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Abstrakt

Pro zpracovani mé bakalaiské prace jsem si vybrala téma: Vyziva t¢hotnych
a kojicich matek - ptani a realita. Hlavnim cilem bylo zjistit, zda t¢hotné a kojici Zeny
dodrzuji obecné doporuceni.
ocekavani a planovani piinasi v jejim zivoté spoustu zmén. Pro zabezpeceni nutnych
zmén v t€hotenstvi slouzi i spravné zvolena vyziva.

Teoreticka cast popisuje Specifika vyzivy v prekoncepénim obdobi, v obdobi
t¢hotenstvi a nasledném obdobi kojeni. Patficny vyznam se piiklada kyseling listové jiz
Vv prekoncepénim obdobi. Jednotlivé kapitoly popisuji vyzivu pro tato obdobi, dale
rozebiraji vybrané vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. V kazdém obdobi jsou
shrnuta obecna doporuceni pro zenu.

Praktickd ¢ast byla zpracovana pomoci kvalitativniho vyzkumu. Pro zjisténi
informaci slouZil polostrukturovany hloubkovy rozhovor. Byly pfipraveny tematické
okruhy a podle vyvoje rozhovoru doplnény piipadnymi otazkami. Kazdy rozhovor byl
jinak dlouhy, zaleZelo na naladé zeny a na tom, do jaké hloubky meéla kazda
z respondentek chut’ vypravét o svém stravovani. Pro vybér respondentek byla pouzita
metoda ,,snéhové koule“. Navazala jsem kontakt s prvni respondentkou, pomoci niz
jsem se dostala k dalsim jedincim. U ¢tvrté respondentky bylo usouzeno, Ze rozhovory
jsou dostacujici pro mij vyzkum a proces hledani kon¢i.

Rozhovory se konaly v misté bydlisti respondentek, pochazejicich z oblasti
Pribramska. Respondentky neuvadély svd jména a byly oznaceny pod pismeny A - D.
Kazda Zena souhlasila s poskytnutim rozhovoru pro mlj vyzkum a s nahrdvanim na
diktafon. Nahravky byly posléze piepsany. Pro lepsi predstavivost ziistala ponechana
jazykova korektura. Rozhovor byl zaméfen na tematické okruhy: zakladni udaje (vek,
bydleni, pocet déti), pojem zdrava vyziva, potravinové dopliiky, stravovaci navyky
(jednotliva jidla béhem dne / popis pfedchoziho dne), pitny rezim, rizikové faktory,
vybér potravin, ptani zmény jidelni¢ku. Kazdou oblast zastupuje kod a bylo vytvofeno

dvandct barevnych kodu.



Koédy jsou zvyraznéné v piepisu rozhovorti. Osm souhrnnych tabulek zobrazuje
piredem stanovené kategorie a podle nich barevné kody.

Pro splnéni vySe zminéného cile byly stanoveny dvé vyzkumné otazky: Jak téhotné
a kojici zeny dodrzuji obecnd doporuceni pro téhotné a kojici Zeny? Jakym zplisobem
by si t¢hotné a kojici zeny ptaly, aby vypadal jejich jidelni¢ek?

Vyzkumné otazky byly zodpovézeny na zakladé¢ anonymnich, individuéalnich
rozhovort. Hloubkovy rozhovor mi umoznil ziskat zajimavé informace, které¢ popisuji
kazdou respondentku jako jedinecnou bytost.

Otazka cislo 1: Kazdd Zena pojem ,zdravd vyziva“ znd a byla dostateéné
informovana o vyzivé béhem téhotenstvi nebo kojeni. Kazdd z respondentek se
ziskanymi informacemi nakléda jinak. Respondentky se podle moZznosti snazi dodrzovat
obecnd doporuceni. Popis nejcastéji konzumovanych jidel b&hem dne a popis
predchoziho dne vystihuje kazdou respondentku. Vysledky ukazuji, ze se vyziva
jednotlivych Zen v mnohém lisi. Nejvetsi rozdil se nachdzi mezi nejmladsi a nejstarsi
respondentkou. U kazdé respondentky nalezneme jisté nedostatky, avSak respondentce
A se pfipisuje nepieberné mnoZzstvi. Respondentky se pfi vybéru potravin zaméiuji na
kvalitu.

Otazka cislo 2: Respondentky znaji své nedostatky ve vyziveé. Do svého jidelnicku
by zafadily vice ovoce a zeleniny. Jedna z respondentek také uvadi, Ze by si prala
konzumovat vice ryb. Pro zménu jidelnicku si Zeny pieji vice penéz a pevnou vuli.
Pouze jedna respondentka je se svym jidelni¢kem spokojena.

Nejmladsi respondentka, jedné se o respondentku A, kterd ¢eka prvni dité, vyziveé
nepiikladd dostatecny diiraz. Kvili nedostatku penéz se ohlizi na cenu a vyhledava
slevové akce pii vybéru potravin. Zarazejici u tohoto piipadu je, Ze se jedna o silnou
kutacku. Nejstar§i respondentka, jednd se o respondentku D, kterd ma devét déti,
si zakladd na vybéru potravin. VEtSinu potravin ma ze svého vlastniho zdroje a pii
nakupu se zaméfuje na kvalitu. Jedna se o nekufacku.

Bakalafska prace mize poslouzit tc¢hotnym a kojicim Zendm, které budou
vyhledéavat odborné informace, dale studentim nutri¢ni terapie, porodnim asistentkdm

vedouci pfedporodni kurzy. Na zaklad¢ ziskanych poznatkii jsem se rozhodla vytvofit



edukaéni material. Doporucila bych distribuci tohoto materidlu do ordinaci a cekaren
gynekologl a pediatri.

Kli¢ova slova: kojeni, t¢hotenstvi, vyziva, Zena.



Abstract

For my bachelor thesis, | have selected the following subject: Nutrition for pregnant
and breastfeeding mothers — wishes and reality. The main objective of the thesis is to
determine whether pregnant and Dbreastfeeding women follow the general
recommendations.

Pregnancy is the most beautiful phase of life for almost every woman. It is a period
of joyful expectation and planning which brings many changes in life. The correctly
chosen nutrition also aids the necessary changes during pregnancy.

The theoretical part describes the specifics of nutrition in the preconception period,
during pregnancy and the subsequent lactation period. Due importance is given to the
intake of folic acid, even in the preconception period. Individual chapters describe the
nutrition recommended for the above periods while selected vitamins, minerals and
further trace elements are analysed. Each period includes a summary of the general
recommendations for women.

The practical part was processed using qualitative research. A semi-structured
interview was used as the source of information. The interview was topic based and
depending on how the interview progressed, additional questions were asked. Each
interview varied in length, depending on the respondent’s mood and willingness to
disclose details of their eating habits. Respondents were selected using the "snowball”
sampling method. | established contact with the first respondent through whom |
obtained further contacts. After interviewing a fourth respondent, | established that
sufficient information had been collected for the purpose of my research so the process
of looking for further respondents finished.

The interviews took place at the respondent’s homes in the Ptibram region. The
respondents did not disclose their names and instead were allocated letters A — D. Each
woman agreed to give an interview for my research which was recorded on a
dictaphone. The recordings were later transcribed. To give a better insight, the language
was left unedited. The interview focused on the following topics: Basic information
(age, accommodation, number of children), the concept of healthy nutrition, food
supplements, dietary habits (individual meals during the day / description of the



previous day),fluid intake, risk factors, choice of food, desire to change diet. Each topic
was allocated a code while a total of twelve colour codes were created.

The codes are highlighted in the interview transcriptions. A total of eight summary
tables show the previously determined categories and the allocated colour codes.

Two research questions were set to achieve the aforementioned objective. How do
women observe the general recommendations for pregnant and breastfeeding women?
What do pregnant and breastfeeding women wish for in terms of diet?

The research questions were answered based on anonymous individually conducted
interviews. More in-depth interviews allowed me to discover more interesting
information, describing each respondent as a unique human being.

Question number 1: Every woman knows the concept of a healthy diet and was
well informed about nutrition during pregnancy and breastfeeding. Each of the
respondents treats the information available to them differently. The respondents try to
follow the general recommendations as much as possible. Their description of the most
commonly consumed foods during the day and the description of the previous day
characterized each respondent. The results show that each woman’s diet differs in
many aspects. The biggest difference is between the youngest and the oldest respondent.
We can find some drawbacks in each of the respondents diet, however respondent “A”
is attributed with many. The respondents focused more on the quality of the purchased
food instead of the price.

Question number 2: The respondents are aware of their deficiencies in their
nutrition. They would like to incorporate more fruit and vegetables into their diet. One
of the respondents also stated that she would like to consume more fish. To change the
diet, the women wish for more money and stronger willpower. Only one respondent is
satisfied with her diet.

The youngest, i.e. the "A" respondent, who is expecting her first child, does not
place enough emphasis on nutrition. Due to lack of money, she puts the emphasis on
the price and when shopping for food, she looks for discounted products. The most
striking thing in this case is that the woman is a heavy smoker. The oldest woman, i.e.
the "D" respondent, who has given birth to nine children, prides herself on her food



choices. Most of the food originates from her own resources and when shopping, she
focuses on quality. She is a non-smoker.

The bachelor thesis may be useful to pregnant and breastfeeding women, who will
be searching for information, as well as to students of nutrition therapy and to midwives
giving antenatal classes. Based on the findings, | have decided to create educational
material. | would recommend the distribution of this material to surgeries and
gynaecologist’s and paediatrician’s waiting rooms.

Keywords: Pregnancy, breastfeeding, nutrition, women.



Prohlaseni

Prohlasuji, Zze svoji bakalafskou praci jsem vypracoval (a8) samostatné pouze
S pouzitim prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, ze v souladu s § 47b zékona €. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim
se zvefejnénim své bakalarské prace, a to — v nezkracené podobé — Vv upravé vzniklé
vypusténim vyznafenych ¢asti archivovanych fakultou — elektronickou cestou ve
vefejné piistupné ¢asti databaze STAG provozované Jihoéeskou univerzitou v Ceskych
Budg&jovicich na jejich internetovych strankéch, a to se zachovanim mého autorského
prava k odevzdanému textu této kvalifikacni prace. Souhlasim dale s tim, aby toutéz
elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym ustanovenim zakona ¢. 111/1998 Sh.
zvetejnény posudky Skolitele a oponentl prace i zdznam o prib¢hu a vysledku obhajoby
kvalifika¢ni prace. Rovnéz souhlasim s porovnanim textu mé kvalifikaéni prace s
databazi kvalifika¢nich praci Theses.cz provozovanou Naérodnim registrem

vysokoskolskych kvalifika¢nich praci a systémem na odhalovani plagiati.

V Ceskych Budgjovicich dne: 6.5. 2013

Iveta Jurova



Podékovani

Chtéla bych podekovat vSem, ktefi mi poskytli potfebné informace a pomoc pfi
vypracovani této bakalarské prace.
Predevsim dékuji vedouci mé bakalaiské prace MUDr. Mgr. Milusi Kotalikové za

odborné vedeni, trpélivost a cenné rady, které mi pomohly pifi zpracovani prace.



Obsah

UVO ... 12
1 SOUCASILY STAV.....iiiiiiiiiiiii ettt s sbb e e bb et e e e s be e e e beeeanes 14
B B <Y 1 010 115) s T 14
1.2 Vyziva v prekoncepénim obdobi..............c.ccoocviiiiiiiiiii i, 15
1.2.1 Kyselina listova v prekoncepenim obdobi ..........cccoieeiiiiiiiiiiiiicneseeeeee e 15

1.2.2 Nenasycené mastné Kyseliny ........cocovviimininie, 16

1.2.3 Zelezo v prekoncepenim obAODI .........cociiiiiiiiriiiiiiie e 17
O Yo TU o] 1 o ISR 17

1.3 VYZiva v tEROENSEVI .......ooovviiiiiiiiiii s 18
1.3.1 Fyziologické predpoklady .........ccciieiiriiiiiiiie e 18
1.3.2. PEIJOIM @NETEIC ..ouvveuvieiiieiie sttt ettt sttt st r e et nn e e ae e eneenb e e b e e neennennne s 18
1.3.3. BIIKOVINY V tEROENSTVI 1..vevviiieiiieitieiie ettt ne e 18

IR 3 S V1 SRS 19
1.3.5 Vyznamné mineralni 1atky, StOPOVE PIVKY .....cocviiieiiiiiiiieiiesiiesiee et 20
1.3.6 Vybrané vitaminy bEhem tEROTENSIVI.......ueiiiiiiiiiii et 21
1.3.7 Jak ma vypadat vyZiva tEROINE ZENY ....vevveiiiiiiieieiiie et 23
1.3.8 Pitny reZim tEROINE ZENY ...veivviviiiiiiiieieistese st 24

1.4 VyZziva v obdobi KOJeni..............ocooiiiiiiiiiiii e 24
1.4.1 Vyznam matefsk€ho mIEKa .........c.coceiiiiiiiiie e 25

1.4.2 ENErgetiCKa POLIEDA. .. eeuiiiiiiiiiiiitieiti ettt ettt st ettt r e e sreenee e e 26

1.4.3 POtEEDA DIIKOVIN . uvviiiiiviic ettt ettt e e e e et e e e et e e e eab e e e eabe e e e sbbeeesatbaeesenteeeesnreeeas 26
LLA A TUKY ceee bbb bbb Rt b e bbbt b e r et b e nr e erennes 26

1.4.5 Vybrané Hpofilnd VItAMINY .......coiiiiiiiiiiee e 27

1.4.6 Vybrané hydrofilni VItAMINY .......cccooiiiiiiiiieiec e 28

1.4.7 Mineralni 1atky a StOPOVE PIVKY .....ociiiiiiiiiiieii it 29

1.4.8 VIAKIINA ...ccciiiii ittt et e et e et e e e sttt e e e e st e e e s bt e e e e aabeeesaateeeessbaeeeaasbseesanteeeesnsrneas 30

1.4.9 Jak ma vypadat vyZiva KOJICT ZEMY .....ccuveiuiriiiiiiiie ettt 30

| U o5 13 1) 8 (V4 1 1 T PO PP S PR PP PP PPUPT 31

1.5 ARernativitd VYZIVA .........ccooiiiiiiiiiiiiiec s 32
1.5.1 Vegetarianské diety a zdravotni rizika pro t€hotné a Kojici Zeny ........c.ccocvvvvevvereneniniineneennns 32

1.6 Potravinoveé dopliiKy ..o 33
1.7 Diabetes mellitus a tEROtENSIVI...........coovviiiiiiiiiiiiii e 34

2 Cil prace a vyzKumné OtAZKY ...............ccocoiiiiiiiiiiiicii e 35
2 B O3 1 I 1) T TP OT PR PPPR PP 35
2.2 VYzKumneé OtazKy .............ccooiiiiiiiiiiiii 35

KN 1Y/ =1 (0o 11 R OPRRORRRRT 36
3.1 MetodiKa PrACE........cocviiiiiiiiiii e 36

G VYSIEAKY ......ooiiiiiieie e 37
4.1 PFEPIS FOZNOVOTT .......c.eeiiiiiiiiiii e 37
4.1.7 RESPONUENTKA A ...ttt bbbt beeb e b b e bt e b e e me e e e sb e besbeebeens 37

10



4.1.2 RESPONABNTKA B ...ttt 40

4.1.3RESPONAENTKA C ... bbb bbbt e 43
4.1.5 RESPONAENTKA D ...ttt 47

4. 2 Shrnujici tabulky barevné oznacenych KOdu ................ccoeevvniiiiiniiiiniennnn, 51

D DISKUZE ...t 57
0 ZLAVEY ... 62
7 Seznam informacnich Zdrojii................cccooiiiiiiii s 64
8 KIICOVA SIOVA.......ooiiiiiiiii e 67
O PHIIONY ...t 68

11



Uvod

vvvvvv

oc¢ekavani a planovani pfindsi v jejim Zzivoté spoustu zmén. Pro zabezpeceni nutnych
zmén v téhotenstvi SlouZzi 1 spravné zvolena vyziva. Vedle ristu hmotnosti, urychlené¢ho
metabolismu, zmén cirkula¢nich pomért, zvySené Cinnosti vylucovacich organti, zmén
v endokrinnim systému, dochazi k psychickym zménam. Ukolem Zeny je piijmout
samotné téhotenstvi a posléze plod jako bytost. Ulohou ve tfetim trimestru se stava
pfiprava na porod a o¢ekavané matefstvi.

Vyznamnou oblasti je prekoncepéni vyziva. Vyziva vtomto obdobi muize mit
ochranny vliv pro matku i dité. Zv1astni pozornost se ptiklada kyselin€ listové.

Prvni kapitoly mé prace rozebiraji specifika vyzivy v obdobich - prekoncepénim,
t¢hotenstvi a nasledném kojeni. Jednotlivé kapitoly mé prace se vénuji vyznamnym
oblastem ve vyZzivé pro tato obdobi. Jsou zdlraznény vybrané vitaminy, mineralni latky
a stopove prvky. Déle je prace zaméfena na obecnd doporuceni pro zeny.

Vyziva téhotnych a kojicich matek je aktualnim a velice diskutovanym tématem,
predevsim pro zeny, které cekaji dité. Matky najdou spoustu informaci V literatufe, na
internetu, nebo je informuje Iékat. V dnesni dobé ,,reklam* se stava obtiznym vybrat, co
je spravné. Na odd¢leni Sestined€li v Piibrami, kam jsem pravidelné chodila s nutri¢ni
terapeutkou, maminky véd¢ly o vyzivé mnoho, ale i nepravdivého. Zde je piesné vidét,
ze matky ¢asto maji mylné informace o vyzivé v obdobi téhotenstvi a kojeni.

Vyzivu v téhotenstvi a kojeni poklddam za velice zajimavou oblast, kterd ma
mnoho specifik. Pfedtim, neZ se Zena rozhodne mit dité, méla by se snazit ziskat
spravné informace o vyzive z divéryhodnych zdrojt.

Cilem mé prace je zjistit, zda téhotné a kojici zeny dodrzuji obecna doporuceni.
Vyzkumné Setfeni bude provadéno kvalitativni metodou s vyuZzitim,,sné¢hové koule®.
Pro sbér dat bude pouzit polostrukturovany hloubkovy rozhovor. Rozhovor zaméfim na
vybrané oblasti a dal$i otazky doplnim v jeho pribéhu. Pro ptehlednost si z ptepsanych

rozhovori vyznac¢im barevné kody, které posléze roztfidim do souhrnnych tabulek.
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, Kdyz si Zena projde tehotenstvim a porodem, je vzdycky jina, nez byla predtim. Je
zkratka proménena a mnohem vic rozumi Zivotu. Privést na svét dité znamena vykoupat

se V pramenu zivota.** (Frederik Leboyer)
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1. Soucasny stav

1.1 Téhotenstvi

vvvvvv

trimestry. Kazdy trimestr je vyznamny a jedine¢ny. Zena se v kazdém trimestru
podrobuje ur€itym vySetfenim a proziva jiné pocity a starosti. Fyziologické pochody
Vv téhotenstvi jsou odlisné od stavu pied otéhotnénim (Gregora, Veleminsky, 2011).

Béhem tohoto obdobi probiha v organismu téhotné Zeny nékolik vyznamnych
zmeén, které slouzi pro zdarny vyvoj a rust plodu. Nutnosti je pfipravit organismus na
porod a nasledné kojeni.

Vyziva je vyznamnou soucasti pro zabezpeceni nutnych zmén. Zmény maji
nejriznéjsi charakter. Méni se pfedevSim hmotnost zeny, kterou vyvolava rist plodu,
prsu, zvétSovani délohy, zvysujici se objem amniové tekutiny, placentou, nartistem
tukové tkané (Hronek, 2004).

Muze se projevit i zvySené ochlupeni. Pisobenim hormondlnich vlivii dochazi
k zadrzovani tekutin ve tkanich. Pfi¢inou relaxace hladkého svalstva je hormon
progesteron. Tento proces probiha piedevs§im v d€loze. Peristaltika stfev, mocovych
a zluCovych cest se snizuje. Pfi¢inou zvySeného srdecniho vydeje je urychleny
metabolismus a zmény cirkula¢nich poméra (Mares, Vachkova, 2012).

ZvySuje se sedimentace erytrocytl, minutova ventilace, prutok krve ledvinami,
stoupa glomerularni filtrace. Probiha nékolik zmén v endokrinnim systému. Produkuje
se vice ovaridlnich a placentdrnich hormonti, hormont $titné zlazy, glukokortikoidu,
aldosterond (Hronek, 2004).

Zvysené naroky v té¢hotenstvi piindsi celkové zvysenou hormonélni a metabolickou
aktivitu. Jednotlivé trimestry jsou opét vyjimeéné psychickymi zménami. Zena
Vv t¢hotenstvi akceptuje dité jako soucast sebe sama. Tuto soucdst pfijima a zvyka si na

pfedstavu samostatné bytosti.
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Vyznamnou ulohou v prvnim trimestru je pfijeti samotného téhotenstvi. Plod se
stava samostatnym jedincem. Tento fakt si matka uvédomuje ve 2. trimestru. Ulohou
posledni tietiny téhotenstvi je pfipravit se na porod a na o¢ekavané matefstvi (Mares,
Vachkové, 2012). Psychické zmény uzce souvisi s mnoha faktory. Jedna se
o hormonalni zmény, typ osobnosti, prostiedi, kvalitu partnerského vztahu (Gregora,

Veleminsky, 2011).

1.2 Vyziva v prekoncepcnim obdobi

Nedilnou soucésti spravného pribéhu téhotenstvi se stadva prekoncepéni vyZziva.
Spravné zvoleny piijem konkrétnich nutrienti v tomto obdobi muize zabréanit fadé

patologickych stavii a mit ochranny vliv na pribéh celého téhotenstvi (Hronek, 2004).

1.2.1 Kyselina listova v prekoncepcnim obdobi

Kyselinu listovou, kterou fadime mezi vitaminy skupiny B, objevila hematolozka
Willsova. Doporucovala Zenam, které trpély makrocytovou anémii extrakt z kvasnic.
(Cingel, 2012). Kyselina listova ma nezastupitelny vyznam v dobé pied otéhotnénim.
Ma obrovsky vyznam Vv prevenci téhotenskych patologii (Blencowe, Cousens, Modell,
2010).

Je vyznamna pro tvorbu bunck - hlavni roli hraje pti syntéze nukleovych kyselin.
Déle je nepostradatelna pii erytropoeze. V nasledném obdobi téhotenstvi piedevSim
slouzi pro normalni vyvoj a rust embrya, plodu i placenty.

Nedostatek kyseliny listové se projevi zvlasté v krvetvorné tkani, na sliznici stfev,
tedy na tkanich, pro které je typicka rychla obména. Zena, ktera planuje otéhotnét, by
méla uzivat alespon mésic pred koncepci nejméné 400 mikrogrami denné syntetické

kyseliny listové. S podavanim kyseliny listové by se mélo za¢it miniméalné¢ mésic pred
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téhotenstvim a pokracovat do konce 1. trimestru (Referen¢ni hodnoty pro pfijem Zzivin,
2011).

Podéavani kyseliny listové v prekoncepnim obdobi ma vyrazny ochranny vliv na
vznik defektii nervové trubice. Muze predchazet i dals$im vrozenym porucham, jednou
Z nich je rozstép patra. Ddle existuje vztah kyseliny listové k potratu, pred¢asnému
porodu, nizké porodni hmotnosti. Zavazny defekt metabolismu kyseliny listové
postihuje nizké procento svétové populace. Casto se tento problém da fesit zvySenym
ptijmem (Cingel, 2012).

Zvysit piisun kyseliny listové v tomto obdobi lze mnoha zptisoby. Zena miize
zafadit do svého jidelnic¢ku vice potravin bohatych na kyselinu listovou (listova
zelenina, obiloviny, brambory, maso, jatra, mléko, vejce). DalSim zplsobem je jiz
zminovana suplementace v tabletové formé (tablety kyseliny listové, multivitaminové

piipravky (Stransky, Rysava, 2010).

1.2.2 Nenasycené mastné kyseliny

Jedna se o esencialni latky. Jsou soucasti bunék. (Mourek, 2007) Omega - 6
nenasycené mastné kyseliny a omega - 3 nenasycené mastné kyseliny. Zasadni vyznam
ze skupiny PUFA OMEGA - 3 ma kyselina dokosahexaenova DHA. Kyselina
eikosapentaenova spolu s kyselinou dokosahexaenovou vznikaji prodlouzenim fetézce
a - linolenové kyseliny (Stransky, RySava, 2010). Suchanek (2012) z laboratofe pro
vyzkum aterosklerézy IKEM také poukazuje na dulezitost kyseliny DHA. Zdiraziuje
vliv na vyvoj mozku a jeho spravnou funkci.

Jejich funkci je zajistit bezchybny vyvoj plodu. Zajistuji také nekomplikovany
prubéh téhotenstvi (Hronek, 2004). V jidelnicku by se alespon dvakrat tydné mély
vyskytovat ryby. Napiiklad: makrela, sled’, tunak, losos (Stransky, RySava, 2010).
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1.2.3 Zelezo v prekoncepénim obdobi

Zeny pied otdhotnénim &asto pfijimaji nedostatek Zeleza. Pokud je strava Zeny
chudd na Zelezo a navic se v jidelnicku casto objevuje kava, c¢aj ¢i jiné kofeinové
napoje, mize se zacit rozvijet néktery z nedostatku zeleza. Dal§im faktorem snizujici
resorpci Zeleza mize byt suplementace vapnikem. Ke ztratam zeleza také dochazi pii
menstruacnim krvaceni. Pfi t€Zkém nedostatku vnikd sideropenickd anemie. Zasoby
zeleza v prekoncepcnim obdobi jsou dilezité, nebot’ se posléze odrazi u t¢hotné Zeny,
ktera je ohrozena v pfipad¢ nedostate¢nych zasob. OhroZena neni jen matka, ale i plod.
V ramci primarni prevence se ¢asto doporucuje suplementace zelezem v tomto obdobi.
Zena by do svého jidelni¢ku méla zafadit potraviny s bohatym obsahem Zeleza. Zdroji
Zeleza jsou: jatra, maso, vejce, zelenina. Dals$i moznosti jsou peroralni pfipravky.
Vhodné je zvolit pfipravky, které obsahuji kombinaci zeleza a kyseliny listové. Zvlasté
dialezité je dbat na prevenci v prekoncepcnim obdobi, nebot’ v t¢hotenstvi neni jasna
odpovéd’ na podavani zeleza (Hronek, 2004).

Az dva biliony Zen a déti na celém svété ma nedostatek zeleza. T&hotné zeny jsou
na n& obzvladst citlivé. Zasoby v téhotenstvi se odrazi od zasob vytvotfenych

Vv prekoncepcnim obdobi (Cao, 2013).

1.2.4. Souhrn

Vyziva v prekoncepcnim obdobi je vyznamnou soucésti pro obdobi téhotenstvi
a laktace. Spravné zvolena vyziva predchazi vzniku vrozenych malformaci, napomaha
K udrZeni optimalni télesné hmotnosti, také ma vliv na endokrinni systém. Budouci
matka by toto obdobi neméla podcenit, ba naopak dbat na dostatecny piisun

sledovanych nutrienta (Hronek, 2004).
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1.3 Vyziva v téhotenstvi

1.3.1 Fyziologické predpoklady

V téle t€hotné Zeny probihd mnoho zmén a jednou z nich je ptirastek hmotnosti. Za
optimalni 1ze povazovat pfirtstek v rozmezi 9 - 13 kg. Ptirtistek na télesné hmotnosti se
odvozuje od télesné hmotnosti pfed otéhotnénim. Pokud Zena trpéla podvahou, piirustek
se pohybuje mezi 12,7 - 18,2 kg. Naopak pii nadvaze se doporucuje optimaln¢ piibrat
6,8 - 11,4 kg.

1.3.2. Pfijem energie

Mylna piedstava, Ze ,, téhotna Zena ma jist za dva“, byla nahrazena. Zena ma jist
o0 to zdravéji. Ve druhém trimestru se pfisun energie zvySuje o 200 kcal a ve 3. trimestru
energetickd potifeba stoupd az na 2500 kcal/den. Jidelnicek téhotné Zeny by mél
obsahovat: 30-35% tukt, 10% bilkovin, 55-60% sacharidd (Stransky, Rysava, 2010).

Nedostatecny i1 nadbytecny piijem energie je nezadouci. Plod neprospiva, je
zpomalen jeho vyvoj, vyskytuji se spontanni potraty, pfed¢asny porod, nebo se rodi
novorozenec s nizkou porodni hmotnosti. VSechny tyto problémy mohou nastat pfi

nedostate¢ném piijmu energie a hlavnich zivin (Patizek, 2009).

1.3.3. Bilkoviny v té¢hotenstvi

Budouci matka by do svého jidelnicku méla zatadit dostate¢né mnozstvi bilkovin.
Bilkoviny jsou zékladni soucasti lidského téla. Lidské télo je potiebuje k ristu, vyvoji,
prestavbé a obnoveé bunck. Optimaln€ zvolené mnozstvi je nezbytné pro normalni rtst
plodu, vyvoj placenty, zvétSovani délohy a prst. Potfeba bilkoviny je od ctvrtého

meésice navysena az na 60 - 70 g/den.
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Bilkoviny délime na rostlinné a zivocisné. Az 50-70% bilkovin by mélo byt
zivoc¢iSného ptuvodu. Tyto plnohodnotné bilkoviny obsahuji nezbytné aminokyseliny.
Jedna se o esencialni aminokyseliny, které si organismus nedokaze sam vyrobit. Zdroje
zivocisnych bilkovin jsou: maso, vejce, mléko, syry, tvaroh (Stransky, RySava, 2010).

Rostlinné bilkoviny oznacované jako neplnohodnotné nemaji dostatek esencialnich
aminokyselin. Pokud je strava t¢hotné zeny zalozend piedevSim na rostlinné strave,
musi byt velice pestra (Miillerova, 2004). Veganska strava se v tomto obdobi zasadné

nedoporucuje (Stransky, RySava, 2010).

1.3.4 Tuky

Piisun tuki béhem tehotenstvi ¢ini 80 - 90 g/ den. Podstatnou roli hraji
polynenasycené kyseliny skupiny n - 3. Organismus tyto kyseliny nedokdze sam
produkovat. Piijjem n - 3 mastnych kyselin je v t¢hotenstvi naprosto nezbytny. Plod
vyzaduje vysokou potiebu esencidlnich mastnych kyselin. Tyto kyseliny maji tvofit
0,5% energetického ptijmu (Stransky, RySava, 2010).

Matka ztraci obsah n - 3 ve své mozkové a nervové tkani, pokud neni piisun
zajistén potravou. PUFA OMEGA - 3, pfedevsim kyselina dokosahexaenova, maji
nenahraditelny vyznam. Tato kyselina je nezastupitelnou soucasti ve vyvoji lidského
organismu. Slouzi pro spravny vyvoj a funkci mozku. Svou funkci také ma ve vyvoji
pohybovych a kognitivnich schopnosti. Dale slouzi pro rozvoj zrakového nervu
(Kostiuk, 2010). Suchanek (2012) zdlraziuje, ze dostateCnym piisunem matka chrani
nejen plod, ale i sebe samotnou napft. pfed depresi nebo laktacni psychézou. Nutné je
zminit 1 ochranny vliv na klouby. Déle mlze zamezit vyskytu pfedcasného porodu.
Z nékolika pozitivnich G€inkl je nutné dale zminit pozitivni G€inky na imunitu ditéte,
které piinaseji nejnovéjsi studie. Doporucena denni davka je 200 mg kyseliny
dokosahexaenové. V obdobi téhotenstvi a nasledném kojeni se doporucuje
suplementace, zvlasté v piipad€, pokud matka nekonzumuje dostatecné mnozstvi ryb

(Fait, 2010).

19



1.3.5 Vyznamné mineralni latky, stopové prvky

Potieba mineralnich latek, stopovych prvka a vitamini se neprodlené¢ zvysuje.
Nejcastéji se u t€¢hotnych zen vyskytuje deficit zeleza. Nedostateny pfisun zplisobuje
chudokrevnost, kterd neprospiva vyvoji plodu. U matky se vyskytuje unava, bolesti
hlavy, dusnost. Pozdéji se mohou vyskytovat infek¢ni komplikace béhem Sestinedéli.
U kazdé budouci matky se vySetfuje krevni obraz a hladina hemoglobinu. Zelezo lze
doplnit pomoci preparatil. Zelezo se nachazi v téchto potravinach: libové maso, pokrmy
z krve zvitat. Dale se vyskytuje v jatrech, ktera se t€hotnym zenam pfili§ nedoporucuji.
Pokud se v jidelnicku nevyskytuje dostatek potravin zivocisného puvodu, muze dojit
k nedostatku zinku, ktery mimo jiné zptisobuje i 1é¢ba chudokrevnosti, veganska nebo
makrobioticka strava (Pafizek, 2009).

Organismus téhotné Zeny klade vysoké naroky na vapnik, ktery slouzi predevsim
pro spravnou tvorbu kosti u plodu. Vépnik je nezbytny mineral, ktery slouzi pro vedeni
nervovych impulsd, spravnou funkci svald, uplatiiuje se také v hemokoagulaci
(Kostiuk, 2010). Pokud piijem vapniku téhotné Zeny neni dostate¢ny, plod si bere
vapnik z kostry a zubld matky. Muze hrozit vyvoj osteoporozy. Pro plod hrozi
nedostatecna tvorba skeletu. Odvapnénim zubni skloviny mize dojit ke vzniku zubniho
kazu (Hronek, 2004). V téhotenstvi se zvySuje nejen absorpce vapniku, ale i jeho
renalni ztrata. V gravidité je doporucovana denni davka 1000 mg. U kojici Zeny, které je
méné nez devatenact let, tak odhadovana davka je az 1200 mg/den. Suplementace se
doporucuje, pokud v jidelni¢ku tyto potraviny chybi (Stransky, Rysava, 2010).

Konzumace velkého mnozZstvi ¢aje, kavy a pSenicnych otrub by méla byt omezena,
nebot’ zabranuje vstiebavani vapniku. Vapnik nalezneme v téchto potravinach: mléko,
mlécné vyrobky - se snizenym obsahem tuku, nékteré druhy zeleniny (brokolice,
kapusta, fenykl, porek), sardinky i skostmi (Referen¢ni hodnoty pro pfijem Zivin,
2011).

Dal8im nezbytnym mineralem v tomto obdobi je hoic¢ik. Slouzi pro metabolismus
enzymil, elektrolyt a pro energeticky metabolismus (Kostiuk, 2010). Deficit magnesia

zpusobuje kiece, zvySené nebezpeCi potratu, predCasny porod, piedcasné délozni
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kontrakce, insuficience placenty, preeklamsie, gestozy. Hoic¢ik nalezneme
Vv celozrnnych  obilovinach, mléku, mlécnych vyrobcich, rybach, pomeran¢ich
(Stransky, Rysava, 2010). Doporucovana denni davka je 310 mg/den pro téhotnou Zenu.
Pro t€hotnou zenu mladsi devatenacti let se doporucovand denni davka jest¢ zvySuje
na 350 mg. Zena pokryje potieby smisenou stravou. (Referenéni hodnoty pro piijem
Zivin, 2011).

Jod slouzi k syntéze hormonti Stitné zlazy a v obdobi téhotenstvi je potieba vyssi
syntéza thyreoidalnich hormont, nebot’ se béhem téhotenstvi méni fyziologie $titné
zlazy. Hormony S§titné Zzlazy maji vliv na metabolismus, syntézu bilkovin
a psychomotoricky rozvoj plodu. Se zvySenym vykonem §titné zlazy je nutné zajistit
dostate¢ny pfijem jodu. Denni pfijem se pohybuje v rozmezi 200-250 pg. Hormon
tyroxin a jod umoziuji spravny vyvoj mozku a tkani (Kavlachova, 2010).

Nedostatek jodu zpisobuje tézké somatické a psychické poruchy. Akutni
nedostatek jodu muze zpusobovat vazné komplikace pii porodu (Yarrington, Pearce,
2011). Plod ziskava hormony od matky, pozdé&ji si je tvoii zjodu, ktery pfijima
prostfednictvim placenty. Pokud Zené po porodu nezistane ¢ast jodové rezervy
a nezajisti si pfisun 200 pg, kojenci se nedostava potiebné mnozstvi. (Kavlachova,
2010).

K zajisténi dostatecného mnozstvi jodu je zapotiebi konzumovat moiské ryby,
potravinaiské vyrobky s obsahem soli s jodem, jodované a fluoridované soli (Stransky,
Rysava, 2010).

1.3.6 Vybrané vitaminy béhem téhotenstvi

Vitaminy tvofi nedilnou soucast zdravé, vyvazené a pestré stravy - predevsim
Vv obdobi te€hotenstvi. Vitamin A je nutny pro funkci sitnice oka, hraje také vyznamnou
roli pii tvorbé bilkovin a nékterych hormonti. Mezi dal$i ulohy tohoto vitaminu patii
rist organismu a v neposledni fadé slouzi pro spravnou funkci krycich bunék

(Veleminsky, 2009).
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Ve vysokych davkach ma teratogenni ucinky. Objevit se mohou t€zké vyvojové
vady, naruSeni vyvoje plodu. Doporucuje se, aby zeny v 1. trimestru vubec
nekonzumovaly jatra, nebot’ mohou obsahovat velké mnozstvi retinolu (Referenéni
hodnoty pro pfijem zivin, 2011). K nadbytku dochazi zejména pfi nekontrolovaném
uzivani potravinovych doplikt. Za nejvyssi hranici ptijmu retinolu je povazovano 3000
ng/den (Hlubik, Sttitecka, 2004).

Potieba vitaminu A se zvySuje az od 4. mésice (Stransky, Rysava, 2010). Vhodné je
do jidelnicku zatadit rybi tuky, ryby, mléko, mlécné vyrobky (Miillerova, 2004).

V jidelnicku t€hotné Zzeny nesmi chybét kyselina listova. Tento vitamin je popsan
v prekoncepcni vyzivé. Az u 60 % zen se kyselina listova vyskytuje v nedostate¢né
mife. Dlsledkem jsou pfed¢asné porody a aborty. Doporucovand denni davka pro
t€hotné je 600 ng od 4. mésice te¢hotenstvi (Stransky, RySava, 2010).

Zakladni ulohou vitaminu D je regulace vapniku a fosforu, tvorba a pretvareni
kosti, udrzovani hladiny vapniku. Ovliviiuje stav matky i plodu. Nedostate¢ny piijem se
projevi na snizeni hustoty kosti plodu, nizké porodni hmotnosti. DalSim negativnim
disledkem je zpomaleny vyvoj plodu (Veleminsky, 2009). Nedostate¢ny piisun
zpusobuje 1 dal$i nezadouci ucinky, u nékterych z nich chybi odivodnéni, jsou tedy
neprukazné (Brannon,2011). Pfisun neni navySen oproti obdobi pted tehotenstvim.
Vitamin D lze ziskat nejen konzumaci rybiho tuku, oleje, motskych ryb, mléka, ale
predevsim slunecnim zafenim. Matka by méla travit pfiméteny Cas na slunci (Stransky,
Rysava, 2010). Prostfednictvim slune¢niho zafeni nemuze dojit k predavkovani, ale
oralnim pfijmem ano (HIubik, Sttitecka, 2004).

Horé4éek (2010) se zmifluje o moznosti suplementace vitaminem D. Spekulace
0 suplementaci, nejen v téhotenstvi, jsou aktualni. Suplementace by byla uzite¢na,
k posouzeni davkovani bude potieba dalSich vyzkumd.

Antioxida¢nimi vlastnostmi se vyznacuje vitamin E, ktery chrani tkané pied
oxidanim stresem, zpomaluje procesy starnuti, posiluje imunitni systém. Mezi dalsi
pozitivni UCinky patii ochrana bunénych membran, krvetvorba, vyvoj plodu.
Doporucovana denni davka se pohybuje vrozmezi 13 - 14 mg. Nachazi se

V nepieberném mnozstvi potravin. Zduraznila bych rostlinné oleje, obilné klicky, soju,
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¢erny kotfen (Veleminsky, 2009). Pii ptipravé zeleninovych pokrmi a salatu, by zena
méla pamatovat, Ze musi piidat tuk. Pfidani masla, kvalitniho oleje zaruci lepsi

stravitelnost. Bez této slozky by cenné latky nebyly stravené (Mandzukova, 2008).

1.3.7 Jak ma vypadat vyziva t¢hotné Zeny

Vyziva by méla byt predevS§im pestra. Vybér potravin by mél odpovidat
potravinové pyramid€. Piijem stravy je vhodné rozdélit do 5 davek. Nejvice kalorii se
ma ponechat snidani, obédu, nejméné vecefi. K hlavnimu jidlu zvolit vzdy pftilohu
obsahujici skrob.

Ptilohy by m¢ly tvofit az sedm porci denn€. Jedna porce zahrnuje napiiklad krajic
chleba, rohlik, 125 g ptilohy - téstoviny, brambory (Veleminsky, Veleminsky ml.,
2007). Pod obiloviny fadime potraviny z pSeni¢né mouky a zitné mouky, kukufice,
ryze, ovsa, je¢mene, prosa. Obsahuji sacharidy a bilkoviny. Z vitaminu jsou pfitomny
vitaminy skupiny B, minerdlni latky, vlédknina. Doporucuje se chléb a pecivo
zZ celozrnné mouky, nebot’ si uchovavaji nutricn€ cenné latky (Miillerova, 2004).

Dalsi skupinu tvofi ovoce a zelenina. Denné by se mélo v jidelni¢ku objevit alesponl
400 g zeleniny, zejména v syrovém nebo duSeném stavu. Vhodné jsou zeleninové salaty
s olejovou zalivkou. V jidelnicku by se mély objevit alesponi tfi porce ovoce denné,
jednu poreci tvoii jablko nebo napiiklad banan.

Miléko a mlééné vyrobky tvoii dal§i skupinu. Zena by denné méla konzumovat 3 - 4
porce mléka a mléénych vyrobki se sniZzenym obsahem tuku. Jednu porci nalezneme ve
250 ml mléka, 200 ml jogurtu, 50 g syra (Veleminsky, Veleminsky ml., 2007). Tyto
vyrobky by mély byt uperizované nebo pasterizované (Stransky, Rysava, 2010).

Maso a masné vyrobky, ryby, vejce, dribeZi maso by se v jidelnicku mély
vyskytovat 2 - 3 x tydné. Uptednostiiovano je libové a driibezi maso. Ryby maji sviij
nenahraditelny vyznam. Pfednost maji moiské ryby (1-2x tydné).

Na vrchol pyramidy zbyva cukr, sladkosti, tuky a stl, které budouci matka musi

konzumovat v malém mnozstvi. Pokud zena ma chut’ na né&jakou sladkost, muze si vzit
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kousek cokolady. Ofisky nebo brambtirky u televize lze zaménit za jablko. Za tu¢né
jidlo se naptiklad povazuje vlassky salat, ktery obsahuje i nadymavou zeleninu.

Svlij vyznam ve vyzivé ma jiz zminovany jod (tuk z motskych ryb), vitamin E,
vitamin C (brambory, sipek) Jiz popisovana kyselina listova ma také nenahraditelny

vyznam ve vyzivé (Veleminsky, Veleminsky ml., 2007).

1.3.8 Pitny rezim t¢hotné zeny

Piisun tekutin se pohybuje v rozmezi 1,5- 2,5 | / den. Budouci matka méla vyhnout
alkoholu, nebo ho alespont konzumovat s mirou, 1ékim (nutnd konzultace s Iékafem),
navykovym a chemickym latkdm. Konzum kavy nesmi ptekrocit 2- 3 §alky denné
(Stransky, RySava, 2010). Nadmérné piti alkoholu béhem téhotenstvi pifinasi mnoho

rizik a mize mit pozdé&ji vliv na inteligenci a pozornost ditéte (Kesmodel, 2012).

1.4 Vyziva v obdobi kojeni

Nejen v obdobi pted oté¢hotnénim a v obdobi t€hotenstvi, ale i v obdobi laktace ma
vyZziva svij patficny vyznam. Hlavnim tkolem je zabezpeceni fyziologickych potieb
organizmu matky. Potfeby kojence jsou zabezpeCeny pomoci matefského mléka
(Sabersky, 2009).

Kojeni je nejjednodussi, nejpfirozenéj$i, nejkvalitnéjsi a nenahraditelny zdroj
vyzivy novorozence (Veleminsky, 2009). Matka svou vyzivou ovlivituje zdravi svého
ditéte. Respektovat by se opét mély zdsady zdravé vyZzivy, kterda ma byt vyvazena a
pestrd. Tvorbou matefského mléka se zvySuje vydej energie, Zivin, vitamind,

mineralnich latek a stopovych prvki (Sabersky, 2009).
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1.4.1 Vyznam mateiského mléka

Mlezivo se v malém mnozstvi vylu¢uje béhem gravidity a Vv prvnich dnech po
porodu. Vyznacuje se hustotou, Zlutou barvou a obsahem protilatek. Kolostrum ma
funkci pfedevsim obrannou. Dozravanim mléko ziskava svétle modravou barvu a je
fidsi. Pfednosti matefského mléka je optimalni teplota pro potieby novorozence.
Ochranu novorozence i kojence pied infekcemi a alergiemi zabezpe€uji obranné latky
mléka (Veleminsky, 2009). Ty jsou pro novorozence naprosto nezbytné pro vstup do
svéta plného néstrah a ptekvapeni (Gregora, Paulova, 2008). Dal$im pozitivem je
vyborna stravitelnost a pfiméfeny pomér bilkovin, laktézy, vitaminl, tuku a vody
(Chmel, 2008). Bilkoviny maji vysokou biologickou hodnotu. U mateiského mléka
ptevazuji bilkoviny syrovatky (Fuchs, 2007). Laktoza ma tlohu pii osidleni mikroflorou
Vv tlustém stievé, tim zabranuje patologickym zméndm. Vliv na stievni mikrofléru maji
prebiotika a probiotika. Ty jsou soucasti matefského mléka. Matetskému mléku se
piipisuje i mnoho dal$ich nutritivnich ptednosti, jako je vysoky obsah PUFA (EPA,
DHA), nizky obsah mineralnich latek...(Stransky, Rysava, 2010).

Kojeni slouzi jako prevence nejen alergickych onemocnéni, ale i dalSich
civiliza¢nich nemoci. Jednou z pficin alergickych onemocnéni je predCasné zarazovani
ptrikrmi. Preventivné lze kojenim ovlivnit i diabetes mellitus I. st. (Kotalikova, 2006).

Mezi dal$i pozitiva kojeni patii nasledné upevnéni socidlni interakce mezi ditétem
a matkou. Touto pfirozenou cestou dité ziskava pocit jistoty a bezpeci (Ondriova et al.,
2008).

Matce neni doporuceno kojeni v ptipad¢, Ze trpi lakta¢ni psych6zou nebo otevienou
tuberkul6zou. Problém nastava i v ptipad€, Ze je novorozenec nemocny, nezraly, slaby

(Veleminsky, 2009).
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1.4.2 Energeticka potieba

wewvr

Béhem kojeni se energetickd potfeba zvysuje 0 500-600 kcal/den. Piisné diety béhem
kojeni nejsou vhodné, nebot’ se mohou do mlé¢ka dostavat cizorodé latky. K tomu
dochazi pti rychlém odbouravani tukovych bunék. Za optimélni hodnotu véhového

v

kcal/den (Gregora, Veleminsky, 2011).

1.4.3 Potteba bilkovin

Ptisun bilkovin se béhem kojeni zvySuje o 15 g denné. Hodnota se pohybuje
vV rozmezi mezi 60 - 70 g denné. Kojici Zena by do svého jidelnicku méla zatfazovat ryby
a libové maso, mléko a mlééné vyrobky se snizenym obsahem tuku. Mléko a mlécné
slouzi jako zdroj plnohodnotné bilkoviny, esencialnich mineralnich latek, stopovych
prvki a vapniku (Stransky, RySava, 2010).

Je nutné dbat nejen na mnozstvi, ale i na biologickou hodnotu. Nejvyssi biologicka
hodnota se pfipisuje bilkovinam Zivo€isného plivodu. Bilkoviny rostlinné jsou chudé na
esencidlni aminokyseliny. Vyhodna je kombinace séjovych bilkovin s bilkovinami
obilovin, nebot” dochazi ke kompenzaci nedostatklli ve slozeni aminokyselin (Hronek,
2004). Nedostatek aminokyselin vede k porucham rastu, udrzovani a obnovovani
spravné funkce bunék (Chmel, 2008).

1.4.4 Tuky

Ptisun tukii mize byt béhem kojeni navySen az na 80 g denné. (Stransky, Rysava,
2010) Vyznamny je rybi tuk a kvalitni rostlinné oleje. Hodnotné rostlinné oleje
(fepkovy, olivovy) maji pozitivni vliv na krevni tuky (Gregora, Veleminsky, 2011).

Esencialni mastné kyseliny maji vyznam pro dotvareni CNS ditéte do dvou let

véku. SloZeni té€chto kyselin v mléce je zavislé na zastoupeni ve stravé Zeny pii
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kojeni (Sva¢ina, 2008). Zenam se Vtomto obdobi doporuduje zatadit do svého
jidelnicku alespoini 2 - 3 x tydné ryby a pouzivat zalivky do salatu ve form¢ syrového
rostlinného oleje (Gregora, Veleminsky, 2011). Naopak piijem Zivoé¢isnych tuku by se
mél co nejvice omezit. PredevSim si dat pozor na ty, které jsou skryté v

potravinach - uzeniny, syry, majonéza (Stransky, Rysava, 2010).

1.4.5 Vybrané lipofilni vitaminy

Vitamin A - pfijimame jako retinol, nebo jako tzv. provitamin (karoten). Z ného se
retinol v organismu teprve vytvoii (Veleminsky, 2009). Potfeba tohoto vitaminu se
béhem kojeni zvySuje, ve vysoké mife se vyskytuje v matefském mléce (Stransky,
RysSava, 2010). Pokud strava bude vyvazena, nebezpeci predavkovani nehrozi
(Veleminsky, 2009).

Matei'ské mléko obsahuje malé mnozstvi vitaminu D a kojeni nepokryvé potiebu
pro kojence. Proto se doporucuje pravidelna profylaxe preparati s vitaminem D, aby se
zabranilo vzniku kiivice u déti (Stransky, 2010). Mezi symptomy patii deformace
skeletu, zbytnéni v rustovych zonéach, snizend svalova sila, snizeny svalovy tonus
a v neposledni fadé nachylnost k infekcim (Referenéni hodnoty pro piijem zivin, 2011).
U dospélych dlouhodoby nedostatek zplisobuje osteomalcii = ,, fidnuti kosti*
(Veleminsky, 2009).

Doporu¢ené davky vitaminu D jsou stejné jako v téhotenstvi, tedy 5 pg/den. Mezi
zdroje patii rybi tuky a oleje, moiské ryby, vajeény Zloutek, mléko a dalsi potraviny.
Pfiméfeny pobyt na slunci je také vyznamnym zdrojem, jak jiz bylo zminéno (Gregora,
Veleminsky, 2011).

Vitamin E (tokoferol) - v zavislosti na zvySené potiebé energie v obdobi kojeni se
zvySuje potieba nenasycenych mastnych kyselin a tim 1 hodnota vitaminu E az o 50 %.
V matefském mléce se vyskytuje dostatek tohoto vitaminu (Referen¢ni hodnoty pro
piijem zivin, 2011).

Odhadovana hodnota pro pfiméfeny piijem vitaminu K zustava stejna jako

u téhotnych zen (Referencéni hodnoty pro pfijem zivin, 2011). Nadmérny piijem
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¢i suplementace lipofilnich vitamind A, D, E, K mtize zpusobit az toxické projevy nejen

u Kojicich, ale i u t¢hotnych Zen a u plodu (Hronek, 2004).

1.4.6 Vybrané hydrofilni vitaminy

Vitamin B1 (thiamin) - ma zasadni vyznam pi#i pfeméné energie. Disledkem
nedostatku jsou poruchy metabolismu sacharidi (Stransky, RySava, 2010). Vyrazna
hypovitamindéza Bl je typickd pro rozvojové zemé a vznikd nemoc beri-beri
(Veleminsky, 2009). Pro kojici zeny se potfeba zvySuje, nebot’ kojeni piinasi nejen
zvySenou energetickou potiebu, ale také ztraty tohoto vitaminu mlékem. Doporuceny
denni pfijem je 1,4 mg. Mezi vyznamné zdroje patii celozrnné obiloviny, lusténiny,
brambory a v neposledni fadé nékteré druhy ryb - platys, tuniak (Referen¢ni hodnoty pro
ptijem Zivin, 2011).

Vitamin B2 (riboflavin) hraje roli v latkové vyméné. V obdobi Sestinedé€li se jeho
potieba zvysuje. Navyseni se odvozuje z obsahu B2 v mateiském mléce a jeho vyuziti.
Doporuceny piijem je 1,6 mg/den. Vyznamnym zdrojem riboflavinu je mléko a mlééné
vyrobky, maso, ryby, vejce, povrchova vrstva obilovin.

Vitamin PP - (niacin) - jedna se o relativné stabilni vitamin a v G¢inné form¢ ma
podil na ziskavani energie. Organismus si vitamin PP dokédze vytvofit pfeménou
z aminokyseliny tryptofanu v jatrech a ledvinach. Kojeni klade zvySené naroky na
vitamin PP. Vitamin PP nalezneme v kvasnicich, v povrchové vrstvé obilovin. Déle také
maso a ovoce mohou slouzit jako dalsi zdroj (Veleminsky, 2009).

Vitamin B6 - ma vyznam v metabolismu bilkovin, v nervovém a imunitnim
systému. Aby se vyrovnaly ztraty, ke kterym dochazi ptfi plném kojeni a doplnily se
zasoby po obdobi téhotenstvi, se potfeba u kojici zeny zvysuje o 0, 7 mg / den
(Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2011).

Kyselina listova - se ve znatném mnozstvi vyskytuje v matefském mléce a ma
nezastupitelny vyznam pro vyvoj lidského plodu (Hronek, 2004). Folat v mléce se vaze
na protein B- laktoglobulin a tak je dobfe absorbovan (Referen¢ni hodnoty pro piijem
Zivin, 2011).
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Vitamin B12 (kobalamin) - v sob&é obsahuje kobalt. Je pfijiman potravinami
zivoc¢iSného puavodu. Slouzi k rastu bunék, tvorbé krvinek, funkci jater (Veleminsky,
2009). Taktéz je potiebny pro funkci jiz zmifiovaného folatu. Potfeba béhem Sestinedéli
je zvysena. K nedostatku vétSinou dochazi nedostate¢nym vstiebavanim. Dalsi pfi¢inou
muze byt porucha ,,vnitiniho faktoru®, ktery je dtlezity pro vstiebavani vitaminu B12.
V jidelnic¢ku kojici Zzeny by se mély vyskytovat potraviny zivocisSného pivodu (jatra,
maso, ledvinky), potraviny rostlinného ptivodu - pokud byly fermentovany (kyselé zeli).

Kojici zena- veganka muze trpét nedostatkem vitaminu B12 (Referen¢ni hodnoty
pro pfijem zivin, 2011).

Vitamin C (kyselina askorbova) - potifeba béhem kojeni se zvySuje o polovinu
oproti t&hotenstvi a €ini 150 mg/den. Denni davku vitaminu C kojici Zena nalezne
VvV jednom velkém pomeranci. Taktéz vel00 ml Cerstvé pomerancové $tavy. Dale by
kojici zena pro splnéni doporucené denni davky mohla do svého jidelnicku zatadit grep
nebo papriku, kde se nachdzi vysoké mnozstvi tohoto vitaminu (Gregora, Veleminsky,

2011).

1.4.7 Mineralni latky a stopové prvky

Vépnik - davka 1000 mg/den pokryva potiebu v gravidité 1 v laktaci. Denni piijem
se zvySuje, pokud Zené¢ nebylo devatenact let (Stransky, RySava, 2010). Pro pokryti
doporucované denni davky lze zatadit jeden kelimek jogurtu (150g), jednu sklenici
mléka (200 ml) a 2 platky syra (30 g). Potiebu vapniku lze pokryt i bez potravinovych
doplnkt (Sabersky, 2009). Vyhodné je rozlozit piisun vapniku béhem celého dne,
zvlasté vecefi zvolit bohatou na tento mineral, nebot’ dochazi k lepsimu ukladani do
kosti (Stransky, RySava, 2010). Vapnik se z potravy matky odebira mnohem u¢inngji
v obdobich té¢hotenstvi a kojeni. Pokud neni zajiStén dostatecny piivod, vapnik se dobira
ze zasob matky (Gregora, Paulova, 2005).

Zelezo - at’ uz Zena po porodu koji nebo ne, je zapotiebi pokryt ztraty vzniklé

béhem t&hotenstvi a porodu. Také zéalezi na tom, zda Zena v t¢hotenstvi trpéla
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chudokrevnosti a pokud ano, doporucuje se ho dopliovat formou tablet. Doporu¢ovany
ptijem ¢ini 20 mg/ den (Referenéni hodnoty pro piijem Zivin, 2011).

Jod - potieba u kojicich matek se zvySuje. Béhem kojeni se jod vyluCuje do
matefského mléka. Logicky se tyto ztraty musi nahradit. Svétova zdravotnicka
organizace doporucuje pfisun tohoto stopového prvku v hodnoté 200 pg/den. Ma
vyznam pro zdravy rast a psychomotoricky vyvoj ditéte. Kojici Zena, podobné jako
té¢hotna, ma jodu spiSe nedostatek a po konzultaci s Iékafem je vhodné ho doplnit ve

formé¢ jodovanych tablet (Gregora, Veleminsky, 2011).

1.4.8 Vlaknina

Ani v jidelnicku kojici Zeny nesmi vlaknina rozhodné chybét a za spodni hranici
ptijmu se povazuje 30 g/den. Hlavnimi zdroji vldkniny jsou: ovoce, zelenina, celozrnné

obiloviny, ovesné vlocky, ovesné otruby. (Stransky, Rysava, 2010)

1.4.9 Jak ma vypadat vyziva kojici Zeny

Vyziva musi byt pfedev§im rozmanita a pestrd. Matka by méla védét, ze tézka
podvyziva snizuje produkci mléka a snizeny je i obsah zakladnich zivin v mléce
(Miillerova, 2004).

Matka méla dévat pfednost tmavému, celozrnnému pecivu. Pod jednou porci v této
skupiné potravin si predstavime napft. 1 krajic chleba ( 60g), 1 rohlik, 1 kopecek ryze
nebo téstovin.

Zelenina je dobrym zdrojem vitamintl, mineralnich latek, vldkniny. Zena by méla
konzumovat 3-5 porci denné, pfiCemz jednu porci predstavuje naptiklad jedna vétsi
paprika nebo mrkev. Dalsi skupinu tvoii ovoce. Nejlepsi volbou je konzumace syrového
ovoce.

Z mléka a mlécnych vyrobkil zena ziskava bilkoviny a pfedev§im vépnik. Stejné
jako u téhotnych, i kojici by mély volit mléko a mlécné vyrobky se snizenym obsahem
tuku. Vedle mléka a mléénych vyrobku je skupina, kam fadime zdroje Zivoc¢isnych

bilkovin. Tyto potraviny dodavaji bilkoviny, zelezo, vitaminy skupiny B, jéd jiné
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stopové prvky. Jednu porci predstavuje napt. 80 g masa. Posledni skupinu tvoii tuky
a cukr (Gregora, Paulova, 2005).

V mateiském mléce kolisd obsah vitamini - jde zejména o: B1,B2,B6,B12 a C.
Zalezi nejen na dennim piijmu, ale i na vytvofenych zasobach. Vyskyt selenu a jodu
Vv mateiském mléce zavisi na zastoupeni ve stravé kojici zeny. Matka by méla do
jidelnicku zafadit 1- 2 x tydné moiské ryby. Kojici Zena by tedy méla dbat na
dostateCné zastoupeni vapniku, kyseliny listové, Zeleza, zinku, médi, vitaminu D pro
ochranu svych télesnych zasob (Svacdina, 2008). Vyrazné diety se nedoporucuji.
Drastické hubnuti miize vést k vyluCovani sSkodlivych latek do matetského mléka
(Gregora, Veleminsky, 2011).

Pokud kojici matka striktné vynechava potraviny zivocisného pivodu (veganky)
mléko nebude obsahovat dostatecné mnoZzstvi vitaminu B12. OhroZena je nervova

soustava kojence.

1. 4. 10 Pitny rezim

Dulezité je, aby kojici Zena dbala na dostatecny ptisun tekutin, ktery se pohybuje
v rozmezi 2,5 - 3,0 | tekutin. V teplém pocasi, pfi intenzivnim poceni a horeckach, se
potieba jesté zvysSuje. Neni nutné, aby pfisun byl extrémni, nezacne se tim tvofit vice
mléka. Naopak nedostate¢ny pifisun mulZe zplsobit omezenou tvorbu mléka. Viele
doporucit se da pitna voda, fedéné ovocné a zeleninové neslazené §t'avy, bylinkové ¢aje.
Sipkovy &aj je vhodny pro svilj obsah vitaminu C. Neni dobré pit vodu z neznamého
zdroje a fada dalSich népoju (kéva, Cerny €aj, cola a energetické napoje). Vysoky obsah
kofeinu ptechdzi matefskym mlékem a miZe zplsobovat neklid a poruchy spanku u
ditéte. Alkohol je v dnesni dobé& velice diskutovanym problémem, zda se v obdobi
téhotenstvi a laktace mize konzumovat. Alkohol se nikdy nedoporucuje, pouze toleruje.
Tolerovatelna davka pro zenu je 10 g alkoholu/ den (Stransky, Rysava, 2010). Malé
mnozstvi alkoholu ditéti neublizi, ale pro maximalni klid matky bude lepsi se alkoholu

v tomto obdobi zfici (Gregora, Veleminsky, 2011).
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1.5 Alternativni vyziva

1.5.1 Vegetarianské diety a zdravotni rizika pro t€hotné a kojici zeny

U prisnych vegetarianek a veganek dochazi k nedostatku: vitamind skupiny B
(B12), vitaminu D, zeleza, kalcia, zinku, jodu, nékterych aminokyselin. Rostlinné zdroje
nezajisti dostate¢ny piisun vapniku, hoiciku, Zeleza (Hronek, 2004). Doporucuje se
dopliiovat vapnik formou tablet. Pro t€¢hotné je to 300 mg a pro kojici 600 mg denné
(Pafizek, 2009). Zelezo piijimané pievazné zrostlinné stravy ma nizké vyuziti.
Nasledkem je nizka saturace. Trojmocné Zelezo, které se vyskytuje v rostlinach, musi
byt redukovano na dvojmocnou formu. Pii vegetarianstvi se Zelezo resorbuje pouze
z 5% (Stransky, Rysava, 2010). Pfi hlubokém deficitu se mize objevit megaloblasticka
anemie. Ta posléze muze vést az k neplodnosti a dalsim téhotenskym komplikacim.
Nebezpeci ptichazi, pokud matka veganka koji (Stransky, Rysava, 2010). Pokud té¢hotné
zeny ze svého jidelni¢ku naprosto vylucuji potraviny Zivocisného ptivodu, je nezbytné
dodavat vitamin B12 jinou formou v davce 2 mg denné (Miillerova, 2004). Toto
opatieni je nutné kvili rozvoji mozku plodu. Deficit tohoto vitaminu dit¢ vnima
intenzivnéji nez jeho matka (Pafizek, 2009). Nedostate¢ny piisun u vegetariant
a vegani se tyka i vitaminu D. Zvlast€ ohroZeni jsou kojenci a déti veganskych matek.
Pokud matka, kterd upfednostiiuje tento alternativni zpusob vyZzivy, koji déle nez 6
mésict, své dité ohrozuje vznikem rachitidy. Pokud je pfesvédceni opravdu silné, matka
je veganka a zaroven koji, méla by do svého jidelnicku zatazovat potraviny obohacené
vitaminem D (Stransky, Rysava, 2010). Zena by méla dbat na dostateény piijem
energie, kvalitnich proteind (Pafizek, 2009).

Piechazet v obdobi téhotenstvi nebo laktace zbézného zplsobu stravovani na
zpusob alternativni neni nejvhodné&jsi volbou. Kazda Zena by podle svého svédomi méla
uvazit, kolik zdravotnich rizik mtze zplsobit sobé i plodu. Pomoci suplementd lze

zabranit fad¢ patofyziologickych zmén (Hronek, 2004).
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1.6 Potravinové doplitkky

V obdobi téhotenstvi se zvysuje potieba vSech vitamint, zvlast¢ kyseliny listové.
Ta plsobi v prevenci vyvojovych vad. Kyselina listova se podava jiz perikoncep¢né.
Zeny, které planuji otdhotnét, by méli uZivat minimalné 400 mikrogramt syntetické
kyseliny listové (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2011). S podavanim kyseliny
listové by se mélo zacit minimalné¢ mésic pred téhotenstvim a pokracovat do konce
1. trimestru. Dale je vhodné zaradit jodové tablety. Tyto tablety jsou na predpis a Zena
by se méla poradit se svym gynekologem (Gregora, Veleminsky, 2011). Veleminsky
a Veleminsky ml. (2007) uvadéji, ze pokud Zena bchem téhotenstvi a kojeni uziva
omega — 3 kyseliny, pozitivné tim ovliviluje budouci inteligenci svého ditcte.
Potravinové doplilky se Casto vyskytuji v reklaméch jako zazra¢né prepardty, jejichz
uc¢inky nebyly zcela potvrzeny (Pafizek, 2009).

Pokud se kojici Zena stravuje v rdmci zdravé vyZzivy, nepotiebuje vyjimky. Strava
musi byt vyzivna a pestra. Neni vyhradné nic preferovano ani zakazovano (Veleminsky,
Veleminsky ml., 2007). Kojici Zena musi po porodu vyrovnat zejména ztraty zeleza
vzniklé béhem téhotenstvi. Potieba se dostdva az na 30 g denné. B&éZzné potrava tuto
potiebu nepokryje. O suplementaci Zelezem vzdy rozhoduje 1ékar. Pokles krevniho
barviva pod 100 g/l plazmy je divod zalit podavat Zelezo. Doporucuje se soub&zné
podavani Zeleza se zinkem. ZvySeny piijem Zeleza miliZze snizovat vstiebavani zinku
(Miillerova, 2004). Pokud se v jidelnicku téhotné i kojici matky nevyskytuji ryby,
doporucuje se piijimat 200 mg DHA denné. U nékterych vitamint skupiny B (B1, B2,
B6, B12, B3) se taktéz doporucuje zvolit suplementaci (Kostiuk, 2010). Potieba niacinu
(B3) stoupa béhem kojeni az o 30 % (Stransky, Rysava, 2010). Zena by méla predevsim
konzumovat vSestranné¢ vyvazenou stravu. Neékteti gynekologové téhotnym Zenam
doporucuji multivitaminové ptipravky. Nepieberné mnoZstvi téchto piipravki se 1isi
slozenim a cenou. Vzdy je spravné poradit se se svym gynekologem (Gregora,

Veleminsky, 2011).
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1.7 Diabetes mellitus a t€hotenstvi

Diabetes v t¢hotenstvi délime na pregestaéni a gestacni. Pregesta¢ni diabetes
znamend, ze onemocnéni bylo znamo jiz pred t€hotenstvim. Gestacni diabetes nebyl
znam pred t€hotenstvim, diagnostikovan je az v t¢hotenstvi.

Pregestac¢ni diabetes mellitus - je spojen s vy$$im rizikem vzniku komplikaci.
Maminka musi striktné dodrzovat diabetologicky rezim a své tchotenstvi planovat.
Je nutné, aby zena védéla o moznych komplikacich, mezi které patii hypertenze,
preeklampsie, pted¢asny porod (Svobodova, 2012).

Gestacni diabetes mellitus - také tchotenskd cukrovka. Jedna se o poruchu
plod i pro matku. Nejvyraznéjsi rizikové faktory pro vznik téhotenské cukrovky jsou:
obezita, vyskyt cukrovky v roding, téhotenskd cukrovka v pfedchozim téhotenstvi,
porod velkého nebo mrtvého plodu, pfitomnost cukru v moc¢i na pocatku téhotenstvi.
Ve 24 - 28. tydnu se kazda téhotnd Zena musi podrobit ordlnimu glukézovému
toleran¢nimu testu. Za normalni hodnoty se povazuje nalacno do 5,5 mmol/l. Normalni
hodnota dvé hodiny po zatézi ma byt do 7,7 mmol/l. Pokud se prokaze téhotenska
cukrovka nebo porucha tolerance cukru, t€hotna Zena musi navstivit diabetologickou
poradnu, kde bude sledovana hodnota glykemie pifed a po jidle (Gregora, Veleminsky,
2011).
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2. Cil prace a vyzkumné otazky

2.1 Cil prace

Cilem prace je zjistit, zda t€hotné a kojici Zeny dodrzuji obecna doporuceni.

2.2 Vyzkumné otazky

1. Jak tehotné a kojici Zeny dodrzuji obecna doporuceni pro té¢hotné a kojici Zeny?

2. Jakym zplsobem by si t€hotné a kojici zeny pialy, aby vypadal jejich jidelnicek?
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3. Metodika

3.1 Metodika prace

Pro zpracovani praktické ¢asti jsem zvolila kvalitativni vyzkum. Kvalitativni
vyzkum se snazi porozumét danému socidlnimu a lidskému problému (Hendl, 2005).
Pro sbér dat byl pouzit polostrukturovany hloubkovy rozhovor. Pro polostrukturované
dotazovani je typicky definovany ucel, osnova. Dale se vyznacuje pruznosti procesu
ziskavani informaci (Hendl, 2005).

Rozhovor se ¢leni na tématické okruhy: zakladni udaje — (vék, bydleni, pocet déti),
pojem zdrava vyziva, potravinové dopliky, jednotliva jidla béhem dne, pitny rezim,
popis ptedchoziho dne, vybér potravin, prani zmény jidelnicku. Podle prubéhu
rozhovoru byly voleny dalsi otazky. Metoda ,,snéhové koule” slouzila k ziskani
respondentek. Navazala jsem kontakt s prvni respondentkou, pomoci niz jsem se dostala
Kk dalsim zenam. U ¢tvrté respondentky bylo usouzeno, ze rozhovory jsou dostacujici
pro mij vyzkum a proces hledani kon¢i. Rozhovory byly nahrany na diktafon a posléze
piepsany. Pro leps$i zobrazeni bylo ponechano jazykové vyjadieni respondentek.
Piepsani rozhovorti bez jazykové upravy podava lepSi obraz o jednotlivych
respondentkach. Jako proces analyzy udaji bylo vyuZito kdédovani. Nejprve jsem si
zvolila dvanact kodd. Témto kodim byla pfifazena barva. Kody jsou zvyraznéné
Vv ptepisu rozhovort. Pro leps$i ptehlednost kodi byly vytvoieny souhrnné tabulky, které

zobrazuji pfedem stanovené kategorie a podle nich barevné kody.
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4. Vysledky

4.1 Ptepis rozhovort

4.1.1 Respondentka A

Nejprve se Vs zeptam na n&které zakladni udaje. Kolik je Vam let? ,,Je mi 19 let!
a delam kadernici u nds tady ve mésté. “ Kolik mate déti? ,, Ted’ cekam prvni dite.* Jak
bydlite a s kym Zijete? ,, Zijeme s pritelem u jeho rodicii. Dovolili nam tam bydlet, ale
musime ,,spldcet* hypotéku. Jsem v patém mésici.

Co je pro vas pojem zdrava vyziva? ,, Zdrava vyziva je obecné znama, hlavné ted’
V tehotenstvi. Nevim, myslim Si: jist hodnée OVOC€2, zeleniny, nepit alkohol, nekourit,
nefetovat. Ted to tak néjak dodrzuji, ale driv fakt ne. Bylo mi uplné jedno, co jim nebo
ne."

Jak jste se informovala o zdravé vyzivé behem téhotenstvi? ,,Néco nam rikali
vzdycky ve Skole, to bylo jesté na . Néjaké informace mi dal i . Od

jsem dostala takovy . Je na ném potravinova pyramida a néco o vyzivé

V tehotenstvi. Moc jsem ji necetla.

A vyhledavala jste néjaké informace o vyzivé béhem téhotenstvi sama? Podivala
jste se do n&jaké knihy?, Mam doma . Myslim, Ze se jmenuje

. Koukla jsem se na par obrazkii a jinak nic moc. Akorat mi néco rikala

Uzivéte n&jaké potravinové dopliiky? ,, Ne*, Zddny si nekupuju. Lezlo by to do pené=

a hlavné si myslim, ze je to zbytecny. Jedna moje znama si kupovala néco s vitaminama,

Rizove oznacené ¢asti odpovidaji kodu Z1
Zelené oznacené Casti odpovidaji kodu Z2
7ZIuté oznadené Sasti odpovidaji kodu Z3
Hneédé ¢asti odpovidaji kodu Z4
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narodilo se ji potom hrozné velké dite. Hlavné je to samd chemie a jeste by mi to
Skodilo. Nabizel mi je doktor, ale nepotrebuju je. “

Kde se nejastji stravujete? ,, Snazim se jist doma’ a celkem i varim. Kolikrdt neni
moc casu, tak si koupim néjakou rychlovku. Jidlo z rychlého obcerstveni je bez prdce,
levny a vyhodny. “ Jak Casto se timto zpusobem stravujete? ,, Do rychiého obcerstvent Si
dojdu treba trikrat do tydne, jinak varim.

Popsala byste mi Vase jednotliva jidla béhem dne. Jaké potraviny nejcastéji
obsahuji? Zacaly bychom snidani. ,, Prvni jidlo si davam az tak kolem desaté hodinys,
drive nestiham. Mam po ranu spoustu prace, a tak jsem rada, kdyz stihnu aspon tohle.
Dam si s oblibou kafe a k nému néjaké pecivo. Kupuji bilé rohliky a mazu si ho
S maslem. “

Co nasleduje po tomto jidle? ,, No hned po tomhle si dam néjaky obéd. Kdyz varim,
tak si dam néco doma. Nejvice mi chutnaji brambory s néjakym kouskem masa. Rada
k tomuhle jidlu mam treba dusenou mrkev. Polivky vitbec nemusim. Nejim je nikdy.
Kdyz nevarim, koupim si néjakou rychlovku. Dost mi chutna qyros. Ale vzdycky mam
teply obéed. Po obédé si davam, na co mam chut a podle hladu. Nejcastéeji to je néjaky
ovoce. Dam si klidné dva bandny a jablko k tomu. Kdyz mam jesté hlad, davam si
néjaky kolac, buchtu. Nejradeji mam strudl. No a vecer mam nejvétsi chuté. Dam si
misku tvarohu s néjakym ovocem. Dost mam chut na mléko. Nékde jsem Cetla, zZe je
dobré pit mléko vecer, je to pravda? *

Ano, mléko je vhodné pit vecer, kvtli lepsSimu ukladani vapniku. Kolik mléka nebo
tvarohu konzumujete? ,, Tak tvaroh tu jednu misku, takovou tu polévkovou misku
a mléko tak sklenici, vic pres den ne.

Jak Gasto do svého jidelni¢ku zatazujete ryby? ,,Viibec, smrdi mi' a déla se mi
Z nich Spatné. Kamaradka mi vikala, Ze by bylo dobry je jist, ale nesndasim je.

Mate rada zeleninu? ,, Mdam rada mrkev. At uz k tém brambordm, tak 1 Syrovou.
Nékdy si nastrouham mrkev jen tak, kdyz mam chut. Jinak nic moc, je celkem drald.

Chutnaji mi treba papriky, ale ty jsou dost drahé. Tak si obcas dam néco sezonniho. *

Svétle modré ¢asti odpovidaji kodu 25
Tmavé modré Casti odpovidaji kodu 26
Sedé¢ ¢asti odpovidaji kodu Z7
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Cemu se snazite vyhybat, nebo konzumovat omezen&? ,Neddvim si napiiklad
tatarak, ktery jsem vzdycky méla rada. Pak se omezuju ve sladkostech. Kdyz mam chut
na sladkeé, zkusim si misto toho dat ovoce. Nekde jsem to cetla, ale chut mi neda a

stejné smlsnu. *

Jak cCasto si davate cokoladu? ,, . Musim Fict, Ze je to moje
Stejné tak jako koureni. No kourim, i kdyz bych asi neméla. Dam si tak

Mate rada kavu? ,,Ano, tu taky. Nemdam presny pocet. Vzdycky si dam

. Nekdy jen 2, e

Kolik tekutin vypijete béhem dne a jaké? ,,Jak kdy. Podle namahy, horka a jidla’.
Nejcasteji piju samotnou vodu. Nebudete mi vérit, ale chutna nejlépe. Kdyz mam cas,
uvarim si ovocny neslazeny caj do velkého hrnku. Neustale mam pristup k néjakému
piti. Kdyz jdu do Mekdice, dam si vzdycky kolu, to vas prosté donuti. Tam nevidite
nikoho bez koly. Néekdy ji kupuju i domu, ma ji vad i pritel. Denné vypiju tak 1,5-2 litry,
kdyz to odhadnu. “

Pokuste se strucné popsat, co jste konzumovala béhem vcerejsiho dne ,, Vcera jsem

si dala rohlik s mdslem a kévu.*® Na stole jsem méla k dispozici ¢aj. K obédu jsem méla

rvzi a kureci maso. Potom jsem si dala 2 kousky bdabovky a caj. K veceri jsem méla

3

chléb se Sunkou a syrem. Vecer uz neni cas na teplé jidlo.

Snazite se nakupovat kvalitni potraviny nebo vybirate potraviny podle ceny?
.S platem, ktery mdme, se nedd zit na vysoké virovni. Vdycky si najdu akci** a podle
toho jdu do obchodu. Udélam si seznam a nakoupim za celkem dobrou cenu. Nemuizu

koupit papriky za 90 korun, ale jsem kolikrat rada, kdyz koupim rohliky a néco k tomu.

Hragkove zelené ¢asti odpovidaji kodu Z8
Fialové ¢asti odpovidaji kodu Z9

Modré podtrzené ¢asti odpovidaji kodu Z10
Cihlove zbarvené ¢asti odpovidaji kodu Z 11
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Maslo neni taky moc levnou véci. Stoji skoro 30 korun. Pak néco na obéd a tak a hned
pétistovka pryc jako.

Premyslela jste nad moznosti piestat koutit? ,,Ano, vim, Ze bych misto krabicky
cigaret mohla koupit pytlik jablek, ale jsem a uz jsem zkousela prestat.
Nikdy se mi to nepovedlo. Znova uz to zkouset nebudu, nemam pevnou viili.

Kdybyste m¢la neomezené moznosti a mohla jakkoli zménit svij jidelnicek - jak by
vypadal? ,, V prvni radé bych chtéla a . Vite, kolik bych si toho
koupila? Vesele bych si nakupovala ovoce a zeleninu, ktera se ocekava u téhotnych.
Koupila bych si lepsi chleba a nemusela bych se asi divat na akce, to mé taky nebavi
porad nékde hledat akce a podle nich jezdit po Pribrami. TakZe to jsou asi mé

. Kdyby se mi splnily, mohla bych zmenit spoustu veci. *
Chcete jesté néco dodat? ,, Chci jen Fict, Ze bohati to maji ve viem jednodussi.

Muizou si koupit, na co si ukazou

4.1.2 Respondentka B

Nejprve se Vas zeptam na nékteré zakladni tdaje. Kolik je Vam let? ,, Je mi 25 let. @
Kolik mate déti a jak bydlite? ,, Cekdm momentdlné druhé dité. Mame doma tiiletou
holcicku. Jsem v sedmem mésici téhotenstvi a bydlime s manzelem v domecku za
méstem. *

Co je pro Vas pojem zdrava vyziva? ,,Pod pojmem zdrava vyziva si predstavuji
dostatek ovoce a zeleniny.” — SnaZite se ho konzumovat? ,,4no, myslim si, Ze
V dostatecném mnozstvi. Pod pojmem si dale predstavuju prinos masa, ryb.

Mate rada ryby? ,,dAno, ale je pravda, zZe kdyz jsem byla poprvé téhotna, prinos
rybiho masa jsem zanedbavala. Az ted’ Vv druhém téhotenstvi jsem se na to vice zamérila.

mé ktomu primél, protoze rdad konzumuje ryby. Vice jsem se zajimala
o stravovani v tehotenstvi. Hodné jsem se o tom, zZe rybi maso je velmi prinosné

Jjak pro me, tak pro budouci miminko. “

Oranzové zbarvené ¢asti odpovidaji kodu 212
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Jak jste se informovala o zdravé vyzivé béhem tehotenstvi? Zminila jste naptiklad
knihy, dostala jste néjaké informace od Iékaie? ,,Od Ilékare samoziejmé v prvnim
tehotenstvi. Ted’ cekam chlapecka. Spise jsem se informovala na :
kde jsou

Uzivate potravinové doplnky? ,, Pri prvnim téhotenstvi jsem neuzivala potravinoveé
doplnky, momentalné uzivam, primel me k tomu muj manzel. On sam uziva dopliky
stravy. Zacala jsem uzivat vitaminy Centrum. Koupila jsem si je na popud mého
manzela.

Kde se stravujete nejéastéji? ,,Nejcastéji se stravujeme doma, kde varim.” Co
nejradé&ji varite? ,,Pri prvnim téhotenstvi jsem méla velmi rdada vyrobky z brambor
a nyni velmi rada konzumuji ryzi.* Jak Casto se ve vaSem jidelni¢ku vyskytuje ryze?
»Tak ctyfikrat tydné.” A co brambory, téstoviny.... ,,Taky je prokldadam, ty zarazuji tak
dvakrat do tydne.” A co lusténiny? ,, Lusteniny si davam formou svaciny. Spise
V prvnim téhotenstvi jsem méla rada hrasek. *

Jaky mate vztah k rychlému obcerstveni? , Nikdy jsem je nenavstévovala, mdm
K nim negativni vztah. Myslim si, Ze to neni zdravé pro clovéka ani pro budouci
miminko. si dam néjaky , ale do cukrarny nechodim pravidelne. *

Jaké potraviny nejcastéji zarazujete k jidlam? Zacaly bychom snidani...,, Musim se
priznat, v prvnim tehotenstvi jsem zacinala klasickou snidani jako napr. pecivo. V tomto
tehotenstvi zacinam lehceji, dam si nejprve treba pomerancovy dzus a po hodince, kdyz
se rozhybam, dam si jogurt, pecivo.“ Co tvofi vasi svacinu? ,, K svaciné si rada dam
ovoce - bandn, ktery ma vice cukru a zaroven mé zasyti. Nebranim se ani susence, nebo
jogurtu. Mate obédy kazdy den? ,,Ano, vzdy teplé. Rada délam maso bez koreni
- prirodni platek. Obcas to stiidam s rizkem. Rybu také deélam. Velmi mdlo korenim.
Nedelam polévky kazdy den. Kdyz délam polévku, tak néjaky slepici vyvar. Nebranim se
ani hrachové polévce.

Rikala jste, Ze mate rada ovoce, v jakém stavu ho nejradgji konzumujete? ,, Vzdy
cerstve, mam nejradeji Cerstvé. Balené . Mam rada zeleninu,
ale jak kterou. Vyhybam se celeru. Rada si dam rajce, redkvicku, okurku. Snazim se

stridat jednotlivé druhy zeleniny. Po obédé zistavam déle syta. V tomto tehotenstvi
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mam se zazivanim problémy. Takze si davam néjaké mlécné vyrobky a dzusy. Mlécné
vyrobky jsou diilezité kviili prijmu vapniku predevsim.“ Jaky druh mlécnych vyrobki
mate nejradéji? ,,K snidani a veceri si casto davam jogurt, kdyz jsem nebyla téhotnd, tak
jsem si davala bily a do ného miisli, momentalne si kupuji tucny jogurt - Holandsky
jogurt, kde je vice tuk a je slazeny. Veceri si davam také teplou, pokud je to mozné.
Napriklad téstoviny s néjakym masem. Zalezi také na chuti. Rada si dam studenou
veceri - zelny salat.

Nyni se zaméfime na vas pitny rezim, kolik vypijete béhem dne tekutin? ,, NezZ jsem
byla tehotna, tak 2 litry denné, momentalné az 3 litry denné. Zaméruji se na dostatecné
mnozstvi - dzusy, bylinkové a ovocné caje. Dopravate si alkohol? Alkohol urcite ne, ani
pred tehotenstvim. Chutnd vam kéva? ,, Nechutna mi kafe. Ale kourim. Denné vykourim
4 - 5 cigaret. Vite, ze cigarety mohou mit skodlivé ucinky? , Ano, snazim se to
omezovat, diive jsem byla velky kurak a doufam, ze se to odnaucim uplne.

Pokuste se mi prosim stru¢né popsat vse, co jste konzumovala béhem ptedchoziho

dne. ,, Rano jsem zacala jahodovym dzusem, po hodince, kdyz jsem se rozhybala, dala

jsem si joqurt a pdr susenek. Pred obédem jsem méla svacinu, to jsem si dala zeleninu,

myslim, Ze to byl zelny salat s rajcaty. K obédu jsem méla téstoviny s makem. Poté jsem

méla k svaciné dvé mlécné susenky a K veceri jsem si dala chléb s mdslem a redkvicky.

‘

Mivéate vecer chut’ na néjaké sladkosti? ,, Obcas mam velkou chut na cokoladu.

SnaZite se vybirat kvalitni potraviny, nebo vybirate potraviny podle ceny? ,, Co se
tyce zeleniny nebo ovoce, tak se zaméruji na kvalitni zbozi. Myslim si, Ze jogurty
(napriklad bilé) se daji sehnat i za par korun, vétsinou jsou to ceské a kvalitni. Vice se
zaméruju na kvalitni zbozi. Je to zndt v chuti 1 v kvalite.

Kdybyste méla neomezené moznosti a mohla jakkoli zménit sviy jidelnicek, jak by
vypadal? ,,V jidelnicku bych zménila mdlo veci. Nyni je jaro, neni tolik zeleniny, kterou
mam rada, ale prestala bych kourit. O to se také pokousim uz. Ale jinak bych nic
neupravovala.

Chcete néco dodat?,, Myslim si, Ze v tehotenstvi se na vyzZivu Zeny méné zaméruji,

mely by se vice zamerit na to, co maji rady. Pokud doktor v téhotenstvi doporuci

napriklad sklenicku vina, tak si nemusi hned davat vino. Pokud ma Zena radéji néjaky
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druh ovoce, tak si ho ma dat. Urcite bych nedélala to, co jsem délala v prvnim
tehotenstvi, ze mi doktor doporucil, abych jedla urcitou zeleninu. Ja ji do sebe cpala
i presto, ze mi nechutnala a potom mi bylo nevolno. Nyni si vybiram podle viastnich

chuti.

4.1.3 Respondentka C

Nejprve se Vas zeptam na nékteré zakladni udaje. Kolik je Vam let? ,,Je mi 24 let.
Kolik mate déti? ,,Mam jedno dité a jsou mu tri tydny. Jak bydlite a s kym Zijete?
., Bydlime v rodinném domé na vesnici s partnerem a tchyni.*

Co si predstavujete pod pojmem zdrava vyziva? ,, Tak pod pojmem zdrava vyzZiva si
predstavuji to, Ze clovek se stravuje zdraveé, co se dle doporucenych zdasad a norem tyce.
Do takového zdravého jidelnicku by mélo urcité patrit hodne ovoce, zeleniny, cerstvé
ryby, kvalitni a cerstvé potraviny. *

Jak jste se informovala o zdravé vyzivé béhem kojeni? ,, O zdravé vyzivé béhem
kojeni, jsem se dozvédéla od své , u které jsem absolvovala

predporodni kurzy, které jsem navstévovala jiz od svého dvacatého tydne tehotenstvi.

Nejen o zdravé vyzivé jsem se dozvédela na téchto predporodnich kurzech .

Uzivate néjaké potravinové dopliky? ,, Neuzivam zdadné a jsem zastiancem, ze
clovek, dokud ji vyvdazenmou stravu tj. vSecko maso, dostatek bilkovin, dostatek
sacharidui, tak nepotiebuje zZadné potravinové dopliiky, a to i v téhotenstvi i pri kojeni. **

A doporucoval Vam je n€kdo? ,, Ano, setkala jsem se s tim u svého gynekologa,
resp. gynekolozky, ktera mi doporucovala néjaky "Mamavit", nebo néjaké dopliky
v tehotenstvi, ale opravdu podle mého ndazoru zdrava Zena, ktera ma vyvazenou stravu
a vyvazeny jidelnicek, Zadné potravinové dopliiky v téehotenstvi ani potom v nasledném
Sestinedeli a obdobi kojeni nepotrebuje.

Kde se stravujete nejcastéji? ,, Nejcasteji se nyni stravujeme doma, protoze jsem ted’
doma na materské dovolené, takze se snazim kazdy den varit erstva jidla. Dokud jsem

chodila do prace, tak jsme se stravovali riizné - bud’ v zaméstnani, obcas jsme si zasli

nékam na veceri. S miminkem jsme spise uvdzani doma, a tak varim kazdy den. *
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Jaky mate obecné vztah k rychlému obcerstveni? ,, Mdam takovy nazor padesat na
padesat procent. Obcas vyjimecne, kdyz clovek nékam jede na néjakou cestu, na néjaky
wlet, tak se tam zastavi a néjakou nezdravou dobrotu si tam da, ale abychom cilené
vyhledavali, nebo abychom minimalné jednou tydné museli na takové jidlo zajet, tak to

«

ne, ale vyjimecne, kdyz nekam opravdu takto jedeme, tak si radi dame. *

Jaké potraviny nejCastéji zatazujete k jednotlivym jidlim? Zacali bychom snidani:
,,Je to individualni, zalezi na tom, jak dopredu mam cas si snidani pripravit. Vétsinou
snidam bily jogurt s miisli, néjaké ovoce, ceredalni pecivo. Kdyz potom mame o vikendu

cas, tak si delame k snidani tFeba smazena vajicka.

Ted’ mi popiste prosim, jak vypada Vase dopoledni svacina. ,, Zalezi jak kdy, ted
tedy posledni dobou, co jsem v Sestinedéli po porodu, tak uz nestiham tolika dohlizet na
to, abych pravidelné jedla, tudiz vétsinou svaciny vynechavam, nékdy i obédy posouvam
do pozdéjsich hodin, ale drive v téhotenstvi, nebo kdyz jsem jeste chodila do
zaméstnani, tak jsem sahala v dopoledni svaciné nejcastéji po néjakém ovoci, nebo
lehkeé miisli tycince. Kazdy den varim, nebo se alespon snazim, abychom méli jedno
teplé jidlo denneé. Je to casové mndrocné, nez se clovek prizpiisobi tomu programu
v Sestinedéli, nez se jakoby szije s potrebami toho naseho miminka. Takze nékdy se
stane, Ze mam pripraveny obéd na dvandactou - to je vétsinou o vikendu. Je to casové

opravdu podle toho, jak mi vychazi ten denni harmonogram. *

Co si davate rada k obédu? ,, Nejradeji jime vsecko, takze si dame cokoliv, co je od
masa a masovych vyrobkii. Je to opravdu ted, co jsem doma, od toho 34. tydne
tehotenstvi doma, takZe varim vétsinou kazdy den, snazim se to obménovat. Ja osobné
mam nejradeji brambory jako prilohu, miluji ryby, partner je zase moc nemusi, takze je

to spise takovad kombinace. *

Jak ¢asto konzumujete ryby? ,,No, bohuzel musim rici, ze nékdy se objevi i tyden,
kdy rybu nemdame. Snazim se rybu alespon jednou mésicne do naseho jidelnicku zaradit.
Vim, zZe je to malo.” Jaky druh ryb mate nejradé€ji? ,, Nejradeji mam cerstvé ryby,
kupujeme si na sadkach bud’ pstruhy, kapry. Zdlezi na tom, jaky je zrovna aktualni

vyber, ale takovy dobre pripraveny kapr nebo pstruh na mdsle, 10 je lahoda.
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Dobra, presuneme se k odpoledni svacing, co si nejcastéji vybirate? ,,Pro mdlo
casu, pro uplné jinou organizaci zivota, co mam ted po porodu, se stane, Ze odpoledni
svaciny viibec nestitham.

A jak vypada Vase vecete? ,,Vecere se zase pohybuje podle potreb naseho miminka
a podle toho, kdy partner prijede z prdce. Vétsinou tak kolem té sedmé hodiny vecer.
Zalezi, zda jsme méli teply obéd nebo ne. Kdyz jsme teply obéd neméli, tak vétsinou
vecerime teplou veceri, abychom alespon jedno teplé jidlo denne méli, ale jinak takhle
kolem té sedmé hodiny vecerime. No a davame si podle toho, co zrovna doma mame.
napriklad topinky.

Zminovala jste tedy, ze si k snidani dévate rada jogurt. Jak Casto je zatazujete
beéhem dne? ,.Snazim se. Mdam alespor jeden jogurt denné k jidlu. Vétsinou si splnim
svuj limit snidani, kdyz tedy snidam, nebo kdyz nestiham, tak se snazim zaradit do svého
denniho jidelnicku napriklad acidofilni mléko, kefirovd mléka, nebo jen ochucené
kysané napoje, ty miluji.

Jaké druhy zeleniny si vybirate a v jakém stavu? ,, Samoziejmé, nejradéji mam
cerstvé ovoce a zeleninu hlavné v syrovém stavu a snazim se je velice casto zarazovat
do naseho jidelnicku, at uz jako zeleninovou prilohu k obédu, nebo néjaky ovocny
salatek. Hlavné ovoce vybiram podle sezonniho druhu. Mam rada letni jablka, hrusky,
Jjahody, svestky. Nejradéji mam nase ovoce, co si vypéstujeme u nas na zahrade. “

Jakou zeleninu mate rada? ,,Ze zeleniny mam rada cokoliv, nejvice snad jen tak
nakrajenou okurku, rajcata, papriku a jen tak uzobavam u televize, je to zdravéjsi a
lepsi, nez treba slané brambuirky. Snazim se, aby se vyskytovalo, ale musim se priznat,
Ze obcas se najde den, kdy si vecer reknu, Ze jsem neméla ani rajce. Takze opravdu jesté
nekteré dny se naskytnou, kdy nejim tak spravné, jak bych v tomto obdobi méla. *

Jak vypada Vas pitny rezim? ,, Sviij pitny rezZim se snazim dodrZovat uz z toho
ditvodu, zZe ted’ hodné kojim, abych méla dostatek mléka. Vypiju denné okolo 3 litrii
tekutin, nékdy samoziejmé +/- pul litru. Nejradéji co mam, tak je opravdu samotna cistd
voda z vodovodu, to mi staci, dale neperlivi voda. Ted’ si varim i ¢aj pro kojici Zeny a

«

koupila jsem si ted’ i fenyklovy caj kvuli prdikium miminka.
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Dopfejete si alkohol nebo kavu v tomto obdobi? ,,J tomto obdobi jsem si zatim
nedoprala, snazim se tomu vyvarovat. Samoziejmé kdyz jsem byla
tehotnad, tak tu sklenku vina, nebo malé pivo jsem si dala, ale ted’, co jsem po porodu,
a co kojim, tak jsem zatim alkohol neméla a jesté néjaky cas se tomu chci vyvarovat.
Kavu miluji, na kavu nedam dopustit. Prvni co rano vstanu, tak si udelam kavu
k snidani. Vim, Ze by se spravné mélo omezit mnozstvi kofeinu v téhotenstvi a v obdobi
Sestinedeli, ale to prosté nejde. Kavy si musim doprat “
Pokuste se stru¢né popsat, co vse jste konzumovala béhem vcerejSiho dne. ,,Vcerejsi
den jsem zacinala snidani, kdy jsem mela jogurt s nejakou susenkou ¢i oplatkou BEBE
nebo néco podobného. Potom jsem tedy svacinu neméla. K obédu jsme méli polévku -
slepici vyvar a Spagety. Odpoledni svacinu jsem nestihla. K veceri jsme si delali
vajecnou omeletu. *

Snazite si vybirat kvalitni potraviny, nebo si vybirate podle ceny? ,, Nyni pri kojeni
se snazim vybirat prevazné kvalitni potraviny, rdada si za kvalitni suroviny priplatim,
protoze si myslim, Ze kvalitni potravina je zdkladem kvalitniho stravovani.
Ale samozrejmé drive, kdyz jsem byla svobodnd, nebo kdyz jsem byla na skole, tak jsem
koukala spise podle ceny. Nyni v tomto obdobi si rada za kvalitni potraviny priplatim.
Predstavte si, ze mate neomezené moznosti a mohla byste jakkoli zménit svij
jidelnicek, jak by vypadal? , Samoziejme bych do svého jidelnicku zaradila mnohem
vice cerstvého ovoce a zeleniny, mnohem vice bych zaradila ryby. Tim, Ze je partner
nemd moc rdd, tak je mame u nas doma v omezeném mnozstvi. Pridala bych tedy na
mnozstvi ovoce a zeleniny, protoZe té neni nikdy dost. Cas, pritel a pro mé asi i takova
nepevna viile, to jsou ty ditvody. Ted' co kojim, tak mam hrozné chuté na nezdravé veci.
Kdyz si vecer sedneme k televizi, tak namisto toho ovoce a zeleniny si tam doprejeme ty
bramburky. Honi mé misnad, takZe obcas si néjaky ten zakusek dopreji.

Chtéla byste jesté zdiraznit néjakou oblast, o které jsme se spolu bavily? , . Myslim,

Ze co je diilezité v obdobi Sestinedeéli a stravovani, tak to jsme vSe zminily.
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4.1.5 Respondentka D

Nejprve se Vas zeptam na nékteré zakladni tidaje. Kolik je Vam let? ,, Je mi 43 let.
Kolik mate déti? ,, Nyni mam devaté dite.” A jak bydlite? ,, Bydlime spolecne s celou
rodinou tady rodinném dome. Tady je to dobré na vychovu déti. Spousta lidi se mé ptd,
Jestli vSechny déti mam s jednim manzelem, samoziejmé, ze mam. Zijeme spokojené
a jsme Stastni.

Co je pro Vas pojem zdrava vyziva? , Pojem zdrava vyzZiva jsem slysela uz
néekolikrat. Zdrava vyziva pro mé znamend jist dostatek ovoce a zeleniny, které je dobré
stiidat. Ddle dostatecné mnozstvi mléka, mlécnych vyrobkii. Pojem zdrava vyZiva pro
mé taky znamend varit teplé obédy. Vareni je moje nejoblibenéjsi cinnost, varim kazdy
den pro své déti, které se vraci ze Skoly a pro svého manzela. Kazdy den mame teplé
obedy. Sbiram si rizné recepty uz od svého mladi a zameéruji se predevsim na

. Moji dalsi vasni je peceni. Vzdy se u nas najde kousek ovocného nebo
Jjiného ke kave. "

Jak jste se informovala o zdravé vyzivé béhem kojeni? ,, Zdravou vyzivu mi priblizil
nekolikrat muj Mam u sebe i néjaké , které jsem si vidy vzala v Cekarne.
Tyto informace jsem si vidy procitala, bylo to zajimavé. Pri svém prvnim ditéti jsem si
koupila nejaké . Procitala jsem si, co doporucuji lékari.
Jinak ted, jak mam malou holcicku, tak se obcas podivam na Na internetu je
spoustu zajimavych diskuzi, neprikladam jim velkou vahu. Vim, Ze ne vSechno, co se tam
pise, je pravdivé a spravné. Stravuji se podle svého svedomi. Ovoce a zeleninu nakupuji
pravidelne, nejenom kwiili sobe, ale predevsim pro déti. Ovoce mame dost radi. Ted”
nejvice jime pomerance. Kazdy den si oloupeme kousek pomerance, ktery si davame
k vecernimu filmu. Casto nakupuji bandny, které jsou velice oblibené. Nebo jablicka.
Ted™ nejsou tak chutné, v lété je mame ze svého vlastniho sadu. *

Uzivate néjaké potravinové dopliky? ,, O dopliicich mi jednou vikal miij lékar,
myslim, Ze to bylo pri mé paté holcicce. Jen se zminil. Premyslela jsem nad tim, ale

nekupovala jsem si zadné. Myslim, Ze jsou potieba, kdyz Zena vi, Ze se nécemu vyloZené
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vyhyba, ale ja . Pri svém poslednim teéhotenstvi jsem nic
neuzivala a nyni behem kojeni také ne. Nikdy jsem neméla ani problém s mlékem, mé
deti vzdy prospivaly a nase Viktorka roste jako z vody.

Kde se nejcastéji stravujete? ,, Jak jsem zminovala, kazdy den varim doma. Malokdy
se stane, Ze bych nevarila. To v pripade, ze mi zbyde obéd z predchoziho dne. Viastné se
stravuji jen doma. Nenavstévuji Zadné restaurace ani fast foody. Jsem v domdcnosti, tak
neni diivod. “

Jaké potraviny nejcCastéji zafazujete k jidlim? Zacali bychom snidani... ,, Sviij den
zacinam v Sest rano. Nachystam deétem, které jdou do Skoly, svaciny a snidani. Spolecné
vSichni snidame. Snida s nami i manzel. Nejcastéji si davame upeceny néjaky kolac,
ovocné rezy. Oblibena je také babovka. Kdyz neni peceno, k snidani je chleba se sunkou
a syrem. Kazdé rdano wvarim konvici ovocného caje. Ja si uvarim s manZelem
i oblibenou kavu a poté, co déti jdou do Skoly, povidame si s muzZem o tom, co nas dnes
Ceka. Ja se s nim poradim, co budu varit, a on mi vypravi, co dnes musi stihnout v praci.
Déti odchazi do Skoly. Mam prdci kolem zvirat, udelam si nejaké véci doma. Kolem
devaté hodiny si dam jogurt nebo néjaké ovoce. Nejcastéji si dam bandn nebo néjaké
jablko. Na ovoce dbdam, mdam ho kazdy den. Vzdy néjaky druh. Ale také podle chuti.
Kdyz mam chut, dam si klidné i susenku. Kolem dvanacté hodiny mam pravidelné
uvareny obéd. Pokazdé varim i polévku. Nejoblibenéjsi je u vsech zeleninova se
strouhanim. Druhé jidlo stridam. Nekdy pripravim kure, veprovy platek, kralika.
S masem problém neni. Mame vlastni hospodarstvi a podle napadu si vzdy vyndam
kralika, kure nebo veprové. Nejradeji mam veprovy platek a varené brambory. Vidy
prilohy ménim, mam rdada ryzi, téstoviny a lusteniny. Snimi jsem opatrna, abych
neuskodila své holcicce. V mensim mnozZstvi si je ale dam. Musim Fict, Ze ryby jsou
u nas velice oblibené. V mrazaku mam snad vsechny druhy ryb. Alespon jednou tydne
mam rybu. K obédu vidy pripravim i néjaky kompot. Podle toho, co se hodi k jidlu.
Nejradeéji mame meruinkovy Kompot. Odpoledne pisu s détma vkoly. Na pripravu néceho
velkého neni cas. Dam si nejcastéji chléb s néjakou pomazankou a rajcatko K tomu.
Nejradeji mam tvarohové pomazanky. Vzdycky obménim néjakou zeleninu. Nejradéji

mam cerstvou. Malokdy mame teplou veceri, nejcastéji mame néco jednoduchého na
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pripravu. Stejné jako u snidané, sedame si spolecné ke stolu. Déti maji radi kakao, to je
u vecere casté. No a podle nalady bud udélam palacinky. Vidy si dam néco malého
sdétmi a kolem osmé si udéelam napriklad tvaroh s ovocem nebo jinou pochoutku.
Mléko mame od vlastni kravicky. Vyrabim z mléka tvaroh, podmasli, kyselé mléko
a jogurty. Moc mi chutnd samotné mléko. Kazdy vecer si néco z toho dam. Po veceri,
tak kolem osmé si sedame k televizi a jeden clen vidy oloupe pomerance. V lété je to
zase meloun. *

Snazite se néCemu vyhybat? ,, Vyhybam se naprosto . S manzelem jsme
abstinenti, u nds alkohol nenajdete. Potom se vyhybam . Drive jsem kourila,
nyni vitbec. Vyhybam se namdahavé tezké praci, kterou musi zastat manzel. Také se
snazim vyhybat “

Popiste mi prosim Vas pitny rezim. ,, Denné si varim ovocny a bylinkovy caj. Mdam
ho vedle sebe k dispozici. Caj si nikdy nesladim, zkazila by se chut. Denné vypiju tak 2,5
litru tekutin. Vim, jak jsou tekutiny diilezité. Miluji i ovocné stavy. Obcas si koupim
néjaky ovocny dzus. A kava? Kdva je u nas rodinnou tradici. Vim samoziejmé, Ze ji
nesmim pit moc. Vice nez tri si nikdy nedam.

Pokuste se mi prosim stru¢né popsat vse, co jste konzumovala béhem ptredchoziho
dne. ,, Véera jsem zacala snidani kolem pul sedmé. Méla jsem dva kousky bdbovky,
ovocny caj. K svaciné jsem si dala bandn, kousek cokolady a bily jogurt. K obédu jsem
meéla brokolicovou polévku, varene brambory, dusenou mrkev a veprové platky. Kviili
sobé i détem moc nekorenim. Manzel obcas nadavd, ale prizpiisobuje se veétsine.
Odpoledne jsem si nakrajela papriku. Neméla jsem na vic chut. Vecer jsem méla rohliky
S budapestskou pomazankou. Myslim, Ze i sklenici mléka.

SnaZite se vybirat kvalitni potraviny, nebo vybirate potraviny podle ceny? ,, Musim
podotknout, ze mame vlastni maso - veprové, hovezi, driubezi. Mdame kraliky, vejce,
mléko. Staram se o zahradku - mame viastni zeleninu. Péstuji mrkev, rajcata,
papriky...Mame ovocné sady. Rocné sklizime obrovské mnozstvi ovoce: jablka, hrusky,
Svestky, meruiniky. Neco zavarim, néco zmrazim, néco rozdam. Vim, zZe nejlepsi je cerstvé
ovoce, behem roku si ho kupuji. Myslim, Ze kvalitnéjsi potraviny nejsou. Jinak nakupuji

Smuzem kazdy tyden. Neobjizdime obchody sakcemi. Nakupuji nejradéji
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v Bille — zdruka kvality a cerstvych potravin. Neni casto lehké vyjit s penézi, ale jidlo je
zaklad. *

Kdybyste méla neomezené moznosti a mohla jakkoli zménit sviij jidelnicek, jak by
vypadal? ,,Jsem naprosto spokojend se svou stravou. . Nestradame,
nic nam nechybi. Mam schopného manzela a skvéle deti.

Chtéla byste zduraznit je$té néjakou oblast, o které jsme se spolu bavily? Chcete

néco dodat? ,,Jen bych chtéla vict, ze lidé by se neméli vymlouvat na penize. Lze se

stravovat vV rdmci moznosti spravné. Clovék se musi jen snazit. “
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4. 2 Shrnujici tabulky barevné oznacenych koda

Tabulka 1 — Zakladni udaje - znazorfiuje kody Z1 zobrazujici zakladni udaje

o0 respondentce- (vek, pocet déti, bydleni). Nejstarsi respondentce je 43 let a ma 9 déti.

Z1 Vek Pocet déti Bydleni

A 19 1 pritel

B 25 2 manzel

C 24 1 partner, tchyné
D 43 9 manzel, rodina

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka 2 — Pojem zdrava vyZiva, informace o vyZivé- zndzoriiuje, co pro
respondentky znamend pojem zdrava vyziva. Kody Z3 znazoriuji, odkud respondentky
ziskaly informace o zdravé vyzive. Pouze jedna respondentka uvadi, ze informace

ziskala od porodni asistentky.

72,73 Zdrava vyziva Z2 Informace — odkud Z3

A e ovoce, zelenina, mléko
e zikladni Skola, 1ékaf, letak, kniha,
e alkohol, koufeni, drogy: NE
kamaradka

B e 0voce, zelenina - Cerstvé, vzdy

tfidat, maso, ryby, ryze 4 * e internetové zdroje - diskuze, manZel,
stfidat, : , TYZe

. Cetba
tydng, Zeny zaméfit na to, co
maji rady
C e (0VOcCe, zelenina-syrovy stav, e porodni asistentka

cerstvé ryby, kvalitni a Cerstvé
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potraviny, teplé jidlo denné
D e ovoce a zelenina, mléko, mlé&né o lékat, letacky, knihy, internet

vyrobky, teplé obédy

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka 3 — Potravinové dopliiky - znazornuje, zda respondentky uzivaji potravinové
doplnky a jak ziskaly informace. Respondentka B uvadi, Ze uziva potravinové dopliky

a to na doporuceni svého manzela.

Z4 Uzivani Nabidka

A ne lékar

B ano manzel, Cetba

C ne gynekolozka

D ne lékar - u paté holGicky

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka 4 — Popis stravovacich navyki - shrnuje kody znazornujici nejéastéji
konzumovand jidla béhem dne a pro nazornost jidla konzumovana v pfedchozim dnu.
Tato tabulka slouZi pro obecny nahled a lepsi ptedstavu stravy respondentek. Dale tato

tabulka shrnuje koédy ohledné mista stravovani respondentek.

Jednotliva jidla béhem dne Z5 Predchozi den Z10; Stravovani kde Z5
76,710
: .. o . e rohlik, maslo, kava, Caj
e kava, pecivo, bilé rohliky,
A-SV , e rychlé obcerstveni — 3/tyden
maslo
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SV

|@

- SN

SV

SV

(@]

- SN

SV

SV

brambory, maso, dusena
mrkev, teply obéd
ovoce, 2 banany

jablko, kola¢, buchta

miska tvarohu, ovoce,

mléko

dzus, jogurt, pe¢ivo

ovoce: banan, suSenka,
jogurt

slepici vyvar / hrachova
polévka, ptirodni platek
lusténiny, mlééné vyrobky,

dzusy

jogurt, téstoviny s masem,

zelny salat

bily jogurt, miisli, ovoce,
cerealni pecivo / smazena
vejce

vynechava/acidofilni mléko,

kefirové mléko

maso, masoveé vyrobky,

brambory, ryby

chléb, maslo/topinky

ovocné fezy/babovka/chléb-

Sunka, syr, ¢aj ovocny, kdva

jogurt, ovoce - banan

ryze, kuteci maso, 2 ks babovky, ¢aj

chléb, Sunka, syr

jahodovy dzus, jogurt, susenky

stravovani - domov

zelny salat, rajCata

téstoviny s makem

dvé mlécné susenky

chléb s maslem, fedkvicky

jogurt, susenka/oplatka

stravovani - domov

slepici vyvar, Spagety

vaje¢na omeleta

2 ks babovky, ovocny ¢aj

stravovani - domov

banan, cokolada, bily jogurt



@) e pol. zeleninova se

strouhdnim, kufe/vepf. e polévka - brokolicové, vatené brambory,
platky, kralik/ryba. dugené mrkev, veprové platky
ryze/téstoviny/lusténiny,
kompot-meruiikovy
sV e paprika

e chléb, pomazanka, rajce Pap

\4 ¢ kakao, palaCinky/tvaroh, e rohlik, budapest'skd pomazanka, mléko

ovoce/ml. vyrobek.

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka 5 — Pitny reZim - shrnuje pitny rezim respondentek. Zeny si vybiraji vhodné

napoje.
Z9 Pitny rezim
Kolik? Co?
A , s
. 1521 e voda, ovocny neslazeny ¢aj
B . 3l e dzusy, bylinkové, ovocné ¢aje
C e voda, neperliva voda, ¢aj pro kojici Zeny,
o 3l fenyklovy ¢aj
D e ovocny a bylinkovy ¢aj, ovocné §tavy,
o 25 ovocny dzus

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka 6 - Rizikové faktory - shrnuje kody Z7 a Z8 tykajici se problematiky

rizikového chovani. Zobrazuje, zda respondentky koufi, piji alkohol. Dale se tato

tabulka snaZzi nastinit jiné mozné rizikové faktory, pod které spada naptiklad oblibenost

sladkého nebo tu¢ného jidla. Posledni sloupecek ukazuje, zda se respondentky zamérné

nécemu vyhybaji. Zde je dilezité, zda se vyhyba potfebnym potravinam, nebo zda

vyluCuje rizikové faktory. Alkohol nekonzumuje Zadna respondentka, ale dvé

respondentky kouii. U tfi respondentek jsou oblibené sladké potraviny.

Z7, 78 Koufeni, alkohol, Jiné mozné rizikové Zamerné
kava, Z8 faktory vyhybani/nekonzumuje Z7
A e kazdy den kus o
e cigarety/den, o e ryby zapéchaji,
cokolady )
kiva -4 e zelenina-draha
e zavislana
. e tatardk™
cigaretach
B e alkohol - ne e zakusky e suSené ovoce
e Kava-ne e Kofeni
e 4 cigarety/den o celer
c e alkohol ne
e kava 3 salky/den - -
D e lusténiny
e alkohol ne o léky
o kolace, zakusky
e koufeni ne e kofeni

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka 7 — Vybér potravin - znazornuje, podle jakého kritéria Zeny vybiraji

potraviny. Respondentky se zaméiuji na kvalitu.

Z11 Vybér potravin
A e cena

B . kvalita

C e kvalita

D ° kvalita

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka 8 — Prani zmény jidelnicku - shrnuje kody Z12, které zobrazuji, co by si

jednotlivé respondentky pialy zménit.

Z12 Prani zmény jidelnicku
A e  vice penéz, pevnou vuli

B e  prestat koufit

C e  Vice ovoce, zeleniny, ryb, vile, ¢as, penize

D . nic

Zdroj: vlastni vyzkum
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5. Diskuze

V této kapitole se zabyvam vysledky, které jsem ziskala pomoci rozhovort.
Ziskana data porovndvam se zavéry jinych autorti a dopliiuji svymi nézory. V této
kapitole také poukazuji na respondentku D, kterd ma devét déti.

Cilem mé bakalarské prace bylo zjistit, zda t€hotné a kojici Zeny dodrzuji obecna
doporuceni. Hloubkovy polostrukturovany rozhovor byl provadén se dvéma téhotnymi
a dvéma kojicimi Zenami. Informace byly pomoci koédi rozélenény do jednotlivych
tabulek.

Prvni otazky rozhovoru byly mifené na identifikacni iidaje respondentek. Zjistovala
jsem veEk, pocet déti a zptsob bydleni. Shrnujici tabulka se zakladnimi Gdaji znazorfuje
veékové odlisnosti jednotlivych respondentek. Zde vidime odliSnosti véku. Nejmladsi
respondentce je 19 let, ktera ¢eka své prvni dite, a nejstarsi respondentce je 43 let, kterd
nyni koji své devaté dité. VSechny respondentky Ziji se svym pfitelem nebo manzelem.
Rozdily mezi nejmlads$i a nejstarS$i respondentkou se netykaji pouze véku, ale jsou
vyrazné i u jinych oblasti vyzkumu.

Dalsim tématem byl pojem ,,zdravd vyziva®“. Vyziva je jednim nejdilezitéjSich
faktorli, jeZ ovliviiuje naSe zdravi. Dilezita je pfedev§im kvalita a slozeni stravy.
Spole¢nost pro vyzivu vytvofila pro obyvatelstvo ,, Zdravou tiinactku® (Stransky,
Rysava, 2010). Zajimalo mé, co pro jednotlivé Zeny tento pojem znamena a odkud
ziskaly informace o zdravé vyzivé. VSechny respondentky si pod pojmem ,zdrava
vyziva® predstavuji piijem ovoce a zeleniny. Dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny je
pro tato obdobi nesmirn€¢ dilezité. Jak uvadi Stransky a RySava (2011), denné by se
Vv jidelnicku téhotné a kojici Zeny méla objevit 5x denné ovoce a zelenina.

Dvé respondentky ziskaly informace od svého lékarfe a pouze jedna respondentka
uvadi, Ze informace o zdravé vyzivé ziskala od své porodni asistentky. Castym zdrojem
informaci jsou internetové zdroje, knihy a letdCky. Respondentka A méla spoustu

moznosti k ziskani informaci, ale nikdy se o n¢ pfili§ nezajimala.
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Potravinové dopliiky jsou dal$im tématem. Jedna respondentka uvadi, Zze uziva
potravinové doplitkky na doporuceni svého manzela.

Svlij vyznam ve vyzivé ma podavani kyseliny listové, nejlépe jesté pied
ot¢hotnénim. Kyselina listovd by se méla podavat do konce prvniho trimestru
(Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2011). Ani jedna respondentka neuzivala
kyselinu listovou.

Dale je vhodné podavat jodoveé tablety, které jsou na piedpis, a je nutné se poradit
se svym gynekologem (Veleminsky, Veleminsky ml., 2007). Zena po porodu by méla
vyrovnat ztraty zeleza vzniklé béhem téhotenstvi (Miillerova, 2004).

Podle mého nazoru by zena v téhotenstvi a pifi kojeni méla uzivat potravinové
dopliky, pokud vi, Ze jeji strava je nevyvdzena. VSechny Zeny byly o moznosti
potravinovych dopliikkil informované, ale nikdy je neuzivaly a jsou vyhradné€ proti nim.
Jak uvadi Gregora a Veleminsky (2011), Zena by méla konzumovat pestrou, vyvazenou
stravu a ohledn¢ potravinovych doplnku se vzdy poradit se svym gynekologem.

Dalsi otazka byla zamétena na popis nejcastéji konzumovanych jidel béhem dne.
Pro lepsi piedstavu nasledoval popis pfedchoziho dne. Kazda zena se nad touto otazkou
nejprve zamyslela. S nadSenim zacala vypravét o svém jidelniCku. Nejvice se
rozpovidala respondentka D, ktera se stala vyjimeénym ptipadem mého vyzkumu.
Podrobné¢ a sklidem vypravéla o svém stravovdni. Ovoce a zeleninu se snaZi
obménovat a zatazuje pravidelné¢ mléko a mlééné vyrobky. Tato Zena pravidelné snid4,
nezapomind na svaciny a kazdy den vafi nejen pro sebe, ale 1 pro svého manzela a déti,
které prichazeji ze skoly. VétSina potravin pochazi z vlastniho zdroje. Respondentka B
se taktéz snazi zaméfovat na jednotliva jidla béhem dne a potraviny stfidat. Opakem se
stava respondentka A, ktera nesnidé, nebot’ méa nedostatek casu. V popisu piedchoziho
dnu nestihla odpoledni svacinu. Respondentka C opét nestiha svaciny. Veleminsky
(2007) uvadi, Ze by Zena m¢la jist vicekrat denné a malé porce. Béhem dne by se mélo
vyskytovat minimalné 5 porci jidel.

U vSech respondentek se pitny rezim jevi jako spravny, nebot’ podle Gregory

a Veleminského (2011) se da viele doporucit pitna voda, fedéné ovocné a zeleninové
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neslazené $tavy, bylinkové ¢aje. Vybér tekutin tvoii voda, ovocné a bylinkové caje,
ovocné Stavy.

Dalsi téma bylo zamétfeno na rizikové faktory, mezi které jsem zafadila kavu,
alkohol, kouteni. Dle Gregory a Veleminského (2011) je lepsi, se pro absolutni klid
zeny, alkoholu naprosto zfici. VSechny uvedené respondentky se timto doporucenim
fidi a alkohol nekonzumuji viibec, nemusi tedy mit Zadné obavy.

Stransky (2011) uvadi, ze pocet kavy béhem dne nesmi piekrocit 2- 3 Salky.
Gregora a Veleminsky (2011) zdlraziuji, ze vysoky obsah kofeinu pfechazi materskym
mlékem a miize zptisobovat neklid a poruchy spanku u ditéte. Pouze jedna respondentka
vypije vice nez 3 salky kavy/ den.

Obé téhotné Zeny koufi az 4 cigarety/den. Respondentka A uvadi, Ze pocet
vykoufenych cigaret se odviji od mnozstvi vypitych salkti kdvy a zavislost na cigaretach
je dlouhodoba. Patizek (2009) ptipomind, Ze u t¢hotnych kutracek vznika vyssi riziko
mimod¢lozniho téhotenstvi a castéjsi jsou 1 samovolné potraty, pied¢asny porod a vyssi
riziko mrti ditéte.

Dale mé zajimalo, zda se respondentky zdmérné néemu vyhybaji, nebot’ i toto
muzeme povazovat za rizikové chovani. Respondentka A se zdmérné vyhyba rybam
a zeleninu shledava jako drahou. Kostiuk (2010) zdtraznuje, Zze pokud zen¢ v jidelnicku
chybi ryby, je nutno podavat 200 mg DHA/ den. Jak jsem jiz zmiiiovala, respondentka
A neuziva Zadné potravinové dopliikky. Respondentka A se dale vyhyba ,tatardku.
Stransky a Rysava (2011) zdaraziuji, ze by se t€hotné zeny mély vyhybat syrovym
potravinam, zvlasté zivoc¢isného ptivodu. Dalsi rizikové chovani je napiiklad oblibenost
cokolady, zakuskl. U respondentky D nebylo snad nic zdsadniho a voleno jako
rizikové. I pfesto by se jako rizikovy faktor mohla zdat oblibena domaci kuchyné,
peceni kolaca a zakuskt. Jak doporucuje Veleminsky (2007), cukr, sladkosti, tuky a stl
fadime na vrchol potraviny a konzumovat by se mély velice stiidmé. ZvySeny piisun
tuk®i potravou muze byt rizikovym faktorem pro vznik nadvahy a obezity (Stransky,
2011). Respondentka o této oblasti vypravi s velkym nadSenim a je vidét, ze zéliba ve

vafeni a peCeni je opravdu velkd. Respondentky se dale vyhybaji kotfeni a 1€kiim. Za
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nepiili§ vhodné se povazuji kofenéna jidla a uzivani 1ékt je vhodné po konzultaci
s Iékafem (Miillerova, 2004).

V kazdém rozhovoru byla polozena otazka: ,, Kdybyste méla neomezené moznosti
a mohla jakkoli zménit svij jidelnicek, jak by vypadal?* Po této otdzce nasledovalo
obrovské premysleni a poté mi respondentky odpovidaly jinak, nez jsem ocekavala.
Necekala jsem, ze 3 Zeny uvedou pevnou vuli. DalSim pfanim je vice penéz. Spolu
S penézi by si respondentka C mohla dovolit vice zeleniny, ovoce, ryb. Dale by si pidla,
jiz zminovanou, pevnou vuli a vice Casu. Vice penéz by si ptala i respondentka A.
Pouze jedna respondentka uvedla, Ze se svoji stravou je spokojend a nic by neménila.
Neuvadi ani vice penéz nebo pevnou vili. V zavéru naseho rozhovoru zena podotyka:
,»Nic bych nemeénila. Nestradame, nic nam nechybi. Mam schopného manzela a skveélé
deti. Jen bych chtéla vict, Ze lide by se neméli vymlouvat na penize. Lze se stravovat
V ramci moznosti spravné. Clovék se musi jen snazit.

Pro splnéni vysSe stanoveného cile byly stanoveny dvé vyzkumné otazky.
K nalezeni odpovédi na otazky slouzil individudlni hloubkovy rozhovor.

Otazka cislo 1: Kazdd Zena pojem ,zdrava vyziva“ zna a byla dostatecné
informovana o vyzivé béhem téhotenstvi nebo kojeni. Kazdd z respondentek se
ziskanymi informacemi naklada jinak. Respondentky se podle moznosti snazi dodrzovat
obecnd doporuceni. Popis nejcastéji konzumovanych jidel béhem dne a popis
pfedchoziho dne vystihuje kazdou respondentku. U Zen je ¢asto vynechdvana svacina
a to predevsim u respondentky C. Jak uvadi Veleminsky a Veleminsky ml. (2007), je
dilezité mit denné vice porci. Myslim, ze divodem pro vynechavani svaciny je novy
zplisob Zivota, ktery Zené pfiSel a jesSté si neuspotadala svij vlastni systém. Vysledky
ukazuji, Ze se vyziva jednotlivych Zen v mnohém li§i. Nejvetsi rozdil se nachézi mezi
nejmladsi a nejstarsi respondentkou. U kazdé respondentky nalezneme jisté nedostatky,
avSak respondentce A se pfipisuje nepieberné¢ mnozstvi. Respondentky se pii vybéru
potravin zaméfuji vice na kvalitu neZ na cenu.

Otazka cislo 2: Respondentky znaji své nedostatky ve vyzive. Do svého jidelnicku
by zafadily vice ovoce a zeleniny. Jedna z respondentek také uvadi, ze by si ptala

konzumovat vice ryb. Jak uvadi Stransky a RySava (2011), ryby obsahuji dulezité
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polynenasycené mastné kyseliny typu n - 3 a jéd. Pro zménu jidelnicku si zeny pieji
vice penéz a pevnou vuli. Pouze jedna respondentka je se svym jidelnickem spokojena.

Respondentky B a C nad vybérem potravin pfemysleji. I pies nedostatky a rizikové
faktory se tyto respondentky snazi v ramci svych moznosti o zdravy a vyvazeny
jidelnicek. Vyjimecnym piipadem pro moji bakalafskou praci, jak jiz bylo zdiraznéno,
je respondentka D. Vefejnost by si myslela, ze vyziva této Zeny bude nedostate¢na
a z ekonomickych davodii nevyvazena. Bylo mym potéSenim nahravat rozhovor s touto
zenou. Respondentka se o jednotlivych oblastech rozpovidala a sdélila mi spoustu
cennych informaci. Na vybéru potravin si zaklada a snazi se o pestrost jidelnicku. Jak
jsem jiz zminovala, tato Zena kazdy den vaii. Popis jednotlivych jidel a popis
pfedchoziho dne zndzorfiuje, Ze tato Zena suvaZenim vybira jednotlivé potraviny.
I u tohoto pfipadu bychom mohli nalézt jist¢ chyby a nedostatky. Tato Zena je po
devatém ditéti zkuSenym clovékem. Tato respondentka ma se svoji rodinou vlastni
hospodaistvi a spoustu vypéstované zeleniny a ovoce. Vyjadfovani respondentky D
bylo oproti respondentce A spisovné. Okoli by pfedpokladalo, Ze mlada Zena Eekajici
prvni dité, se bude stravovat bez velkych chyb a Zena s deviti détmi bude mit ve vyzivé
obrovské nedostatky. Milj vyzkum nastinil, ze mezi lidmi jsou jisté rozdily a je na
kazdém ¢loveku, jak se s nimi vypotfada. Kazda z mych respondentek ma jiné moznosti
a jiny pristup k vyziveé. Dalsi vyjimeénou bytosti je respondentka A, ktera vyzivé
nepiikladd patficny vyznam. OvSem je pouze na ni, jak se v tomto obdobi stravuje,
ovliviiyje zdravi své a zdravi svého ditéte.

Bylo mi cti nahravat rozhovory s témito Zenami. KaZzdd z nich mi pfinesla jiny
pohled na tuto problematiku. U respondentky A ocefiuji upiimnost.

Z mého vyzkumu vyplyva, Ze jsou lidé, ktefi maji vice déti, nez je typickeé, presto si
zakladaji na své vyzivé a zdravi. Na zdklad¢ ziskanych poznatkli jsem se rozhodla

vytvofit edukacni material, pro t¢hotné a kojici Zeny, ktery se nachazi v ptiloze.
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6. Zavér

Informace o vyzivé v téhotenstvi a béhem kojeni jsou velice Siroké. Stava se
obtiznym vybrat, co je spravné. Zeny jsou nejéastéji informovany od 1ékafe, popiipadé
od zdravotnického persondlu. Bylo vytvoifeno mnoho ,letackti* a piirucek. V piipade
z4jmu o tuto problematiku Zeny vyhledavaji knihy, nebo vyuZzivaji internetové stranky,
které¢ Casto nabizi nepfesné informace o vyzive.

Cilem mé prace bylo zjistit, zda t€hotné a kojici Zeny dodrzuji obecna doporuceni.
Pro splnéni vySe zminéného cile byly stanoveny dvé vyzkumné otazky: Jak téhotné a
kojici zeny dodrzuji obecna doporuceni pro t¢hotné a kojici zeny? Jakym zpisobem by
si t€hotné a kojici zeny ptaly, aby vypadal jejich jidelnicek?

Vyzkumné otazky byly zodpovézeny na zakladé anonymnich, individudlnich
rozhovord. Hloubkovy rozhovor mi umoznil ziskat zajimavé informace, které popisuji
kazdou respondentku jako jedine¢nou bytost.

Otazka cislo 1: Kazda Zena pojem zdrava vyziva zna a byla dostate¢n¢ informovana
o vyzivé bchem tchotenstvi nebo kojeni. Kazdd z respondentek se ziskanymi
informacemi naklada jinak. Respondentky se podle moznosti snazi dodrzovat obecna
doporuceni. Popis nejéastéji konzumovanych jidel béhem dne a popis piedchoziho dne
vystihuje kazdou respondentku. Vysledky ukazuji, Ze vyZiva jednotlivych Zen se
v mnohém liSi. Nejvétsi rozdil se nachdzi mezi nejmladsi a nejstarSi respondentkou.
U kazdé respondentky nalezneme jist¢é nedostatky, avSak respondentce A se pfipisuje
nepieberné mnozstvi. Respondentky se pii vybéru potravin zamé&fuji vice na kvalitu nez
na cenu.

Otazka cislo 2: Respondentky znaji své nedostatky ve vyzivé. Do svého jidelni¢ku
by zafadily vice ovoce a zeleniny. Jedna z respondentek také uvadi, ze by si ptala
konzumovat vice ryb. Pro zménu jidelni¢ku si Zeny pieji vice penéz a pevnou vili.
Pouze jedna respondentka je se svym jidelni¢kem spokojena.

Zavedeni nutri¢nich tyma ve vSech nemocnicich by mohl nabidnout §ir§i moznosti

nutricnim terapeutkdm predavat cenné rady a doporuceni ohledné vyzivy matkam. Prace
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muze slouzit téhotnym a kojicim Zenam, studentim nutri¢ni terapie, porodnim

asistentkam vedouci pfedporodni kurzy.
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Pfiloha 1 — Edukac¢ni material

Vyziva téhotnych a kojicich matek

Spravné zvolend vyziva v t¢hotenstvi slouZzi k zabezpeceni nutnych zmén, které v téle
téhotné Zeny probihaji. Neméné vyznamnou oblasti je 1 vyZiva pted ot¢hotnénim.

(Hronek, 2004)

Zvlastni pozornost se ptiklada kyseling listové. Vhodné podavat jiz pted otéhotnénim.
Zdroje: listova zelenina, okurky, pomerance, celozrnné obiloviny, brambory, maso,
mléko. (Stransky, RySava, 2011)

Vyziva téhotné Zeny:

Vahovy piirustek: 9 -13 kg.
Pestra, musi obsahovat vsechny zékladni slozky

Ne REDUKCE!

Nejméné 5 porci/den. Nejvydatnéjsi snidané, obéd. Nejméné kalorii
ponechat veceti. (Veleminsky, Veleminsky ml., 2007)

Ovoce a zelenina 5 *denné.



Ke kazdému hlavnimu jidlu zaradit ptilohu obsahujici Skrob.
Mléko a mlécné vyrobky: 3 porce/den- se snizenym obsahem tuku.
Maso- 2-3 *tydné. Ryby- 1-2*tydné. Upiednostiiovat motské.

Cukr, sladkosti, tuky, sil- omezit. Ofechy — 20 g/ den. Sladkosti, ofisky
nahradit ovocem.

Zadné syrové potraviny zivo¢igného piivodu.
Kéva: 2-3 salky/den. Alkohol: vynechat, nebo jen mirné.
Léky po dohodé s 1ékarem.

Tekutiny: 1,5-2,5 I/den (Stransky, Rysava, 2011)

Vyziva kojici Zeny:

Zadna potravina se nepreferuje ani neomezuje béhem kojeni.

PodvyZiva sniZuje produkci mléka! SniZeny je 1 obsah Zivin v mléce!

M¢éni se potieba tekutin: 1,5-3 1/den. Neni nutné pit nadbytecné
mnozstvi, netvoii se vice mléka!

Kavu lze pit- s mirou!

Zptsobujici plynatost ditéte: hrach, kvétak, cibule, fedkvicky. Rybiz
nevhodny pro svou plynatost. (Veleminsky, Veleminsky ml., 2007)



Ptiloha 2 — Otazky k rozhovoru

Zékladni udaje: Kolik je Vam let? Kde bydlite? Jak zijete?

Ziskani informaci o vyzive: Co je pro Vas pojem zdrava vyziva? Jak jste se informovala
o vyziveé béhem téhotenstvi/kojeni? Kde se stravujete nejcastéji?

Potravinové doplnky: Uzivate potravinové dopliky?

Popsala byste mi Vase nejCastéji konzumovand jidla béhem dne/béhem ptedchoziho
dne?

Vyhybani: Je néco, cemu se zasadné¢ vyhybate?
Pitny rezim: Popsala byste Vas pitny rezim?

Prani zmény jidelnicku: Kdybyste méla neomezené moznosti a mohla zménit Vas
jidelnicek, jak by vypadal?



