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1 Uvod

Clovék béhem svého Zivota proziva mnoho zmén, oviem Zena béhem téhotenstvi
zaziva nejvetsi mnozstvi zmén za nejkratsi casovy usek. Pro nékteré Zeny je téhotenstvi
nejkrasnéjsim obdobim, pro jiné je slozité. Dulezité je, aby byla Zena fyzicky i psychicky
piipravena. Unava je jednim z faktor(, které Zena pocituje. Dale nevolnost a lehké
zvraceni jsou Castéj$i rano, ale mohou se dostavit i béhem dne. Paleni zahy nemusi byt
vyvolano jen rychlou konzumaci jidla a tu¢nym jidlem, ale i emociondlnimi zménami,
kterymi Zena prochazi. Uvolnovani vétsSiho mnozstvi progesteronu v téhotenstvi zptsobuje
meknuti svald, vaziva, mé€kkych tkani, coz zplisobuje kiecové Zzily a bolesti zad. Mezi
psychické ptiznaky patii zvySené prozivani emoci jak pozitivnich, tak negativnich a jejich
zveliCovani. Také mulzeme zahrnout pfiliSnou starostlivost o zdravi ditéte. Strach
z budoucnosti, ktery se projevi neklidem a podrazdénim, a hlavné¢ obavy z porodu

a porodnich bolesti (Vigué, 2006).

Chuté v t¢hotenstvi jsou ruzné. Podle Mandzukové (2008) diive lidé poznavali
pohlavi ditéte podle toho, na co mély Zeny v téhotenstvi chut’. Pokud na sladké, narodi se
hol¢ic¢ka a pokud na kysel¢, tak chlapeCek. Nyni vSak nastupuji vétsi chuté na pikantné;jsi
a ostiejsi jidla a jejich neobvyklé kombinace. Dulezitéjsi je ovSem zajistit spravny piisun

potravin a az poté by se méla maminka zaméfit na to, na co ma chut’.

Nad spravnou vyzivou se musime zamyslet jiz pied téhotenstvim. Dulezité je
vytvoieni spravnych stravovacich navyka pro obdobi téhotenstvi, tim miizeme ptedejit
vzniku nemoci ditéte v prenatdlnim obdobi. K témto nemocem patii obezita, cukrovka
a kardiovaskuldrni onemocnéni. Zdrava vyziva je tedy dualezitd jiz pted otéhotnénim, aby
se zabranilo fad¢ negativnich stavl, které se mohou vyskytnout pii nedostatku jistych
slozek potravy. Zakladem vyzivy v t€hotenstvi (pfed i po ném) je zachovani optimalni
hmotnosti, vyvazena strava, pitny rezim a zastoupeni dalezitych vitamini a mineralnich

latek ve stravé (Vorlova, 2012).

Ve své bakalafské praci mame za cil vysvétlit, k cemu slouzi urcité vyznamné
slozky potravy v téhotenstvi a kojeni a zjistit zda jsou internetové stranky o téhotenstvi
a kojeni duvéryhodnym pramenem informaci pro nastdvajici maminky. V dnes$ni dobé¢
vétsina lidi a tedy 1 budouci maminky hledaji rad€ji informace na internetu, nez v knihach.

Hledani na internetu je jednodussi a rychlejsi, protoze staci sednout za stll, misto toho,



abychom zasli az do knihovny nebo do knihkupectvi. Také je zajiSténa diskrétnost.
Na malych méstech se nové zpravy S§iii rychle a to nékterym budoucim maminkdm nemusi

byt ptijemné, proto radéji zvoli pohodIng;jsi ziskavani informaci pomoci internetu.



2 Cile prace

Hlavnim cilem této prace je objasnit spravnou vyzivu pii téhotenstvi a kojeni
a porovnat ji s vybranymi internetovymi strankami, kde mohou budouci maminky cerpat
informace. Jako dil¢i cil jsme si stanovili zjistit, jak probihd prenatalni vyvoj a jaké druhy
latek jsou pro dané obdobi nezbytné. DalSim dil¢im cilem je zjistit jaké hrozi riziko pfi

nedostatecném, nebo nadmérném piisunu vitamind a mineralnich latek.

Predpokladame, ze informace o vyziveé v obdobi te€hotenstvi a kojeni na vybranych

internetovych strankach nejsou uvadény spravné.



3 Teoreticka ¢ast

Do teoretické Casti jsme zahrnuly pribéh téhotenstvi v trimestrech, abychom vidéli,
jak se plod vyviji a jaké latky jsou pro n¢ho v danou dobu dilezité. Poté uz se vénujeme
spravné vyzivé, kde uvadime dualezitost sacharidd, lipida a bilkovin. Také se zaméfujeme
na nezbytnost vitaminti a mineralnich latek a dilezitost pitného rezimu. Nakonec uvadime

jaké potraviny konzumovat béhem trimestrti a kojeni.

3.1 Téhotenstvi

Te¢hotenstvi zacina od poceti (uvadi se od posledniho menstruacniho cyklu) a konci
narozenim ditéte. T¢hotenstvi trva primérné 40 tydni. Dobu téhotenstvi délime na prvni

trimestr, druhy trimestr a tfeti trimestr (Walker 2003).

3.1.1 Prvni trimestr
Za prvni trimestr je oznacovano prvnich 12 tydnil t¢hotenstvi. V zacatku té¢hotenstvi
se zen¢ zrychluje srde¢ni Cinnost asi o 10 tepd za minutu, prsy jsou citlivéjsi a zveétsuji se,

metabolizmus se zrychluje o 10 az 25 procent (Cooper, 2004).

V0 — 8. tydnu tehotenstvi je zarodek velky necelych 2, 5 cm (centimetr), jsou
viditelné pocatky obliceje a ten spolu s hlavou tvoii nejveétsi cast téla. Zada jsou zakiivena
k ocasku. Je zde zdklad pro prsty na koncCetinach, pupeny. T¢lo je pokryto tenkou
prasvitnou vrstvou ktize. Zarodek se jiz pohybuje v déloze, ale tyto pohyby jesté nejsou

pro matku znatelné (Cooper, 2004).

Od 8. tydne tehotenstvi pfestivame mluvit o zarodku (embryu), ale o plodu (fétu),
témé&t zmizel ocasek. Srdce jiz tlu¢e a mizeme ho pozorovat pomoci ultrazvuku, v télicku
proudi krev frekvenci asi 180 tepli za minutu. Déloha se rychle vyviji a mé4 velikost
tenisového micku. Nohy se ze zacatku vyviji pomaleji nez paze. V Celistech miizeme najit
dentalni pupeny, ze kterych se pozd¢ji stanou zuby (Cooper, 2004). Plod se v tomto obdobi
zaCind pohybovat. Zaklada se o¢ni ¢ocCka, kterd spolecné se vznikajici ocni jamkou tvofi

zaklad sitnice (Parizek, 2006).

Ve 12. tydnu téhotenstvi ma dité bradu, vysoké celo, nosik, o¢i se posunuly
doptedu, usi jsou vys a boltce jsou dobfe vyvinuty. Pupecni S$iira (pupecnik) poskytuje
plodu okysli¢enou krev a pottebné ziviny. Pupeénik je prvni véc, kterou dit€ chytd, ma jiz

dobie vyvinuté ruce, dovede tedy rozevfit prsty.



Plod ma vSechny hlavni organy, ale zatim nejsou pln¢ funkcni. Vznikd mozek,
proto se zvétSuje hlava ditéte.

Dité je v déloze aktivni, dolnimi kon¢etinami nardzi do dutiny bfi$ni, mluvime tedy
0 ,.kopani“, protahuje se. Kolem plodu je plodova voda, kterou v malém mnozstvi polyka,
a proto pak moc¢i a mo€ se misi s plodovou vodou. Paze jsou dobfe vyvinuty a ohybaji se
v loktu. Déle ma zapésti, kotniky, drobné nehty, o¢ni vi¢ka usni boltce. Jesté neni znatelné

pohlavi ditéte, ale jiZ se zaCinaji utvaret pohlavni organy uvniti plodu (Cooper, 2004).

3.1.2 Druhy trimestr

Druhy trimestr zahrnuje 13. az 27. tyden tchotenstvi. Ledviny zpracovavaji
0 25 % vice krve. Tepova frekvence se zvysila o0 30 — 50 % a do dé€lohy pfichazi 5 krat vice

krve oproti obdobi pied téhotenstvim (Cooper, 2004).

V 16. tydnu tcéhotenstvi lze pomoci ultrazvuku zjistit pohlavi ditéte. Plod ma
vyvinuté obli¢ejové svaly a zkousi rizné vyrazy obliceje. Zacatek vyvoje kosti zacina
v podobé chrupavek. Kustky v usich se zpeviuji, coz plodu umoziuje slySet hlas, tep
srdce, zvuky traviciho systému matky. Plod ma nehty, obcCas ziva a protahuje se, je mozné
pozorovat cucani palce (Cooper 2004). T¢lo je pokryto ervenou, jemnou, svrastélou kazi,

kterd prestava byt tenka, ale je stale prisvitna (Patizek, 2006).

Do 20. tydne téhotenstvi plod rychle roste, ale na vaze za¢ne rapidné pfibyvat
az pozdéji. Na kiazi se objevuji jemné chloupky (lanugo) a na hlavé zacaly rist vlasy.
Rychle se vyviji smyslové oblasti. Dité si zacina uvédomovat dotek ruky na btiSe a n¢kdy
na n¢j reaguje. Vznikaji prsni bradavky a mlécné zlazy. Kistky v uSich sili a dité slysi
zvuky zvenku. (Cooper 2004) Zaludeéni zlazy za&inaji tvofit §Pavy slinivky biini. Déle se

zde definitivné vyviji struktura pohlavnich organi (Patizek, 2006).

Az ve 24. tydnu se zacina dit¢ zakulacovat, vyviji se hnédy tuk, ktery bude dilezity
pro regulaci télesné teploty po narozeni. Diky tomu uz dit¢ nevypada tak kichce a nema jiz
prusvitnou ktzi. Oblicej ditéte je pln¢€ vyvinut, pouze trochu vystupuji o€i, které poprvé

otevie (Cooper, 2004).

3.1.3 Treti trimestr
Treti trimestr zac¢ina 28. tydnem téhotenstvi. Té¢lo ditéte pokryva voskovity maz

(vernix), ktery chrani kiizi pfed ptisobenim plodové vody. Ledviny plodu jsou plné€ funkéni
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a vytvareji asi pul litru moci denné. Plice se stale vyviji a také se tvori plicni surfaktant,

ktery je dilezity pro plicni sklipky, aby pii vydechu nekolabovaly (Cooper, 2004).

Poloha ditéte ve 32. tydnu je pravdépodobné hlavickou doll a uz by se nemélo vice
obracet. Délka koncetin odpovida délce téla, dolni koncetiny jsou pfitazené k hrudniku.

Ztraci se jemné ochlupenti, ale rostou vlasy na hlavé (Cooper, 2004).

Ve 36. tydnu se chloupky a Supinky kiize dostavaji do plodové vody, kterou dité
polyka (smolka), coz pozdéji predstavuje tuhou slozku (mekonia), coz je prvni stolice
ditéte. V tomto obdobi dostava dité nejvice Zivin za celé t€hotenstvi. Plod si utvari urcity
rytmus bdéni a spanku, Casto spi ve dne a n€kdy jim tento rytmus vydrzi 1 po porodu

(Cooper, 2004).

Za normalni porodni hmotnost novorozence se povazuje 2, 5 az 4 kg (kilogram).
V poslednim 40. tydnu téhotenstvi je plod pln€ vyvinuty, jen mozek se bude vyvijet jeste
po narozeni. VétSina déti se rodi az po 40. tydnu, za normdlni dobu se povazuje

od 38. do 42. tydne (Cooper, 2004).
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3.2 Vyziva v téhotenstvi

vvvvvv

mnozstvi nezdravého jidla se projevi v excesivnim narustu vahy a to at’” uz jsou zeny
téhotné nebo ne. Pokud je cilem v tc¢hotenstvi nabirat vyzivné latky, mit zdravé dité
a zvladnout nabrat tolik, kolik je potfeba, poté je zdravé stravovani to nejzékladngjsi

(Francis-Cheung, 2000).

Vorlova (2012, s. 6) uvadi, ze: ,,Smyslem zdravé vyzivy v obdobi tehotenstvi je
vytvoreni vhodnych podminek pro zdravy vyvoj plodu pri zachovani dobrého nutricniho
stavu matky. Pricemz neni zcela jednoduché stanovit vSeobecna vyzZivovd doporucent

denniho prijmu energie a jednotlivych Zivin.

3.2.1 Optimalni télesna hmotnost (BMI - body mass index)

Optimalni t€lesnd hmotnost je takova, ktera je spojena s minimalnimi zdravotnimi
riziky. Télesnou hmotnost hodnotime hlavné z pohledu mnozstvi télesného tuku. Hodnoty
se lisi podle véku, pohlavi a rasy. Fyziologicky maji zeny vys$si hodnoty. Podil tuku v téle
stoupd, zatimco podil svalové hmoty se snizuje (Vorlova, 2012).

Mezi zakladni pilite vyzivy pfed, va po tchotenstvi patii: zachovani optimalni
hmotnosti, vyvazena strava, pitny rezim, zastoupeni dilezitych vitamini a mineralnich

latek ve stravé (Vorlova, 2012).

telesna hmotnost (kg)

Vypocet BMI: BMI =

télesnd vyska xtélesna vyska (m—metr)

Optimalni nartist vdhy bcéhem téhotenstvi je zdvisly na pocate¢ni hmotnosti
a na mnoZstvi tukovych zasob. Stihlé Zzeny mohou mit vy3§i narist hmotnosti oproti Zendm
s nadvdhou. Doporuceny narist hmotnosti je do 12 kg za celé tchotenstvi (Hronek
a BareSov4, 2012). Béhem 1. trimestru je vhodné ptibrat 1 — 2 kg, ve 2. a 3. trimestru asi
0,5 kg tydné. Béhem celého tehotenstvi se ma celkovd télesnd hmotnost zvysit

o 8 —12 kg (Vorlova, 2012).
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Tabulka 1. Doporuceny nartist hmotnosti v obdobi gravidity (Hronek a BareSova,
2012, s. 24)

Doporuéeny Doporuceny vahovy
BMI vahovy prirastek prirastek za tyden
(za celé téhotenstvi) (po 12. tydnu
Mensinez 19, 8| 12,5-18,0kg 0,5
19, 8-26,0 11,5-16,0kg 0,4
26,1-29,0 7,0-11,5kg 0,3
Vétsijak 29, 0 Do 7, 0 kg
Tehotenstvi s
dvoicaty 15,9 -20,4 kg 0.7
Téhot'evnstvi s 22,7 ke
trojCaty

3.2.2 Optimalni strava

Denni energeticky piijem se lisi v jednotlivych obdobich téhotenstvi. V dobé pied
téhotenstvim je denni energeticky pfijem s normalnim BMI 8400 kJ (kilojoul). Zatimco na
pocatku téhotenstvi v 1. trimestru neni potfeba nijak vyrazné zvySovat denni energeticky
pfijem, v 2. a 3. trimestru stoupa denni energeticky pifijem asi o 15 %, coz odpovida
priblizné 9 660 kJ (Vorlova, 2012). Pokorna, Biezkova a Prusa nejsou tak striktni v piijmu
energie. Ve 2. a 3. trimestru by se mél zvysit piijem o 830 — 1 250 kJ za den. Pro priklad je
zde uvedeno, Ze toto mnozstvi energie odpovida stfedn¢ velkému jablku + bili stfedné
tuény jogurt + rohlik nebo pribinacek + banan (Pokorné, Bfezkova a Prusa, 2008). Co se
tyce rozdéleni jednotlivych zivin v denni spotiebé, udava se nasledujici podil: sacharidy by

mély tvotit 50 — 55 %, bilkoviny 15 — 20 %, tuky maximalné 35 % (Vorlova, 2012).

3.2.3 Sacharidy

V Ceské republice pouzivame oznadeni cukry, ale jedna se jen o urditou &ast
sacharidd, které maji sladkou chut’ (monosacharidy a disacharidy). Sacharidy mizeme délit
podle poctu obsahu uhliki (tridzy, tetrézy, pentdzy, hexdzy) nebo podle slozeni

(monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy, polysacharidy, komplexni sacharidy).
Monosacharidy

Uz nazev napovida, ze budou obsahovat jednu cukernou jednotku. Patfi sem

gluko6za (cukr hroznovy), fruktéza (cukr ovocny), galaktoza.
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Disacharidy

Tyto sacharidy obsahuji dvé molekuly monosacharidil. Radi se sem sacharéza (cukr
fepny, tfetinovy, ma molekulu glukézy a fruktdzy), laktoza (jedné se o cukr mlécny, ktery
obsahuje molekuly glukézy a galaktézy) a maltéza (jednd se o cukr sladovy, ktery je

sloZzen ze dvou molekul glukézy).
Oligosacharidy

Skladaji se z2 az 10 molekul stejnych nebo riiznych monosacharidii. Patfi sem

disacharidy a sacharidy obsazené v lusténinach (stachyodza, verbaskoza, rafindza).
Polysacharidy
Obsahuji vice nez 10 molekul monosacharidii. Rozdéluji se naptiklad na:

e Stravitelné, které zahrnuji rostlinny a ZivociSny Skrob. Rostlinné Skroby by
mély tvofit nejvetsi Cast piijmu sacharidi. Muzeme ho najit v bramborech,
obilovinach a ryzi.

o« Céstetné stravitelné — pektin a inulin. Jsou oznaGovany jako ,rozpustni
vlaknina“. Nachézeji se v ovoci, zelening, bylinach.

* Nestravitelné, mezi které patii celul6za a hemicelul6za (nerozpustna vlaknina).

Najdeme je v rostlinné stravé (slupky obilovin).
Komplexni sacharidy

Komplexni sacharidy neboli slozené sacharidy, obsahuji i dalsi latky jako jsou

napiiklad bilkoviny, lipidy (Hfivnova in Kopecky, 2010).

K sacharidiim se tadi alkoholicky cukr (polyol). Velmi ¢astym polyolem je sorbitol,
ktery se slouzi jako néhradni sladidlo pro diabetiky, dale xylitol a manitol, ty se pouzivaji

do zvykacek, protoze nenapomahaji ke vzniku zubnimu kazu (Pitha a Poledne, 2009).

Sacharidy jsou dilezitym zdrojem energie. Pfedevsim se jedna o glukozu, ktera
poskytuje energii né€kterym organtim. Déle je vyznamna pro tvorbu sloucenin (ribozy,
deoxyrib6ézy, RNA, DNA a dalsi). T¢hotnym a kojicim Zendm se doporucuje vice jak
50 % energetického piijmu za den. Pti nedostatku sacharidii kolisa hladina krevniho cukru,
snizuje se pozornost, t€lesny 1 dusevni vykon. Naopak vysoky pfijem sacharidi v ¢asném

téhotenstvi mize mit za nasledek potlaceni riistu placenty spolecné s malym piijmem
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proteini z mlécnych vyrobkll v pozdnim téhotenstvi. Toto mé za nasledek riziko diabetu.
U nadmérné konzumace sachardzy hrozi téZ nebezpeci obezity a zubniho kazu (Hronek

a BareSova, 2012).
Vlaknina

Vldknina je nestravitelnd a nemize byt pouZita jako zdroj energie. DéEli se
na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustnd vaze ZzluCové kyseliny a snizuje hladinu
cholesterolu v téle. Nerozpustna na sebe vaze vodu a zabranuje tvorbé zacpy, dale na sebe
vaze toxické latky. Vlaknina se podili na imunitnim dozoru, zamezuje vzniku hemoroidi
anemoci zazivaciho traktu. Budoucim matkdm se doporucuje 30 g (gram) na den.
Pti nedostatku vlakniny dochazi k zacp€. Nadmérny piijem vldkniny snizuje vstiebavani

nékterych dvojmocnych prvki — vapniku, zeleza, médi, zinku (Hronek a Baresova, 2012).

3.2.4 Lipidy

Lipidy (tuky) maji velky obsah energie — 1 g poskytuje 37 kJ energie (Pokorna,
Btezkova, Prusa, 2008). Lipidy mtizeme rozd¢lit na rostlinné (oleje a stolni tuky vyrobené
z olejit) a zivocisné (sadlo, mlécény tuk, rybi tuk, Idj). Oleje maji skoro 100 % tuku, tuhé
tuky 25 — 100 % (Pitha s Poledne, 2009). Dalsi moZnosti, jak miiZeme rozdélit lipidy je na
viditelné — maslo, sadlo, oleje a skryt¢ —v masnych vyrobcich, suSenkach, zdkuscich

(Pokorna, Brezkova, Prusa, 2008).

Lipidy jsou slouceninou glycerolu a mastné kyseliny. Podle typu mastné kyseliny
rozliSujeme tekuté (oleje) a tuhé (sddlo) tuky. Mastné kyseliny rozliSujeme na nasycené
a nenasycené a ty se dale rozd¢luji na mononenasycené a polynenasycené. Jejich spravny
pomér pro denni piijem je 1:1,4:0,6 (nasycené: mononasycené : polynasycené),
ptiblizn¢ 60 — 80 g tuku za den. Zdrojem nasycenych mastnych kyselin je naptiklad maslo,
sadlo, mléko a mlécné vyrobky, hovézi tuk, maso, kokosovy, palmojadrovy a palmovy tuk.
Denni pfijem by mél byt asi 20 — 30 g. Mononasycené¢ mastné kyseliny jsou obsazeny
naptiklad v olivach, fepce olejce a jejich olejich, ofiScich (mandle, pistacie, kesu, liskové
ofechy, arasidy, avokado). Jejich spotieba je asi 28 — 42 g na den. Polynenasycené mastné
kyseliny pfijimame naptiklad v sdje, vlaSskych ofiScich, slunecnicovych, Inénych
a sezamovych semincich a olejich, v makrele a v lososovi. Jejich denni pfijem by mél byt
nejnizsi, tedy 12—18 g (Pokorna, Btezkova, PruSa, 2008). Celkové se doporucuje
téhotnym a kojicim Zenam pfijimat 30 — 35 % energetického piijmu za den (Hronek
a BareSova, 2012).
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V podkozni tkani a v blizkosti urCitych organt slouzi jako tepelny izolator.

Omega-3 a omega-6 polynenasycené mastné kyseliny maji nékolik vyznamnych funkei:

* V tuku se rozkladaji vitaminy (A, D, E, K).

* Jsou nezbytné pro imunitni systém i u plodu.

* U plodu podporuji stavbu mozkovych struktur a jeho vyvoj predevS§im pro
ostrost zraku.

* U ctytletych déti, které mély dostatek pfisunu omega-3 mastnych kyselin,
byl prokazan vyssi intelekt.

Nedostatek tukil se projevi sniZzenou télesnou vykonnosti, imunitou vici infekcim,
reprodukéni schopnosti. U déti zptisobuje zpomaleni ristu. Omezeny piijem b&hem
téhotenstvi, té¢hotenstvi zkracuje a snizuje porodni vdhu novorozence. Nadmérny piijem
lipidi zplisobuje nartst tukové tkané az obezitu, zvySuje nebezpeci vzniku aterosklerdzy

(Hronek a Baresova, 2012).

3.2.5 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou slozeny z aminokyselin, které se dale déli na:

* Esencidlni bilkoviny, které si organismus nedokaze vyrobit, proto musi byt
pfijimany v potravé.

* Neesencialni bilkoviny, které si télo dokdze vyrobit zjinych latek nebo
aminokyselin.

* Semiesencidlni aminokyseliny, jez jsou dilezité v obdobi rlistu a vyvoje.

Podle kombinaci pofadim aminokyselin v fetézci se urcuje typ bilkovin. Peptidy
obsahuji 2 — 10 aminokyselin, polypeptidy maji 10 — 100 aminokyselin a proteiny, které

mayji vice jak 100 aminokyselin.
Proteiny obsahujici jen aminokyseliny:

* Albuminy jsou obsazeny v globinu, inzulinu.

* Globuliny jsou v aktinu a myozinu ve svalech, fibrinogenu.

» Skleroproteiny tvoii stavbu buné¢k a tkani (kolagen, elastin, kreatin).
* Gluteliny a prolaminy tvofti bilkovinu v lepku.

* Histony jsou v chromozomech a v plazmé bunécného jadra.

* Protaminy najdeme v jikrach ryb
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Nékteré bilkoviny neobsahuji jenom aminokyseliny, ale 1 jiné slozky, jako lipidy,
sacharidy, kovy a dal$i. Pro spravnou vyzivu je vhodné udrzovat urcity pomér 1:1 nebo
2:1 mezi bilkovinami pfijimanymi zrostlin (obiloviny, luSténiny, ovoce, zelenina) a
zivocichl (maso, mléko a mlé¢né vyrobky, vejce). Organizmus rtizné bilkoviny vstiebava
rozdilné (vyuZzitelnost bilkovin). Bilkoviny z rostlin vstieba ze 40 %, z masa ze 70 %,

z bilku z 87 % a matefského mléka z 95 %.

Podle obsahu aminokyselin d€lime bilkoviny na plnohodnotné, které obsahuji
esencidlni aminokyseliny, téméf plnohodnotné (nékteré aminokyseliny jsou mirné
nedostatkové) a neplnohodnotné, ve kterych jsou nékteré aminokyseliny nedostatkové

(Htivnova in Kopecky, 2010).

Bilkoviny maji velky vyznam pro organizmus. Jsou obsazeny v télesnych tkanich,
svalové tkéani, krevnim a svalovém barvivu, hormonech, enzymech, vitaminech, travicich
Stavach, protilatkach. Udrzuji stalé vnitini prostfedi, ovliviiuji metabolizmus, ¢innost
nervové soustavy (Hfivnova in Kopecky, 2010). V dob¢ téhotenstvi je dostateCny piijem
bilkovin dulezity, protoze zajiStuje normalni rast plodu, vyvoj placenty, zmény prsi
a d¢lohy. Doporucena denni davka pro téhotné je 58 g a pro kojici 63 g bilkovin.
Nedostatek bilkovin zplsobuje niz§i hmotnost placenty, tvorbu otokli, nizkou porodni
hmotnost novorozence, riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. Naopak pfi
zvySeném piijmu bilkovin dochdzi k vétsi tvorbé mocoviny, coz je zatéz pro ledviny.
V téhotenstvi miize nadmérny piijem bilkovin a tukti poskodit vyvoj Langerhansovych
ostravkl, také muze u déti zplsobit cukrovku a srdecni cévni onemocnéni v dospé€losti

(Hronek a Baresova, 2012).

3.2.6 Vitaminy

Vitaminy jsou zdsadni slozkou potravy. VEtSinu vitamind si té¢lo nedokaze vytvotit,
a proto je musime pfijimat stravou. Dohromady je 13 druht vitamint, které se rozdélu;ji

podle rozpustnosti:

a) Hydrofilni vitaminy (rozpustné ve vod¢): vitamin C — kyselina askorbova,
vitaminy skupiny B (B; — thiamin, B, — riboflavin, B3 — niacin, B¢ — pyridoxin,
B\, — kobalamin, kyselina listova, kyselina pantotenova).

b) Lipofidni vitaminy (hydrofobni vitaminy, rozpustné v tucich): vitamin
A — retinol, vitamin D - Xkalciferol, vitamin E - tokoferol, vitamin
K — fylochinon (Hfivnova in Kopecky, 2010).
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3.2.6.1 Vitamin C

Vitamin C — kyselina L-askorbovd ma antioxidantni U¢inky a vychytavd volné
radikaly. Poméaha k syntéze fady latek, napf.: tyrozinu, serotoninu a kolagenu, ten je
dilezity pro funkci a tvorbu orgéni a tkani. Chrani organizmus pied ateroskler6zou diky
odbourdvani cholesterolu v jatrech. Napomahd imunitnimu systému. ZlepSuje vyuZzivani
vapniku, zeleza, kyseliny listové. Pro té¢hotné Zeny do 3. mésice je doporucend davka
100 mg (miligram) na den, od 4. mésice 110 mg na den a pro kojici 150 mg na den.
Nedostatek se projevuje nechutenstvim, Unavou, nachylnosti k infekénim nemocem,
krvaceni zdasni a dokonce muze vyvolat ptredCasny porod. Nadmérny piijem
vitaminu C muze v zévéru téhotenstvi vyvolat u kojence hypovitaminézu. Zdrojem
vitaminu je ovoce (napfi.: Cerny rybiz, citrusy, jahody) a zelenina (napfi.: petrzel, kien,

kapusta), (Hronek a Baresova, 2012).

3.2.6.2 Vitaminy skupiny B
Vitaminy skupiny B se vstiebdvaji a plsobi 1épe, kdyz jsou piijimany v komplexu

(Hronek a BareSova, 2012).

B; — thiamin

V organizmu hraje thiamin roli u dobrého vyvoje a funkce srdce, nervli a mozku
a u metabolizmu cukrii (Hfivnova in Kopecky, 2010). U vitaminu B, je doporuc¢ena denni
davka pro t¢hotné Zeny 1,2 mg a u kojicich 1, 4 mg. Pfi nedostatku hrozi plodu defekty
arizné komplikace béhem téhotenstvi a béhem kojeni, kdy jeho nedostatek v matetském
mléku muze zpusobit kojencim vznik kieci. Vyskytuje se v luSténinach, vejcich

a celozrnnych vyrobcich (Hronek a BareSova, 2012).

B, — riboflavin

Riboflavin je velmi dulezity pro energeticky metabolizmus cukri, tukl a bilkovin. Déle
ovlivituje funkci vitaminu B3 a Bg. V dob¢ téhotenstvi se doporucuje denné pfijimat 4 mg
a dob¢ kojeni 6 mg vitaminu B,. Nedostatek zptusobuje zanéty kiize, zanéty ustni dutiny,
zanét jazyku, citlivost na svétlo. Mizeme ho najit v mléku, jatrech (nejsou doporucovany,
protoze obsahuji Skodlivé latky) a rybach (Hfivnova in Kopecky, 2010; Pokorna,
Btezkova, Prusa, 2008; Hronek a Baresova, 2012).

18



B3 — niacin
Stejné jako vitamin B,, mé i niacin podil na energickém metabolizmu cukrt tuki
a bilkovin. Projevem pfi nedostatku byva nechutenstvi, bolest hlavy, pelagra, kozni

nemoci. Vitamin B; se nachazi v mase, kvasnicich a rybach (Hfivnova in Kopecky, 2010).

Bs — kyselina pantotenova
Napomaha k tvorbé cholesterolu, zlucovych kyselin, pohlavnich hormont
a ovlivitluje metabolizmus. Nedostatek je u nas vyjimecny. Nachdzi se v luSténinach,

celozrnnych vyrobcich a Zloutcich (Hfivnova in Kopecky, 2010)

Bs — pyridoxin

Je soucasti tvorby hemoglobinu, zlucovych kyselin a nékterych hormont.
Hypovitaminéza se projevuje zvySenou unavou, zvySenou ndchylnosti k infekcim,
depresivnimi stavy, bolestmi koncetin. V dobé laktace milize byt pfi¢inou kieci
unovorozencii. Doporuceny piijem pro téhotné do 3. mésice je 1,2 mg na den,
od 4. mésice a kojici je 1, 9 mg na den. Jako zdroj se uvadi maso, celozrnnd mouka a hrach

(Hronek a Baresova, 2012).

B11 — Kyselina listova

Kyselina listovd se ucastni pfi syntéze nukleotidi a aminokyselin. V obdobi
té¢hotenstvi je kyselina listova dulezitd, protoze brani pied malformacemi plodu, pied
pfedCasnym porodem, pied snizenou porodni védhou a snizuje krvacivost u porodu.
Kyselina listova zvySuje béhem laktace tvorbu mléka. Doporucené denni davky se lisi
v nekoncepéni dobé az do 3. mésice, kdy je doporueno 400 pug (mikrogram) na den
a pro té¢hotné a kojici zeny je doporuc¢eno 600 g na den. Pii nedostatku mize dojit
k anémii, na pocatku gravidity miize mit za pfi¢inu malformace plodu. V matefském mléce
je stale stejné mnozstvi kyseliny listové bez ohledu na jeji pfijem. Zdrojem toho vitaminu

je zelenina, kufeci jatra a fazole (Hronek a BareSova, 2012).

B1; — kobalamin

Jeho funkci je syntéza nukleotidl, které se podili na rlstu a mnoZeni bunck
aopravy nervovych vldken. Dale pomahd pfi krvetvorbé a mad antioxidantni wUcinky.
Pro t¢hotné a kojici Zzeny je doporuceny piijem 6 g na den. Jeho nedostatek mize mit
za pfi¢inu zpomaleny rist plodu, poruchy na turovni sliznic, defekt neurdlni trubice.
U kojenct mtize zptsobit chudokrevnost (megaloblastovou anémii). V potravé ho najdeme
v jatrech, mlé¢nych vyrobcich a makrele (Hronek a Baresova, 2012).
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Biotin
Rozkladd aminokyseliny, tvoifi mocovinu, pomdha metabolizmu tukii a cukri.
Projevem nedostatku mize byt nechutenstvi, vypadavani vlast, kozni poruchy, poruchy

metabolizmu, Zloutenka. Jeho zdrojem jsou jatra, ledviny, zloutek a kvasnice.

3.2.6.3 Vitamin A

Vitamin A je dulezity pro rust bunék, tkani, sliznic, pro zrak, pro zrani plodu
a vyvoj plodu, tvorbu jeho kosti, vyvoj placenty (Hronek a Baresova, 2012). Je to silny
antioxidant, ktery chrani proces déleni buné€k, neutralizuje Skodlivé slouceniny (volné
radikdly) (Browden a Tannis, 2010). Doporu¢eny denni piijem pro téhotné Zeny
od 4. mésice je 1, 1 mg retinolu (vitamin A) a pro kojici zeny 1, 5 mg. Nedostatek tohoto
vitaminu zptsobuje poSkozeni ktize, sliznic, poruchy krvetvorby, nervového systému,
Seroslepost, neplodnost, zastavu ristu kosti do délky. Naopak nadmérny piijem zvySuje
riziko télesnych malformaci u novorozenct. Vitamin A je obsazen v jatrech, masle, syru,

vejcich a mléku (Hronek a BareSova, 2012).

3.2.6.4 Vitamin D

Je dtlezity pro vyvoj kostry plodu i novorozence, pro vsttebavani vapniku a fosforu
(Hronek a Baresova, 2012; Stockley, Oxlade a Wertheim, 2003). Doporucend denni davka
pro téhotné a kojici Zeny je 5 Pug na den. Hypovitamindza zpisobuje snizovani vstiebavani
vapniku (fidnuti kostry u Zen a u kojenci zpisobuje méknuti kosti). Naopak
k nadmérnému pfijmu potravou nedochdzi, vnaSich podminkdch jen vzicné.

Vitamin D mzeme najit v kakaovém prasku, makrele, lososu, vejci a syru.

3.2.6.5 Vitamin E

Tento vitamin je nutny pro vyvoj plodu, protoze podporuje jeho rast. Pomaha tvofit
tuk u plodu, snizuje riziko potratu, predcasné¢ho porodu a mé detoxikacni u€inky (Hronek
a BareSova, 2012). Dalsi funkei vitaminu E je tvorba ervenych krvinek a chrani bunéénou
membranu pted poSkozenim (Walker, 2003). Sabersky (2009, s. 168) uvadi: ,,Studie
ukazuji, Ze dostatecné zdasobovani vitaminem E od matky chrani dité pred astmatem
a dalsimi alergiemi — naopak nedostatek zvysSuje riziko atopickych onemocneéni.*
Doporucena denni davka je 13 mg pro té¢hotné a pro kojici 17 mg. Pfi nedostatku vitaminu

dale dochazi k potratim nebo piedasnym porodim a také muiize zpiisobit u novorozenct

anémii. Hypervitaminéza nemiize nastat z obvyklé stravy (Hronek a BareSova, 2012).
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Zdrojem toho vitaminu jsou rtizné druhy rostlinnych olejl, ofechil a zelena listova zelenina

(Walker, 2003; Hronek a Baresova, 2012).

3.2.6.6 Vitamin K

U toho vitaminu mizeme poukdzat na pfiznivy Gcinek pro srazlivost krve,
pro metabolizmus kosti a pojivové tkan€. Doporucend denni davka je 60 pg jak pro
téhotné, tak kojici. Hypovitaminéza je vzéacnd, protoze vitamin K produkuji stievni
bakterie. Pokud k nedostatku dojde v dob¢ tehotenstvi, mize to byt divodem nevolnosti
a zvraceni. (Hronek a BareSova, 2012). U novorozenci muze zptlsobit krvacivost,
nedostateCnou srazlivost krve, hepatopatii. Nadmérné mnozstvi vitaminu K hrozi jen
u novorozenct, dochdzi ke zniceni ¢ervenych krvinek. Vitamin K se nachazi pfedevSim

v listové zelening, jatrech a zeleném c¢aji (Hfivnova in Kopecky, 2010).

3.2.7 Mineralni latky

AZ 83% mineralnich latek v lidském téle je obsazeno v kostech. Kazdd zemé ma
deficit ur¢ité mineralni latky, napiiklad v Ceské republice to byl jod, ktery se proto zacal

pridavat do kuchynské soli. Celosvétove asi z 1/3 chybi v potravé zelezo.

Mineralni latky se rozdé€luji podle jejich denni potieby:
* Makroelementy — nad 100 mg denné€, vapnik, sodik, draslik, fosfor, hot¢ik.
* Mikroelementy — do 100 mg za den, zinek, Zelezo.
* Stopové prvky — spotieba na den se udava v jednotce Mg, jod, selen, fluor

(Hfivnova in Kopecky, 2010).

3.2.7.1 Vapnik

Nejdulezitéjsi ptisun vépniku je v obdobi tfettho trimestru, kde dochazi
k nejsilngjsimu ristu skeletu plodu, presouvd se az 300 mg vapniku. Dale se podili
na ¢innosti nervového systému na srdecni aktivité, ovliviiuje stahy svaloviny, produkci
hormont a sraZlivost krve. Jeho pfijem také zabranuje pred€asnému porodu a té¢hotenské
hypertenzi a snizuje t¢hotenské kiece nohou. Pro téhotné a kojici Zeny do 18 let se
doporucuje denné piijimat 1200 mg a od 19 let 1000 mg. Projevem nizkého pfisunu byva
uzkost, depresivni pocity, podrazdénost, nespavost a zmatenost. Pii nedostate¢ném piijmu
dochazi k tidnuti kosti az k osteopordze a u dlouhodobého nedostatku dochdzi k svalovym

kfec¢im (dolni koncetiny), k bolestem kloubtli a ke kazivosti zubii. Nadmérny piijem neni

nebezpecny, protoze je odveden moci z organizmu pry¢. Vapnik obsahuji témét vSechny
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potraviny. Vyssi obsah vapniku mizeme najit napiiklad v mléku a mléénych vyrobcich,
v rybach, v zeleniné (brokolice, zeli, Spenat), v ovoci (mandarinky, jahody, maliny)
avtvrdé vodé (Pokorna, Brezkova, Prusa, 2008; Hronek a BareSova, 2012; Hfivnova

in Kopecky, 2010).

3.2.7.2 Hot¢ik

Je soucasti metabolizmu sacharid, lipidi a bilkovin, aktivuje asi 300 enzymd,
pomaha pfi Cinnosti nervovych systému a svalt. Pro téhotné Zeny do 18 let se doporucuje
denné pfijimat 350 mg a od 19 let 310 mg, pro kojici Zzeny se tato davka jesté zvySuje
na 390 mg. Pii nizkém piijmu hoiciku dochazi ke kiecim v lytkach, k porucham srazlivosti
krve a kporuchdm funkce placenty, coz muize vést az kvysSSimu riziku potratu
ak predCasnym porodnim kontrakcim. U novorozencti hrozi vrozené vyvojové vady,
poruchy krvetvorby a otoky. Zdrojem hoic¢iku jsou mlééné vyrobky, mineralni vody,
ofechy a celozrnné vyrobky (Pokorna, Bfezkova, Prusa, 2008; Hronek a BareSova, 2012;

Hiivnova in Kopecky, 2010).

3.2.7.3 Zelezo

Je nezbytnou slozkou hemoglobinu, kde se na né vaze kyslik, ktery pak
transportuje do organismu. V dobé€ t€hotenstvi je nezbytné zvysit piijem Zeleza pro potieby
plodu, které¢ je schopno vytvaret vlastni ¢ervené krvinky. Doporuc¢end davka pro té¢hotné
a kojici je 20 mg na den. Projevy nedostatkd jsou bolesti hlavy, zavraté, unava, svédéni
a zvySena teplota. Naopak jeho nadbytek zpisobuje kyslikové radikaly a zazivaci potize.
Nedostatecné mnozstvi Zeleza zplsobuje anémii, kterd mize mit za pfi¢inu predCasny
porod a nizkou porodni hmotnost. V organizmu se Iépe vstiebava piijem hemového Zeleza,
které najdeme v masu, rybach, vnitfnostech a vejcich. Dal$imi zdroji Zeleza jsou Spenat,
zitna mouka a hotka cokolada (Pokorna, Biezkova, Prusa, 2008; Hronek

a BareSova, 2012).

3.2.7.4 Jod

Jod je nezbytny pro spravnou funkci §titné Zlazy a pro hormony S§titné Zlazy jak
u matky, tak u plodu, kde zajistuji vyvoj nervové soustavy a smysli. I v dobé kojeni je
dilezity dostatecny pfisun jodu, aby novorozenec dobie prospival. Pro téhotné se
doporucuje 230 ug na den a kojicim 260 pg. Nedostatek jodu se projevi unavou,
zimomfivosti, spavosti. Jeho nedostatek zptisobuje poruchu §titné zlazy, coz ovliviiuje

tvorbu hormont §titné zlazy a tim 1 metabolizmus a mnoho dalSich funkeci, jako napiiklad
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poruchy nervové soustavy — od poruch poznévacich funkci az ke kretenismu. Jeho snizeny
pfisun v dobé tehotenstvi mize mit za disledek neklid a hyperaktivitu u déti. I ptes to,
ze se jod jiz bézné ptidava do kuchynské soli, je lepsi konzumovat potravu s jeho vyssim
obsahem, jako jsou pievazné motské ryby a minerdlni voda Vincentka (Pokorna,

Biezkova, Prusa, 2008; Hronek a BareSova, 2012).

3.2.7.5 Zinek

Tento mineral se podili se na metabolizmu sacharidi a bilkovin, je dalezity pro
tvorbu inzulinu, pro imunitni systém, mé antioxidacni G€inky. Dllezity pro tvorbu spermii
a testosteronu. Do 3. mésice t¢hotenstvi se doporucuje 7 mg na den, od 4. mésice 10 mg
naden a pro kojici zeny 11 mg na den. Mens$i mnozstvi zinku se projevuje slabosti,
nechutenstvim, poruchami imunity, inavnosti, Spatnym hojenim ran, padanim vlast, horsi
¢innosti jater. Jeho nedostatek v t€hotenstvi mlize mit za nasledek velmi dobré vnimani
chuti a pacht (s tim souvisi ranni nevolnost), slabou porodni ¢innost, poruchy délohy,
atonické krvaceni, pred¢asny porod, nizkou vahu novorozence, naruseni az zastava rustu
plodu malformace plodu. Potraviny obsahujici zinek jsou maso, mléko a mlé¢né vyrobky,
vejce, dynova seminka a para ofechy (Pokornd, Btezkova, Prusa, 2008; Hronek

a BareSova, 2012).

3.2.7.6 Chrém
Chrom pomaéha pfi metabolizmu cukra (glukoézy), pii regulaci tukli a cholesterolu
v krvi, chréni pred tehotenskym diabetem. Pro t€hotné i1 kojici se doporucuje 30 — 100 pg

na den. Zdrojem je Cerny ¢aj, ovoce, syry a zelenina (Hronek a BareSova, 2012).

3.2.7.7 Selen

Selen je dulezity antioxidant, podili se na ¢innosti imunitniho systému, zajistuje
pohyblivost spermii. Pro téhotné i1 kojici je doporucend denni davka 30— 70 pg. Jeho
nedostatek miize zpusobit potrat, vrozené vady ditéte, piredCasny porod. Naopak se
nedoporucuje veétsi piijem, nez je 200 pg selenu denné, protoze pak v téle piisobi toxicky
(pocit strachu, deprese, zvraceni, prijem, drdzdéni spojivek, poruchy centrdlni nervové
soustavy, zastava dechu). Selen mizeme najit v moiskych produktech, mase, chiestu

a bramborach (Hronek a BareSova, 2012).

3.2.7.8 Méd’
Meéd’ je slozkou dychacich enzymi, ma antioxidacni G€inky. Te¢hotnym a kojicim
matkam se doporucuje 1 —1, 5 mg za den. Jeho nedostatek zplisobuje vypadévani vlast,
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opozdény nebo zpomaleny rust, osteopordzu. V dobé téhotenstvi zpiisobuje nedostatek
médi nizkou porodni hmotnost, malformace u déti, potraty na zacatku t€hotenstvi. Zdrojem

médi jsou fazole, kakao, ¢ocka a maso (Hronek a BareSova, 2012).

3.2.7.9 Sodik

Sodik reguluje vodu v téle, ovliviiuje krevni tlak, a svalové kontrakce, povzbuzuje
dusevni ¢innost a pomaha produkovat adrenalin a aminokyseliny. Doporucuje se spotieba
do 2000 mg, tedy asi 5 g soli. V Ceské republice je jeho spotieba vyssi 10 - 11 g, coz mize
mit za nasledek migrény, vysoky krevni tlak a ztrata vétSitho mnozstvi drasliku. Naopak
nedostatek zptsobuje svalové kiece, bolesti hlavy, nechutenstvi prijem. VétSinou sodik
pfijimame bézn¢ z vyrobka napiiklad uzeniny a chipsy (Pokorna, Biezkova, Prusa, 2008;

Hiivnova in Kopecky, 2010).

3.2.7.10 Draslik

Draslik je antagonista sodiku. Ovliviiuje ¢innost svalil, srdce a nervii, metabolizmus
sacharidli a bilkovin. Doporucend denni davka je kolem 2-3 g. Pfi jeho nedostatku hrozi
svalova slabost, poruchy srde¢niho rytmu a stfevni peristaltiky. Draslik obsahuji fazole,

ofechy a zelenina (Pokorna, Biezkova, Prusa, 2008; Hiivnova in Kopecky, 2010).

3.2.7.11 Fosfor

Fosfor spolu vapnikem maji ptiznivy vliv na stavbu kosti a zubti. Dulezity pro
metabolizmus Zivin. Pro t€hotné je doporucend denni davka 1500 mg. Jak jeho nedostatek,
tak jeho nadbytek zplsobuje odvapnéni kosti. Je obsaZen ve vSech potravinach, nejvice

v tavenych syrech, mléku a mase (Pokornd, Brezkova, Prusa, 2008; Hiivnova in Kopecky,

2010).

3.2.8 Pitny rezim

Je velmi dulezity pro udrZeni vodni rovnovéhy organismu, tedy konstantniho
obsahu vody v téle. Piijem tekutin by mél byt rovnovazny béhem celého dne. Odpovidajici
mnozstvi tekutin se pohybuje kolem 35 — 45 ml (mililitr) na 1 kg télesné hmotnosti, tedy
asi kolem 2500 ml. Do pitného rezimu se pocitaji nealkoholické napoje — pitnd voda,
mineralni voda, limonadové ndpoje, kolové napoje, mléko, dzusy, ¢aje a kava (Hfivnova

in Kopecky, 2010; Vorlova, 2012).

Nedostatecny ptisun nebo zvySeny vydej tekutin zptisobuje dehydrataci organismu.

Na odvadéni tekutin se podili ledviny (moc), trakt (stolice — priijem), ktize (pot), nevolnost
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(zvraceni), plice (para), mlé¢na zlaza (mateiské mléko). Projevem nedostatku tekutin miize
byt Gnava, apatie, zmény chovani, stavy podrdzdénosti, zdcpa. Nadmérny pifijem tekutin
zpusobuje otoky, u slazenych vod dochazi k tvorbé tukd az nadvéze, také se musi i voda
vice odvadét, tedy tvori se vice moci a nasledné se z téla vylucuje vice vitaminti a minerali

(Vorlova, 2012; Hronek a Baresova, 2012).

V obdobi téhotenstvi je nutny vétsi prisunu tekutin pro plod, placentu a plodovou
vodu. Objem vody v organismu se zvysi o 6 litrii. V pribéhu kojeni jsou nutné tekutiny pro

tvorbu mléka, tedy asi o 1 litr vice (Vorlova, 2012).
Pitna voda

Voda je nejlepsim zdrojem tekutin b&hem téhotenstvi (Bejdakova, 2006). Cistou
vodu mizeme rozd¢lit na vodu z vetejného vodovodu a na balenou vodu. Vodovodni voda
je nejdostupnéjsim zdrojem a je ekologickd, tedy nevyhazujeme od ni prazdné plastové
lahve. Ve vétsing pripadd je voda nezavadna, li§i se v senzorickém hodnoceni (chuti).
Balen¢ vody jsou zpodzemnich zdroji a nékdy jsou fyzikdln€ upraveny. Pokorna,
Biezkova a Prusa (s. 39, 2008) ve své knize tvrdi: ,,Je dulezité védet, ze néekteré druhy
balenych vod (oznacované jako pitna voda balend) mohou byt staceny i z verejného
vodovodu. Potom se investice do koupé téchto vod nevyplati — v pripadeé, Ze zohlednite
naklady, cas a prictete ekologicky odpad (PET lahev, doprava), se ndkup takovéto vody
stava zbytecnym).“ U balenych vod je tedy dilezité védét, z jakého zdroje vod pochazi,
zjistit celkovou mineralizaci vody, obsah pfidanych latek a podminky skladovani (Kunova,

2011; Pokornd, Biezkova a Prusa 2008).
DZusy

DZzusy by méli obsahovat miniméaln¢ 50 % ovocné nebo zeleninové slozky. Pokud
se dostaneme pod hodnotu 50 %, hovoiime o nektarech nebo §tavach. Vyhodou téchto
dZust je obsah vitamini (vitamin C, beta-karoten — vitamin A, vitamin E, kyselina listova),
minerdlnich latek (draslik, zelezo, hoi¢ik, vapnik) a obcas vlédknina. Naopak zapornou
vlastnosti dzust je vétsi pocet jednoduchych sacharidi, aditiv (pro barvu, chut, trvanlivost)
a organickych kyselin. 100 % dzusy jsou bez ptidaného fepného cukru, ale stile zde
zustava prirodni cukr z ovoce. V dob¢ kojeni neni vhodné konzumovat dzusy z citrust,

protoze mohou vyvolat alergické reakce (Kunové, 2011; Pokorna, Bfezkova a Prusa 2008).
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Caje

Caje mizeme je rozdélit na pravé a nepravé ¢aje. Z ¢ajovniku ¢inského se vyrabgji
pravé caje, které se jest¢ de€li na Cerné, oolong a zelené Caje. Hlavnim negativem téchto
pravych ¢ajii je obsah kofeinu, ktery ovlivituje nervovy systém, ptsobi jako diuretikum,
zvysuje krevni tlak, zrychluje pulz, coz se ned¢je jen u matky, ale i u plodu. Dité potiebuje
daleko vétsi dobu pro odbourani kofeinu, protoze nema jesté v nedostatecné vyvinutych
jatrech enzym, ktery odbouravani kofeinu urychluje. Nez se kofein zcela z ditéte odboura,
trva to vice nez 3 dny. Dalsi nevyhodou pravych caji je obsah tfislovin, ktery snizuje
vstiebavani zeleza, coz miize mit za nasledek chudokrevnost, ddle zpasobuje zacpu.
Na druhou stranu mé pravy ¢aj antioxida¢ni U¢inky. Mezi nepravé Caje fadime ovocné
¢aje, ¢aj Rooibos (Cerveny caj), bylinné caje. Ovocné Caje nejCastéji obsahuji suSena
jablka, ibiSek, Sipek, pomerancovou kiiru. Maji antioxida¢ni u¢inek a neobsahuji kofein ani
tiisloviny. Nevyhodou je obsah aditiv (aroma, barviva) a organickych kyselin (hrozi
poskozeni zubni skloviny). Rooibos obsahuje antioxidanty a minerdlni latky, pfitom
neobsahuje kofein, proto tento ¢aj mohou pit t¢hotné a kojici zeny. Bylinné ¢aje mohou
ovliviiovat télesné funkce (Sabersky, 2009; Pokorna, Biezkova a Prusa 2008). Mezi
nebezpecné latky v Caji patfi: jmeli, bolSevnik, pivonka Iékatska, vlastoviénik, podrazec
ktovistni, fesetlak pocistivy. Naopak za vhodné se povazuje medurika, hefmanek, trezalku,
kopftivu, jitrocel, diviznu, kokosku pastusi tobolku, podbél, kontryhel obecny, bazalku,

mésicek 1ékarsky (Gregora a Veleminsky, 2011; Gregora a Veleminsky 2013).
Limonady

Limonady nepatii mezi kvalitni pitné zdroje, protoze nedodavaji ptiznivé latky.
Naopak je zde cukr, oxid uhli¢ity, kyselina citronova, kyselina fosforecna (kolové napoje).
Cukru je v limonadéach zna¢né mnozstvi — 1, 5 litrti limonady obsahuje ptiblizné 35 kostek
cukru, tedy 6 kostek cukru ve ctvrtlitrovém hrnicku limonédy. Po konzumaci takového
mnozstvi cukru muiZze dochézet knadvaze a diabetu. Kyselina fosforecnd snizuje
vstiebavani vapniku, protoze spolu tvofi nerozpustné slouceniny. Dal$imi negativnimi
latkami jsou aditiva. VéEtSinou maji limonady pestré barvy, diky kterym se prodéavaji

(Kunova, 2005; Chrpova 2010; Kunova, 2011).
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3.2.9 Vyziva v trimestrech a v obdobi kojeni

T¢lo kazdé Zeny je jedinecné, proto jsou rizné ndroky na vyzivu, které zavisi na
nekolika faktorech (zdravotni stav, vaha, vek, aktivita, dédi¢nost, stres). Kazdé téhotenstvi
je jiné, proto se nemusi dostavit stejné ptiznaky, o kterych se piSe v knihach, nebo ktery

ma jina t€hotna Zena. (Bowden a Tannis, 2010).
Prvni trimestr

V1. trimestru dochdzi krychlému ristu a zméndm, proto je lepSi pfijimat
dostatecné mnozstvi tekutin, kyseliny listové, Zeleza, bilkovin a omega 3 mastnych
kyselin. V tomto obdobi trpi Zeny nevolnosti az zvracenim (Vorlova, 2012). Ranni
nevolnost se objevi kolem 8. — 9. tydne téhotenstvi a trva asi do 20. tydne. Na jisté podnéty
jsou Zeny citliv&jsi (pach, hluk) a tém by se mely vyhybat. Zeny by mély pit dostatek
tekutin (nékterym pomaha zazvorovy nalev), omezit jidla, ktera obsahuji tuk a silné
aromatickd (Hronek a BareSova, 2012). T¢hotné Zeny by se mély vyvarovat potravin, které
obsahuji xenobiotika (Iéky, konzervanty a jiné cizi latky). Kvili hormondlnim zméndm
muze dojit ke sniZzeni funkce travici soustavy (zdcpa). Pfi¢inou zacpy miize byt nizky
ptijem tekutin. Porce je dobré si rozdélit do mensich svacinek béhem celého dne. M¢li by
se konzumovat lehce stravitelné potraviny a gravidni Zeny by se mély vyvarovat se
smazenych, tuénych a pikantnich jidel. Zklidiujici u¢inek maji vyvary a obilninové
polévky. Projimadla by se neméla pouzivat, protoze zpusobuji odvadéni vitaminil
a minerdlnich latek. Nevhodné jsou potraviny, které maji stavici ucinek (Cokolada).
Dostatek vhodnych zivin zajisti konzumace pudingu, jogurtu s ovocem nebo domacim
koktejlem. Pfijem omega 3 mastnych kyselin je nutny pro vyvoj nervové soustavy
a stabilizaci t¢hotenstvi pted potratem. Dulezity je piijem bilkovin, ktery zajistuje vyvoj
tkani. Bilkoviny jsou nezbytné pro riist délohy a prsii. Zeny by méli zvysit piijem Zeleza,
které je potieba pro placentu a plod, navic piispiva k prevenci vzniku anémie a zabrafuje

potratu (Bowden a Tannis, 2010; Hronek a BareSova, 2012; Vorlova, 2012).
Druhy trimestr

Ve druhém trimestru uz by se neméla objevovat nevolnost, naopak by se mélo
dostavit obdobi téhotenskych chuti. Tyto chuté jsou casto na nezdrava jidla, proto je

vhodné nahradit je zdravéjSimi.
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Tabulka 2. Priklady zdravé alternativy nezdravych jidel a niapoji (Bowden a Tannis,
2010, s. 28)

Chut’ ZdravéjSi nahrada
Sladka limonada Mineralka a ovocna St'ava
Zmrzlina Nizkotu¢ny mrazeny jogurt
Poleva Cerstvé ovoce
Kola¢ Cuketovy nebo bandnovy nebo chlebicek
Koblihy Celozrmny chléb s dzemem
Slazené ceredlie Ovesné vlocky s hnédym cukrem
Brambirky Popcom

Ve 2. trimestru je ¢astym problémem paleni zahy. Ulevu od paleni zahy by mély
prinést zvednuté paze nad hlavu ve vzptimené poloze. T¢hotné Zeny by mély omezit
¢okoladu, mentol, tucna a kotenénd jidla. Naopak by mély Zeny piijimat potravu, ktera
zaludek neutralizuje, tedy mléko, bily chléb, brambory a ovesné vlocky. Po jidle by Zeny
nem¢ly lehat, ale sedét, nebo se jit projit. Pokud dochdzi k vraceni §tav v noci, je vhodné
podlozit hlavu pol§tafem. Zeny mohou piedchazet paleni zahy tim, Ze budou jist pomalu
a v kratSich intervalech. Kromé& paleni zahy se mohou dostavit dal$i neptijemné ptiznaky,
nckdy se tyto pfiznaky objevi az ve 3. trimestru (bolesti zad, kiece, oteklé nohy a kieCové
zily). Bolesti zad jsou celkem casté, jsou zplsobeny rostoucim plodem, ktery zatézuje
patef. Doporucuje se noSeni bot bez podpatku, nenosit tézké véci, zbytecné se
neptfedklanét, nevystrkovat biicho dopfedu, nemit nohy kiizem pies sebe béhem sezeni, ale
obé¢ chodidla na podlaze. Pro zmirnéni by zena méla pravidelné cvicit, vhodné jsou mirné
masaze. Ve 2. trimestru je dilezity pfijem hoiciku, vépniku, Zeleza a jodu. Otoky se

v

mohou objevovat jiz ve 2. trimestru, ale Castéjsi jsou ve 3. Krevni obéh mezi horni
Doporucuje se dlouhodobé nestat, ale posadit se. Vsed¢ by t€hotné Zeny mély obcas nohy
zvednout do vyse boktl, aby se mohly Iépe odkrvovat. Behem prochézky dochazi k lepsi
cirkulaci krve v dolnich koncetinach. Jako prevenci je potieba zajistit doporuceny piijem
bilkovin, drasliku a sodiku. Hoi¢ik ma mnoho u¢inkt, napiiklad ptredchéazi pred¢asnému
porodu, mé vliv na hmotnost a délku novorozence, zajist'uje kostni hustotu u ditéte, plisobi
proti kiecim, stabilizuje té¢hotenstvi a méa antidepresivni U¢inek. Vapnik je nyni nezbytny
pro rist kostry u plodu. Pokud plod nema dostate¢ny pfisun vapniku ve stravé, bude

vyuzivat vapnik ze skeletu matky. Jod potiebuje plod k syntéze hormonii §titné Zlazy
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ajeho deficit mize mit za nasledek poruchy vyvoje mozku a jinych organti (Bowden

a Tannis, 2010, Cooper, 2004, Hronek a BareSova, 2012; Vorlova, 2012).
Treti trimestr

Jedna se o fyzicky ndro¢né obdobi. Déloha se zvétSuje a ubird misto ostatnim
organiim. B&éZzné porce se zdaji byt vétsi, proto zeny musi jist Castéji v mensich porcich.
S pitnym rezimem je to podobné. Obcas dochazi k uniku moci pfi kychnuti nebo smichu.
Pti problémech se zacpou se doporucuje jist vice potravin s vlakninou a dodrzovat pitny

rezim (Vorlova, 2012).

Hlavnimi latkami, které pfijimd plod, je hoi¢ik a véapnik. Nedostatek téchto
mineralnich latek zptisobuje té¢hotenské obtize, jako jsou bolesti velkych kloubt, kiece
v Iytkovych svalech, ménici se ndlady, hypertenze a dalsi. Tyto latky také zabranuji vzniku
pozdni gestozy (preeklampsie), kterd postihuje 10 % Zen (Hronek a BareSova, 2012).
Preeklampsie nepostihuje jen Zeny, ale i plod. Nemoc se projevuje zvySenym krevnim
tlakem, bilkovinou v moci, otoky, rychlym piibytkem na hmotnosti, bolesti hlavy
a zménou vidéni. Preeklampsie zplsobuje vysoky krevni tlak, poskozuje ledviny, omezuje
pritok krve do placenty. Preeklampsie spolecné s hypertenznimi poruchami pfedstavuje
celosvétové hlavni pfi¢inu onemocnéni a umrti novorozence. Této nemoci muzeme
predchéazet dostatecnym prisunem vyse uvedenych latek, hot¢iku a vapniku a také bilkovin
(Bowden a Tannis, 2010). Hoi¢ik chrani pfed pfedCasnym porodem. Dilezity je piijem
vitaminu D, ktery zajiStuje vstfebavani vapniku. Pro spravnou mineralizaci patefe jsou
dalezité fosfaty, kterych ma vétSina téhotnych Zen dostatek nebo dokonce zvySené
mnozstvi. Dal§im nezbytnym vitaminem je vitamin C, ktery se podili na syntéze kolagenu.
Velké mnozstvi tohoto vitaminu si bere plod. Omega 3 mastné kyseliny stabilizuji
téhotenstvi a chrani pfed pfedasnym porodem. V klinickych studiich bylo prokazéno,
ze déti, které mély dostatek omega 3 mastnych kyselin béhem prenatdlniho vyvoje, maji
ve 4. roce zivota vysSi intelekt. Vhodné je zajistit dostatecny piijem vlakniny, nejen Ze
chréani pted zacpou, také stabilizuje hladinu cukru (prevence vzniku t€hotenského diabetu).
Zinek je dalSi nepostradatelnou latkou, ktera se podili na stabilizaci t€hotenstvi, ovliviiuje

hmotnost novorozence a ucastni se imunitnich odpovédi (Hronek a Baresova, 2012).
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Obdobi kojeni

Kdysi bylo kojeni povazovano za jedinou piijatelnou a moznou metodu vyzivy
novorozence. Ve 20. stoleti 60. let ale doslo ke vzniku umélé vyzivy. Od 80. let opét
nariista vliv kojeni a je stale povazovéano za optimalni vyZivu novorozence. Prolaktin, ktery
se uvoliuje zneurohypofyzy pii drazdéni bradavek sajicimi usty novorozence, ma
euforiza¢ni a uklidnujici vliv. Roztocil (2001) ve své knize uvadi, ze, kojeni u matky
vyvolava piijemné pocity a také u matky zvySuje sebedivéru. Vztah matka — dité
(bonding) je posilovan blizkym télesnym kontaktem (tista — bradavka), a jinymi kontakty,

jako je kontakt ktize, pach matky, chut’ jejich bradavek a pohled z o¢i do o¢i.

V prvnich dnech se do téla novorozence dostava kolostrum (prvni mléko, které ma
zluté zbarveni). Kolostrum ptisobi projimave, aby z novorozence dostala smolka. Pomoci

kolostra novorozenec piijima prvni imunitni latky (Roztocil, 2001).

Mnozstvi matefského mléka se neda ovlivnit stravou ani pitnym rezimem (coz lze
pouze v extrémnich piipadech, které se v Ceské republice nevyskytuji). Zvysit tvorbu
matefského mléka mizeme v ptipad€ jeho vétsiho odbéru, tedy pii Castéj$im kojeni nebo
odstiikdvanim mléka. Naopak snizovat mnozstvi mléka miize alkohol, koutfeni. Matka by
méla byt vcelkovém dobrém duSevnim rozpolozeni, tedy vyvarovat se stresu

a nadmérnému fyzickému vykonu.

Vyzivou lze ovlivnit slozeni mléka. Pokud je piijimana pestra a pravidelna strava,
mél by tak byt zajiStén i pfisun vSech potiebnych vitamini a mineralnich latek (Pokorna,
Btezkova, Prusa, 2008). Nejvice 1ze ovlivnit obsah hydrofilnich vitaminti, mirné obsah
lipofilnich vitaminll a jen velmi mélo obsah mineralnich latek. I pfes to by se mél zvysit
prisun vitaminu C, kyseliny listové a vitaminu Bj,, vitaminu A, hot¢iku, vapniku, selenu
ato z divodu, ze pfi nedostatku za¢ne organizmus vyuzivat zasoby matky. Je dobré se
vyvarovat téZzce stravitelnych sacharidl (lusténiny), protoze zpisobuji plynatost
anadymani jak u matky, tak u kojence. Vyloucit ze stravy by se mél i kofein, ktery

vyvolava neklid a predrazdénost nervové soustavy (Hronek a BareSova, 2012).

30



4 Prakticka ¢ast

Zvolili jsme si kvalitativni formu vyzkumu. Vybranou metodou je obsahova
analyza. Pro srovnani jsme si vybrali nékolik internetovych stranek. V praci jsme se
zamé&fili na rozdily, které uvadi internetové stranky a odborna knizni literatura. Kazda

stranka udavala jiné mnozstvi informaci (Miovsky, 2006)

Na nékteré internetové stranky jsme nasli odkaz v ¢asopisech, jiné na doporuceni
zen, které tyto stranky vyuzivaji. Urcili jsme si body, které budeme na strankach hledat a

porovnavat.
Struktura analyzy

Abychom zachovali jednotnou strukturu v porovnavani internetovych stranek, urcili
jsme si jisté body. Zjistovali jsme, zda se na strankach objevuji tyto informace, a jestli jsou

informace srovnatelné s kniznimi zdroji.

—

Prvni dojem stranky a graficka Giprava stranky.
Uvedeni autora ¢lanku.

Datum vydani ¢lanku.

Optimalni télesnd hmotnost.

Potravinova pyramida — pocet porci.

Mnozstvi sacharidi, lipidi, bilkovin.
Vitaminy.

Mineralni latky.

o N o kWD

Pitny rezim.

—_
=)

. Co bylo na strankéch na vic oproti bakalarské praci.

—_—
—_—

. Pouzité zdroje.

—
[\

. Co nas zaujalo, co se nam libilo.

13. Celkové hodnoceni stranky.

4.1 Téhotenstvi.com

1. Nejprve nas zaujala horni ¢ast stranky, kterd je rizovou barvou, coz vyvolava
dojem zenského prostiedi. Na pravé strané¢ najdeme téhotenstvi, nejnovejsi
ptispévky, reklamu a rubriky.

2. Autor ¢lanku neni uveden.

3. Clanek byl napsan 9. 3. 2015.
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Optimalni télesnd hmotnost — neni uvedena.

Potravinova pyramida — pocet porci — neni uvedeno.

Mnozstvi sacharidd, lipidi, bilkovin — neni uvedeno.

Vitaminy — neni uvedeno.

O mineralnich latkach je psano, Ze jsou soucdsti mineralnich vod a ze je dulezity
pfisun hotc¢iku a vapniku. O dulezitosti téchto mineralnich latek jsou presvédceni
1 Pokorna, Biezkova, Prusa (2008) a Hronek a Baresova (2012).

Ohledné tekutin se v ¢lanku piSe o tom, Ze pocet pfijatych tekutin neovlivituje
mnozstvi mléka, dale piijem tekutin je také vhodny ve srovnani s Hiivnovou
(in Kopecky, 2010) a Vorlovou (2012). V ¢lanku se piSe o nevhodnosti vody
z kohoutku, protoze na to upozornuje zahrani¢ni studie, kterd prokdzala vyssi
potratovost u zen pii konzumaci vodovodni vody. Autor ovSem zadnou konkrétni
studii neukdzal. Naproti tomu Kunova (2011); Pokorné, Btezkova, Prusa (2008)
tvrdi, ze vodovodni voda je jednou z nejlepSich variant pfijimanych tekutin, pokud
je ta voda kvalitni. Bohuzel neni uvedeno, o jakou studii se jednd a uvedeni autofi
se 0 zadno u studii neopiraji.

Na strance je navic odstavec tykajici se nevhodnych tekutin.

HRONEK, Miloslav. VyzZiva Zeny v obdobich téhotenstvi a kojeni. Praha: Maxdorf,
2004. 309 s. ISBN 80-7345-013-5.

Libilo se nam roz¢lenéni hornich zalozek.

Celkoveé tato stranka vypada velmi dobte, coz mize byt zplsobeno tim, Ze ma tento

¢lanek knizni zdroj.

Dalsi ¢lanek na této internetové strance hovofti o vyzivé v t¢hotenstvi.

i

Uz jsme byli pfipraveni na rizovou barvu, tak nas nepiekvapila.

Autor ¢lanku — neni uveden.

2.3.2015.

Téhotné zeny by méli podle ¢lanku pfijimat denné¢ o 250 kalorii vice. Pokorna,
Biezkova, Prusa (2008) také doporucuji zvysit piisun energie, coz by mély t€hotné
zeny azod 2. trimestru o 200 — 300 kalorii, coz piedstavuje naptiklad jeden
rohlik + jablko + bily jogurt, nebo banan + pribinacek.

V ¢lanku je uvedeno, Ze by se mé¢lo pfijimat 5 — 6 porci denné, s ¢imz souhlasi

i Pokornd, Biezkova, Prusa (2008), kteti doporucuji asi 5 porci denné€.
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6. V cClanku se doporucuje zvysit pfijem bilkovin od 4. mésice o 10 g. Pokorna,
Btezkova, Prusa (2008) také doporucuji zvysit piijem bilkovin v t€hotenstvi
0 10— 16 ga v dob¢ kojeni o 10 g.

7. Je zde popsana potieba zeleza, kyseliny listové, jodu. Podle kniznich zdroji jsou
informace stejné, jsou zde sice popsany jen nékteré funkce téchto latek, ale jsou
asi nejdilezite;si.

8. Mineralni latky — neni uvedeno.

9. Pitny rezim se zde neobjevuje pravdépodobné z toho divodu, ze je mu vénovan
cely pfedchozi ¢lanek na stejném webu.

10. Navic se zde zabyvaji tim, kterych potravina, by se méla zena vzdat, a jak se mize
Zena stravovat zdravé 1 kdyZ ma malo casu.

11. Pouzité zdroje — nejsou uvedeny.

12. Zaujalo nas popisovani uchovavani potravin, tedy jejich zmrazeni, protoze se pry
uchova velké mnozstvi vitamini a také Ze Spenat 3 dny po jeho sklizni obsahuje jen
50 % vitamind.

13. Této strance ohledné informaci asi neni co vytknout.

4.2 Miminko

1. Prvni ¢eho jsme si v§imli, byla fotka miminka a napisu ,,miminko*, ktery ma rtzné
barevna pismenka ozdobend kytickami. Poté jsem si vSimla, Ze je clanek obklopen
nékolika reklamami.

2. Autorem nejen ¢lanku, ale celého webu je asi Vendula Moravcova, jeji jméno je
uvedeno uplné dole spolecné s odkazem na internetovy Casopis, internetovy odkaz
(obchod) s ddmskym spodnim pradlem a s dal§imi odkazy na obchody s pradlem.

3. Konkrétni datum zde neni uvedeno, je zde jen na zépati, spolecné se jménem
napsano asi od kdy do kdy jsou tyto stranky funk¢ni, tedy od roku 2005 do roku
2015.

4. Optimalni télesnd hmotnost — neni uvedena.

5. Na strankach je uvedeno, aby se t¢hotné zeny vyhybaly nepasterizovanému syru,
s ¢imz souhlasi i Bowden a Tannis (2010). Dale se zde uvadi, ze bychom méli
konzumovat jen dobfe tepelné upravené maso z ditvodu zamezeni toxoplazmozy.

6. Mnozstvi sacharidi, lipidd, bilkovin — neni uvedeno.
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Prvni zminka na této strdnce je o dennim pfijmu kyselin¢ listové na strdnce je
uvadéno 400 pg, ale nejen Hronek a BareSova (2012) tvrdi, Ze by ji mélo byt
pfijimano minimalné 600 pg.

Mineralni latky — neni uvedeno.

Pitny rezim — neni uvedeno.

Upozornéni na nékteré potraviny, nemoce, na uzivani 1¢kti a na rentgenové zareni.
Na této strance je uveden jeden knizni zdroj (Vagina — manudl pro majitelky)
ajeden internetovy odkaz (http://www.smartpress.cz/), ktery plsobi dojmem
internetového obchodu.

Zaujala nas anketa na levé Casti stranky, ktera se pta na to, ¢eho by chtéli lidé vic,
co jim na této strance chybi. Nevime, jak tu je dlouho, ale ma 256 Gc¢astnik.

Tato stranka na néas nepisobi dobrym dojmem. Je pfekombinovana grafickymi
napady. Nejvice se nam zde nelibi velké mnozstvi odkazli na internetové stranky

(obchody).

Kromé ¢lanku Nékolik praktickych rad pro tehotné, jsme chtéli porovnat ¢lanek Vyziva

v t¢hotenstvi - ¢eho piidat a co viibec ne? Jenomze tento ¢lanek je napsan naprosto stejné

jako ¢lanek z T¢hotenstvi.com.

4.3 Babyonline

1.

Hned nés zaujalo pozadi stranky, ale pozd¢ji jsme pftisli na to, Ze je to jen reklama
a bohuzel to neni jedina reklama, kterou stranka obsahuje.

Autorem ¢lanku je as. MUDr. Romana Gerychova (gynekolozka).

Ptesné datum zde neni uvedeno, prvni komentare k clanku jsou z roku 2011.

V ¢lanku se piSe o pribirdni béhem tehotenstvi, optimalni je pry 10 — 12 kg, s ¢imZz
souhlasi i Hronek a BareSova (2012), kteti uvadi 12 kg.

Pokorna, Btezkova, Prusa ve své knize uvadéji, ze doporucend denni davka masa je
1 - 3 porce, kdy jedna porce predstavuje asi 80 g po tepelné upravé, tedy
80 — 240 g. Na strankéch je doporuceno 180 — 250 g masa.

Mnozstvi sacharida, lipidi, bilkovin neni uvedeno.

Stranka upozoriiuje na predavkovani vitaminy, pfedevSim skupina A, kde
doporucuje 750 png, Hronek a BareSova (2012) ve své knize doporucuji 1, 1 mg
(1100 pg) pro téhotné a 1, 5 mg (1500 pg) pro kojici Zeny.

Informace ohledné véapniku, Zeleza jsou srovnatelné s knihami.
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9. U pitného rezimu je denni piijem srovnatelny s kniznimi zdroji, stejné
tak nejvhodnéjsi ndpoj — pramenita voda bez CO2.

10. Navic zde byla popsana potravinova pyramida.

11. Pouzité zdroje — nejsou uvedeny.

12. Piekvapivé stranka uvadi, ze obCasna mala davka alkoholu (sklenicka piva, vina)
v t¢hotenstvi neuskodi. Alespon k pravidelné konzumaci mé zcela negativni postoj.
Naptiklad Hronek a BareSova (2012) alkohol zcela odsuzuji a mnoho dalSich
autori. Kava (kofein) podle ¢lanku v malém mnozstvi rovnéz neuskodi. Podle
Hronka a BareSové (2012) pouziti kofeinového napoje puisobi Spatné na kojence
(podrazdénost, neklid, vyssi tlak a tepova frekvence).

13. Opét se nam nelibil pocet reklam a pfevazné je zde reklama na knihu Zdravé
téhotenstvi, ze které¢ jsme Cerpali i my. Tato reklama je vsunuta pfimo doprostied

¢lanku. Zarazilo nas, ze ¢lanek piipousti konzumaci alkoholu a kavy.

4.4 Maminkam.cz

1. Opét ptijemny dojem ze stranky kazi mnoho reklam.

2. Jméno Irena Rehova je uvedeno na zéapati stranky a pravdépodobné je tato osoba
zodpovédna za cely web.

3. Neni zde uvedeno konkrétni datum, spolecné se jménem je zde uvedena funk¢nost
stranek 2008 — 2015.

4. Vuvodni ¢asti Clanku je popsan energeticky piijem. Pfi srovnani s literaturou
od Vorlové (2012) jsou zde jen drobné odchylky, které jsou zanedbatelné
(naptiklad podle stranek by Zena ve druhém trimestru téhotenstvi méla piijimat
9595 kJ a ve tfetim trimestru 10390 kJ a podle literatury jak ve druhém, tak tfetim
trimestru 9660 k1J).

5. Dalsi informaci v ¢lanku jsou zésady stravovani a doporuceny denni piijem
potravin. U obilovin c¢lanek doporucuje denné pfijimat aspoit 9 porci, coz je
minimdlné o 3 porce vice, nez doporucuji Pokornd, Biezkova, Prusa (2008), kteii
uvadi 3 — 6 porci denné. U obou predstavuje porce stejné mnozstvi, naptiklad krajic
chleba. Clanek dale uvadi, Zze by se mélo piijimat denné 6 porci ovoce a zeleniny,
pro piehlednost by bylo lepsi rozdé€lit zvlast pocet porci zeleniny a pocet porci
ovoce. V knize od Pokorné, Biezkové, Prusi (2008) je doporucena denni davka
ovoce

2 — 4 porce a zeleniny 3 — 5 porci. Dalsi polozkou jsou maso, vejce, lusténiny, kde
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se uvadi 3 porce (literarni zdroj uvadi 1 — 3), ptikladem je porce 80 g libového
masa. U mléka a mlécnych vyrobcich se shoduji informace s literaturou.

Mnozstvi sacharidu, lipidi, bilkovin — neni uvedeno.

I pfes pestrou a vyvazenou stravu je tézké dosdahnout doporucené denni davky
vitamini a mineralnich latek proto je vhodné uzivat multivitaminové piipravky
po dohod¢ s Iékafem. Naproti tomu Hronek a BareSova (2012) v piipadé spravné
stravy nevidi divod pro¢ ptijimat doplnky stravy.

Mineralni latky viz bod 7.

Pitny rezim — neni uveden.

Navic zde byla popsana potravinova pyramida.

Na strance jsou uvedeny zdroje, které  jsou napsany v anglictiné:
ftp://ftp.fao.org/docrep/fao/007/y5686e/y5686e00.pdf
http://www3.interscience.wiley.com/cgi-bin/fulltext/118606854/PDFSTART

Mayo Clinic Guide to a Healthy Pregnancy, Mayo Foundation for Medical
Education and Research, 2004

Opravdu nas zaujal pocet porci bilkovin — 9 porci. Také uvadéné zdroje, které jsou
jen v anglicting.

Kdyby zde nebylo uvedeno 9 porci bilkovin, tak bychom mohli tyto stranky

povazovat za dobry zdroj informaci.

4.5 Viscojis.cz

1.

Stranky vyvolavaji dojem az détského zpracovani — velky otaznik, ktery ma v sobé
potraviny, motivy détskych obrazki.

Autora ¢lanku neni uveden.

. Datum vydéni ¢lanku neni uvedeno.

Na strankach je uvedeno, ze se denni potieba energie zvysuje asi o 200 kcal. Také
pisi ohledné pfirtistku na vaze. V prvnim trimestru by Zena méla pfibrat
1, 5kg a vdalSich nejvyse 400 g tydné. Celkovy piirastek by mél byt mezi
8 — 12 kg. K tomu se vyjadiuji ve své knize Pokornd, Biezkova, Prusa (2008), kteti
doporucuji zvysit pfisun energie az od 2. trimestru o 200 — 300 kalorii, ale souhlasi
s celkovym ptirtistkem, ktery by mél podle nich byt 12 kg.

Strava by podle stranek méla byt pestra a vyvazena, coz je zaklad kazdého

spravného stravovani.
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6. Na strankach pisi, Ze by se mél zvysit pfijem kvalitnich bilkovin a mastnych
kyselin.

7. Také je na strankach uvedena kyselina listova, z jakého divodu je dilezita, jeji
dostate¢ny ptijem, ve kterych potravinach je obsazena. Tyto informace se témer
nelisi od toho, co nam v knize piSe Hronek a BareSova. Podle stranek si mame dat
pozor na zvySeny piijem vitaminu A, ktery zpusobuje vrozené vady u ditéte, coz
piSe ve své knize 1 Hronek a BareSova (2012).

8. Dale se na strance piSe, Ze by Zena méla mit dostatek vapniku a hotciku, zeleza,
jodu. Stejné diavody, pro¢ jsou tyto latky potiebné, uvadéji i Hronek a BareSova
(2012) a Pokorna, Brezkova, Prusa (2008).

9. Na piti nejsou vhodné sladké limonady, ndpoje sycené kysliénikem uhli¢itym,
kolové napoje a népoje obsahujici chinin, kava, alkohol. O nevhodnosti téchto latek
také pisSe Chrpova (2010) a Kunova (2011).

10. Stranka se také zabyva nemocemi, kterych by se Zena méla vyvarovat., pfedevSim
listerioze a toxoplasmoze.

11. Hronek M: Vyziva zeny v obdobich téhotenstvi a kojeni. Maxdorf, 2004, 316 s.
Dlouhy, P. Vyziva v téhotenstvi. In Provaznik, K., Komarek, L., et al. Manual
prevence v lékarské praxi — souborné vydani. Praha: Univerzita Karlova - 3. LF /
Fortuna, 2004, s. 61-63 s.

Dlouhy P.: Vyziva v téhotenstvi, SZU Praha / Fortuna, Praha, 1999, 5 s.
Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako soucast vychovy ke zdravi na zakladni skole.
Brno: Paido, 2007, 150 s.

12. Byli jsme pfijemné piekvapeni mnoZstvim pouzitych kniznich zdroji. Dale nas
zaujalo, Ze cely tento web je realizovan pomoci programu Ministerstva
zdravotnictvi Ceské republiky vramci Narodniho programu zdravi — projekt
podpory zdravi 2013.

13. Na strankach jsme nenasli zddné zdsadni nesrovnalosti s porovnanymi kniZnimi

zdroji. Bohuzel zde ale neni uveden autor, ani datum napsani ¢lanku.

4.6 Klub maminek

1. Prvni néds upoutala zluta barva, ktera vypliuje stranku. Poté jsme si vSimli fotky,
ktera je témét uprostied stranky a kontrastuje se zlutym pozadim.

2. Autor ¢lanku — neni uveden.
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Clanek byl pravdépodobné napsan v roce 2012, odtud pochazi prvni komentat
k ¢lanku.

Optimalni t€lesnd hmotnost — neni uvedeno.

Na strance je hlavné popsano hlavné stravovani v podobé poctu porci a jidelnicek
na den. Prvnim bodem je madslo, tuk, margarin, kdy doporucuji 25g nizkotu¢né
pomazanky, 12, 5 g margarinu nebo madla, tuky bychom méli nejlépe vynechat
arostlinné oleje jsou dillezité, protoze obsahuji polynenasycené mastné kyseliny.
Pro srovnani jsme si vzali Pokornou, Bftezkovou, Prusu (2008), kteti pisi,
ze bychom se témto potravindm méli vyhybat nejen v téhotenstvi. Oficidlné
se doporucuje nejvice 2 porce, kdy jedna porce predstavuje asi 10 g.

Maso ryby, vajicka a jejich nahrazky podle stranky ptedstavuji 3 porce. Jedna porce
je zastoupena 50 g vafeného libového masa, 75 g vaiené ryby, 2 vejce, 50 g syru.
Podle Pokorné, Biezkové, Prusi (2008) je doporuceno 1 — 3 porci denné, kdy jedna
porce predstavuje 80 g tepeln¢ upraveného masa (o 30 g vice nez uvadi internetova
stranka), ryby, 2 vejce.

Stranka doporucuje 5 porci mléka, syru a jogurtl. Porce znamena 250 ml mléka,
1 jogurt, puding uvateny z200 ml mléka, 25 cedaru, eidamu (tvrdého
pasterizované¢ho syru. Pokorna, Biezkova, Prusa (2008) doporucuji 2 — 3 porce,
doporucuji stejné mnozstvi mléka (250 ml), o 25 g vice syra, 200 ml jogurtu.

Ovoce a zelenina by podle ¢lanku méla byt zastoupena 5 porcemi, sklenka
ovocného dzusu, 1 jablko, pomeran¢, banan, 2 Svestky, mandarinky, kiwi,
3 — 4 lzice zeleninového saléatu, zeleninovd domaci polévka, 3 polévkové lzice
kompotovaného ovoce bez cukru. Pokorna, Btezkova, Prusa (2008) uvadéji
2 —4 porce ovoce a 3 — 5 porci zeleniny.

Posledni polozkou v ¢lanku je chléb, ceredlie, brambory. U nich se doporucuje
6 porci. Jako jednu porci udavaji 1 misku ceredlii, 1 platek chleba, 3 polévkové
1Zice téstovin nebo ryze, 1 stfedni peenda nebo vafend brambora. Pokorna,
Btezkova, Prusa (2008) doporucuji 3 — 6 porci. Porce predstavuje jeden krajic
chleba, jeden rohlik, 125 g téstovin nebo ryze.

Mnozstvi sacharidi, lipidi, bilkovin — neni uvedeno.

Vitaminy — neni uvedeno.

Mineralni latky — neni uvedeno.

Ohledné pitného rezimu je zde upozornéni, ze bychom neméli zapominat na pitny

rezim, pit pfevazné neperlivou vodu a neslazeny caj. Bejdakova (2006) také
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podporuje piti vody beéhem tehotenstvi. Kdyz porovname zdroje od Sabersky
(2009) a Pokorna, Bfezkova, Prusa (2008), tak nékteré Caje nejsou pro t€hotenstvi
vhodné, protoze obsahuji kofein, zplisobuji zacpu a Spatné vstiebavani Zeleza.
Napriklad ¢aj rooibos mohou pit t€hotné a kojici Zeny, protoze kofein neobsahuje.
Navic je v ¢lanku rozepsana potravinova pyramida, jidelnicek na jeden den a jak by
mohl vypadat a potom, co maji Zeny dé¢lat, pokud nejedi maso.

Pouzité zdroje — neni uvedeno.

Zaujal nas ptiklad jidelnicku, protoZe se na jinych strankach neobjevoval. Déle nas
zaujala zminka ohledné vyzivy veganek a vegetarianek.

Na strankach je obc¢as uvadén jiny pocet porci a velikost porci. Autofi knih

nesouhlasi s tim, Ze ¢aj je vhodny pro téhotné a kojici Zeny.

4.7 Galenus

l.

A T

Stranka by mohla byt 1épe naformatovana, text je jen do poloviny stranky, pak je
sloupec, kde je vyhledavani, odbér novinek, novinky a reklamy, za nimi je prazdny
nevyplnény prostor.

Autor ¢lanku — neni uveden.

Datum vydani ¢lanku — neni uvedeno.

Optimalni télesnd hmotnost — neni uvedeno.

Konkrétné se zde neobjevuje potravinova pyramida, nebo pocet porci. Na strankach
galenus.cz pisi, Zze by se matka méla stravovat podle svoji chuté, protoze pry maji
chut’ na néco, co obsahuje zivinu, kterou postradaji. Naproti tomu Mandzukova
(2008) uvadi, ze by se téhotna Zena mela vice vénovat spravnému piisunu potravin.
V poslednim odstavci internetové stranky je vyziva v dobé€ kojeni.

Proti zacpé je podle internetovych stranek konzumovat vice zeleniny, ovoce,
tmavého peciva, zivociSnych bilkovin, mlé¢né bilkoviny. Hronek a BareSova
(2012) ve své knize pisi, ze ovoce, zelenina obsahuji rozpustnou vlakninu, slupky
obilovin, které by mélo obsahovat tmavé pecivo, obsahuje nerozpustnou vlakninu.
Ale pouze nerozpustnd vldknina zabranuje tvorbé zacpy.

I Pokornd, Biezkova, Prusa (2008) souhlasi, Ze Zena potiebuje klid, odpocinek, aby
nepfestala tvorba matefského mléka. Podle stranky by méla Zena vypit alespon
0, 75 1 (litru) mléka, je vhodna konzumace tvrdého syra, je nutné zajistit pravidelny

pfijem masa, vajec syru, jogurtl, brambor, zeleniny, ovoce a ve vhodné mire
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lusténiny. Pravdépodobné z diivodu obsahu dulezitych latek. Hronek a BareSova
(2012) nedoporucuji konzumaci lusténin kviilli moznému nadymani a plynatosti.

O sacharidech, lipidech se v ¢lanku nepiSe. U bilkovin je zminka, Ze plsobi proti
zacpé, ale u zadnych kniznich zdroja jsme tuto funkci bilkovin nenasli.

Na strance doporucuji a davaji navod na dopliiky stravy. V knize od Hronka
a BareSové (2012) v pfipadé spravné stravy nevidi divod pro¢ pfijimat dopliky
stravy.

Mineralni latky — stejné jako u vitamind. Je o nich zminka jenom ohledné
doplncich stravy.

Pitny rezim na strance neni.

Navic zde byly informace ohledné pravidelného piijmu vajec, syrt, jogurtd,
brambor, zeleniny, ovoce a lusténin.

Byli jsme ptekvapeni mnozstvim pouzitych zdroji, kterych je opravdu hodné,
ale zjistili jsme, ze se jedna o vSechny zdroje vSech ¢lanki na tomto webu.

Zaujalo nés ¢lenéni vyzivy na levé stran€, kde jsme si mohli vice precist naptiklad
o vitaminech, cukrech, dietach a dalsich.

U internetové stranky neni uveden autor ani kdy byl ¢lanek vytvoren, coz snizuje
jeho duvéryhodnost. Jelikoz zde na strankdch je uvedeno, Ze mizeme napsat
pfipominky, dotazy, naméty, tak jsme poslali naSe nesrovnalosti, které jsme
na strdnkach objevili, a pfiSla ndam odpovéd od pana Karla Gebauera. Pise,
ze stranky vedou spiSe ke studijnim uceliim, nez jako védecka publikace, proto zde
nejsou obvyklé citace. Dale pise: ,,Co se tyce pripominek k vidknine, tak neexistuje
potravina, ktera by obsahovala jen rozpustnou nebo jen nerozpustnou vidkninu.
Navic zelenina obsahuje vyznamny podil nerozpustné viakniny, mnohem vice, nez
zralé ovoce. Co se tyce cerealii a vilakniny obsaZené hlavne se slupkach, jeji
nadmérna konzumace neni zase az tak vyhodnd. Obecné vZity ndazor ¢im vice, tim
lépe je zcela zcestny. Z pohledu fyziologie traveni je jednoznacné nejvyhodnéjsi
vidknina ze zeleniny. Viaknina z celozrnnych cerealii neni vitbec vhodna pro malé
deti (cca do 3 let). S nékterymi nazory nemusite souhlasit, na to madte pravo.
Osobné pracuji v oblasti biochemie a fyziologie tkani jiz téemer 40 let a zatim
nemam diivod své nazory prehodnocovat. Spise si mnohdy kladu otazku, proc jsou
nekteré informace v popularné odborné literature prezentovany tak, jak
prezentovany jsou. Kdyz si vzpomenu, jak se pred 30 lety zacalo az nesmysiné

bojovat proti cholesterolu a jakou modni zalezZitosti se stalo povazovat cholesterol
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za nepritele ¢. 1, odmitat konzumaci vajec apod., pak se ve sveétle dalsiho vyvoje
musim tak trosku smat. Po 20 letech Sireni techto dogmatickych informaci se zacalo
tiSe a nenapadné pripoustet, Ze on zase az tak Skodlivy neni a dnes je povazovan na
velice diilezitou latku (samoziejmé vztazeno na zdravého cloveka). Podobné tomu
bude s trans nenasycenymi mastnymi kyselinami nebo s glutamdtem. Mozna si ted
tukate na celo, ale zkuste si tento mail nékam schovat a znovu si ho prectéte za
10 az 15 let. Jsem presvédceny, ze situace v chdapani biochemie a fyziologického
chovani téchto latek v téle bude posuzovana uplné jinak. Dnes neni spolecnost
pripravena postoj k temto latkam zménit. Je prilis pod viivem pusobeni nékterych
radoby odbornikii, kteri si stavi svoji popularitu na prosazovani teorii, které
moderni spolecnost chce slyset a je to IN. Ale fyziologické a biochemické chovani
v téle se nebude ridit podle toho, co si néktery autor vymysli nebo si vytvori néjakou
svoji teorii. A uz vitbec ne proto, zZe nékteré tvrzeni se opisuje v 50 knihach
a 100 publikacich. Toto chovani je dano evolucnim vyvojem a buitka se urcité

nezacne chovat jinak jen proto, ze bychom si to tak prali.

Ptekvapilo nas, Ze ndm nékdo odepsal, poskytl zpétnou vazbu a dokonce tak
obsahlou. Vzhledem k tomu, ze se autor vénuje biochemii a fyziologii uz skoro 40 let,
predpoklada se, ze tomuto tématu rozumi. Jeho myslenky jsou velmi zajimavé a skute¢n¢,

kdo vi, tfeba se pohled na vyzivu v prubéhu nékolika let naprosto zméni.
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5 Vysledky a diskuze

V bakalarské praci jsme se vénovali pievazné tomu, jak by mél vypadat idedlni
ptiklad vyzivy v obdobi téhotenstvi a kojeni. Hlavnim cilem bylo zjistit, zda internetové
informace ohledné vyzivy v t€hotenstvi odpovidaji kniznim informacim. Kazda stranka
udéavala jiné mnozstvi informaci. Vyjimku tvofil jeden ¢lanek, ktery se objevil na dvou

strankach.

Na strankach Té€hotenstvi.com jsme porovnavali dva ¢lanky, jeden se tykal pitného
rezimu a druhy vyzivy. Ohledné tekutin jsme naSli rozpor mezi tim, zda je voda
z kohoutku vhodna, & nevhodna. Clanek se opird o zahrani¢ni studii, kterd tvrdi, Ze neni.
Ceskou studii na toto téma jsme v literatufe nenasli, uvadi se, ze je to vhodny piisun
tekutin a pokud ma n€kdo pochybnosti, tak mize navstivit internetové stranky prislusné
vodarny nebo poslat vzorek vody na rozbor. V ¢lanku o vyzivé se neobjevuji zasadni
chyby, jen drobnosti. Naptiklad ohledné piijmu kalorii, kde c¢lanek radi zvysit pfisun

od zacatku t€hotenstvi, ale Pokorna, Brezkova, Prusa (2008) az od 2. trimestru.

Webova strdnka Miminko a T€hotenstvi.cz obsahuji totozny ¢lanek ohledné vyzivy,
ktery jsme jiz srovnavali, a proto se s nim vic nezabyvame. Na strankach miminko je jesté
Clanek s praktickymi radami. Nesrovnalost jsme nasli vtom, ze ¢lanek radi, aby zeny
uzivaly 400 pg kyseliny listové, ale Hronek a BareSovéa (2012) uvadi alesponn 600 pg.

Priblizné 400 pg by mél uzivat cloveék normalné.

Na strankich Babyonline nastal problém s vitaminem A. Clanek doporuéuje
pfijimat 750 pg vitaminu A a varuje pied pfedavkovanim. Hronek a BareSova doporucuji
téhotnym 1100 pg a kojicim Zenam 1500 pg vitaminu A. Pokornd, Biezkova, Prusa (2008)
jsou toho nazoru, Ze by se m¢lo piijimat 800 pg v t€hotenstvi a 850 pg béhem kojeni. Jak
je vidét, na piijem vitaminu A neni jednotny pohled. Konzumaci kavy ¢lanek v malém
mnozstvi pripousti, ale Hronek a BareSova (2012) nedoporucuji. Piekvapenim bylo, ze
¢lanek povoluje konzumaci alkoholu béhem téhotenstvi. Jedna se sice jen o sklenicku piva
nebo vina, ale jak piSe Vorlova (s. 18, 2012) ,,4lkohol snizuje plodnost, sexualni vykonnost,
zvySuje riziko potratu a md schopnost prochazet placentarni bariérou, a tak ovlivnit vyvoj
plodu, a to zejména v 1. trimestru téhotenstvi. Protoze se nepodarilo urcit presné mnozstvi
alkoholu, které by bylo pro vyvoj plodu bezpecné, je lépe se alkoholu a jinym navykovym

latkam vyhybat uplné béhem celého téhotenstvi. VSichni tito autoifi Bowden a Tannis
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(2010), Hronek a Baresova (2012), Pokornd, Brezkova, Prusa (2008) alkohol b&hem

téhotenstvi a kojeni zakazuji.

V ¢lanku internetové stranky Maminkam.cz nas zaskocCil pocet porci obilovin.
Clanek doporucuje 9 porci obilovin, ale vseobecné se doporucuje jist za cely den
5 — 6 porci denné. Konkrétné Pokorna, Biezkova, Prusa (2008) uvadi 3 — 6 porci obilovin
denné. Clanek doporuduje, po dohodg s 1ékafem, piijimat multivitaminové dopliiky stravy.
Je obtizné dodrzovat spravny stravovaci rezim, ale jak piSe Hronek a BareSova (2012),

pokud se to podafi, tak neni diivod uzivat dopliiky stravy.

Stranky Viscojis.cz jsou podporovany Ministerstvem zahrani¢i Ceské republiky
v ramci Narodniho programu zdravi — projekt podpory zdravi 2013. Jednd se o Informacni
kampan na téma WHO (world health organization) 5 kli¢t k bezpecnému stravovani,
hygiena pfi manipulaci s potravinami a zdrava vyziva. Jedina malé odchylka, v ¢lanku od

knizniho zdroje, byla ohledné zvySeného piijmu energie béhem téhotenstvi.

Na strankach Klubu maminek se zajimaly predevSim o pocet porci a jak velka je
jedna porce. Jiné mnozstvi u masa uvadél clanek a jinak kniZni zdroj Pokorné, Biezkové,
Prusi (2008). Pokorna, Biezkova, Prusa (2008) jedna porce tepelné upraveného masa je
80 g, ale ¢lanek psal, Ze jedna porce je 50 g tepelné upraveného masa, coz je témét
0 40 % méné neZ uvadi knizni zdroj. DalSi nesrovnalosti je pocet porci mléka, syru
a jogurtu. Pokorna, Biezkova, Prusa (2008) uvadi 2 — 3 porce denné a o 25 g syra vice.
Podle internetové stranky ma byt téchto porci 5. DalSi polozky v ¢lanku ohledné
stravovani, sice maji mensi vychylky, ale jsou srovnatelné s Pokornou, Biezkovou, Prusou
(2008). Sabersky (2009) a Pokorna, Biezkova, Pruska (2008) nesouhlasi s pitim caje, ktery
je podle ¢lanku vhodny.

Internetova stranka Galenus piSe, Ze by Zena méla jist, na co ma chut’, protoZze ma
pry chut’ na to, co potiebuje. S tim nesouhlasi Mandzukova (2008) a Bowden a Tannis
(2010), podle nich by téhotna zena mela vic dbat na spravny jidelnicek. V ¢lanku
doporucuji doplitky stravy, Hronka a BareSova (2012) dopliky stravy odmitaji. K ¢lanku
jsme méli jesté par drobnych piipominek, které jsme na stranky poslali. PfiS§la ndm
rozsahld odpovéd od pana Karla Gebauera, kde ndm odpovidd na naSe nesrovnalosti

a navic predpovida, jak by se mohl nazor na stravovani ménit.
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Zjistili jsme, jaké zdravotni problémy hrozi, kdyZz je nedostatek a nadbytek
vitaminli a mineralnich latek. Naptiklad nadbytek vitaminu A zvySuje riziko télesnych
malformaci u novorozencli a nedostatek vitaminu A zplsobuje poskozeni sliznic, klze,
poruchy krvetvorby, nervového systému, Seroslepost, neplodnost, zastavu rastu kosti
do délky. Proto je dulezité dodrzovat jeho denni pfijem (Hronek a BareSova, 2012).
Na podobném principu jsme uvadéli vSechny vitaminy a minerdlni latky. Obcas
u nékterych nehrozi nadbytek, nebo nedostatek. Takovym ptikladem muze byt vitamin D.
Hypovitaminéza vitaminu D zplisobuje sniZzovani vstfebavani vapniku (fidnuti kostry u Zen
a u kojenct zptisobuje méknuti kosti). Naopak k nadmérnému piijmu potravou nedochazi,
v nasich podminkach jen vzacné (Hronek a BareSova 2012). Zvlastni mineralni latkou je,
v ohlednu nadmérného piijmu, vapnik. Kdyz piijmeme vice vépniku, nez télo stiha
spotfebovat, tak je jeho nadbytek vylou¢en moci z organismu pry¢, nezpusobuje zadné
komplikace (Hronek a BareSova, 2012). Neobvyklou mineralni latkou je fosfor. Hfivnova
(in Kopecky, 2010) u fosforu uvadi, ze jak jeho nadbytek, tak jeho nedostatek zptisobuje

odvapnéni kosti.

Kazdy cloveék je unikatni, proto nemizeme s jistotou tvrdit, Ze vSem bude
vyhovovat stejna vyziva. Jsou zde jista doporuceni, podle kterych by se budouci matka
mohla fidit — jidelnicek mé byt pestry, dodrzovani pitného rezimu, dostatek spanku
a odpoc¢inku. Konkrétné se uvadi, ze v 1. trimestru jsou dulezity napiiklad bilkoviny,
zelezo, omega 3 mastné kyseliny. Budouci matka potiebuje bilkoviny pro rast délohy
a prsii. Pro plod jsou bilkoviny diilezité proto, Ze zajistuji vyvoj tkani. Zelezo zabraiiuje
vzniku anémie a potratl. Omega 3 mastné kyseliny pomahaji pti vyvoji nervové soustavy.
Ve 2. trimestru dochazi k vyvoji kosti, proto je nezbytny pfisun vapniku a hot¢iku (Hronek
a BareSova, 2012). V poslednim 3. trimestru dostava dité nejvice zivin za celé t¢hotenstvi.
Stale je potieba vapnik a hotcik a mnoho dalSich latek naptiklad vitamin D, ktery zajiStuje
vstiebavani vapniku. Mnozstvi matefského mléka nemizeme ovlivnit stravovanim
a pitnym rezimem. Ovlivnit 1ze jeho slozeni. Mléko vzdy obsahuje dostatek vitaminu C,
kyseliny listové, vitaminu Bj,, vitaminu A, hoi¢iku, vapniku, a selenu. Pokud matka

nepiijima dostatek téchto latek, organizmus zacne vyuzivat jeji zasoby.
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6 Zavér
Bakalarskou praci jsme si rozdé€lili na teoretickou a praktickou cast. V teoretické

¢asti jsme se vénovali shromazd’'ovadnim dat o vyzivé v t€hotenstvi a kojeni a prakticka je

zaméfena na porovnani téchto dat s internetovymi strankami.

V teoretické¢ Casti jsme se veénovali vyvoji v prenatdlnim obdobi a potfebnosti
vitamind a minerdld béhem tohoto vyvoje a béhem kojeni. K tomu jsme jesté pftifadili

pitny rezim a vhodné tekutiny.

V praktické ¢asti jsme porovnavali 7 webovych stranek z toho 8 ¢lankd a 9. ¢lanek
byl stejny s pfedchozim. Obsah ¢lanka jsme srovnavali s odbornymi kniznimi zdroji, coz
bylo hlavnim cilem. Informace v nékterych clancich byly témét stejné jako v knihach,
naptiklad ¢lanek stranky viscojis.cz. Autor byl u ¢lanku uveden jen jednou, dvakrat bylo
jméno uvedeno na zapati internetovych stranek, tedy ze celd webova stranka patii jednomu
Clovéku. Datum vydéani ¢lanku byl uveden jen ve dvou c¢lancich (na téhotenstvi.com).
Autor a datum vydani jsou zdkladni informace, které by mél mit kazdy clanek. Pomoci
autora se da dohledat, zda ¢lanek napsal amatér, nebo se jedna o odbornika v oboru. Datem
zjistime, jestli je ¢lanek stale aktudlni, nebo jeho doporuceni jiz nemusi platit. Zda se nas
predpoklad potvrdil, ¢i nikoli, nelze zcela jednozna¢né urcit. VéEtSina informaci na
strankach byla uvadéna spravné nebo témét srovnatelné s kniznimi zdroji. OvSem nékteré
informace naprosto nesouhlasily (naptiklad o konzumaci alkoholu nebo 9 porci obilovin

denng).

Touto praci jsme chtéli upozornit na zavadéjici informace o stravovani,
energetickém piijmu, vahovém ptirGstku a pitném rezimu, ktery se v internetovych
¢lancich objevuji. Na tyto nepiesnosti jsme stranky upozornili, ale odpovéd’ jsme zatim

dostali jen od stranek Galenus.

Budoucim maminkam, které se o dané téma zajimaji, doporucujeme, aby informace

hledaly v odborné knizni literatufe.
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7 Souhrn

Bakalaiska prace se zabyva vyzivou v t€hotenstvi a béhem kojeni. Teoretickd ¢ast
se zabyva vyvojem plodu v prenatdlnim obdobi, optimdlnim véhovym pfiristkem
a dtlezitosti sacharidi, lipidd a bilkovin. Dale jsou v teoretické Casti rozebrany vitaminy
a mineralni latky, pro¢ jsou vitaminy a mineralni latky dualezité, co mtize nastat, kdyz bude
nadbytek, nebo naopak nedostatek téchto latek, a v kterych potravinach jsou tyto latky
obsazeny. Cast bakalaiské prace je vénovana pitnému rezimu a vhodnym napojtim. V praci
se piSe o vhodné vyzivé v trimestrech a v obdobi kojeni, jaky latky pfednostné piijimat,

a které napomahaji pii potizich v daném obdobi.

Praktickd c¢ast je zaméfena na porovnani informaci s internetovymi strankami
v oblasti vyzivy téhotnych, energetickém piijmu, piibytku na véze a pitného rezimu.
Hlavnim cilem je zjistit, zda informace, které se nachdzi na néckterych internetovych
strankach, jsou srovnatelné s odbornymi kniznimi zdroji. Vysledky zjisténi jsou rozmanité,

protoze nékteré informace jsou uvadény stejn¢ jako v knihach a jiné rozdilné.
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8 Summary

This bachelor work describes nutrition in pregnancy and breastfeeding during
pregnancy. Theoretical part is focused on development of the fetus in the prenatal period,
optimal weight gain and the importance of carbohydrates, lipids and proteins. Further, the
work analyzes vitamins and minerals. It deals with the questions of why are these food
components so important or what could happen if the organism lacks it or if it’s
overloaded with it. The work also asks where to find those vitamins and minerals.
A certain part of this work is dedicated to drinking regime and to suitable drinks. Another
goal of the work is to mention appropriate nutrition in trimesters and during breastfeeding.
It also answers about the questions of what substances should we eat in the first place and

what substances helps in a certain period.

Practical part is focused on comparing the informations we can find in books and
informations that can be found on internet about nutrition in pregnant, energy intake,
weight gain and water intake. The main goal is to find out if the relevance of the internet
sources is equivalent to those we can find in specialized literature. The results of our
analysis is ambivalent. Some book and internet informations are the same, some are

different.
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11 Seznam zkratek

BMI — body mass index — index télesné hmotnosti
cm — centimetr

g — gram

kg — kilogram

kJ —kilojoul

1 — litr

m — metr

mg — miligram

ml — mililitr

Mg — mikrogram

WHO — world health organization — svétova zdravotnicka organizace
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Transport vody z matefského organismu do plodu je zabezpetovan placentou, vjménou molekul mezi plodem a plodovou
vodou a mezi plodovou vodou a matkou. Sam pranik vody placentou je indukovan asmotickjmi a hydrostatickymi silami.

Osmoticky tlak se vytvar aktivnim transportem slougenin, jako jsou aminokyseliny nebo plodem indukované Iatky (napr.
hydrogenuhlicitanové ionty ), které wyvolavaji asmotickou filtraci plodové vody.

Béhem gravidity dochazi vlivem zvétSovani hmoty pladového vejce, miginé zlazy a objemu cirkulujict krve ke zvétseni
objemnu intracelularni a extracelularni vody v tkanich. ZvySené mnozstuiintracelularnia extracelularni vody ( véetné plodové
vody a krue ) tuofi témer 90% prinistku hmotnosti Zeny v tehatenstvi. Ke konci t8hotenstui se nejvice zvétsuje extracelularni
a extravazalni objern vody. Extracelularni voda se podili na typickém téhotenském prosaknuti tkani.

Pitny rezim kojici Zeny

Prijem dostatecného mno2stvi tekutin v obdobi kojeni je dilezity. Nelze ho viak precefiovat. Predstava, Ze €im vice tekutin
ena wypije, tim vice miéka bude produkovat miéna Flaza, je nespravna. Télo se dokaze prebyteného mnoZstvi vody rychle
zbavit mod, tzn. Ze potraviny i tekutiny konzumované ve vétsim mnoZstyi nezvy3uji objem matefského miéka. Pokud dojde
k maldmu omezeni prijmu tekutin, také to nemusT ovlivnit objem matefskaho miéka.

Pii velkém nedostatku tekutin, kdy dochazi k dehydrataci matky, se situace méni a tvorba miéka se snizuje. Je to stav, kdy
dochazf k zadrzovani vody ( vyvolanému zvjSenou koncentraci iontdl ) a narugeni homeostaticka rovnovahy. Doporutovanou
dobou pro piti je 10 — 15 minut pfed otekavanym kojenim.

i Napady

HOTENSTVI
Téhotenstvi trva 280 dnd +/- 14 dnil nebo
také 10 lundrnich mésicd (po 28 dnech)

S pokratujicim tehotenstuim jsau stile
vyraznéjsi zmény na mnaha organech zeny.

NEJNOVE]S] PRISPEVKY

Riziko predtasnéha porodu Ize snizit folaty az o 70
%

4 prablémy v téhotenstvi, které miZete ovlivnit
samy

7. tyden téhotenstyi — ranni nevolnosti

Drahé kogarky v némeckam testu propadly, nejlépe
donadi Britax Go.
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Ted' potfebujete mnoha zdravé energie. Z tohoto ¢lanku se dozvite, jak se zdravé stravovat i pfesto,
e mate malo éasu. A poradime vam, jakym potravinam byste se mély uyhybat.

Hodné zdraué energie

— Zatimco vas pozadavek na tuky a uhlovodiky je stale stejny, zvy5uje se od ctvrtého mésice
pozadavek na bilkoviny o 10 gram{ denné,

Zasobovanf bilkovinami je na velmi dobré trouni, nékdy 7eny jf bilkovin vice, ne? je doporuteno.
Nemusite tedy jist za dva: priblizné 250 kalorii navic denné postaci. Vice by to nemélo bit.

— Jezte 5-6 mensich porci denné, misto 2-3 velkych

— Jezte produkty, ktera jsou bohaté na vitaminy a mineraini atky. Pfijem zeleza mizZete zdvojnasobit, protoZe se zvySuje
vaSe mnazstvi krve a vase dité patfebuje zelezo pro silj rist. ZvlaSte bohaté na obsah Zeleza je zelena listova zelenina,
lusténiny, obiloviny, déle masa a ofisky. Vitamin C zwySuje piijem Zeleza. K jidlu pijte Eerstvé vylisovanou pomerantovou
3tauu. Stejné tak jsou pro dité dilleZita kyselina listova, ktera je obsaZena predev3im v listova zelening a v salatu,
calozrnmjch produktech, ofiscich a rajcatech

ProtoZe tente vitamin velmi citlivé reaguje na teplo a diouhadobé sidadovani, mély byste po dohods s [ékarem brat jests
nrenarat kuselinu listnué Dhoite nfitom na dostatefnd nfism indue ishn nednstatel mimn iind verde i k hinrhi 2udtéens

TEHOTENSTVI
Téhotenstvi trva 280 dnd +/- 14 dnti neba
také 10 lunérnich mésicd (po 28 dnech)

S pokratujicim téhotenstvim jsou stale
vyraznéjsi zmény na mnoha organech zeny.

NEJNOVEJSI PRISPEVKY

Rizika predtasného porodu lze snizit folaty a2 0 70

4 problémy v téhotenstvi, které miZete ovlivnit
samy

7. tyden téhotenstui — ranni nevolnosti

Drahé kocarky v némeckém testu propadly, nejlépe
donadl Britay Go
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Zeny v téhotenstyi tedy nemusi jist za dva, staéi pouze mirné zuysit
Kaloricky pijem a zaméit se predeviim na kvalitu prijimané stravy.
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Vyiiva v téhotenstvi LR
Jak by se mély stravovat maminky v dobé tahotenstvi a jaké jsou rizika nedostatséné wjEivy vtomta obdobi

Spravna vjiva je velmi dileZita pro bezproblémovi pribéh téhotenstvi a zdravy vjvoj plodu. Je vaak
treba mitna paméti, ze se nejedna pouze o vyZivu v pribéhu hotenstvi, znaény preventivni viznam ma
spravna vjZiva uZ pred oféhotnénim. Vyhodou pro budouci téhotensivi je napi. priméfena tElesna
hmotnost, dostateénj prijem kyseliny listové a nékterjch minerainich 1atek (vapniku, hoftiku, .
Piijem ensrgie v pruni fietiné tBnotensivi neni nuiné navySovat, pozdéji se denni pofieba 2vySuje cca o PROUCITELE &
200 keal. Toto navySeni je dostateéné, rozhodng nastavajici maminka nemusi jist 2a dva. V praxi j&
diileZitym ukazatelem stavu vyZivy v téhotensivi vahovy prirustekZa prni ti mésice téhotenstvi by méla
Zena piibrat na vaze cca 15 kg a v daldich mésicich pfibirat nejvySe 400 g tjané tak, aby prirdstek
Motnost za celé ehotenstyi ¢inil § — 12 kg.

Pii nedostatetné viZivé ma miminko niZSi porodni vanu. Dnes e znamo, e tyto dt 1sou v dospélost vice ohroZeny
nékterymi metabolickymi poruchami, napr. 2vjsenou krevni hiadinou cholesterolu, gluk6zy a inzulinu, zvjsenjm .
krevnim tlakem, razvojem obezity a cukrovky. MIUvi S o 2v. programoy; Fjch onemocnéni .in Ltero", tedly Pojd se bavit
béhem nitrodslozniho vivoje plodu. Naopak pii nadmémém vahovem prirtsthu hrozi rozvoj thotenské cukrovky,

PRO ZAKY &

miminko je v&tSi a hrozi proto komplikace pfi porodu. =
Pokud jde o pfijem jednotiivych Zivin, je nutné upozomit na mimé zvj3enou nnlrenu valitnich bilkovin (pfi béZné MYS @
smisené siravé se nejedna o problem) a nuinost zajisEni piijm .
masingch kyselin. nezoynjch pro SpravIy 4/vo] mozks & viden' Pro provenct anémio u maty a vrozenjich vjvojovjch PUZZLE LEDNICE
vad centrainine nervoveno systému u ditéte je dlleZita kyselina listova. Ideaini je zajistit dostatetny priem (cea 400 - -

0 mikrogrami denné) uZ nékolik mésicl pred ot3hotnénim a déle v pribéhu celého tehotenstvi. Kyselina listova je PUZZLESVACINA @
absatena predeviim v sslening, LEEninich 3 Celazmnch obiovinAch, moZné o ol LMBIE GopRovaNT ¥ bletich _
(doplficich stravy). Z minerainich I3tek a stopowjch prvid je nutny dostatek vapniku a hofciku (ako prevence PEXESO &
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Vyziva v téhotenstvi

Za dev&t mésich v 18le matky z jediné buitky wyroste nemiuvn@ v délce kolem 50 cm a
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