oznacuji ob¢ tyto skupiny jako cukry a jednou takovou vlastnosti je,
v porovnani s polysacharidy, rychlejsi vstiebatelnost ztenkého stieva. (Hronek, 2004;
Pokorna, Biezkova, 2008)
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Polysacharidy neboli Skroby jsou slozené sacharidy a dodavaji télu energii
pomaleji, protoZe se musi v prvni fadé rozstépit az na monosacharidy a teprve poté mohou
byt vstiebany. Diky tomuto pomalejSimu procesu $tépeni navozuji pocit sytosti po delsi cas
a hladina glukézy vkrvi je pomémé stild. Skroby by mély tvofit nejvétsi &ast
konzumovanych sacharidii, které jsou obsazené v obilovinach, kofenové zelening,
bramborach apod. Zaroven s ovocem a dal§imi druhy zeleniny obsahuji vlakninu, ktera je
nestravitelnym sacharidem a dokdze snizovat moznost vstiebavani toxickych
a karcinogennich latek ve stfevé. Objevuje se ve formé rozpustné vlakniny v ovoci,
lusténinach a bramborech a ve formé& nerozpustné v zeleniné, otrubdch a celozrnnych
vyrobcich. Denni davka vldkniny by se méla pohybovat kolem 30 g. (Hronek, BareSova,
2012; Miillerova, 2004)

3.7 Charakteristika mikronutrientu

Do skupiny mikronutrienti se zatazuji vitaminy a mineralni latky, které se podle
pfijimaného mnozstvi rozdéluji na tfi skupiny — na makroelementy, které cloveék pfijima
v davkach vétsich nez 100 mg za den, na mikroelementy, u kterych se mnozstvi pohybuje
od 1 do 100 mg za den a stopové prvky, které jsou v mikrogramovych davkach. Prti
stravovani v t€hotenstvi je dilezité nékterym mikronutrientim vénovat mnohem veétsi
pozornost, aby nedoslo poskozeni matky ani plodu. Jedna se zejména o kyselinu listovou,

vitamin D, vapnik, zelezo, jod, zinek. (Miillerova, 2004; Svacina, 2008)

3.7.1 Vitaminy a jejich prijem v téhotenstvi

Vitaminy jsou latky nezbytné pro zivot, protoze se ucastni biochemickych pfemén,
diky nimz vznikd energie ze zékladnich Zzivin, buduji se nové tkané a mohou spravné
pracovat ruzné télesné funkce. Nékteré vitaminy pusobi proti volnym radikaltim, protoze to
jsou tzv. antioxidanty. Organismus si vétSinu vitaminl neumi vytvaftet, ale je par vyjimek,
mezi které patfi vitamin A, D, K. Rozd¢luji se na dvé skupiny, kdy jedna zahrnuje

vitaminy rozpustné ve vod¢ a druha rozpustné v tucich. (Pokorné, Bfezkova, 2008)

vvvvvv

téhotenstvi pfijimat. Preventivni podavani jiz pted otéhotnénim ma vliv na spravny vyvoj
nervoveé soustavy. Pokud ma Zena nedostatek kyseliny listové na zacatku téhotenstvi a po
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cely prvni trimestr, ktery je nejvyznamnéjsi dobou pro vyvoj plodu, existuje u ni vysoké
riziko vzniku vrozenych vyvojovych vad neurdlni trubice, konkrétn€ jde o rozstép patete.
Také muze sveétsi pravdépodobnosti dojit k potratu, ke zpomalenému rlistu nebo
pred¢asnému porodu. Z tohoto divodu se doporucuje vSem mladym zenam wuzivat
preventivné kyselinu listovou v davce 0,4 mg denné. Hlavnimi zdroji jsou listova zelenina,
brokolice, ofechy, zloutek, soja, celozrnné obiloviny, kvasnice a také jatra, kterd se
V t¢hotenstvi moc nedoporucuji, protoZze mohou obsahovat toxické latky. Vzhledem
K tomu, Ze pii technologickych upravach se kyselina listova ni¢i, je nejlepsi vybirat si
takové potraviny s jejim obsahem, které se mohou jist syrové. (Dockalova, 2005;

Miillerova, 2004; Svacina, 2008; Stoppardova, 2007)

Vitamin D je jeden z vitamint rozpustny v tucich, a ktery si télo dokdze samo
vytvofit v kiizi po oslunéni, a proto potieba piijimat ho potravou se méni v zavislosti na
vystaveni téla slunci. Jeho hlavni funkci je regulovat hladinu vépniku, kdy zvysSuje jeho
vstiebavani ve stievé. Pii nedostatku vitaminu D dochazi ke sniZzeni hustoty kosti, které
zacnou méknout, Zen€ se zacne deformovat panev, dale se zpomali vyvoj plodu a hrozi
un¢j vznik kfivice. U tohoto vitaminu muze vzniknout riziko predavkovani, pokud se
uziva v tabletach a to potom ma toxické U¢inky na plod. Pro t€hotné zeny je doporuovana
denni davka 5 pg. Jako hlavni zdroj slouzi moiské ryby, Zzloutek, mléko a nékteré
margariny obohacené timto vitaminem. (Miillerova, 2004; Svacina, 2008; Mandzukova,

2008; Hronek, Baresova, 2012)

Vitamin A je nezbytny pro rust bun€k, tkani, pro zrak a také pro spravny vyvoj
plodu a placenty. Kolisani jeho hladiny v krvi mize mit za nasledek zvySené riziko potratu
nebo predcasného porodu. Vyssi davka vitaminu A ma teratogenni u¢inky — mize dojit ke
vzniku vyvojovych vad a k poSkozeni vyvoje koncetin, které prestanou rast do délky.
U spravné Zivenych Zen neni potieba vitamin A doddvat formou preparati. Je obsaZen
v mléénych vyrobceich, vejcich a jako betakaroten v mrkvi, Spenatu, paprice, rajcatech,

petrzeli. (Hronek, BareSova, 2012; Mandzukova, 2008; Svacina, 2008)

Vitamin E je také rozpustny v tucich a je dulezity pro vyvoj plodu, podporuje jeho
rust, vytvoreni tuku u plodu v poslednim trimestru, snizuje riziko potratu a predcasné¢ho

porodu a pusobi také jako antioxidant. U Zen s normalni vyzivou nedochazi k jeho
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nadbytku. Na tento vitamin jsou nejbohatsi riizné druhy ofechii, ovesné vlocky, vejce,
celozrnné potraviny, pohanka, zelenina (brokolice, Spenat, fazole) a z ovoce ostruziny
a cerny rybiz. Denné se doporucuje t€hotnym piijmout 13 mg. (Hronek, BareSova, 2012;

Mandzukova, 2008)

3.7.2 Mineralni latky a jejich piijem v t€hotenstvi

Vapnik ma v organismu §iroké uplatnéni — i€astni se na srazeni krve, podporuje
¢innost nervového systému u plodu i matky, je obsazen v mineralni slozce kosti a zubi
a ovlivituje stahy svaloviny. V téhotenstvi je jeho hlavnim tkolem ucastnit se pii vyvoji
aristu kostry plodu. Jeho dostate¢ny piijem preventivné brani predCasnému porodu,
odvapiiovani kostry u téhotné Zeny. Pokud neni pfijem dostate¢ny, je vapnik pro plod
uvolnovan z kostry Zeny. Zdrojem jsou predev§im mléko a mlééné vyrobky, dale potom
mak, sardinky, zelena listovd zelenina, lusténiny, vlaSské ofechy a nékteré druhy ovoce.
Néekteré latky jako je vlaknina nebo oxalaty snizuji vstiebavani vapniku ve stieve, proto pii
zvySeném piijmu rostlinné stravy musi dojit i ke zvySeni davky vapniku. Denni piijem by
me¢l byt 1000 mg. (Hronek, BareSova, 2012; Mandzukova, 2008; Miillerova, 2004,

Bowden, Tannisova, 2010)

Zelezo je soucasti hemoglobinu (Serveného barviva) v Gervenych krvinkach. Je
dilezity pro normalni prib&h te€hotenstvi. Jeho nedostatek zplsobuje chudokrevnost,
piedCasny porod. V gravidité je Zelezo potieba pro zvysSeni poctu erytrocytll zeny i pro
tvorbu krve u plodu, a proto je velice dilezity pfijem vétSiho mnoZzstvi. Rozhodnuti o tom,
jestli je nutné podavat Zelezo ve formé farmaceutickych preparati, musi u€init 1ékat podle
rozboru krve. Zelezo se nejlépe vstiebava z potravin, které zaroveir obsahuji vitamin
C nebo zivocisné bilkoviny a jsou jimi libova masa, vejce, sardinky, celozrnné obiloviny
a petrzelova nat. Doporuovana davka je pro t¢hotné do 3. mésice 15 mg za den a od

4. mésice se zvySuje na 30 mg za den. (Hronek, Baresova, 2012; Miillerova, 2004)

Jod je velice dulezity pro spravny vyvoj mozku plodu. Nedostatek se projevuje
jako kretenismus, ktery se vyznaCuje tézkym vrozenym posSkozenim vzrastu, sluchu
a mentalnich funkci a na plodu se toto miize projevit jiz na zacatku té¢hotenstvi konkrétné
od 8. tydne. Dal$imi nasledky mohou byt nizkd porodni hmotnost spojend s vyssi umrtnosti

po porodu. Jod se vyskytuje v rybach, které je nutno konzumovat nejlépe dvakrat tydné,
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dale v mléku a mléénych vyrobceich, brokolici, jodizované soli a v nékterych mineralnich

vodach. Doporucovany piijem jodu je 230 ug za den. (Hronek, BareSova, 2012; Miillerova,

2004)

Zinek se podili na metabolismu cukrti a bilkovin. Je dtlezity pro tvorbu inzulinu,
spravné fungovani imunitniho systému a pro tvorbu novych bunck. Plsobi také jako
antioxidant. Pfi nedostatecném piijmu dochdzi k retardaci plodu, potratim, pfedCasnym
porodiim déti s nizkou porodni hmotnosti, ke snizeni odolnosti k infekcim, k naruseni
¢i Uplnému zastaveni rustu plodu. Zinek je pfijiman a 1épe vstiebavan predevSim z masa,
moiskych ryb, mléka, mléEnych vyrobki a vajec. Podle Svétové zdravotnické organizace
se doporucuje pfijimat v prvnim trimestru 7,3 mg / den, ve druhém 9,3 mg / den

a Vv poslednim trimestru 13,3 mg / den. (Hronek, BareSova, 2012; Svacina, 2008)

3.8 VyzZivova omezeni v téhotenstvi

Vsechno, co zena konzumuje béhem tchotenstvi, ovliviiuje nejprve plod a pozdéji
i dité, které muze byt poté v dosp€losti nachylnéjsi k riznym nemocem jako je vysoky
krevni tlak, ischemicka choroba srdecni ¢i obezita. Existuji rizikové potraviny, které by
m¢éla t¢hotna zena ze svého jidelnicku vyloucit nebo alespoit omezit. Do této skupiny patfi:
= Alkohol — je nutné vyloucit jeho konzumaci, aby se pfedeslo vzniku moznych
patologickych zmén. Casta konzumace velkého mnozstvi alkoholu vede ke vzniku
fetalniho alkoholového syndromu, ktery se projevuje riiznymi malformacemi
a vyvojovymi vadami (napf. zpomaleny rast, retardace, znetvotreni koncetin atd.).
(Hronek, 2004)
= [&ky — uzivani vSech 1ékii by m¢la té¢hotna Zena konzultovat se svym lékarem.
Pokud neni nezbytné nutné, mé¢la by se jim vyhnout, protoZe je u nich nebezpeci
piestupu pies placentu a nasledné poskozeni vyvoje plodu. (Hronek, 2004)
= Nikotin — spolu s oxidem uhelnatym obsazenym v tabakovém koufi zpisobuji
nedostate¢né zasobovani plodu kyslikem. Pfi koufeni v téhotenstvi se zvySuje
riziko potratli, sniZzeni porodni hmotnosti, zpomaleni riistu a vyvoje plodu. Riziko
hrozi i po porodu, kdy je vyssi pravdépodobnost vzniku syndromu nahlého amrti
novorozence, lehké mozkové dysfunkce a poruch chovani. (Hronek, 2004;

Mandzukova, 2008)
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Kofein — jeho pfijem jak z kavy, ¢aje tak i z cokolady by mél byt omezen, protoze
prochézi transplacentarni bariérou a negativné pusobi na vyvoj plodu. Zvysuje
vylucovani véapniku a snizuje vstiebavani Zeleza. Pt1 vysokych davkach mize dojit
K potratu a niz§i porodni hmotnosti ditéte. Piti kavy by se mélo omezit na
maximaln¢ 2 Salky za den. (Hronek, 2004)

Uzeniny — nejsou vhodné pro obsah karcinogennich latek, vy$si mnozstvi tuku, pro
obsah chemickych latek zlepSujici chut, zvySujici nutri¢ni hodnotu a prodluzujici
trvanlivost. Uzeniny jsou hiife stravitelné a mohou vyvolat tradvici obtize
provazejici té¢hotenstvi. (Hronek, 2004; Stoppardova, 2007)

Potraviny s konzervaénimi latkami — t€hotna Zena by se jim méla vyhnout, protoze
mohou obsahovat nitraty, které snizuji pfenos kysliku hemoglobinem. Jde o uzené
ryby, uzené syry, uzené maso a nakladané potraviny. (Stoppardova, 2007)
Zivogisné a ztuzené tuky — tuky Zivocisného ptivodu jsou nosiéi lipofilnich latek,
které jsou potencidlné nebezpecné (napt. bifenyly). Ztuzené tuky zase mohou
obsahovat barviva, konzerva¢ni latky. Je vhodnéjsi nahradit tyto potraviny tuky
rostlinnymi. (Hronek, 2004)

Plesnivé potraviny — jsou kontaminovany plisnémi nebo jinymi mikroorganismy,
které mohou vylu¢ovat mykotoxiny. Pokud na takovou potravinu Zena narazi, je
nutné ji neprodlené vyhodit, nestaci pouze odstranit plisenn z povrchu a poté
zkonzumovat. (Hronek, 2004)

Nepasterizované mléko a vyrobky zné&j, plisnové syry — mohou byt zdrojem
velkého mnozstvi bakterii zptisobujici listeriézu. (Stoppardova, 2007)

Syrové, nedovaiené ¢i nedopecené maso, syrova vejce a domaci majonézy — mohou
byt zdrojem salmonelédzy. (Kratka — Tomolova, 2010)

Syrové ryby a mekkySi — mohou obsahovat bakterie listeriozy, proto by pred
konzumaci mély byt dostate¢né tepelné upravené. (Kratka — Tomolova, 2010)
Moftské ryby — je vhodné omezit konzumaci téchto ryb (Zralok, makrela) na 2 porce
denné z ditvodu, ze mohou obsahovat vétsi mnozstvi rtuti. (Slimékova, 2012)
Smazena jidla — nejlépe tento technologicky postup zcela vynechat, protoze pfi

smazeni vznikaji karcinogenni latky. (Hronek, Baresova, 2012)
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PRAKTICKA CAST
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4 FORMULACE PROBLEMU

Pestré a nutri¢éné vyvazené stravovani je v obdobi te¢hotenstvi velmi diilezité pro
jeho bezproblémovy priibéh a to nejen z hlediska spravného vyvoje plodu, ale i z hlediska
zachovani dobrého zdravi matky. Né&ktefi z nds se mohou domnivat, ze by Zena méla
dodrzovat spravnou vyzivu pouze v dobé, kdy se nachéazi v ,,jiném stavu“. OvSem neni
tomu tak, protoze vyziva v t€hotenstvi by méla zahrnovat i spravnou vyzivu pied pocetim.
Mnohdy se stdva, Ze Zena otéhotni neplanované a pravé na zacatku gravidity je plod
nejcitlivéjsi na chyby ve stravovani, kterych se Zena mize dopoustét. Vyzkum jsem

zam¢étila na stravovani téhotnych zen a na jejich informovanost ohledné spravné vyzivy.

4.1 Cile vyzkumné prace

Pro bakalatskou praci jsem si zvolila nasledujici cile:
1. Zjistit, jak se té¢hotné Zeny stravuji a zda dodrzuji zasady spravné vyzivy.
2. Zjistit informovanost té¢hotnych Zen o zasadach spravného stravovani béhem
téhotenstvi.

3. Zjistit, odkud téhotné Zeny ziskavaji informace o vyzivé v obdobi t€hotenstvi.

4.2 Stanoveni hypotéz

Pro svlij vyzkum jsem si stanovila tyto hypotézy:
Hypotéza ¢islo 1: Myslim si, ze vice nez 40 % dotazovanych téhotnych zen dodrzuje
zasady spravného stravovani.
Hypotéza cislo 2: Domnivam se, Ze vice nez 50 % dotazovanych téhotnych Zen vi, jak se
ma spravné stravovat béhem téhotenstvi.
Hypotéza ¢islo 3: Myslim si, Ze t€¢hotné Zeny jsou nejcastéji o vyZzivé informovany od

svého gynekologa / své gynekoloZky.
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5 METODIKA VYZKUMU

Pro vyzkum jsem si zvolila kvantitativni metodu vyzkumu, kterd méla formu
anonymniho dotaznikového Setfeni. Tuto metodu jsem si zvolila z toho divodu, ze mi
umozni ziskat velké mnozstvi potiebnych informaci v relativné kratkém casovém useku.
Dalsi vyhodou anonymniho dotazniku je to, Ze respondentky mohou pravdivé a bez zabran
odpovédét na polozené otizky a mohou bez obav vyjadfit sviij ndzor na danou
problematiku. Vyzkum jsem provadéla od 1.2. 2014 do 16.2. 2014. Pro vyzkumné Setieni
jsem sestavila dotaznik, ktery se skladal ze tii ¢asti a celkové obsahoval 23 otdzek. Prvni
cast obsahovala otazky zjistujici vék, vzdeélani a po kolikaté je Zena t€hotna. Druha cast
byla zaméfena na stravovaci zvyklosti t€hotnych Zen a ve tfeti ¢asti byly otazky zamétené
na znalosti tykajici se spravné vyzivy v té¢hotenstvi. Pouzila jsem 15 uzavienych otdzek,
5 otazek polouzavienych a 3 oteviené otazky. Dotaznik je zatazen v pfiloze (viz. Piiloha

¢ 2).
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6 VZOREK RESPONDENTU

Jako vzorek respondentl vyzkumného Setfeni k bakalarské praci mi poslouzily
téhotné Zeny Vv rizném vékovém rozmezi. Nékteré dotazniky byly rozddny v tisténé formé
a to na cviCenich pro téhotné v Plzni a nékteré byly rozeslany v elektronické podobé.
Celkovy pocet rozdanych dotazniki byl 100, ztoho se mi jich vyplnénych vratilo 85.
Celkova navratnost ¢inila 85 %. Z téchto vracenych dotaznikd jsem pro netplnost
odpovédi musela 4 (4 %) dotazniky vyfadit. Do vyzkumu jsem k vyhodnoceni zatadila 81
(81 %) dotaznikd.

Graf €. 1 Navratnost dotaznikt

Navratnost dotaznika

4%

H Pouzité dotazniky
H Vytazené dotazniky

i Nevracené dotazniky

Zdroj: vlastni
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7 PREZENTACE A INTERPRETACE ZISKANYCH UDAJU

Ziskané udaje z vyzkumného Setieni byly zpracovany v programu Microsoft Office
Excel 2007 v podobé tabulek a grafti. Nashromazdéna data jsou uvadéna Vv absolutnich
¢islech, ktera ptredstavuji pocet respondentek odpovidajici na otazky a data jsou vyjadiena
také v procentech.

7.1 Zakladni charakteristika zkoumaného souboru

Otazka €. 1: Kolik Vam je let?

Tabulka €. 1 Rozdéleni respondentek do vékovych kategorii

Vékova kategorie Pocet Procenta
pod 20 2 2%
21-25 32 40%
26 — 30 27 33%
31-35 20 25%

36 a vice 0 0%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf €. 2 Rozdé€leni respondentek do vékovych kategorii

Rozdéleni podle véku

2%

H pod 20 let
E21-25let
d426-30let
M31-35let

Zdroj: vlastni
Z grafu vyplyva, ze 32 t€hotnych zen bylo ve véku 21 — 25 let (40 %), nasledovalo je 27
zen ve véku 26 — 30 let (33 %), dale bylo 20 (25 %) Zen ve veéku 31 — 35 leta 2 (2 %) zeny

pod 20 let.
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Otazka €. 2: Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Tabulka €. 2 Rozdéleni respondentek podle vzdélani

Vzdélani Podet Procenta
zéakladni 2 3%
stiedni bez maturity 13 16%
stfedni s maturitou 34 42%
vyssi odborné 10 12%
vysokoskolské 22 27%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 3 Rozdéleni respondentek podle vzdélani

Vzdélani

3%

M zakladni

M stiedni bez maturity
i stfedni s maturitou
M vyssi odborné

i vysokoskolské

Zdroj: vlastni

Z vyse uvedeného grafu je patrné, Ze nejvétsi skupinu respondentek tvofily Zzeny V poctu
34 (42 %), které vystudovaly stiedni skolu s maturitou, dale dotaznik vyplnovalo 22 (27
%) vysokoskolsky vzdélanych zen, dalsi skupinou bylo 13 (16 %) zen se stfedni $kolou
bez maturity, vyssi odbornou Skolu vystudovalo 10 (12 %) Zen a zacastnily se i 2 (3 %)

t€hotné se zakladnim vzdélanim.
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Otazka €. 3: Toto je Vase kolikaté t€hotenstvi?

Tabulka €. 3 Rozd¢€leni respondentek podle poctu té¢hotenstvi

Pocet téhotenstvi Pocet Procenta
prvni 49 60%
druhé 24 30%
tieti 7 9%
jiné 1 1%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 4 Rozdéleni respondentek podle poctu téhotenstvi

Pocet téhotenstvi

M prvni
M druhé
i treti

Hjiné

Zdroj: vlastni
Z uvedeného grafu vyplyva, ze se mého vyzkumu z(c¢astnilo 49 (60 %) Zen, které byly

téhotné poprve, 24 (30 %) Zen pii druhém tehotenstvi, 7 (9 %) Zen ocekavajici tietiho

potomka a dokonce 1 (1 %) zena, ktera uvedla, ze ¢eka Ctvrté dite.
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7.2 Otazky zamérené na stravovaci zvyklosti téhotnych Zen

Otazka €. 4: Kolikrat denné se stravujete?

Tato otazka byla v dotazniku oteviena, tudiz mély respondentky vypsat, kolikrat denn¢ se
stravuji. Z vyzkumu vyplynulo, ze 11 (13%) Zen se stravuje pouze 3 x denné, 15 (19 %)
zen odpovédélo, Ze ptfijimaji stravu 4 x dennég, 41 (51 %) respondentek ji 5 x za den, 10
(12 %) téhotnych Zen se stravuje 6x denné a 4 (5%) zeny 7 x denné. Vysledky jsou

piehledné znazornény v grafu.

Graf ¢. 5 Pocet jidel za den

Denni stravovani

H 3x denné
H 4x denné
4 5x denné
H 6x denné

i 7x denné

Zdroj: vlastni

46



Otazka ¢. 5: Stravujete se pravidelné?

Tabulka €. 4 Pravidelnost ve stravovani

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
ano 31 38%
spise ano 37 46%
ne 13 16%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 6 Pravidelnost ve stravovani

Pravidelnost ve stravovani

Hano
M spiSe ano

i ne

Zdroj: vlastni
Z celkového poctu 81 (100 %) dotazovanych odpovédélo na tuto otazku celkové 31 (38%)

zen, ze se stravuji pravidelné. 37 (46 %) zen uvedlo, Ze jejich stravovani je ,,spiSe”

pravidelné a 13 (16 %) respondentek se stravuje nepravidelné.
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Otazka €. 6: Zvysil se Vas piijem stravy v téhotenstvi oproti piijmu pfed ot€éhotnénim?

Tabulka €. 5 Zvyseni ptijmu stravy v t€hotenstvi

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
ano, zvysil se 50 61%
ne, zistal stejny 24 30%
ne, naopak se snizil 7 9%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 7 Zvyseni pfijmu stravy v t¢hotenstvi

Zvyseni prijmu stravy

M ano, zvysil se
M ne, zGstal stejny

i ne, naopak se snizil

Zdroj: vlastni

Z grafu uvedeného vyse je ziejmé, ze u 50 (61 %) tehotnych Zen se pfijem stravy zvysil,

u 24 (30 %) zen zuistal stejny a 7 (9 %) zen uvedlo, Ze se jejich piijem naopak snizil.
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Otazka €. 7: Jaky je Vas denni pifjem tekutin?

Tabulka €. 6 Pitny rezim

Pitny rezim Podet Procenta
méné nez 1 1/ den 4 5%
11/ den 8 10%
1,51/ den 23 28%
2 1/ den 24 30%
2,51avice/den 22 27%
Celkem 81 100%

Graf ¢. 8 Pitny rezim

Zdroj: vlastni

Pitny rezim

H ménénezll/den
H11/den

1,51/ den

21/ den

M 2,51 avice /den

Na otdzku ohledné pitného rezimu odpovédély z celkového poctu dotazovanych 4 (5 %)
zeny, ze za den vypiji méné nez 1 litr, 8 (10 %) Zen vypije 1 litr, 23 (28 %) respondentek
uvedlo jako svoji odpovéd’ 1,5 litru. Nejvétsi pocet Zzen a to konkrétné 24 (30 %) uz je na

tom s pitnym rezimem Iépe a zvladnou vypit za den 2 litry. 2,5 litru a vice béhem dne

vypije 22 (27 %) téhotnych Zen.

Zdroj: vlastni
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Otazka €. 8: Jakou tekutinu zatazujete do pitného rezimu nejvice?

Tabulka €. 7 Nejcastéji zatazovana tekutina

Tekutiny Pocet Procenta
Cista voda 52 64%
minerélni voda 11 14%
Caje 13 16%
dzusy, zeleninové §tavy 5 6%
jiné 0 0%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 9 Nejcastéji zatazovana tekutina

Nejcastéjsi tekutiny

H ¢istd voda
H mineralni voda
i caje

M dZusy, zeleninové stavy

Zdroj: vlastni

Z grafu je patrné, Ze 52 (64 %) Zen uptednostiiuje ve svém pitném reZimu ¢istou vodu, 11
(14 %) zen pije mineralni vodu, 13 (16 %) zen zatazuje do pitného rezimu nejvice ¢aje a 5
(6 %) Zen vyhleddva dzusy nebo =zeleninové S$tavy. Odpovéd ,jiné™“ si zadna

Z dotazovanych nevybrala.
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Otazka ¢. 9 Uzivate béhem tehotenstvi nékterou z uvedenych latek / jidel?

Tato otdzka byla koncipovana jako polouzaviend, kdy meély téhotné Zzeny na vybér
z n¢kolika latek ¢i potravin, u kterych mély zaSkrtnout, jestli je uzivaji v dob¢ t€hotenstvi
nebo ne. Vyjadfovaly se k alkoholu, nikotinu, smazenym jidlim, tuc¢nym jidlam,
sladkostem a kavé. U alkoholu odpovédélo 6 (7 %) Zen, ze jej v rizném mnozstvi béhem
téhotenstvi konzumuji a 75 (93 %) Zen nikoliv. U nikotinu byly vysledky podobné, 5 (6 %)
zen uvedlo, ze uzivaji nikotin a 76 (94 %) Zen neuziva. Smazena jidla konzumuje 65
(80 %) teéhotnych Zzen a 16 (20 %) je béhem téhotenstvi neji. U tuénych jidel je to témert
vyrovnané, 48 (59 %) Zen si tu¢na jidla dopfava a 33 (41 %) téhotnych je neji. Sladkosti
podle vyzkumu konzumuje 73 (90 %) respondentek a pouze 8 (10 %) Zen nikoliv. Kavu
Vv téhotenstvi pije 49 (60 %) Zen a 32 (40 %) Zen ne.

Graf ¢. 10 Piijem latek / jidel v t¢hotenstvi

PFrijem latek / jidel

100%
90%
80%
70%
60%
50% Hano
40%
30%
20%
10%

0%

M ne

alkohol nikotin ~ smaZena tucna jidla sladkosti kava
jidla

Zdroj: vlastni
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Otazka €. 10: Zarazujete do svého jidelnicku pravideln€ ovoce a zeleninu?

Tabulka €. 8 Piijem ovoce a zeleniny

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
ano 75 93%
ne 6 7%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 11 Piijem ovoce a zeleniny

Pfijem ovoce a zeleniny

M ano

M ne

Zdroj: vlastni

Na polozenou otazku tykajici se zafazovani ovoce a zeleniny do jidelni¢ku kladné
odpovédélo 75 (93 %) nastavajicich maminek a jen 6 (7 %) uvedlo, ze pravidelné tyto

potraviny nekonzumuji. Tento vysledek mé& mile ptekvapil.
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Otazka €. 11: Uzivate néjaké vitaminové nebo mineradlové dopliky stravy?

Tabulka €. 9 Uzivani vitaminovych ¢i mineralovych doplnkt

Uzivani dopliku Pocet Procenta
ano, pravidelné 35 43%
ano, ob¢as 21 26%
ne 25 31%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf €. 12 Uzivani vitaminovych ¢i mineralovych doplika

Vitaminové ¢i mineralové doplrky

M ano, pravidelné
H ano, obcas

i ne

Zdroj: vlastni
Ze ziskanych odpovédi na tuto otdzku je patrné, ze pravidelné vitaminové ¢i mineralové

dopliiky stravy uziva 35 (43 %) t€hotnych Zen, ob¢asné uzivani uvedlo 21 (26 %) Zen a 25

(31 %) zen behem téhotenstvi nic takového neuzivaji.
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Otazka ¢. 12: Stravujete se béhem téhotenstvi nékterym z alternativnich zpiisobil

stravovani?

Tabulka €. 10 Alternativni zplisob stravovani

Alternativni stravovani Pocet Procenta
ano 0 0%
ne 81 100%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 13 Alternativni zpisob stravovani

Alternativni stravovani

0%

M ano

M ne

Zdroj: vlastni

Z vyse uvedeného grafu vyplyva, ze se mého vyzkumu nezicastnila zadna t€¢hotnd Zena,
ktera by se stravovala né€kterym z alternativnich zptuisobl. Tato skute¢nost mé zaskocila,

jelikoz jsem si myslela, Ze se najde alesponi par vegetarianek.
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Otazka ¢. 13: Zacala jste v t¢hotenstvi pocitovat vice chut’ a sladké? Pokud ano, jite

sladké v noci?

Tabulka €. 11 Chut’ na sladké v téhotenstvi

Chut’ na sladké Podet Procenta
ano, mam vétsi chut’ na sladké a jim ho i v noci 4 5%
ano, mam veétsi chut’ na sladké, ale v noci ho nejim 48 59%
ne, nemam vé&tsi chut’ na sladké 29 36%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢é. 14 Chut na sladké v téhotenstvi

Chut na sladké

H ano, mam vétsi chut na
sladké a jim ho i v noci

M ano, mam vétsi chut na
sladké, ale v noci ho nejim

i ne, nemam vétsi chut na
sladké

Zdroj: vlastni

Hodnoty z grafu poukazuji na fakt, ze 48 (59 %) t€hotnych pocituje v gravidité vétsi chut’
na sladké, ale ji ho pouze pies den, zatimco 29 (36 %) zen vétsi chut’ na sladké béhem

t€hotenstvi nemaji. Pouze 4 (5%) osoby uvedly, Ze maji vétsi chut’ a sladkému neodolaji

ani v noci.
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Otazka €. 14: Zménila jste po ot&hotnéni slozeni stravy?

Tabulka €. 12 Zména sloZeni stravy

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
ano, jim ted’ zdravéji 33 41%
ano, jim ted’ mén¢ zdravé 3 4%
ne, jim stejné 45 55%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 15 Zména slozeni stravy

Zména slozeni stravy

M ano, jim ted zdravéji
H ano, jim ted méné zdravé

d ne, jim stejné

4%

Zdroj: vlastni

Podle uvedeného grafu je patrné, ze 33 (41 %) dotazovanych téhotnych zen zacalo po
otéhotnéni jist zdravéji, 3 (4 %) Zeny také zménily stravovaci zvyklosti ovSem k hor§imu
a stravuji se nyni méné zdravé nez pred otchotnénim a 45 (55 %) Zen se stravuje poifad

stejné.
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Otazka €. 15: Kde ziskavate informace o spravném stravovani v t€hotenstvi?

Pti vypliiovani této otazky meély respondentky moznost, vybrat vice odpovédi. Proto
v grafickém znézornéni nejsou uvedena procenta, nybrz absolutni ¢isla. Nejvice informaci
o vyzive ziskavaly té¢hotné prostiednictvim internetu. Tato varianta byla oznacena celkem
60 krat. Jako dalsi zdroj informaci vyuzivaly knihy a casopisy, kdy ob& varianty mély
shodné po 23 ,hlasech®. Moznost ,,0d svého gynekologa® byla oznacena 22 krat, od pratel
a od rodiny ziskavaly informace ve 20 a 14 ptipadech a 6 krat byla ozna¢ena odpovéd
,,Jiné“. V této polozce byla porodni asistentka, nutri¢ni terapeut a také se vyskytla moznost,

ze neziskavaji informace nikde.

Graf ¢. 16 Ziskavani informaci o vyzivé
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7.3 Otazky zaméiené na znalosti téhotnych Zen o vyZivé

Otazka €. 16: Myslite si, Zze je spravnd vyziva dileZita pro bezproblémovy pribch

téhotenstvi?

Tabulka €. 13 Dulezitost spravné vyzivy

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
ano, myslim 66 81%
ne, nemyslim 7 9%
nevim 8 10%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 17 Dulezitost spravné vyzivy
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Za spravnou odpovéd’ na tuto otdzku povazuji moznost ,,ano, myslim*, kterou oznacilo 66
(81 %) dotazanych zen. 7 (9 %) povazovalo za spravnou odpovéd ,,ne, nemyslim* a 8

(10 %) Zen nevédelo, jestli je vyziva dilezita pro bezproblémovy pribéh t€hotenstvi.
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Otazka €. 17: Domnivate se, ze je dulezité navySovat pfijem energie uz od prvniho

trimestru?

Tabulka ¢. 14 NavySovani piijmu energie

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
ano 17 21%
ne 57 70%
nevim 7 9%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 18 NavySovani piijmu energie
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Z vyse uvedeného grafu vyplyva, ze 57 (70 %) respondentek se spravné domnivalo, ze
neni potfeba navySovat energeticky ptijem jiz od prvniho trimestru. 17 (21 %) téhotnych si

naopak myslelo, Ze to potieba je a 7 (9%) Zen o této skutecnosti nevédelo nic.

59



Otazka ¢. 18: Zastavate ndzor, Ze by téhotné zeny mély jist ,,za dva“?

Tabulka ¢. 15 Jist ,,za dva“

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
ano 8 10%
ne 73 90%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf €. 19 Jist ,,za dva“

Jist "za dva"

M ano

M ne
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Na otazku zda by téhotnd Zena méla jist ,,za dva* odpovédelo kladné pouze 8 (10 %) zen
z celkového poctu 81 (100 %) respondentek. Zbylych 73 (90 %) zastavd nazor, Ze to

potieba neni.
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Otazka €. 19: Vite, proc je dulezité, aby mély t€hotné Zeny dostatecny piijem kyseliny

listové?

Tabulka €. 16 Znalosti o pfijmu kyseliny listové

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
pro spravny vyvoj zraku 0%
pro prevenci vrozenych vyvojovych vad CNS 71 88%
pro spravny vyvoj kosti 0 0%
ne, nevim 10 12%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf €. 20 Znalosti o piijmu kyseliny listové
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Na otazku tykajici se znalosti o dulezitosti kyseliny listové odpovédélo 71 (88 %)

téhotnych Zen spravné, tudiz uvedly, Ze jeji pfijem je dulezity pro prevenci vrozenych

vyvojovych vad centralni nervové soustavy, 10 (12 %) Zen na otazku odpovéd’ neznaly

a dalsi dvé moznosti ,,pro spravny vyvoj zraku“ a ,,pro spravny vyvoj kosti“ neoznacila

zadnd z dotazovanych Zen. Osobn¢ si myslim, Ze na tuto otdzku by mély odpovedét

spravné vsechny zeny.
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Otazka ¢&. 20: Vite, jaké potraviny je potieba hlidat z hlediska prevence alimentarnich

nakaz (nakaz z potravy)?

Tato otazka byla koncipovana jako oteviena, tudiz mély t€hotné zeny vypsat potraviny,
o kterych si mysli, ze je dulezit¢ hlidat jejich pfijem z hlediska moznosti vzniku
alimentarnich nékaz. Jako nejcastéjsi odpoveéd’ uvadély syrové maso, syrové ryby, syrova
vejce, jatra, majonéza, nedostateCné tepelné¢ opracované driibezi maso, nepasterizované
mléko, plisiiové syry a nedostatecné¢ omytd zelenina. Za spravné zodpovézenou otazku
jsem povazovala, pokud respondentky uvedly alesponl jednu z vyjmenovanych potravin.
Spravné tedy odpovédélo 64 (79 %) zen. 17 (21 %) téhotnych zen uvedlo bud’ Spatnou

odpovéd’, nebo viibec nevédélo.

Graf ¢. 21 Potraviny a alimentarni nakazy
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Otazka ¢. 21: Vite, na ktery vitamin si dat pozor, protoze jeho nadmérnd konzumace muiize

zpusobit vznik vrozenych vyvojovych vad?

Tabulka ¢. 17 Vitaminy

Vitaminy Pocet Procenta
vitamin C 0 0%
vitamin D 3 4%
vitamin A 30 37%
vitaminy skup. B 0 0%
vitamin E 0 0%
vitamin K 9 11%
nevim 39 48%
Celkem 81 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 22 Vitaminy
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Na vySe polozenou otazku odpovidalo 81 (100 %) téhotnych Zen, znichz 30 (37 %)
oznacCilo spravné vitamin A, 3 (4 %) Zeny odpovédélo vitamin D, 9 (11 %) Zen se
domnivalo, Ze se jedna o vitamin K a zbytek Zen, tedy 39 (48 %) odpoveéd’ na tuto otazku

neznalo.
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Otazka €. 22: Vite, co mlze zplsobit uzivani nikotinu béhem téhotenstvi?

Tato otdzka byla uzaviend a respondentky mély na vybér ze ¢ty moznosti — ,,potrat,
vrozené vyvojové vady®, ,niz$i porodni hmotnost”, ,nezplisobuje nic“, ,,onemocnéni
kosti“. Aby byla otdzka zodpovézena spravné, musely respondentky oznacit dvé moznosti
(,,potrat, VVV* a | niz§i porodni hmotnost*). Takto ucinilo 42 (52 %) dotazovanych. Pouze
jednu spravnou variantu ,,potrat, VVV* vybralo 10 (12 %) Zen a druhou variantu ,,niZsi
porodni hmotnost* 28 (35 %) téhotnych zen. 1 (1%) zena jako svoji odpovéd’ oznacila

variantu ,,nezpuisobuje nic*.

Graf ¢&. 23 Nikotin
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Otazka €. 23: Dokézala byste vyplnit potravinovou pyramidu tak, aby byla spravné?

Jednalo se o otevienou otazku, kdy mély respondentky do prdzdné potravinové pyramidy
vepsat potravinové skupiny, tak aby byla vyplnéna spravné. Za vyhovujici a dobie
zodpovézenou otdzku jsem povazovala, pokud v pyramidé byly v zdkladné¢ uvedené
obiloviny, nad nimi ovoce se zeleninou, nad nimi mléko ¢i mlééné vyrobky a maso
a Vv poslednim patie cukry, tuky poptipad¢ jesté sil. Takto spravné ji zvladlo vyplnit 47
(58 %) respondentek a 34 (42 %) odpovidajicich bud’ nevédélo vibec, jak ma potravinova
pyramida vypadat nebo ji vyplnilo Spatng. Zjisténé vysledky byly celkem vyrovnané, coz

mé piekvapilo.

Graf ¢. 24 Potravinova pyramida
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8 DISKUZE

Bakalafska prace spolecné s vyzkumem byla zaméfena na stravovani v té¢hotenstvi.
Ke zhodnoceni vyzkumného Setieni jsem pouzila mnou vytvoiené dotazniky, které byly
vyplnény 81 t€hotnymi zenami. Nekteré odpoveédi poskytnuté respondentkami mé opravdu
piekvapily. Proto, abych mohla vyzkum provést, jsem si musela nejprve stanovit cile a
Z nich vyplyvajici hypotézy, které nyni zhodnotim. Ziskané¢ vysledky tyto hypotézy bud’

potvrdi, nebo zcela vyvrati.

H1: Myslim si, Ze vice neZ 40 % dotazovanych téhotnych Zen dodriuje zdsady spravného

stravovdni.

K této hypotéze se poji ¢ast dotazniku, ve které jsem zjistovala stravovaci zvyklosti
téhotnych Zen. Otazkami Cislo 4, 5, 6, 7, 9, 10 a 14 jsem ovéfovala stanovenou hypotézu.

Otazky €. 4 a ¢. 5 byly zamétené na pravidelnost ve stravovani. Zjistila jsem, ze
celkem 68 % dotazovanych zen se stravuje vice nez 5x denné. Pravidelné se potom
stravuje 38 % tchotnych a spiSe pravidelné¢ 46 % Zzen. Otazkou ¢islo 6 jsem konkrétné
zjistovala, jak se téhotnym zenam zvysil nebo snizil ptfijem potravy. 61 % uvedlo, Ze se
jim denni pfijem zvysil, zatimco u 30 % zen ztstal stejny a 9 % se naopak snizil. Na piijem
tekutin byla zaméfena otazka s ¢islem 7. Mile m¢ piekvapilo zjisténi, ze 30 % zen vypije
béhem dne 2 litry tekutin a o pil litru vice pfijme celych 27 % respondentek. Na otazku
odpovidaly 1 Zeny, které pfijmou 1 litr a méné (celkem 15 %), coZ je nedostacujici. Tyto
Zeny by se nad svym pitnym rezimem mély zamyslet a zacit ho navySovat. Vysledky
z otazky cislo 9 mi odkryly nefesti, kterych se zeny v dob¢ té€hotenstvi dopousti. 7 %
t€hotnych Zen konzumuje alkohol, at’ uz pravideln¢ nebo obcas, 6 % dotazovanych uziva
nikotin. Smazend jidla si doptava 80 % Zen a tucnd jidla 59 %. Neptekvapila mé
informace, ze 90 % Zen v ocekavani konzumuje sladkosti. Otézka cislo 10 byla
koncipovana tak, aby zjistila informace o pravidelném zafazovani ovoce a zeleniny do
jidelnicku. Ze vSech respondentek tyto potraviny pravidelné¢ konzumuje 93 % a pouhych 7
% nikoliv. Posledni otdzkou k této hypotéze jsem zjiStovala, jestli se t€hotnym zménilo
sloZeni stravy oproti dob¢ pied ot¢hotnénim. Vyslo najevo, Ze 41 % zen se zacalo stravovat
zdravéji, 55 % zen se stravovalo potad stejné a 4 % tehotnych se po ot¢hotnéni zacalo

stravovat méné zdrave.
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Pro potvrzeni prvni stanovené hypotézy bylo potieba, aby vétSinu odpoveédi
Vv otazkéach potvrzujici spravné zasady stravovani oznacilo vice nez 40 % téhotnych Zen.

Timto byla hypotéza ¢islo 1 potvrzena.

H2: Domnivam se, Ze vice nez 50 % dotazovanych téhotnych Zen vi, jak se md spravné

stravovat béhem téhotenstvi.

Na tuto hypotézu byla v dotazniku sestavena samostatna Cast s otdzkami, které
zjistovaly, jak jsou na tom t€¢hotné Zeny se znalostmi tykajici se spravné vyzivy. K ovéfeni
hypotézy poslouzily otazky ¢islo 17, 19, 20 a 23.

Otazkou c¢islo 17 jsem zjistovala, jestli si t€hotné Zeny mysli, Zze je dualezité
navySovat pfijem energie jiz od prvniho trimestru. Spravnou odpovédi je, Ze nemusi.
Zvysovat energeticky piijem se doporucuje az od druhého a tfetiho trimestru. OvSem toto
navySovani by nemé¢lo byt nijak pfehnané vysoké. Dobie na tuto otdzku odpovédélo 70 %
dotazovanych Zen a 21 % oznacilo Spatnou odpovéd’. 9 % tehotnych odpovédélo, Ze nevi.
Dalsi otazka byla zaméfend na to, proC je dulezité v t¢hotenstvi uzivat kyselinu listovou.
Spravnou moznost, ze je dilezitd pro prevenci vrozenych vyvojovych vad centralniho
nervového systému, oznacilo 88 % t¢hotnych zen a 12 % respondentek odpoveéd’ neznalo.
V otazce s ¢islem 20 mély respondentky vypsat potraviny, které je potieba hlidat z diivodu
pfedchazeni vzniku alimentdrnich nakaz a s touto otazkou se dobie vypotadalo 79 %.
Nejvice se objevovalo syrové maso, syrova vejce a plisnové syry. Vysledky posledni
otazky mé piekvapily, myslela jsem si, ze vice t€¢hotnych Zen dokdze spravné vyplnit
potravinovou pyramidu, kterd je zédkladem vyZivy nejen t€hotnych. Spravné to dokdzalo
58 % dotazovanych.

Stanovena hypotéza Cislo 2 byla potvrzena.

H3: Myslim si, Ze téhotné Zeny jsou nejcastéji o vyZivé informovdny od svého gynekologa

/ své gynekolozky.
K této hypotéze se pojila jedna otdzka, kterd byla zamétena piimo na zdroje, ze

kterych t€¢hotné ziskavaji dilezité informace o vyziveé. Ze zjisténych informaci vyplyva, ze

nejcastéji si informace vyhledavaly na internetu, na druhém misté byly knihy spolecné
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S Casopisy a az na dalSim misté byly uvedené informace od gynekologa. Déle se Zeny
informovaly u svych ptatel nebo rodiny.

Osobn¢ si myslim, Ze na internetu nemusi vzdy byt napsané diilezité skutecnosti a
proto by bylo vhodné, aby nastidvajici maminky o vyzivé informoval piedevsim jejich
gynekolog ¢i gynekolozka. Dalsi moznosti je zajit pfimo do vyzivové poradny a setkat se
tam s odbornikem na slovo vzatym, ktery dokaze podat spravné informace.

Hypotéza ¢islo 3 nebyla potvrzena.
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ZAVER

Vyziva nejen v teéhotenstvi, ale i pfed nim hraje vyznamnou roli v zivoté Zeny.
Pokud dba zdrava zena na to, co ji, zaméfuje se na kvalitni potraviny, které ji zajisti
dostate¢ny piisun vSech potiebnych Zivin, nemusi se obavat toho, Ze by jeji té¢lo nebylo
schopné zajistit miminku v§echny pro vyvoj nezbytné ziviny.

Tématem této bakalaiské prace je stravovani v t€¢hotenstvi a prace je rozdélena na
Cast teoretickou a Cast praktickou.

V prvni kapitole teoretické ¢asti se zamétuji na t€¢hotenstvi a jeho vznik a popisuji,
jakym zptsobem se téhotenstvi projevuje. Soucasti je také charakteristika vyvijejiciho se
plodu i charakteristika zmén matefského organismu nastavajicich v jednotlivych fazich
gravidity. JelikoZ je dilezité i obdobi pfed otéhotnénim, zminuji par bodl, na které je
dobré se vtéto fazi zivota zaméfit. Druhd kapitola se zabyva samotnou vyzivou
Vv prekoncepcnim obdobi a tfeti kapitola je o vyzivé v t€hotenstvi. Zde se zaméiuji na
potravinovou pyramidu a na jednotlivé skupiny potravin. Dale charakterizuji zakladni
slozky potravy, do kterych patii bilkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy, mineralni latky.
V kapitole o vitaminech jsem se zaméfila na ty, které jsou v obdobi t&€hotenstvi

Praktickd ¢ast obsahuje zpracované a zhodnocené otazky z dotaznikového Setieni,
kde jsem zkoumala stravovaci zvyklosti t€hotnych zen a také jejich informovanost ohledné
spravné vyzivy V té¢hotenstvi. N&které vysledky mé prekvapily mile jiné naopak. Nejvétsim
piekvapenim pro mé byl fakt, ze se mého vyzkumu neucastnila zddna Zena, ktera by ve své
stravé upiednostiiovala néktery z alternativnich zplsobii stravovani. Dale jsem
predpokladala, ze vice dotazovanych zen zvladne vyplnit potravinovou pyramidu. Myslim
si, ze povédomi o tom, jak takova pyramida vypada, by m¢lo mit vice Zen. K péci o sebe
samé muze pomoci i mnou vytvoifeny eduka¢ni material pro téhotné zeny — letak
s doporucenim k upraveé vyzivy. (viz Ptiloha ¢. 3)

Byla bych rada, kdyby moje prace byla ptinosnym zdrojem informaci pro budouci
maminky. Myslim si, Zze s postupnym zvySovanim povédomi o vyzivé, se za¢ne ¢im dal

tim vic t€hotnych starat o to, co ji.
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ml - mililitr
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Zdroj: [online]. [cit. 2014-03-20]. Dostupné z:http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-
vyzivalvyvazena-strava/Potravinova-pyramida---navod-na-zdravy-zivotni-styl_s638x7938.html



Priloha €. 2 Dotaznik
DOTAZNIK

Vézena nastavajici maminko,

jmenuji se Jana Pliskova a jsem studentkou na Fakult¢ zdravotnickych studii na
Zapadoceské univerzit¢ v Plzni, obor asistent ochrany a podpory vetejného zdravi.
Dotaznik, ktery jste pravé obdrZela je zamétfeny na stravovani v obdobi téhotenstvi a na
Vase znalosti tykajici se spravné vyzivy. Dotaznik je zcela anonymni a ziskané vysledky
budou pouzity pouze pro ucely bakalarské prace. Timto bych Vas chtéla pozadat o jeho

vyplnéni a zroven poprosit o uvedeni pravdivych odpovédi.

Predem dékuji za Vs Cas, ochotu a spolupraci.

CAST 1
1) Kolik Vam je let?
0 pod 20 let
[ 21 - 25 let
(] 26 — 30 let
(] 31-35let
| 36 a vice

2) Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

H zékladni

0 sttedni bez maturity
O stfedni s maturitou
0 vyssi odborné

0 vysokoskolské

3) Toto je VaSe kolikaté t€hotenstvi?

prvni
druhé
treti

(0 I O I R



CAST 2
4) Kolikrat denn¢ se stravujete?

5) Stravujete se pravideln¢?

[ ano
0 spise ano
[ ne

6) Zvysil se Vas piijem stravy v téhotenstvi oproti piijmu pied oté¢hotnénim?

0 ano, zvysil se
0 ne, zustal stejny
0 ne, naopak se snizil

7) Jaky je Vas denni piijem tekutin?

O mén¢ nez 1 litr/ den
0 1 litr/ den

0 1,5 litru/ den

O 2 litry/ den

O 2,5 litru a vice/ den

8) Jakou tekutinu zatazujete do pitného rezimu nejvice?

0 ¢istou vodu

0 mineralni vodu

0 caje

0 dzusy, zeleninové stavy
0 JING.. oot

9) Uzivate béhem tchotenstvi nekterou z uvedenych latek/ jidel? (oznacte kiizkem vasi

odpoveéd’)

ANO NE

alkohol

nikotin

smazena jidla

tucna jidla

sladkosti

kava




10) Zatazujete do svého jidelnicku pravidelné ovoce a zeleninu?

U ano
U ne

11) Uzivate n¢jaké vitaminové nebo mineralové dopliky stravy?

0 ano, pravidelné
O ano, obcas
U ne

12) Stravujete se béhem téhotenstvi nékterym z alternativnich zpiisobil stravovani? (pf.

vegetarianstvi, veganstvi atd.) Pokud ano, uved’te

U ne

13) Zacala jste v t€hotenstvi pocit'ovat vice chut’ na sladké? Pokud ano, jite sladké v noci?

0 ano, mam ve&tsi chut’ na sladké a jim ho i v noci
O ano, mam vé&tsi chut’ na sladké, ale v noci ho nejim
O ne, nemam vétsi chut’ na sladké

14) Zménila jste po ot€hotnéni slozeni stravy?

O ano, jim ted’ zdravéji
0 ano, jim ted’ mén¢ zdraveé nez pred ot¢hotnénim
0 ne, jim stejné

15) Kde ziskavate informace o spravném stravovani v té¢hotenstvi? (mtliZzete oznacit vice

moznosti)

od svého gynekologa
internet

knihy

casopisy

od pratel

od rodiny

OO o0ooQgogogd™



CAST 3

16) Myslite si, ze je spravna vyziva diilezita pro bezproblémovy prabéh t€hotenstvi?

0 ano, myslim
O ne, nemyslim
O nevim

17) Domnivate se, ze je dllezité navySovat pfijem energie uz od prvniho trimestru?

[ ano
[ ne
[ nevim

18) Zastavate nazor, ze by téhotné zeny m¢ély jist ,,za dva*?

U ano
0 ne

19) Vite, pro¢ je dulezité, aby mély téhotné Zeny dostatecny piijem kyseliny listové?

0 je to dllezité pro spravny vyvoj zraku

0 je to dulezité pro prevenci vrozenych vyvojovych vad centralniho
nervového systému u ditéte

0 je to dulezité pro spravny vyvoj kosti

0 ne, nevim

20) Vite, jaké potraviny je potieba hlidat z hlediska prevence alimentarnich nakaz (ndkazy

Z potravy)? Prosim vypiste.

21) Vite, na ktery vitamin si dat pozor, protoze jeho nadmérna konzumace mize zplsobit

vznik vrozenych vyvojovych vad?

vitamin C

vitamin D

vitamin A
vitaminy skupiny B
vitamin E

vitamin K

nevim

N I I B



22) Vite, co miiZze zpiisobit uzivani nikotinu béhem téhotenstvi? (vice spravnych moznosti)

0 potrat, vrozené vyvojové vady
O niz§i porodni hmotnost

0 nezpusobuje nic

0 onemocnéni kosti

23) Dokazala byste vyplnit potravinovou pyramidu tak, aby byla spravné?




Priloha €. 3 Informacni letdk — vyzivova doporuceni pro t€hotné

ulky

Chcete pro svoje mi

Jezte pravidelné v mensich davkach,
nepfejidejte se! Neni nutno jist za dvall
Zatazujte do svého jidelnicku pravidelné ke
kazdému chodu ovoce a zeleninu, celozrnné
obiloviny

Vypijte denné alespon 2 litry tekutin, nejlépe
cistou vodu

Konzumujte pravideln¢ denné mléko a mlécné
vyrobky

Prestanite s koufenim a pitim alkoholull!
Dbejte na dostatecny pifjem kyseliny listové a
jodu

Méjte pestry jidelnicek

Vyhnéte se smazenym, piepecenym,
ptesolenym, kofenénym, piilis sladkym, tucnym
a instantnim jidlim

Vyhnéte se nekvalitnim potravinam

Udrzujte pofadek v lednici i kuchyni

Péstujte i v t¢hotenstvi vhodnou pohybovou

aktivitu

[online]. [cit. 2014-03-10]. Dostupné z: http://www.bonella.cz/maminka-a-miminko/vyziva-maminky-a-miminka-behem-tehotenstvi.html



