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Pohybova aktivita a vyZiva v téhotenstvi a po porodu

Abstrakt
Bakalaiska prace s nazvem Pohybova aktivita a vyziva v t€hotenstvi a po porodu zjistuje,
jak se zeny pfipravovaly na téhotenstvi v oblasti pohybové aktivity a vyzivy a také

zjist'uje, jak se zeny stravovaly a cvicily v téhotenstvi a po porodu.

Prace je ¢lendna do dvou &asti, teoretické a praktické. Cast teoretickd sestava z péti
hlavnich kapitol, které na sebe plynule navazuji. V prvni kapitole jsou popsany vhodné
a nevhodné pohybové aktivity v téhotenstvi a vyuziti pohybové aktivity pii porodu.
Druha kapitola se zabyva pohybovou aktivitou v poporodnim obdobi. Tteti kapitola se
zabyva vyzivou béhem gravidity. Popisuje hlavni zésady vyzivy a také vhodné
a nevhodné potraviny pro toto obdobi. Kapitola ¢tvrtd referuje o jednotlivych
makronutrientech a mikronutrientech. Posledni kapitola je vénovana otdzce vyzivy
Vv poporodnim obdobi, ve které jsou popsany vhodné a nevhodné potraviny pfi kojeni.
V kapitolach je déale popsdna edukace porodni asistentky o vyzivé a pohybové aktivité

Vv t€hotenstvi a po porodu.

V praktické ¢asti bakalatské prace byla zvolena kvalitativni vyzkumné metoda. Vyzkum
probihal v bieznu 2020. Sbér dat byl uskute¢nén pomoci polostrukturovanych rozhovori
se Zenami, které byly po porodu a které byly ochotné poskytnout rozhovor. Vyzkumny
soubor tvofilo cekem 10 zen. Rozhovory probihaly po ustnim souhlasu informantek.
Dotazované informantky byly pfedem seznameny s tématem a cilem bakalafské prace.
Rovnéz byly ujistény o anonymité ziskanych informaci, které budou vyuzity pouze pro
ucely bakalédiské prace. V uvodu rozhovoru byly zjistovany identifikaéni tdaje
informantek, nasledovalo devét predpfipravenych otazek tykajici se vyZivy a pohybové
aktivity v téhotenstvi a po porodu. VSechny otazky byly v pfipadé potieby doplnény o
podotazky. Ziskana data byla analyzovana a kdédovdna metodou ,,papir a tuzka®. Na

zakladé analyzy dat byly vytvotfeny hlavni vyznamové kategorie a podkategorie.

K vypracovani bakalatrské prace byly stanoveny dva cile. Prvni cil si klade za ukol zjistit
piipravenost zen na téhotenstvi z hlediska vyzivy a pohybovych aktivit. Bylo zjisténo, ze
své stravovani v pribéhu gravidity zmeénily informantky I1, 16, 110. Téméf vSechny

informantky dodrzovaly pted t¢hotenstvim pravidelnou stravu. Informantky 12, I3, 14, 15,



17, 18, 19 svou stravu v ramci piipravy na té¢hotenstvi nezménily. Nékteré uvedly jako
diavod neplanované téhotenstvi a jiné dodrzovaly zdravé stravovani, tudiz nebyl divod
cokoliv ménit, a nebo uvedly, Ze se otazkou stravy nezabyvaly. Pravidelny pohyb byl
zafazen v ramci pripravy na graviditu u informantek 19, 110 a ostatnich zen bylo zjisténo,

ze se béhem téhotenstvi vénovaly stejnym pohybovym aktivitam jako dfive.

Druhym cilem jsme zjistovaly, jak se Zeny stravovaly a cvi€ily v téhotenstvi a po porodu.
Na zéklad¢ stanovenych cilii bylo vytvotfeno Sest vyzkumnych otadzek. Prvni vyzkumna
otazka se zaobirala informovanosti Zen o spravné vyzivé v téhotenstvi. Vysledky
vyzkumu ukézaly, ze vSechny zeny byly spravné informovany o dulezitosti pestré
a vyvazené stravy V t€hotenstvi s bohatym zastoupenim ovoce a zeleniny. Informantky
také zminily potraviny, které nejsou vhodné ke konzumaci v téhotenstvi. Nejcastéji
uvadély plisnové syry, nedokonale tepelné¢ upravené maso a syrova vejce. VSechny

informantky se také shodly na nejvhodnéjsi tekuting v té¢hotenstvi, a to ¢isté vode.

Druha vyzkumnd otazka se zabyvala informovanosti Zen o pohybovych aktivitich
v téhotenstvi. Setfeni prokézalo, Ze informantky mély ve vét§ing ptipad vyhovujici
znalosti o této problematice. Za nejvhodnéjsi aktivitu uvedly nejcastéji chiizi ¢i plavani.
Dalsi ¢ast Zen uvedla jogu a posilovani panevniho dna. Za nevhodné aktivity zminily
informantky 12, 14, 17, I8, 19 micové hry, zejména kvili hrozicimu riziku tderu do oblasti

bficha.

Treti vyzkumnd otazka zjiStovala, jak jsou Zeny informovany o spravné vyZzivé
V poporodnim obdobi. Na poméru pestré a vyvazené stravy se ovSem informantky
neshodly. Na druhou stranu byly vSechny zeny spravné informovany o téch druzich

potravin, jenz b&hem kojeni mohou zplisobovat nadymani.

Ctvrta vyzkumna otazka zkoumala, do jaké miry byly rodi¢ky informovany o pohybové
aktivité v obdobi po porodu. Z odpovedi vyplynulo, Ze Zeny povazuji za nejvhodné&jsi
aktivity prochazky, posilovani panevniho dna ¢i jogu. Nékteré odpoveédi zen se vsak
neshodovaly. Jednalo se pfedevSim o nazor na posilovani bfisniho svalstva, plavani nebo

bézecke aktivity, kdy nékteré Zeny vnimaly tyto ¢innosti jako vhodné, jiné nikoliv.

Pata vyzkumna otdzka ndm pfinesla odpovédi na zmény ve stravovacich navycich Zen
Vv téhotenstvi. Bylo zjisténo, ze informantky zménily svou stravu k lepSimu. VSechny
zeny dodrzovaly béhem téhotenstvi pravidelnou stravu a informantky I1, 12, 14, 17, I8, 19,

110 dokonce do svého jidelni¢ku zatadily vice ovoce a zeleniny. Informantky 11, 13, 16,



I8 také referovaly Uplnou eliminaci nékterych potravin, jednalo se zejména o tu¢né maso,
plisiiové syry, tepelné neupravené maso, syrova vejce ¢i uzeniny. I pfesto, ze si Zeny
uvédomovaly nevhodnost nadmérné konzumace sladkych pochutin, nékteré z nich

uvedly, Ze se jejich pojidani v obdobi t€hotenstvi neubranily.

Sestd vyzkumna otazka si kladla za tkol zjistit zménu stravovacich navyki Zen po
porodu. Bylo zji$téno, ze v§echny Zeny v poporodnim obdobi, jeZ kojily své dité, vyiadily
ze své stravy potraviny zpusobujici nadymani. Informantky 17, I3 také zcela eliminovaly
konzumaci exotického ovoce. Pouze informantka I8 potraviny zpisobujici nadymani
nevyfadila, jelikoz své dit¢ krmila umélou vyzivou. Setieni dale prokazalo, Ze
informantky kromé vyfazeni vySe uvedenych potravin svou stravu vice neménily, avSak
informantky 16, 19 do svého jidelnicku zatadily potraviny, které v t€hotenstvi pfili§

vhodné nejsou, konkrétné se jednalo o pivo, vino ¢i sushi, samoziejmé v malém mnozstvi.

Odpovédi informantek prokazaly, Ze nejcastéj$i provozovanou pohybovou aktivitou
Vv téhotenstvi byly prochdzky. Nékteré Zeny zminovaly také plavani. Obé vySe zminéné
aktivity patii v tomto obdobi mezi nejvhodnéjsi. Nékteré zeny vyuzily také téhotenska
cviCeni. V poporodnim obdobi se vétSina rodicek vénovala pravidelnym prochézkam,
cast se také vénovala posilovani bfisniho svalstva ¢i panevniho dna. Jako aerobni aktivitu

volily n¢které informantky béh.

Tato prace poukazuje na dilezitost spravného stravovani a pravidelného pohybu béhem
obdobi téhotenstvi a také v obdobi po porodu. Tato dvé kritéria by se méla stat soucasti
zivota kazdé zeny, nejen téch gravidnich. Z uvedenych informaci vyplyva také fakt, ze
soucasti prace porodni asistentky v prenatalni péci, je mimo jiné edukace o spravné

Zivotosprave vcetné spravné vyzivy a pohybové aktivity.

Vysledky prace mohou mit valny pfinos pro profesi porodnich asistentek, aby doslo ke
zlepSeni a zkvalitnéni edukace v ramci prenatdlni péce. Zpracovand data mohou byt
publikovana na odpornych konferencich pro porodni asistentky. Vystupem prace je také
informacni letdk, ve kterém je popsano, jak se spravné v tc¢hotenstvi a po porodu
stravovat, a jakou pohybovou aktivitu zvolit. Letak by mohl byt umistén v ¢ekarnach u

obvodnich gynekologii.
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Physical Activity and nutrition during pregnancy and after birth

Abstract

Bachelor thesis entitled Physical Activity and Nutrition during Pregnancy and after
Childbirth examines women’s preparation for pregnancy in the area of physical activity
and nutrition. The thesis also finds out, how women ate and exercised during pregnancy
and after giving birth.

The thesis is divided into a theoretical and empirical part. The theoretical part consists of
five main chapters. The first chapter describes appropriate and inappropriate physical
activities during pregnancy and the use of physical activity during giving birth. The
second chapter is about physical activity in the postpartum period. The third chapter
describing nutrition during gravidity depicts the main principles of nutrition as well as
suitable and unsuitable food for this period. The fourth chapter refers to individual
macronutrients and micronutrients. The last chapter is devoted to the matter of nutrition
in the postpartum period. In this chapter is described the food to eat and to avoid while
breastfeeding. The following chapters also describe midwife’s education, including

knowledge of nutrition and physical activity during pregnancy and after giving birth.

In the empirical part of the bachelor thesis, a qualitative research method was chosen. The
research took place in March 2020. The data collection was performed through semi-
structured interviews with women in the postpartum period, who were willing to provide
a dialogue. The research group consisted of a total of 10 women, and the interviews took
place with the oral consent of informants. The interviewed informants were acquainted
in advance with the topic and aim of the bachelor thesis. They were assured of anonymity
of the information obtained, which will be used only for the objectives of the bachelor
thesis. At the beginning of the interview, the identification data of the informants were
ascertained, followed by nine pre-prepared questions concerning nutrition and physical
activity during pregnancy and after childbirth. All the questions were supplemented by
sub-questions, if necessary. The obtained data were analysed and coded using the "paper-
pencil’ method. Based on the data analysis, the main meaning categories and

subcategories were created.



The bachelor thesis has two main aims. First, to find out the women's readiness for
pregnancy in terms of nutrition and physical activity. It was found that informants 11, 16
and 110 changed their nutrition habits during pregnancy. Almost all informants followed
a regular diet before pregnancy. Informants 12, 13, 14, 15, 17, 18 and 19 did not change their
diet in their preparation for pregnancy. Some of them cited unplanned pregnancies as the
reason, others followed a healthy diet, so there was no reason to change anything. Some
stated that they did not address the issue of the diet at all. Regular exercise was included
in preparation for pregnancy in informants 19, 110 and others and other women were found

to engage in the same physical activities during pregnancy as before.

The second aim was to observe women's diet and exercise during pregnancy and after
giving birth. Based on the set goals, six research questions were created. The first research
question deals with women's awareness of proper nutrition during pregnancy. The results
of the research showed that all women were correctly informed about the importance of
a varied and balanced diet in pregnancy with a rich representation of fruits and vegetables.
Informants were also able to mention foodstuff that should be avoided during pregnancy.
The most often, they mentioned blue cheeses, imperfectly cooked meat and raw eggs. All
the informants also agreed on the most suitable fluid for pregnancy, the clean water.

The second research question examined women's awareness of physical activities during
pregnancy. The survey has proved that informants had, in most cases, adequate
knowledge of this issue. As the most suitable activity, most often they mentioned walking
or swimming. Others mentioned yoga and pelvic floor strengthening. Informants 12, 14,
17, 18, 19 mentioned ball games as inappropriate activities, especially due to the imminent

risk of hitting the abdomen.

The third research question examined how women are informed about proper diet in the
postpartum period. However, the informants did not agree on the ratio of the varied and
balanced diet. On the other hand, all the informants have been properly informed about
the types of food that can cause bloating during the breastfeeding period.

The fourth research question analysed the extent, to which mothers were informed about
physical activity in the postpartum period. The answers showed that women consider
walking, pelvic strengthening or yoga to be the most suitable activities. However, some

of the women did not agree. It was mainly an opinion on strengthening the abdominal



muscles, swimming or running activities, where some women perceived these activities

as appropriate while others not.

The fifth research question has brought answers to the changes in the eating habits of
women during pregnancy. It was found, that the informants changed their nutrition for
the better. All the women followed a regular diet during pregnancy, informants 11, 12, 14,
17,18, 19, 110 even included more fruits and vegetables in their diet. Informants 11, 13, 16
and 18 even eliminated some foodstuff, especially fat or raw meat, blue cheese, raw eggs
or sausages. Although the women were aware of the inadequacy of excessive
consumption of sweet treats, some of them stated that they did not resist eating them

during pregnancy.

Sixth research question aimed to determine the change in eating habits after childbirth. It
was found, that all women in the postpartum period who breastfeed their child have
excluded foods that cause bloating from their diets. Informants 17 and 13 also completely
eliminated the consumption of exotic fruits. Informant 18 was the only one who did not
exclude food causing bloating from her diet, as she was feeding her child by artificial
nutrition. The survey also proved that the informants did not change their diet more than
by excluding the above-mentioned foods, but the informants 16 and 19 included foods not
very suitable during pregnancy into their diets, of course in small quantities, namely, it

was beer, wine or sushi.

The answers of the informants showed, that the most common activity done during
pregnancy was walking. Some of them also mentioned swimming. Both above-mentioned
activities are among the most suitable in this period. Some women also used pregnancy
exercises. During the postpartum period, most of the women agreed on regular walks and
some of them also focused on strengthening the abdominal muscles or pelvic floor. Some

informants chose running as an aerobic activity.

This thesis points out the importance of proper nutrition and regular physical activity
during pregnancy and postpartum period too. These two criteria should become a part of
every woman's life, not just pregnant ones. The above information also shows the fact
that part of the work of a midwife in prenatal care is, among other things, education about

proper lifestyle, including proper nutrition and physical activity.

The results of the bachelor thesis can have a major benefit for the profession of midwives
in order to improve and enhance the education of prenatal care.



The processed data can be published at professional conferences for midwives. The
research output is an information leaflet, which describes how to eat properly during
pregnancy and after giving birth, and what physical activity to choose during this period.

The leaflet could be placed in the waiting rooms of the gynaecologists.

Keywords

Physical activity; nutrition; pregnancy; postpartum period; midwife
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Uvod

Té&hotenstvi je povazovano za jedno z nezapomenutelnych obdobi Zivota Zeny, svét
najednou vidi jinak a t€Si se na matefstvi. U Zeny dochazi k postupnym fyzickym i
psychickym zménam, a proto je obdobi t€hotenstvi i ndro¢né. Mimo jiné dochazi u zeny
k uvédoméni, ze nenese odpoveédnost pouze za zdravi své, ale také za zdravi svého ditéte.
Pro spravny vyvoj a rust plodu je proto v téhotenstvi vyvazena a pestra strava s dostatkem
vSech makrozivin, vitaminll a mineralnich latek nezbytnosti. Na zdravou a vyvazenou
stravu by zena neméla zapominat ani po porodu, a to zejména pokud své dité koji. Stejné
jako zdrava strava je v t€hotenstvi a po porodu velice dulezity pohyb. Pohyb v té¢hotenstvi
a po porodu poskytuje zené mnoho benefiti. V téhotenstvi napiiklad pusobi preventivné
proti bolesti zad, zabraniuje obezité, a vV neposledni fadé¢ muize ptiznivé ovlivnit pribch
porodu. Po porodu se mnoho zen snazi dostat zpét do kondice, k ¢emuz jim napomuze
pravidelna pohybova aktivita, a kromé& toho také posili svaly, které byvaji vlivem

téhotenstvi ochablé.

Pro bakalatkou praci byly stanoveny dva hlavni cile. Prvnim cilem bylo zjistit, jak se zeny
ptipravovaly na t€hotenstvi v oblasti vyZivy a pohybové aktivity. Druhy cil zjistoval, jak
se zeny stravovaly a cvicily v t€hotenstvi a po porodu. Vyzkumné Setfeni bylo provadéno
kvalitativni metodou pomoci polostrukturovaného rozhovoru. Na zaklad¢é analyzy dat
byly zjiStény zmény ve stravovani a pohybu Zen pted ot€hotnénim, v obdobi gravidity
a po porodu. Mimo jiné byla také zjisténa informovanost Zen o vyzivé a pohybové aktivité

V téchto dvou obdobich.

12



1 Soucasny stav

1.1 Pohybova aktivita v téhotenstvi

Pohyb v té€hotenstvi je spole¢né se zdravym stravovanim velmi dulezity (Hanakova et al.,
2015). Jakakoliv pohybova aktivita v téhotenstvi je velice prospésna, jelikoz si neklade
za cil pouze udrzeni kondice, ale pomaha také v prevenci bolesti zad, vede ke spravnému
drzeni téla, brani obezit¢ a ochabnuti svalii panevniho dna, navozuje pfijemny pocit
z fyzické namahy, zvySuje sebediivéru a pfiznivé mize ovlivnit pribéh porodu
(Hanakova, et al., 2015). Hinman et al. (2015) ve své studii uvadéji, Zze u zen, které
pravideln¢ cvicily v t€hotenstvi, byl prokazan snizeny vyskyt gestaéniho diabetu,
cisafskych fezli a operativné vedenych vagindlnich porodd. V téhotenstvi je cvi€eni
bezpetné, vybere-li si Zena vhodnou pohybovou aktivitu, nebo cvici-li pod dohledem
zkuSen¢ho odbornika (Lewis, 2014). Pii vybéru pohybové aktivity je dulezita také
skuteCnost, zda se zena vénovala pohybovym aktivitam pied t€hotenstvim ¢i nikoliv,
a Vv neposledni fadé€ také na soucasném individudlnim fyzickém stavu Zeny (Hanakova et
al., 2015). Neprovadéla-li zena pied téhotenstvim zadnou fyzickou aktivitu, neni
Vv t¢hotenstvi vhodné s jakymkoliv sportem zacinat (Huddkova, Kopacikova, 2017).
Cviceni v t¢hotenstvi neni vhodné také pro Zeny s viceCetnym téhotenstvim ¢i u zen
S hrozicim pfed¢asnym porodem, a déle také u Zen, jeZ maji v anamnéze opakované
potraty, predesly pfed¢asny porod, ¢i v soucasném téhotenstvi hrozici pfed¢asny porod.
Také se nedoporucuje provadét pohybovou aktivitu ani v pifipadé, ma-li Zena
diagnostikovanou placentu praevii, preklampsii, anemii, diabetes mellitus, arytmii aj.
(Gregora, Veleminsky ml., 2013; Hinman et al., 2015). Pokud se u Zeny v pritbé¢hu
téhotenstvi objevi zévrat, bolesti na hrudi, krvaceni, dusnost, bolest ¢i otok lytka a aj., je

nutné pohybovou aktivitu neprodlen¢ prerusit (Hinman et al., 2015).

1.1.1. Nevhodné pohybové aktivity v téhotenstvi

Cviceni v t€hotenstvi ma na druhou stranu mnoho vyhod, existuji vSak pohybové aktivity,
které nejsou V téhotenstvi doporucovany z diivodu hroziciho zranéni zeny a ohrozeni
zivota plodu. Jedna se zejména o takové aktivity, pti kterych hrozi tider do bficha nebo
je zde velkeé riziko padu (ToSner, 2014). Mezi nevhodné sporty patii volejbal, vybijena,
bojové sporty, jizda na koni, potapéni, skoky s padakem, vodni turistika, zimni sporty

a vytrvalostni a silové tréninky (TosSner, 2014; Hudakové, Kopacikova, 2017; Gregora,
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Veleminsky, 2017). Cviceni pfi vysoké intenzité neni vhodné jednak z diivodu hroziciho
rizika predcasného porodu, ale také z dlivodu omezeni toku krve k plodu béhem takto
vysoce intenzivniho cvic¢eni (Barakat et al., 2015; Oster, 2016). Dulezité je se vyhnout
zejména potapéni, nebot’ mize plodu zpusobit dekompresni nemoc z divodu nahlych
zmeén tlaku (Michaels, 2017). Sporty, jejichz vykondvani nebyva v obdobi téhotenstvi
doporucovano, nejsou pro zenu vhodné ani v ptipad¢, ze je v téchto sportech zkuSena

(Michaels, 2017).

1.1.2 Vhodné pohybové aktivity v téhotenstvi

Dostatek pohybu s pifimétenou zatézi by mél byt soucasti fyziologicky probihajiciho
t¢hotenstvi kazdé téhotné zeny (Gregora, Veleminsky ml., 2013). Aby bylo cviceni
bezpecné, je dllezité dbat na spravnou tepovou frekvenci a vyhnout se cviceni o vysoké
intenzit¢ (Michaels, 2017). American College of Obstetricians and Gynecologists
doporucuje vyzkouSet jednoduchy test, ke zjisténi sprdvné srdecni frekvence podle
mluveni (Michaels, 2017). Pokud t¢hotna Zzena zvladne béhem cviceni hovofit, ale uz

plynule nedokonci vétu, je jeji srdecni frekvence na vhodné urovni (Michaels, 2017).

Mezi takové pohybové aktivity, jez jsou pro téhotné Zeny charakterizovany jako
bezpecné, patii plavani, joga, cviceni na mici, pilates, chlize nebo pomald jizda na kole
(Hudakova, Kopacikova, 2017). Tyto aktivity je vhodné zatadit tikrat az Ctytikrat tydné
po dobu 30 az 45 minut (Lewis, 2014; Michaels, 2017).

Dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je nejvhodnéj$i pohybovou aktivitou
Vv t¢hotenstvi plavani (Hudékova, Kopacikova, 2017). Béhem této aktivity dochézi
K rovnomérmému zatizeni vSech svalovych partii, a klouby s patefi, jez jsou zatizeny
rostoucim plodem, jsou odlehéeny (Hudékova, Kopécikova, 2017). Plavani posiluje
a protahuje svaly, podporuje spravné drZzeni téla, udrzuje Zenu v dobré fyzické a
psychické kondici a je prevenci tvorby varixi a hemoroidi (Handkova, et al., 2015).
Kurzy plavéani pro t€hotné by méla vést porodni asistentka, ktera nau¢i zeny spravné

dychat do vody, coz je diilezité pro naslednou praci s dechem u porodu (Handkova, et al.,
2015).

Tehotenské joga neboli gravidjoga napomaha uvolnit celé t€lo, zmirnit tnavu, vyvolat

pocit klidu a spokojenosti, zklidnit mysl a soustiedit se pouze na dany okamzik, nikoliv
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nauci spravné dychat a spravné drzet své télo (Hudakova, Kopacikova, 2017). Joga je
vhodna po celou dobu téhotenstvi, avSak ve druhé poloviné téhotenstvi, je vhodné omezit

polohu na zadech z divodu syndromu dolni duté Zily (Kiindig, 2016).

o324

pravidelné svizné prochazky zlepSuji télesnou vydrz, posiluji svaly dolnich koncetin

a zlepSuji ohebnost téla (Hudakova, Kopacikova, 2017).

Jestlize Zena pravidelné chodila cviéit do fitness centra, neni divod piestavat, ma-li
t8hotenstvi fyziologicky priibéh (Stumpf, 2018). V prvnim trimestru je dtleZité vyvarovat
se zejména tém cviklim, béhem kterych je zapotiebi zvyseni nitrobiisniho tlaku a pfilis

vysoka intenzita pii vykonavani dil¢ich aktivit (Stumpf, 2018).

Vhodnou pohybovou aktivitou po celou dobu téhotenstvi je také brisni tanec. Vyhodou
btisnich tanct je odstranéni bolesti v zadech, posileni svalii zad a patete, bfiSnich svalil

a uvolnéni panve (Hudakova, Kopacikova, 2017).

Cviceni na gymnastickém mici uvoliiuje svaly, zlepSuje rovnovédhu Zeny a napomaha

spravnému dychani (Ptiloha 1) (Dusova et al., 2019).

Doporucovanou aktivitou v dobé t&hotenstvi dle Society of Obstetricians and
Gynecologists of Canada (SOGC) a American College of Sports Medicine (ACSM) je
stacionarni cyklistika, neboli jizda na rotopedu. Studie prokazaly, Ze jizda na rotopedu po
dobu 30 minut pfi srdecni frekvenci 140 tepii za minutu nebo po dobu 15 minut
s frekvenci 155 tepti za minutu neovliviiuje nikterak negativné plod (Olson et al., 2009).
Vyhodou stacionarni cyklistiky od béZzné cyklistiky je snizeni rizika padd a otiest

(Hudékova, Kopacikova, 2017).

Spravné cviceni v t€hotenstvi vede k udrZeni fyzické a psychické kondice, zvySuje Zenino
sebevédomi a vytvaii tak vhodné podminky ke spravnému vyvoji plodu (Hudékova,
Kopacikova, 2017). Cviceni pro téhotné zahrnuje cviky vénujici se vSem svalovym

partiim vCetné svalim panevniho dna (Dusova et al., 2019).

Zpeviovani panevniho dna v téhotenstvi je velice podstatné, nebot” pravé panevni dno
slouzi jako opora panevnim organiim (Stumpf, 2018). Dojde-li k ochabnuti podptirného
aparatu téchto orgéni, mize nasledkem této skutecnosti dojit ke vzniku inkontinence,

prolapsu délohy nebo bolesti v oblasti panve (Hanakova et al., 2015). Studii, kterou
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provadéla Cochrane Collaboration bylo zjisténo, Ze Zeny, které v obdobi téhotenstvi
pravidelné posilovaly panevni dno, zabranily vzniku inkontinence ke konci téhotenstvi
a po porodu (Woodley et al., 2017). Aby se zamezilo nasledkiim ochablého panevniho
dna, je vhodné panevni dno procvicovat uz v t€hotenstvi (Handkova et al., 2015). Cviky
Vv této oblasti se zabyval americky gynekolog Arnold Kegel, ktery ptedvedl cviceni
panevniho dna jako rehabilitaci slouzici k odstranéni anatomickych odchylek po porodu
(Hanakova et al., 2015). Kegelovy cviky slouzi ke zpevnéni panevnich svald a spocivaji
ve védomém ovladani svali dna panevniho (Pfiloha 2) (Hanakova et al., 2015). Se
cvi¢enim panevniho dna vSak neni vhodné zacinat v pokrocilém stadiu t€hotenstvi nebo

par tydnt pied porodem (Stumpf, 2018).

V obdobi téhotenstvi dochazi vlivem zvétSujici se prsni zlazy k oslabeni prsnich svalil
(Behinova, 2012). Pravidelnym posilovanim prsnich svalli Zena preventivné zabraiuje
naslednym kosmetickym vadam, ale také podporuje tvorbu laktace (Behinova, 2012).
Tchotna Zena si pohodiné sedne do tureckého sedu, piedpazi ob€ ruce a spoji dlané
(Behinova, 2012). Ptfi vydechu tla¢i dlané k sobé a nasledné je uvoliiuje (Ptiloha 3)

(Behinova, 2012).

Mezi dalsi télesné partie, které je vhodné v t€hotenstvi posilovat, patii posilovani bfiSnich
svall, hyzd'ovych a stehennich svali, cviky na bederni patet a uvolnéni svald zad aj.

(Ptiloha 4) (Hanakova et al., 2015).

Dechova cviceni tvoii nedilnou soucast prospéSné pohybové aktivity v téhotenstvi.
Vlivem rostouci délohy v téhotenstvi dochazi ke zmén¢ dychani a nasledkem mohou byt
pocity dusnosti pfi zvySené fyzické aktivité (Behinova, 2012). Pti nacviku dychéni se
t€hotnd Zena posadi na gymnasticky mic ¢i na Zidli, v nékterych ptipadech je vhodné se
polozit na zada a trénovat pomaly nddech nosem a vydech sty (Behinova, 2012). Zena

muiZze rovnéz vyuzit dychani do oblasti bficha nebo hrudniku (Behinova, 2012).

Role porodni asistentky v edukaci o pohybové aktivité je velice dulezita, nebot je
nezbytné téhotné zen¢ zdlraznit vyznam cviceni a jeho vyhody, doporucit vhodné
a bezpetné pohybové aktivity, poptipadé byt napomocna s jejich spravnym vybérem.
Pokud je zena vytrvalostni sportovkyné, nebo provadéla pred otéhotnénim jiné méné
bezpecné sportovni aktivity pro t€hotenstvi, je dilezité Zené vysvétlit z jakého divodu
jsou tyto aktivity nebezpecné pro téhotenstvi a spole¢né vybrat jinou vhodnou aktivitu.

Porodni asistentka by méla v prenatalni poradné¢ zenam doporucit vhodné cviky na
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posilovani panevniho dna, bfiSnich svalti, hyzdovych a stehennich svalt, cviky na
bederni patet a na uvolnéni svall zad, poptipadé doporucit vhodné t€hotenské kurzy, kde
se mohou té¢hotné Zeny tyto cviky naucit. Také je dulezité zdiiraznéni znalosti spravnych

dechovych cviceni, ktera budou Zenam uzite¢na i u porodu.

1.1.3 VyuZiti pohybové aktivity pii porodu

V priibéhu prvni doby porodni zeny aktivné vyhledavaji takové polohy, které¢ napoméahaji
1épe zvladnout porodni bolesti (DuSova et al., 2019b). Postupuje-li porod bezproblémove,
je vhodné tlevové polohy v prvni dob¢ porodni vyuzit. Je ale tfeba mit na paméti, aby
i pii ulevovych polohach méla Zena vzptimenou horni polovinu téla pro snadné&jsi
otevirani porodnich cest (Dusova et al., 2019b; Hanakova, 2015). Mezi tyto polohy patii
napftiklad klek s podloZzenym trupem. Tato poloha je vhodna pro rodicku, kterd ceké dité
o vys$i télesné hmotnosti nebo trpi-li silnou bolesti zad (Hofer, Szasz, 2010). Je-li zena
vycCerpana a plod musi byt kontinualné¢ sledovan na kardiotokografu, je vhodné zaujmout
polohu vsedé¢ s podlozenymi zady polstari (Hofer, Szasz, 2010). Pokud je ovSem nutny
aktivnéjsi pokrok béhem prvni doby porodni, je vhodné zaujimat takové polohy, které
podporuji kontrakce (Dusova et al., 2019b). Chce-li rodicka lezet, je pro ni idealni poloha
na boku. Kontrakce jsou zde intenzivngj$i a delsi, plod tak lépe postupuje porodnimi
cestami (Dusova et al., 2019b). Téméf pro kazdou Zenu je vhodné se pii porodu
pohybovat na velkém mici. Pfi této poloze Zena zeSiroka sedi na mici a volné se panvi
pohybuje z jedné strany na druhou (Dusova et al., 2019b ). Balon je mozné umistit také
do sprchy, kdy porodni asistentka nebo partner mohou rodi¢ce nahtivat bticho teplou
vodou a masirovat oblast kiize (Handkova, 2015). Porodni asistentka edukuje Zeny o
pohybovém rezimu, doporucuje vhodnou pohybovou aktivitu a poskytuje pomicky
Kk vykonavani pohybovych aktivit (Moravcova, Petrzilkova, 2018). Edukuje ji o vhodném
polohovani k urychleni vstupovdni do panve naléhajici ¢asti plodu (Moravcova,

Petrzilkova, 2018).

Nedilnou soucasti porodu je spravné dychani. Dechova cviceni jsou pii porodu velmi
dilezita, nebot’ pravé spravné dychani dokaze vyrazné ovlivnit pribéh prvni doby
porodni (DuSova et al. 2019b). Zapojenim spravného dychani dokéze zena znaéné zkratit
prvni dobu porodni, nebude se citit pfili§ unavena, nebude mit pocit nevolnosti, zvraceni

a nebude mit kiece (DuSova et al., 2019b). Ve druhé dobé porodni Zena spravnym
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zapojenim bfis$niho lisu a brdnice napoméha vypuzeni plodu z porodnich cest (Slezdkova
et al., 2017) Porodni asistentka edukuje Zenu o spravném dychani v prvnich dvou dobach
porodnich. V priubéhu prvni doby porodni, porodni asistentka vysvétli Zené, aby se
soustiedila na pravidelné, pomalé, hluboké dychani sméfované do oblasti bicha (Dusova
et al., 2019a). Porodni asistentka provadi s rodickou nacvik klidného dychani mimo
délozni kontrakci a klidné bfisni dychani béhem délozni kontrakce, pii kterém se rodicka
nadechne nosem a vydechne usty (Moravcova, Petrzilkova, 2018). Koncem prvni doby
porodni edukuje Zenu o zrychleném povrchnim dychani, tzv. funéni neboli psim dychani
(Moravcovd, Petrzilkova, 2018). Ve druhé dobé porodni trénuje porodni asistentka
s rodickou spravné zadrzeni dechu pro vypuzeni plodu z délohy (Dusova et al., 2019a).
Pti tlaCeni ve druhé dobé porodni se zena zhluboka nadechne, zadrzi dech, zavte oci, sta
a bradu ptitahne k hrudniku (Moravcova, Petrzilkova, 2018). Zena miZe trénovat spravné
dychani jiz v obdobi t€hotenstvi a navstévovat predporodni kurzy, kde se nauci spravné
dychat v prvni dobé porodni a spravné tlacit ve druhé dob¢ porodni (DuSova et al., 2019a).
Soucasti ptredporodnich kurzi je také nacvik ulevovych poloh, relaxace, masazi aj.

(Dusova et al., 2019a).

1.2 Pohybova aktivita v poporodnim obdobi

Jestlize se Zena po porodu citi fyzicky dobie, mlze zacit cvicit jiz v Casném Sestined¢li
(Koudelkova, 2013). Tato cviceni jsou vyznamna zejména z hlediska podpory krevniho
ob¢hu a zabranéni vzniku tromboembolické nemoci, K urychleni zavinovani délohy,
podpoie laktace a navraceni do télesné kondice (Roztocilova, Roztocil, 2017). Cviceni je
zaméfeno na ty svalové partie, které byly v t€hotenstvi pretéZovany (RoztoCilova,
Roztocil, 2017). Jedna se o cviky k posileni svalii dna panevniho, svalt bficha, svali

bederni patete, prsnich svall a svald dolnich konéetin (Roztocilova, Roztocil, 2017).

Jestlize to zdravotni a fyzicky stav Zeny dovoli, mize zacit cvicit uz v den porodu (0. den)
(Koudelkova, 2013). Cviceni v den porodu je zaméfeno na hluboké btisni dychani a na
cviky dolnich konéetin (Hanakova et al., 2015). Oproti tomu Koudelkova (2013)
doporucuje v nulty den po porodu provadét pouze takové cviky, které napomadhaji
zavinovani délohy, a cviky pro zlepseni krevniho obéhu v dolnich koncetinach vykondvat
az prvni den po porodu. Pti provadéni cviku, ktery napoméaha zavinovani délohy, si zena

lehne na bficho, polStafem si podepie panev a hluboce dycha do oblasti bficha.
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(Koudelkova, 2013). Jestlize je zena po porodu cisaiskym fezem, cviceni se zafazuje
pozvolna (Dusova et al., 2019a). V prvnich dnech po porodu je zaméfeno na spravné
dychani a aktivaci panevniho dna. Pozd¢ji se piidavaji dalsi cviky a zvySuje se

intervalizace opakovani (DuSova et al., 2019a).

Jiz prvni den po porodu porodni asistentka doporuci a piedvede zené cviky na posilovani
panevniho dna, prsnich svall, hyzd'ovych svalti a svalii bficha (Hanakova et al., 2015).
Tyto cviky jsou jednoduché a Zena je zvladne cvicit ptimo ve svém lazku. Posilovani
panevniho dna spociva ve vtahovani hyzdi a svéraci (Hudakova, Kopacikova, 2017). Ze
porodu (Handkova et al., 2015). Pii posilovani hyzd'ovych svali mize Zena stat nebo
lezet a stfidaveé povoluje a stahuje hyzd¢ (Handkova et al., 2015). Pokud Zena nema
diastazu neboli rozestup biisnich svalli, mize posilovat také biisni svalstvo (Handkova et
al., 2015). Pfi posilovani btisniho svalstva si Zena lehne na zada, pti vydechu stahne biisni

svaly a po nékolika vtetinach svaly zase uvolni (Hudakova, Kopacikova, 2017).

Druhy a tfeti den na stanici Sestinedé€li porodni asistentka doporuci zené dalsi cviky na
posilovani hyzdi a na uvolnéni velkych kloubt (Handkova et al., 2015). Pti posilovéani
hyzdi si Zena lehne na zada, stdhne hyzd¢ a zvedd panev (Pfiloha 5) (Hudakova,
Kopacikova, 2017). K uvolnéni velkych kloubti Zena krouzi konéetinami v ramenech,

ky¢lich a kolenech (Hanakova et al., 2015).

Pokud je vse v potadku, Zena odchazi ze stanice Sestinedéli tieti den po porodu domt. Se
cviky, které se zena naucila v porodnici, mize pokracovat také doma (Hanakova et al.,
2015). Délku cvi¢eni miZe Zena postupné prodluzovat a cvicit tak, aby nepocitovala

unavu (Hanakova et al., 2015).

V obdobi Sestined¢li je dilezité, aby zena ihned nespéchala s pohybovou aktivitou, kterou
byla zvykla provadét pied t€hotenstvim, ale postupné se ke svému reZimu propracovala
(Hanakova et al., 2015; Michaels, 2017). Nemén¢ vhodné jsou také cviky na posileni
svalovych partii, které byly zatéZovany v t€hotenstvi, dale prochazky a kardio cviceni
0 nizké intenzit¢ (Michaels, 2017). Jizda na kole je také vhodnd, ale aZ po zahojeni
porodnich poranéni (Handkova et al., 2015). Po dobu Sesti tydni by se Zena m¢éla
vyvarovat cviceni, které zahrnuje poskoky a otfesy. Pokud Zena béhem té¢hotenstvi rada
plavala a chtéla by se k této pohybové aktivité vratit 1 po porodu, je dalezité pockat az po

skoncenti Sestinedéli, nebot’ po porodu je délozni hrdlo stale rozsifené, ¢imz u Zeny hrozi
b b
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zvySené riziko vniknuti bakterii a nasledné zaneseni infekce (Hanakova et al., 2015;
Hudékova, Kopacikova, 2017). Po skonceni Sestinedéli se miize Zena vénovat naptiklad
poporodni joze, pilates aj. a po tfetim mésici se muze jiz zcela vratit ke sportu, ktery byla

zvykla vykonavat diive (Hanakova et al., 2015; Michaels, 2017).

Role porodni asistentky v edukaci zeny o pohybové aktivité po porodu spociva v nauceni
zakladnich cviki vhodnych ke cviceni ihned po porodu i po ndsledném propusténi
Z porodnice. Porodni asistentka edukuje zenu o vhodnych a nevhodnych pohybovych

aktivitach po porodu.

1.3 VyZiva v téhotenstvi

Strava Vv téhotenstvi je velmi dilezitd, nebot’ pravé vyziva muze ovlivnit vyvoj, rast,
a dokonce i inteligenci plodu (Michaels, 2017). JelikoZ uz samotné téhotenstvi klade na
organismus Zeny vysoké naroky, je dilezité, aby se t€¢hotnd Zena zaméfila na zdravou,
pestrou a vyvazenou stravu s dostatkem bilkovin, sacharida i tukt (Michaels, 2017). Ve
stravé by nemél chybét ani dostatek ovoce, zeleniny, vitaminli, mineralnich latek
a vlakniny, ktera podpoii vyvoj plodu po celou dobu téhotenstvi (Michaels, 2017). Pro
spravny rast plodu, délohy a placenty, je dle Svétové zdravotnické organizace (WHO)
doporucovano, aby t€hotné Zeny navysily sviij energeticky piijem o 300 kalorii po celou
dobu téhotenstvi (Grofova, 2010). Michaels (2017) doporucuje navysit v prvnim
trimestru energeticky ptijem o 300 kalorii pouze v ptipadé, je-li Zena velmi aktivni. Ve
druhém trimestru doporucuje navysit energeticky piijem o 350 kalorii a od druhé pulky
tietiho trimestru pfiblizné o 500 kalorii. Jiného nazoru jsou Hronek a BareSova (2012),
ktefi nesouhlasi s navySovanim energetického pfijmu béhem obdobi prvniho trimestru.
ZvysSovani poctu kalorii by mélo byt v pfimé uméie s nartstajicimi naroky plodu. Udava
se dle vypoctu, ktery si t€hotna Zena vypocita podle vzorce (Ptiloha 6) a od tietiho
trimestru navrhuji navyseni pfijmu o 450 kalorii. Handkova et al. (2015) proto upozortiuji,

ze se neni nutné prejidat se po celou dobu t¢hotenstvi a Ze pravidlo ,,jist za dva“ neplati.

1.3.1 Zasady vyZivy v téhotenstvi

Zdravé a pestra strava by méla byt rozloZzena do celého dne, a proto je vhodné jist

pravidelné¢ v klidném prosttedi pétkrat denné s pauzou pfiblizné tfi hodiny, se
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zastoupenim tfech hlavnich jidel a dvou svacin (Hronek, Baresova, 2012; Handkova,
et.al., 2015). Snidané by méla tvorit 20 % energetického piijmu, obéd by mel mit nejvyssi
energetickou hodnotu, ktera ¢ini 35 %, a ve€efe by méla tvotit 30 % energetické hodnoty
(Hronek, Baresova, 2012). Dopoledni a odpoledni svacina by pak méla tvofit pouze

5 — 10 % energetického ptijmu (Hronek, Baresova, 2012).

Celodenni piijem potravy by mél obsahovat dostatecné mnozstvi bilkovin, sacharidii
a tuk. Bilkoviny Vv t€hotenstvi jsou potfebné k zajisténi rastu plodu, ke spravnému vyvoji
placenty a navic snizuji riziko vzniku gesta¢niho diabetu, nebot’ napomahaji stabilizovat
hladinu glukézy v krvi (Hronek, BareSova, 2012; Michaels, 2017). Doporu¢eny denni
ptijem bilkovin by mél tvofit minimalné 50 gramt (Michaels, 2017). Hronek a BareSova
(2012) doporucuji denné ptijmout 58 gramti bilkovin. V piipad¢, ze by Zena nedodrzovala
doporuceny piijem bilkovin a omezovala by jejich pfijem, mohlo by dojit ke vzniku
edému ¢i k nizs§i porodni hmotnosti plodu (Zlatohlavek et al., 2016; Hronek, Baresova,

2012).

Vyznamnym zdrojem energie pro télo jsou sacharidy, které by mély tvofit minimalné
50 — 55 % denniho pfijmu energie (Hronek, BareSova, 2012). Tuto energii je nejvhodnéjsi
pfijimat zejména z polysacharidd, které naSe télo ziskava z obilovin, Zitného peciva,
brambor, zeleniny aj. (Zlatohlavek et al., 2016). T€hotna Zena by se méla vyhybat
predevsim sladkym jidlim, kterd obsahuji jednoduché cukry, nebot nadmérna
konzumace té€chto cukrti vede k velkym vahovym ptirtstkiim a k riziku vzniku gesta¢niho
diabetu mellitu (Zlatohlavek et al., 2016). Doporuéeny denni piijem sacharidi pro t€hotné
zeny dle Zlatohlavka et al. (2016) ¢ini 320 — 380 gramu za den.

Na pfijem fukii z potravy je vhodné davat si pozor zejména tehdy, pokud jsou denné
pfijimany ve velkém mnoZstvi, nebot’ je zndmo, Ze tuky obsahuji velké mnoZstvi energie
a mohly by zpisobit vyrazné navyseni vahy (Hanakova et al., 2015). V téhotenstvi by
mél ptijem tuki tvotit 35 % denniho pfijmu a nemé¢l by klesnout pod 20 % (Zlatohlavek
et al., 2016). JelikoZ jsou nejvydatngjSim zdrojem energie, tak by jejich pfijem nemél
presahnout 90 gramil za den (Hanakové et al., 2015). Zlatohlavek et al. (2016) doporucuje
pfijem tukd 75 gramil na den. Tuky, které jsou v t¢hotenstvi dilezité, a které by téhotna
zena méla ve své stravé pfijimat, jsou omega-3 mastné kyseliny, které jsou nezbytné pro
zdravy vyvoj mozku plodu a jeho spravnou funkci imunitniho systému (Hronek,

Baresova, 2012).
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Bude-li t¢hotna zena dodrzovat pestrou a zdravou stravu s doporuc¢enym dennim ptijmem
vSech tii makrozivin, zajisti tak svému ditéti predpoklady pro spravny riist a vyvoj. Ve
druh¢ tad¢ také zamezi i zvySeni své vlastni vahy. K t€hotenstvi samoziejm¢ také patii
obCasné nezvladatelné chuté na nezdravé jidlo, coz je fyziologické. Je vSak vhodné
nahradit nezdravé jidlo nécim zdravym, nebot’ doporuceny vahovy pfirtstek by mél byt
okolo deseti az dvanacti kilogramti (Gregora, Veleminsky, 2013). Naproti tomu Grofova
(2010) doporucuje obéznim t¢hotnym Zenam vahovy ptirtstek pouze Sest kilogramii. Dle
Michaels (2017) by t€hotné Zeny s normalni vahou mély piibrat okolo 11,5 az Sestnacti

kilogrami. Obézni pak zhruba okolo Sesti az deviti kilogramd.

V té€hotenstvi je nezbytné klést diiraz nejen na pestrou a zdravou stravu, ale také na piijem
tekutin (Hanakové et al., 2015). Béhem tohoto obdobi dochdzi k navySeni objemu télnich
tekutin, ¢imz se navysi potieba tekutiny doplnovat (Gregora, Veleminsky ml., 2017).
Doporu¢eny denni pfijem tekutin ¢ini dva litry. Za ptedpokladu, Ze t¢hotnd zena
pravidelné provadi jakoukoliv pohybovou aktivitu, je Zadouci zvysit piijem tekutin
minimalné jesté o pil litru (Gregora, Veleminsky ml., 2017). Dulezité je, aby Zena pila
po malych déavkach béhem celého dne, a nedochézelo tak k malému ztstatku vody v téle
nasledkem zvysené tvorby moci (Hronek, BareSova, 2012). Vhodné je pfijimat tekutiny
ve formé Cisté neperlivé vody, ovocnych ¢aji a polévkovych vyvarl (Gregora,
Veleminsky ml., 2013). Za nevhodné tekutiny se povazuji pfili§ sladké a kofeinové
napoje, jako jsou kavy, ¢erny €aj a kolové napoje (Gregora, Veleminsky ml., 2017). Jestli
ma zena rada bylinkové Caje, mize ptijem tekutin také doplnit o tyto druhy tekutin
napiiklad z meduiky, tfezalky, hefmanku, divizny, kopfivy, bazalky aj. (Gregora,
Veleminsky ml., 2017).

1.3.2 Vhodné potraviny v téhotenstvi

V té€hotenstvi je Zadouci, aby se Zena zaméfila na zdravé a kvalitni potraviny, které
obstaraji plodu vSechny diilezité ziviny a zajisti jeho spravny vyvoj. Strava téhotné zeny
ma urcitd pravidla, kterd by méla byt dodrzovdna a mély by byt vybirdny pouze takové
potraviny, které jsou prospésné jak pro Zenu, tak i pro jeji dité, a vyvarovat se t€m

potravinam, které¢ by mohly naopak uskodit.

V jidelnicku té¢hotné Zeny by nemél chybét velky podil ovoce a zeleniny z diivodu obsahu

minerald, vitamind a vlakniny (Cermakova, 2017). Téhotna Zena by méla klast diraz
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zejména na Cerstvé ovoce, popiipad¢ mrazené ¢i suSené a omezit kompotové a kandované
ovoce a marmelady (Cermakova, 2017; Zlatohlavek et al., 2016). Pfednost by Zena méla
také dat zejména domécimu ovoci pred citrusovymi plody (Cerméakova, 2017). Zeleninu
je mozné konzumovat ve vétSim mnozstvi nez ovoce kvuli nizkému obsahu kalorii.
Vhodné je konzumovat zeleninu ke kazdému hlavnimu jidlu a snist denné¢ minimalné tfi
az pét porci zeleniny z toho alespoii dvé porce v syrovém stavu (Zlatohlavek et al., 2016).
Aby téhotnd zena zachovala vyS$i mnozstvi obsazenych latek v zeleniné pii tepelné

uprave, je vhodné ji upravovat v pare (Hronek, BareSova, 2012).

Velmi zdravou a vyzivnou potravinou jsou ryby. Dopliiuji zené¢ potiebné bilkoviny,
omega-3 mastné kyseliny a dilezité mineraly, zejména vapnik a jod (Hronek, BareSova,
2012). Vhodné je konzumovat sardinky, lososa ¢i pstruhy a vyvarovat se rybam, které
obsahuji tézké kovy, napt. makrela, Stika, candat nebo zralok, a do jidelnicku je zaradit

minimaln¢ jednou az dvakrat tydn¢ (Hronek, Baresova, 2012; Zlatohlavek et al., 2016)

Jako dalsi vhodnou potravinu v té¢hotenstvi je tfeba zminit fermentované mlécné vyrobky.
Tyto vyrobky jsou v téhotenstvi doporucovany zejména kvuli obsahu plnohodnotnych
bilkovin, minerall a probiotické kultuie, kterd je nezbytnd pro stfevni mikrofléru
(Zlatohlavek et al., 2016). Vhodné fermentované vyrobky pro téhotnou zenu jsou
acidofilni mléko, podmasli, bily jogurt, syrovatka, biokys nebo nizkotu¢ny tvaroh

(Zlatohlavek et al., 2016).

Aby tehotnd Zena doplnila potfebné mnoZstvi bilkovin také z jinych zdrojl potravin nez
pouze z mlécnych vyrobkll nebo ryb, je vhodné, aby se zamétila také na maso. Vhodné
je konzumovat maso zejména libové, nejvice se doporucuje drubezi, kraliéi, teleci, hovézi
¢i jehnéci (Hanakové et al., 2015). Za méné€ vhodné je povazovano maso vepiove, protoze
dobfe tepelné upravené, zvlast€ maso z driibeze (Michaels, 2017). Pfi nedokonale

zpracovaném mase hrozi nakaza koliformnimi bakteriemi (Michaels, 2017).

Dalsi potravinou obsahujici vysoky podil bilkovin jsou vejce. Ty jsou krom¢ vysokého
obsahu bilkovin také dtlezitym zdrojem mineralnich latek a zeleza (Hronek, BareSova,
2012). Obsahuji také cholesterol, ktery je v pfiméfené mife v t¢hotenstvi vhodny, protoze
je dulezity pro spravny vyvoj plodu a tvorbu mléka (Hronek, BareSova, 2012). Michaels

(2017) stejné jako Hronek a Baresova (2012) doporucuji konzumovat jedno vejce denng,
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zatimco Sabersky (2009) doporucuje konzumovat pouze jedno az tfi vejce za tyden kvili

vysSimu obsahu tuku.

Potiebné mnozstvi bilkovin doplni t¢hotné zen¢ také lusténiny. Lusténiny jsou vyhodné
konzumovat zejména pro jejich vysoky obsah vlakniny, vitamint a minerald (Zlatohlavek
et al., 2016). Nevyhodou luSténin mtize byt nadymani, které je zptsobeno pravé kvili
obsahu vlékniny. Tyto travici problémy vznikaji plisobenim stievnich bakterii, které ve
strevé vlakninu degraduji za vzniku oxidu uhli¢itého (Hronek, BareSova, 2012). Kvuli
zpisobujicimu nadymani je vhodné lusténiny konzumovat pouze jednou az dvakrat tydné

(Hronek, Baresova, 2012).

Jako dalsi vhodnou potravinu je tfeba zminit ofechy a seminka. Mandle, vlasské ¢i
pekanové a jiné ofechy jsou velmi prospésné z hlediska vysokého obsahu mineralnich
latek a stopovych prvkl, ¢imz snizuji riziko srde¢né-cévnich onemocnéni (Hronek,
BareSova, 2012; Clark, 2014). Kromé& vySe uvedenych benefitd obsahuji také omega-3
mastné kyseliny, které jsou nejen prospésné pro spravny vyvoj plodu, ale také navic
snizuji riziko vzniku poporodnich depresi a diabetu 1. typu u déti (Hronek, BareSova,
2012; Michaels 2017). Hlavnim zdrojem omega-3 mastnych kyselin jsou vlasské ofechy
a Inéné seminko (Hronek, BareSova, 2012). Pti konzumaci zejména vlaSskych ofecht je

vhodné kontrolovat jejich stav, zda nejsou oxidované a plesnivé (Foit, Mach, 2014).

Aby t¢hotna Zena doplnila kromé bilkovin a tuki také potfebnou energii ze sacharidd, je
vhodné zatadit do jidelni¢ku celozrnné pecivo a obiloviny. Kromé tolika potiebnych
sacharidli obsahuji také vitaminy, mineralni latky, vlakninu a stopové prvky (Hronek,

Baresova, 2012).

1.3.3 Nevhodné potraviny v téhotenstvi

Na druhou stranu existuji jisté druhy potravin, které nejsou vhodné ke konzumaci v dobé
t€hotenstvi. T€hotna zena by proto méla tyto potraviny vyloucit ze svého jidelnicku, aby
predesla vzniku moznych komplikaci. Je tfeba t€¢hotné Zeny upozornit na skutecnost, ze
konzumace nevhodného nebo nedokonale tepelné zpracovaného jidla, které mize byt
zdrojem infekce, (salmonela, listerie, toxoplazmoéza aj.) kterd by mohla zvysit riziko

poskozeni plodu (Michaels, 2017; Gregora, Veleminsky ml., 2017).
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Otrava jidlem je nebezpecna pro kazdého ¢loveka, ale v obdobi gravidity je hrozicich
negativnich disledktt mnohem vice (Michaels, 2017). Aby k této komplikaci u téhotné
zeny nedoslo, je tieba, aby se vyhybala veskerym tepelné€ nezpracovavanym potravinam.
Jedna se zejména o syrova vejce a potraviny znich vyrobené (domaci zmrzliny,
majonézy, dresinky aj.) které nejsou vhodné kviili mozné nékaze salmonelou, dale pak
maso, ryby, korySe nebo mékkyse (Michaels, 2017). Zviteci vnitinosti by méla téhotna
zena konzumovat pouze ziidka, zato vzdy po spravné tepelné upravé (Gregora,

Veleminsky ml., 2017).

Mezi dal$i nevhodné potraviny, které mohou obsahovat bakterie (listerie) a byt tak pro
plod nebezpecné, jsou plisiové syry. Nedoporucuji se proto konzumovat syry typu
camembert nebo plisiové syry Niva (Parker-Littler, 2010). Michaels (2017)
nedoporucuje také konzumovat nepasterizované mekké syry typu feta, gonzola nebo brie,
u kterych rovnéz hrozi nakaza listeridzou. Naproti tomu syry, které jsou vyrobené
Z pasterizované¢ho mléka, jako jsou mozzarella, tvaroh nebo smetanovy syr Zervé, jsou
V t€hotenstvi naprosto bezpecné a pii konzumaci Zen¢ ani plodu nic nehrozi (Parker-

Littler, 2010).

Je tfeba, aby porodni asistentka upozornila Zenu na dalsi potraviny, které mohou zpiisobit
nakazu listeridzou. Jednd se napiiklad o paStiky a uzeniny. I kdyZ je u téchto potravin
nakaza listeriozou nizka, je i1 tak vhodné, aby je téhotna Zena vyloucila ze svého
jidelni¢ku, hlavné z divodu vysokého obsahu tuku a soli (Michaels, 2017; Hronek,

Baresova, 2012).

Vhodné je te¢hotné Zené¢ doporucit, aby vyloucila ze stravy uméla sladidla, potravinové
vyrobky obsahujici konzervacni latky, polotovary, smaZena a tu¢na jidla, sladka jidla
a slazené napoje (Hronek, BareSovéa, 2012). Rozhodné by porodni asistentka mela
zdliraznit abstinenci alkoholu po celou dobu té¢hotenstvi a to jiz v prekoncepénim obdobi,
nebot’ klinické studie dosud nestanovily bezpecné mnozstvi konzumace alkoholu

v obdobi téhotenstvi (Charness et al., 2016).

V prenatalni péci porodni asistentka edukuje Zenu o spravné vyzivé v obdobi té¢hotenstvi.
Pouci zenu o dulezitosti zastoupeni v potravé vSech makrozivin, vitamini a mineral
nezbytnych pro spravny prubeh téhotenstvi (Dusova et al., 2019a). Mimo jiné ji doporuci
vhodnou konzumaci potravin a miize byt Zené¢ napomocna se sestavenim vyvazeného

jidelni¢ku. Zdirazni zen¢ rizikové potraviny, kterym by se méla vyhnout, zejména
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syrovému masu, polotovariim a smazenym a instantnim jidlim (Dusova et al., 2019b). Je
nezbytné obohatit povédomi zeny o nutnost dopliovani tekutin béhem celého dne
s omezenim sladkych limonad, kofeinovych a sycenych napoju (Dusova et al., 2019a).
Aby se t¢hotna zena vyvarovala velkému narGstu hmotnosti, je tieba, aby porodni
asistentka zduraznila moznost omezeni sladkych a tuc¢nych jidel, a upozornila ji na
pravidlo, Ze neni nutné jist za dva po celou dobu téhotenstvi, nybrz navysit energeticky

ptijem od Il a III. trimestru (DuSova et al., 2019a).

1.4 Nutricni sloZky potravy

Zakladni slozky potravy se déli na makroziviny a mikroziviny, neboli makronutrienty
a mikronutrienty. Rozd¢€luji se podle mnozstvi, v jakém je télo potiebuje, ¢i dle jejich
povahy a funkce (Sharma et al., 2018). MakroZziviny jsou pro télo nositelem energie
a ¢lovek je potiebuje piijimat ve vétsim mnozstvi nez mikroziviny. Vyjadiuji se v g/den
(Zlatohlavek et al., 2016; Sharma et al., 2018). Oproti tomu mikroziviny jsou pro télo

potfebné v mensim mnozstvi, a proto se vyjadiuji v mg/den (Zlatohlavek et al., 2016).

1.4.1 Makronutrienty

Mezi makronutrienty fadime sacharidy, bilkoviny a tuky.

Sacharidy slouzi jako hlavni zdroj energie pro nase télo a pro svalovou praci (Clark,
2014). Poskytuji nam z 1 g sacharidl energii zhruba 4 kcal neboli 17 kJ (Clark, 2014).
Sacharidy lze rozdélit na vice skupin, nicméné obecné je rozdélujeme na jednoduché
a slozené (Sharma et al., 2018). Jednoduché sacharidy nalezneme v fepném cukru,
javorovém sirupu, sladkych jidlech, suSenkéch, ovoci atd. Komplexni, neboli slozené
sacharidy, jsou obsazené v bramborach, ryzi, pe€ivu, obilovinach atd. (Burling, 2011).
Pitha a Poledne (2009) rozd¢luji sacharidy na vyuzitelné, kam fadi monosacharidy,
oligosacharidy, polysacharidy a rozpustnou vlakninu, a na nevyuzitelné, mezi které fadi
nerozpustnou vladkninu. Zlatohlavek (2016) déli sacharidy podle poc¢tu sacharidovych
jednotek na tfi skupiny: monosacharidy, polysacharidy a oligosacharidy.

Mezi monosacharidy fadime glukézu, fruktozu a galaktézu (Dusova et al., 2019a)
Glukoéza je hlavnim zdrojem energie pfedev§im pro mozek, ¢ervené krvinky a ledviny

(Hronek, BareSova, 2012). Je zdrojem energie také pro fetalni buriky a je transportovana
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skrz placentu (Marsal, 2014). Muzeme ji nalézt v fepném cukru, medu, ovoci, zelening,
dzusech, cukrovinach & vajeéném bilku (Sharma et al., 2018). V tenkém stievé se
glukoza vstiebava do krve a nasledné do jater, kde je skladovana ve formé glykogenu
a vyuzita pro pozd¢jsi ucely v ptipadé potieby napt. pohybova aktivita (Clark, 2014;
Sharmaet al. 2018). Fruktozu, také nazyvanou jako ovocny cukr, miZzeme nalézt v OvVOcCi,
medu, nékteré zelenin¢ a hojné v kukufici (Sharma et al., 2018; Slimakova, 2018).

Galaktoza je obsazena v mléEném cukru neboli laktdze a je soucasti 1 matetského mléka

(Sharma, et al., 2018).

Oligosacharidy, stejné jako monosacharidy, ozna¢ujeme terminem cukry. Skladaji se ze
dvou az deseti cukernych jednotek (Zlatohlavek et al, 2016). Mezi nejznaméjsi zastupce
fadime disacharidy, mezi které patii laktoza, sachardza a maltdza (Zlatohlavek et al,
2016). Sacharéza je bézn¢ dostupny cukr ziskany z cukrové fepy a cukrové titiny
(Slimakova, 2018). Je obsazena také v medu, javorovém sirupu, ovoci a zelening (Sharma
et al., 2018). Laktoza se nachazi v mléce a nejhojnéji v mléce mateiském (Machova,
Kubatova et al., 2015). Maltézu lze ziskat z nakliceného obili jako je je¢men nebo pSenice
(Sharma et al., 2018). Malé mnozstvi maltézy byva pridavano jako soucast nékterych

suSenek, ¢okolad a ceredlii (Sharma et al., 2018).

Polysacharidy se uvoliiuji postupnég, tudiz ndm poskytuji energii pozvolna. Nasledkem
pomalého rozkladu navozuji del$i pocit nasyceni a nedochazi tak k velkym vykyvim
hladiny glukézy v krvi (Hronek, BareSova, 2012). Polysacharidy jsou dale d€leny na
stravitelné a nestravitelné. Mezi stravitelné polysacharidy se fadi Skroby vyskytujici se
v obilovinach, ryzi, bramborach, lusténindch a zeleniné¢ (DuSova et al., 2019a). Do

skupiny nestravitelnych polysacharidt patii vlaknina (Hronek, Baresova, 2012).

Vlédkninu rozdélujeme na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustné vldknina na sebe dokaze
vazat vodu a bobtnd, ¢imZ v Zaludku vytvaii viskozni roztok a prodluZuje tak pocit sytosti
(Kunova, 2011). Konzumace rozpustné vldkniny chrani pfed vznikem hemoroida
a nemoci zazivaciho traktu (Hronek, BareSova, 2012). Mezi hlavni zdroje rozpustné
vlakniny patfi lusténiny, ovoce a obilniny (DuSova, et al., 2019a). Opakem rozpustné
vlakniny je vldknina nerozpustna. Ta disponuje schopnosti na sebe vazat vodu, ¢imz se
zvétSuje objem stolice a dochazi ke kvalitnéjsi funkci peristaltiky stiev. (Clark, 2014;
Hronek, Baresova, 2012; Sharma et al, 2018). Nerozpustna vlaknina chrani ped vznikem

zacpy a dokdze na sebe vazat toxické latky, které se diky rychlému postupu stolice
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sttevem dostanou rychleji z téla pry¢ (Sharma et al., 2018). Mezi zdroje nerozpustné
vlakniny patii predevsim ovesné vlocky, ovoce a zelenina (Dusova et al., 2019a). Clark

(2014) doporucuje mezi vhodné zdroje nerozpustné vlakniny také pSeni¢né otruby.

Zvlasté v téhotenstvi hraje vldknina velmi dilezitou roli, nebot’ pravé mnoho téhotnych
zen trpi obstipaci. Zacpa byva pfi¢inéna zejména hormonalnimi zménami, které stoji za
uvoliiovanim stievniho svalstva, jehoz pfi¢inou je pomalejsi prochazeni stitevniho obsahu
samotnym stievem (Hanakova et al., 2015). Jako prevenci zacpy v téhotenstvi je dilezité
dodrzovat doporuc¢enou denni davku vlakniny, kterd ¢ini 30 gramt (Hronek, BareSova,

2012). Dle Pilcher (2015) je ideélni denni pfijem vlakniny v rozmezi 25 — 30 gramii.

Bilkoviny jsou pro ¢lovéka naprosto nezbytnou soucasti (Kunova, 2011). Poskytuji télu
stejné jako sacharidy energii 4 kcal neboli 17 kJ (Kunova, 2011). Jsou dulezité pro stavbu
a obnovu tkéni, tvorbu hormonti a ¢ervenych krvinek, pro rist vlast a nehtt. V piipadé
ptebytku byvaji vyuzity jako vyznamny zdroj energie a také jako zdroj esencialnich
aminokyselin, které si télo nedokdze samo vyrobit (Clark, 2012; Hronek, BareSova,

2012).

Bilkoviny, které potravou piijimame, se rozliSuji na Zivocisné a rostlinné (DuSov4 et al.,
2019a). Zivo&isné bilkoviny jsou dilezitym zdrojem aminokyselin, nachézeji se hlavné
V mase, vejci a mléénych vyrobcich (Dusova et al., 2019a). Rostlinné bilkoviny jsou
zdrojem potfebnych vitaminli a mineraldi a nachdzi se naptiklad v tofu, mandlich, s6ji

a fazolich (Dusova et al., 2019a; Clark, 2014).

Bilkoviny lze rozd¢lit na plnohodnotné a neplnohodnotné. Jsou rozdéleny podle toho, zda
obsahuji Siroké spektrum aminokyselin nebo néjaka urcitd aminokyselina chybi (Bebova,
2016). V teéhotenstvi je dilezity piijem pfedevsim plnohodnotnych bilkovin obsahujicich
esencialni aminokyseliny, které jsou nezbytné pro ristu plodu a jeho CNS (Zlatohlavek
et al., 2016). T¢lo si nedokaze esencialni aminokyseliny samo vyrabét, a proto je dulezité
doplnovat jejich pfijem potravou (Zlatohlavek et al., 2016). Mezi zdroje plnohodnotnych
bilkovin patii bilkoviny zivoc¢isného puvodu (Zlatohlavek et al., 2016). Bilkoviny
rostlinného pivodu obsahuji neplnohodnotné bilkoviny, tedy nedochéazi k vyvadzenému
poméru aminokyselin, na rozdil od zdroji plnohodnotnych bilkovin (Bebova, 2016).
Z tohoto divodu se v t¢hotenstvi ani v obdobi kojeni nedoporucuje vegetarianstvi ¢i

veganstvi (Zlatohlavek et al., 2016).
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Posledni slozkou makrozivin jsou tuky. Tuky jsou nejvydatnéj$im zdrojem energie ze
vSech makrozivin. 1 gram tuku poskytuje nasemu organismu energii 9 kcal neboli 38 kJ
(Zlatohlavek et al., 2016). Patii k nezbytnym slozkdm potravy a jejich hlavnim ucelem
je vstiebavani vitamint, které jsou v nich rozpustné (A, E, D, K) a jsou dale dilezitym
zdrojem esencidlnich mastnych kyselin (Mach, 2017). Ty jsou dale rozliSovany na
omega-6 a omega-3 polynenasycené mastné kyseliny (Hronek, BareSova, 2012). Omega-
3 mastné kyseliny si télo nedokdze samo syntetizovat, je proto diilezity jejich ptijem skrz
stravovani (Michaels, 2017). Tyto kyseliny brani vzniku mikrozanétt, snizuji krevni tlak
a hladinu krevnich tuki, pfi dostatecné konzumaci v téhotenstvi snizuji riziko vzniku
poporodnich depresi a vznik diabetu I. typu u déti (Kunova, 2011; Michaels, 2017).
Hlavnim zdrojem omega-3 mastnych kyselin jsou ryby, zejména makrela, losos nebo

pstruh. Dal§imi zdroji jsou Inéna seminka nebo vlasské ofechy (Hronek, BareSova, 2012)

1.4.2 Mikronutrienty

Mezi mikroziviny patfi vitaminy a mineralni latky, které télo potiebuje v malém mnozstvi
a vyjadiuji se v miligramech nebo mikrogramech. Pfijem vitaminid a mineralnich latek je

nezbytny jak v t€hotenstvi, tak v obdobi kojeni.

Vitaminy se rozdé€luji na rozpustné v tucich a rozpustné ve vodé. Mezi vitaminy rozpustné

v tucich patii vitaminy A, E, D, K.

Vitamin A je nezbytny pro rust bunék, sliznic a tkani, ale také pro zrak a pro spravny
vyvoj plodu a placenty. Rovnéz je silnym antioxidantem (Hronek, BareSova, 2012).
Vhodnymi zdroji vitaminu A jsou naptiklad vejce, mrkev, mango, bataty, tmavé zelena
listova zelenina (kadetavek) a meruiiky (Michaels, 2017). Bohatym zdrojem tohoto
vitaminu jsou také jatra, ty je vSak vhodné vyloucit po celou dobu téhotenstvi kviili
obsahu skodlivych latek (Hronek, Baresova, 2012). Dulezité je, aby porodni asistentka
upozornila Zenu na konzumaci vysoké denni davky vitaminu A, nebot’ i vitaminy mohou
pfi pfedavkovani vice uskodit neZ byt k uzitku. Zejména v prvnim trimestru mize vysoky
pfijem vitaminu A zpusobit vyvojové vady u plodu, a proto je doporu¢ené¢ mnozstvi

vitaminu A v téhotenstvi 1,1 mg (Hronek, Baresova, 2012).

Vitamin E je dulezity pro spravny vyvoj plodu, snizuje riziko potratu a pred¢asného

porodu (Dusova et al., 2019a). Mezi vhodné zdroje patii ofechy, ovesné vlocky, petrzel,
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Spenat a hrach (Hronek, BareSova, 2012). Doporucenou denni davkou vitaminu E pro

téhotné Zeny ¢ini 13 mg a pro Zeny kojici 17 mg (Hronek, BareSova, 2012)

Vitamin D disponuje zejména svym vlivem na spravny vyvoj kostry plodu, u Zeny
pomaha predchdzet vzniku gestatniho diabetu, preeklampsii a predcasnému porodu
(Michaels, 2017). Vhodnymi zdroji jsou ryby, jogurt, nizkotu¢né mléko, vejce aj.
(Michaels, 2017). V letnim obdobi je vhodné vyuzit slune¢ni svit a minimalné na 10
minut vystavit télo slune¢nim paprskiim a doplnit tak do téla potfebnou davku vitaminu
D (Hronek, BareSova, 2012). Denni davka by méla byt maximéalné 400 UI (Gregora,
Veleminsky ml., 2013).

Poslednim vitaminem rozpustnym v tucich je vitamin K. Slouzi jako ochrana proti
vnitinimu krvéaceni a je nezbytny pro srazeni krve (DuSova et al., 2019a). Zdrojem

vitaminu K jsou zejména listova zelenina, rajcata, brokolice, $penat a zeli (Dusova et al.,

2019a).

Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ patii vitamin C a skupina vitamint B.

wev

Vitamin By (Thiamin) je v téhotenstvi vyuzivan k 1é¢b¢é rannich nevolnosti a hyperemesis
gravidarum (Hronek, BareSova, 2012). Vhodnymi zdroji jsou avokado, banany,

brambory, ofechy a celozrnné vyrobky (Michaels, 2017).

Vitamin B2 (Riboflavin) pomaha udrzet zdravé vlasy, nehty a pokozku, podporuje laktaci
a vstiebavani bilkovin, sacharidii a tuki (Michaels, 2017). Zdroji vitaminu B2 jsou fazole,

hrasek, listova zelenina a cottage syr (Michaels, 2017).

Vitamin Bs (Pyridoxin) je dulezity pro spravny rist, vyvoj mozku a CNS plodu, zvySuje
imunitu (Michaels, 2017). Zdrojem vitaminu Bs jsou napftiklad banany, hrach, ryze
(Hronek, Baresova, 2012).

wevr

kyselina listova. Je nezbytna pro tvorbu a zrani ¢ervenych a bilych krvinek v kostni dieni,
dalezitd pro spravny vyvoj a rast plodu, chrani plod pfed vznikem vyvojovych vad,
snizuje riziko pfedcasného porodu a krvaceni pii porodu (Gregora, Veleminsky ml., 2013;
Hronek, BareSova, 2012). Kyselinu listovou by mély Zeny uzivat jiz v prekoncepénim
obdobi a pokra¢ovat minimalné az do konce prvniho trimestru (Gregora, Veleminsky ml.,

2013). Vhodnymi zdroji jsou listova zelenina, otruby, avokado, brokolice aj. (Gregora,
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Veleminsky ml., 2013). Denni davka kyseliny listové by m¢la ¢init 400 mikrogramt
(Gregora, Veleminsky ml., 2013).

Vitamin B12 (Kobalamin) je dilezity pro spravnou funkci nervové soustavy a pro spravny
vyvoj mozku plodu (Michaels, 2017). Pfi nedostatku dochazi ke vzniku anémie (Gregora,
Veleminsky ml., 2013). Vhodnym zdrojem jsou vejce, jogurt, syr a maso (Michaels,
2017).

Posledni vitamin, ktery je dilezité zminit je vitamin C, ktery je znam svymi blahodarnymi
ucinky na spravné fungovani imunitniho systému. Mimo jiné podporuje také tvorbu
kolagenu a vyvoj zdravé placenty. Je také dulezity pro regeneraci tkani (Michaels, 2017;
Gregora, Veleminsky ml., 2013). Nejbohat$im zdrojem jsou ovoce a zelenina, zejména
citrusové plody, kiwi, raj¢ata, papriky aj. (Michaels, 2017). Denni pfijem by mél Cinit
okolo 30 miligramt (Gregora, Veleminsky ml., 2013). Michaels (2017) doporucuje

pfijmout az 80 miligrami denné.

Mineraly a stopové prvky jsou stejné jako vitaminy pro zivot nezbytné a jsou potiebné
V malém mnozstvi. Mezi vyznamné mineraly a stopové prvky v t¢hotenstvi patii vapnik,
hoi¢ik, zelezo, zinek, jod, selen, fosfor, sodik aj. (Gregora, Veleminsky ml., 2013). Podle
Americké spolecnosti pro vyzivu, neovliviiuje pfijem mineralnich latek v obdobi kojeni
jejich slozeni v matefském mléce na rozdil od pfijmu mastnych kyselin a vitaminQ

rozpustnych v tucich, které jeho slozeni ovliviiuji (Bravi et al., 2016).

Vapnik je nezbytny pro mineralizaci kosti, spravny vyvoj kostry plodu, spravnou funkci
nervovych bunék a svali. (Buppasiri et al., 2015). Doporuceny piijem vapniku pro
t€hotné zeny se pohybuje mezi 600mg az 1425mg (Buppasiri et al., 2015). Jiné zdroje
uvadi doporucenou davku 1200mg. Nejvice bohatymi zdroji vapniku jsou mléko, mlécné

vyrobky, mak, ryby a lusténiny (Dusova et al., 2019a).

Horcik je dllezity pro vstiebavani vapniku z kosti, nehtli a zubl, sniZzuje riziko
pted¢asného porodu, nizké porodni hmotnosti a malé délky novorozence, déle se vyuziva
Vv prevenci preeklampsie a celkove zlepsSuje prubéh téhotenstvi (Hronek, BareSova, 2012;
Dusova et al., 2019a). Vhodné potraviny obsahujici hot¢ik jsou kakao, maso, ryby, vejce,
ovesné vlocky, mandle, fazole aj. V doporuc¢eném dennim mnoZstvi piijmu hoic¢iku se
autofi Hronek a BareSova (2012) a Gregora a Veleminsky ml. (2013) neshoduji. Hronek

a BareSova (2012) doporucuji denni davku hoiciku pro téhotné Zeny do 18 let 350
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miligramtl a pro téhotné Zeny od 19 let 310 miligramt, zatimco Gregora a Veleminsky

ml. (2013) doporucuji ptijem 400 miligramii bez ohledu na vék t€hotné Zeny.

Zelezo je nezbytné pro navyseni poétu &ervenych krvinek plodu i matky, podporuje
spravny rast plodu, chrani pfed anemii a pfedéasnym porodem (DusSova et al., 2019a).
Mezi bohaté zdroje potravin obsahujicich zelezo patii maso, ryby, lusténiny, Spenat aj.

(Michales, 2017).

Zinek je dulezity pro hojeni ran, zabranuje nevolnostem, zvySuje imunitu a podporuje
vyvoj mozku u plodu (Gregora, Veleminsky ml., 2013). Doporucend denni davka Cini
okolo 20 miligrami. Vhodnymi zdroji jsou dynova seminka, maso, mléko, cizrna aj.

(Michaels, 2017).

Jod podporuje spravnou funkci $titné zlazy a spravny vyvoj mozku plodu (Michaels,
2017). Podle Svétové zdravotnické organizace c¢ini doporufeny denni pifjem 200
mikrogrami (Gregora, Veleminsky ml., 2013). Jod je obsazen V bilych fazolich,
mozzarelle, krité, tresce aj. (Michaels, 2017).

Dulezité je zminit, Ze vitaminy, mineraly a stopové prvky muze t¢hotna uzivat také ve
formé dopliiku stravy a nejen z piirozenych zdroji (Gregora, Veleminsky ml., 2013).
Vhodné je t€hotnou Zenu upozornit také na skute¢nost, Ze pii uzivani vysokych davek

vitamind a minerali by mohlo dojit k poSkozeni plodu (Gregora, Veleminsky ml., 2013).

1.5 VyZiva v poporodnim obdobi

Na zdravou stravu by Zena neméla zapomenout ani po porodu zv1asté pokud své dité€ koji.
Po porodu a v obdobi kojeni plati pro vyzivu podobna pravidla jako v t¢hotenstvi. Strava
V poporodnim obdobi ma byt vyvazena, pestrd, plna vitaminii a mineralnich latek, nebot’
pravé vyvazena zdrava strava je klicem pro tvorbu mléka (Hronek, BareSova, 2012,
Plecerova, 2019). Pfijem zivin u kojici Zeny by mél byt vyssi o 300 az 500 kcal nez u
zeny, ktera nekoji (Kantorova, © 2016). Hronek a BareSova (2012) doporucuji navysit
piijem kcal o 500 do 6. mésice véku ditéte a 0 400 v 7. aZ 9. mésici. Zapomenout by Zena
neme¢la ani na pravidelné doplnovéni tekutin po malych davkach béhem celého dne
(Hronek, BareSova, 2012). Vhodné tekutiny v poporodnim obdobi jsou stejné jako
v téhotenstvi. Zena také mize vyuzit bylinkové ¢aje na podporu tvorby mléka (Dusova et

al., 2019). Jedna se o ¢aje obsahujici fenykl, anyz, kmin, koptivu aj. (DuSova et.al., 2019).
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Podle lakta¢ni poradkyné Plecerové (2019) si miize kojici zena také ptilezitostné dopiat
sklenku vina nebo malé pivo, ale po konzumaci alkoholu, musi pocitat s tim, Ze je nutné
kojeni odlozit minimaln¢€ o 2 az 3 hodiny. Stejného ndzoru jsou také Gregora a
Veleminsky ml. (2017). Hronek a BareSova (2012) deklaruji, ze pokud si chce Zena
konzumaci piva ulevit od travicich problémd, jedna sklenice nealkoholického piva by

nem¢la byt problémem.

1.5.1 Vhodné potraviny pii kojeni

Potraviny vhodné v obdobi kojeni nejsou pfili§ odlisné od vhodnych potravin
Vv t¢hotenstvi. Neni nutné navySovat piijem bilkovin, protoze vyssi ptijem neovliviiuje
tvorbu v matefském mléce (Hronek, Baresova, 2012). Gregora a Veleminsky ml. (2017)
uvadi, ze je naopak vhodné navysit piijem bilkovin minimalné o 15 g, aby se vyvazilo
mnozstvi bilkovin, které se dostavaji do matefského mléka. Vhodnymi zdroji bilkovin pii
kojeni jsou ryby, vejce, libové maso, mlééné vyrobky, ofechova masla aj. (Guranova,
2018). Doporuceny piijem bilkovin v obdobi kojeni je 63 grami (Hronek, BareSova,

2012).

Tuky, které Zena ze stravy ptijme, ovliviiuji sloZeni tuk v matefském mléce (Hronek,
Baresova, 2012). Nejvhodnéjsi je ptijimat esencialni mastné kyseliny omega-6 a omega-
3. Ani po porodu nejsou vhodné pfili§ tu¢né potraviny a to zejména uzeniny a tuc¢né syry,
zatradit je vSak vhodné vice tukil z rostlinnych zdrojii, které nalezneme v avokadu,
rostlinnych olejich (olivovy, fepkovy, kokosovy, slune¢nicovy) nebo v ofeSich
(Guranova, 2018). Ze zivocisnych tukt je dobré zaradit ryby, které jsou hlavnim zdrojem
omega-3 mastnych kyselin a jodu, ktery je dilezity pro spravny psychomotoricky vyvoj
ditéte (Gregora, © 2017).

Ptijem sacharidil pro kojici Zeny by mél tvofit minimalné 50 % denniho energetického
pfijmu (Hronek, BareSova, 2012). Kojici Zena by méla konzumovat zejména sacharidy
s nizkym glykemickym indexem (Hronek, BareSova, 2012). Potraviny, které¢ maji nizky
glykemicky index prodluzuji pocit nasyceni, protoze cukr z potravy se uvoliiuje do krve
pomaleji a tim nedochazi k velkym vykyvim glykemie v krvi (Hronek, Baresova, 2012).
Nizky glykemicky index maji napfiklad lusténiny, jablka, ofiSky, celozrnné vyrobky,
brambory aj. (Hronek, BareSova, 2012).

33



Nezbytny je také piijem ovoce a zeleniny, které zajisti potfebné vitaminy, mineraly

a vlakninu.

1.5.2 Nevhodné potraviny pii kojeni

Po porodu stejné jak v obdobi t€¢hotenstvi by zena neméla jist urcité potraviny, zejména
ty, které by mohly ovlivnit zazivani ditéte. Jednd se zejména o potraviny zplsobujici
nadymani (Plecerova, 2019). Mezi né patii cibule, kvétak, brokolice, kapusta, zeli,
luSténiny aj. (Plecerova, 2019). Pokud ma Zena tyto potraviny v oblibé, méla by je
vyzkouSet v malém mnozstvi a sledovat jejich ucinky na dité. Poté muze piejit k jejich
postupnému zafazovani do svého jidelni¢ku (Plecerova, 2019). Porodni asistentka by
m¢éla poucit zenu, aby zafazovala do jidelnicku vzdy jeden druh exotického ovoce, aby se
snaze zjistilo, jestli nema kojenec na konkrétni ovoce alergii (Hronek, BareSova, 2012;

Plecerova, 2019).

Jestli-ze zena koji, mé¢la by se také vyhybat zejména ze zacatku ovocnym dzusim
a sycenym napojim (Plecerova, 2019). Nevhodné napoje v obdobi kojeni jsou kava,
zeleny a Cerny ¢aj a energetické napoje (Kantorova, © 2016; Guranova, 2018; Hronek,
Baresova, 2012). Kofein, ktery tyto napoje obsahuji, mtze ditéti zpasobit neklid, poruchu
spanku ¢i hyperaktivitu (Kantorova, © 2016). Za nevhodny napoj se povazuje také
alkohol, ktery, jak jiZz bylo zminéno vySe, je mozné konzumovat pouze vyjimec¢né, nebot’
vV nadmérném mnozstvi mize naru$it psychomotoricky vyvoj kojence a podilet se na

predispozici k abuzu alkoholu (Hronek, Baresova, 2012).

Do jidelnicku by neméla zatazovat také aromatické potraviny a kofeni, drazdivé ostré
jidla, uzeniny, pastiky, sladkosti, tu¢nd jidla, pfili§ solend jidla, aj. (Guranova, 2018;
Koudelkova, 2013; Dusova et al, 2019). Nejsou vhodné ani potraviny obsahujici
konzervanty, nebot’ se mohou podilet na vzniku alergickych ekzémt u kojence
(Plecerova, 2019). Ryby s vysokym obsahem rtuti (makrela, tunak, mecoun) by také
nem¢ly byt soucasti jidelnicku (Michaels, 2017).

Porodni asistentka kojici zenu pouci o spravné zdravé stravé s dostatkem ovoce
a zeleniny, vSech makrozivin, vitaminil, mineralnich latek, vapniku a zeleza. Vysvétli
zen¢ ziviny, které je dileZité pravidelné pfijimat potravou, protoze se neukladaji v téle do

zasoby (bilkoviny, vitaminy skupiny B a C, draslik a sodik) na rozdil od sacharidd, tuki,
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zeleza, vitaminu A, D, E a vépniku, které je organismus schopen si ulozit do zasoby
(Koudelkova, 2013). Dale zdurazni dilezitost pitného reZimu s minimalnim pfijmem 2
litri tekutin, poradi jaké tekutiny jsou vhodné a jakym by se méla kojici zena vyvarovat
(Koudelkova, 2013). Doporuci vhodné potraviny a také naopak jakym potravindm by se

méla vyhnout (Koudelkova, 2013).
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2 Cile prace a vyzkumné otazky

2.1 Cile prace

Cil 1.: Zjistit, jak se zeny pfipravovaly na té€hotenstvi v oblasti vyZzivy a pohybové
aktivity.

Cil 2.: Zjistit, jak se Zeny stravovaly a cvicily v téhotenstvi a po porodu.

2.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otézka 1.: Jak byly Zeny informovany o spravné vyzivé v t€hotenstvi?
Vyzkumna otazka 2.: Jak byly Zeny informovany o pohybové aktivité v t€hotenstvi?
Vyzkumna otazka 3.: Jak byly Zeny informovany o spravné vyziveé po porodu?
Vyzkumna otézka 4.: Jak byly Zeny informovany o pohybové aktivité po porodu?
Vyzkumna otazka 5.: Jak se zménily stravovaci navyky Zen v pribehu t€hotenstvi?

Vyzkumna otézka 6.: Jak se zménily stravovaci navyky Zeny po porodu?

2.3 Operacionalizace pojmii

Porodni asistentka je plné zodpovédny zdravotnicky pracovnik, ktery spolupracuje se
Zenami za ucelem poskytnuti potfebné péce a rad béhem tehotenstvi, porodu a Sestined¢li.
Mezi jeji kompetence také patii samostatné vedeni porodu, avSak pouze v pfipadé¢, Ze
probihaji fyziologicky, dale je kompetentni peCovat o novorozence a o Zeny na Useku

gynekologie (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, © 2014).

Téhotenstvi je obdobi Zivota Zeny, které zacind splynutim Zenské a muzské pohlavni

bunky a kon¢i porodem plodu. (Roztocil, 2017).

Pohyb je nezbytnym ptedpokladem k udrZeni a upeviiovani normalnich fyziologickych
funkei organismu. Pravidelny pohyb zvySuje télesnou zdatnost, zvySuje pocit dusevni

pohody, slouzi jako prevence civiliza¢nich chorob aj. (Machova, Kubatova et al., 2015)
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VyzZiva je zakladni potiebou lidského organismu. Potrava dodava stavebni materidly pro
tvorbu organil a tkani a podili se na funkci diilezitych organt v lidském téle (Svacina, et

al, 2008).
Zmeénou se rozumi odklon od soucasného stavu (Kubic¢kova, Reis, 2012).

Informace jsou nezbytnym vstupem vétSiny lidskych ¢Einnosti. Informace se stavaji
uziteCnymi a pouzitelnymi zasluhou komunikace. Informace mohou byt sdileny,

pfenaseny nebo vnimany (Sklendk, 2001).
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3 Metodika vyzkumu

3.1 Metodika a technika vyzkumu

K vypracovani praktické casti bakalarské prace bylo vyuzito kvalitativni vyzkumné
Setfeni. Sbér dat byl uskute¢nén prostiednictvim polostrukturovanych rozhovori, které
vychazely zpredem piipravenych deviti otevienych otdzek a které byly nasledné
doplnény o ne€kolik podotazek ke zjisténi podrobnéjsich informaci o vyzivé a pohybové
aktivit¢ informantek. Rozhovory byly uskutecnény se zenami z Moravskoslezského
a JihoCeského kraje ve v€ku od 22 do 40 let. Rozhovory probéhly v bieznu 2020
Vv klidném prostiedi pomoci pocitacové aplikace Skype, z divodu pandemie nového typu
koronaviru a nemoznosti osobniho styku s informantkami. V rozhovorech bylo
zjistovano, jak se jednotlivé Zeny stravovaly a cvicily v t€hotenstvi a po porodu a dale
jsme zjistovaly informovanost Zen o dané problematice. Dotazované informantky byly
predem seznameny s tématem a cilem bakalafské prace a ujistény o zachovani anonymity
ziskanych informaci, které budou vyuzity pouze pro Gcely bakalaiské prace. Nasledné po
ustnim souhlasu informantek, byl uskute¢nén rozhovor, ktery se skladal ze dvou ¢ésti. Na
zacatku rozhovoru byly informantkdm polozeny Cctyfi identifikacni otazky, poté
nasledovala druha ¢ast rozhovoru, kdy bylo zenam polozeno devét otevienych otazek,
které se tykaly stravovani a pohybové aktivity pied ot€hotnénim, v téhotenstvi a po
porodu. V zajmu zachovani anonymity, byly jednotlivé informantky oznaceny
a ocislovany I1 (informantka 1) az [10. Celkem tedy vyzkumny soubor tvofilo deset Zen.
Ziskana data byla nasledné doslovné piepsdna a analyzovana metodou papir a tuzka
(Svaticek, Sed’ova, 2010). Na zakladé analyzy dat byly vytvofeny hlavni vyznamové

kategorie a podkategorie.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 10 informantek, které byly v dobé provadéni vyzkumu po
porodu. Vybér informantek probihal na zaklad¢ kritérii, Ze byly Zeny po porodu a byly
ochotné poskytnout rozhovor. Vek informantek se pohyboval v rozmezi od 22 az 40 lety.
Sest informantek uvedlo vysokoskolské vzdélani, &tyfi informantky stfedoskolské

vzdélani ukonéené maturitni zkouskou. Zadna informantka neuvedla ukonéené zakladni
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vzdélani. Osm informantek bylo té¢hotnych poprvé, zbyvajici dvé informantky byly

téhotné podruhé.
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4 Vysledky vyzkumu

4.1 Identifikacni udaje informantek

Tabulka 1 Identifika¢ni idaje informantek

Respondentka Vék

R1

R2

R3

R4

R5

R6

R7

R8

R9

R10

Zdroj: Vlastni

26

23

31

28

29

30

22

27

40

36

Téhotenstvi

40

Vzdélani
Vysokoskolské
vzdélani
Vysokoskolské
vzdélani
Vysokoskolské
vzdélani
Vysokoskolské
vzdélani
Stredoskolské
vzdélani s
maturitou
Vysokoskolské
vzdélani
Stfedoskolské
vzdélani s
maturitou
Vysokoskolske
vzdélani
Stfedoskolské
vzdélani s
maturitou
Stfedoskolské
vzdélani s

maturitou

Bydlists

Novy Ji¢in

Hodslavice

Kopfivnice

Roznov pod

Radhos$tém

Kopfivnice

Ostrava

Novy Ji¢in

Kopftivnice

Ceské

Bud¢jovice

Kopfivnice



Informantce 11 je 26 let, zije v Novém Ji¢ing, jeji nejvyssi dosazené vzdélani je

vysokoskolské. Informantka byla t€hotna poprvé.

Informantce 12 je 23 let, Zije v Hodslavicich, jeji nejvyssi dosazené vzd€lani je

vysokoskolské a t€hotna byla poprvé.

Informantce 13 je 31 let, jeji nejvy3si dosazené vzdélani je vysokoskolské. Zije

v Kopfivnici. Té€hotna byla poprvé.

Informantce 14 je 28 let. Zije v Roznové pod Radhostém, jeji nejvyssi dosazené vzdélani

je vysokoskolské a t¢hotna byla poprvé.

Informantce I5 je 29 let a zije v Kopfivnici. Jeji nejvyssi dosazené vzdélani je

sttedoSkolské a ukoncené maturitni zkouskou. Informantka byla t€hotna poprvé.

Informantce 16 je 30 let, jeji nejvyssi dosazené vzdélani je vysokoskolské. Zije v Ostravé

a t¢hotna byla poprvé.

Informantce 17 je 22 let, zije v Novém Ji¢ing, jeji nejvyssi dosazené vzdélani je

sttedoskolské, ukon¢ené maturitni zkouskou. T¢hotna byla poprvé.

Informantce I8 je 27 let, t&hotna byla podruhé. Zije v Kopfivnici a jeji nejvyssi dosazené

vzdélani je vysokoskolské.

Informantce I9 je 40 let, Zije v Ceskych Budgjovicich. T&hotna byla podruhé a jeji

nejvyssi dosazené vzdelani je stfedoskolské, ukoncené maturitni zkouskou.

Informantce 110 je 36 let, zije v Kopfivnici. Jeji nejvyssi dosazené vzdélani je

stiedoskolské, zakon¢ené maturitni zkouskou. T¢hotna byla podruhé.

4.2 Kategorizace dat

Na zaklad¢ ziskanych dat pii vyzkumném Setieni, byly stanoveny ¢tyfi hlavni vyznamové
kategorie a nasledn¢ jejich podkategorie (schéma 1 Kategorie a podkategorie). Prvni
kategorie Pfiprava na téhotenstvi mé dveé podkategorie — Stravovaci navyky pied
téhotenstvim a Pohybova aktivita pfed te€hotenstvim. Druha kategorie Té&hotenstvi
obsahuje dvé podkategorie — Stravovaci navyky v té€hotenstvi, Pohybova aktivita v
téhotenstvi. Treti kategorie Po porodu, kterd je tvoifena dvéma podkategoriemi —

Stravovaci navyky po porodu a Pohybova aktivita po porodu. Ctvrta kategorie
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Informovanost Zen, ma pét podkategorii — Zasady stravovani v t¢hotenstvi, Zasady
stravovani po porodu, Pohybova aktivita v téhotenstvi, Pohybova aktivita po porodu

a Zdroj informaci.

Schéma 1: Kategorie a podkategorie

I:Pprava na Téhotenstvi Po porodu Inforr?ovanost
¢hotenstvi Zen
* Stravovaci * Stravovaci * Stravovaci » Zasady
navyky pred navyky v navyky po stravovani v
téhotemstvim téhotenstvi porodu téhotenstvi
* Pohybova * Pohybova * Pohybova » Zasady
aktivita pred aktivita v aktivita po stravovani po
téhotenstvim téhotenstvi porodu porodu
* Pohybova
aktivita v
téhotenstvi
* Pohybova
aktivita po
porodu

* Zdroj informaci

Zdroj: Vlastni

Kategorie 1 Priprava na téhotenstvi

Kategorie Ptiprava na téhotenstvi obsahuje dvé podkategorie, Stravovaci navyky pted
ot¢hotnénim a Pohybova aktivita pred ot¢hotnénim. Podkategorie jsou zaméteny na to,
jakym zplisobem se jednotlivé informantky pfipravovaly na tchotenstvi v ramci

stravovani a pohybové aktivity.

Podkategorie 1 Stravovaci navyky pied otéhotnénim

Tato podkategorie popisuje, zda jednotlivé respondentky zménily pfed otéhotnénim své
stravovaci navyky. Informantky I1, 16, 110 uvedly, Ze v rdmci planovani t&hotenstvi
zménily svou stravu. Uvedly, ze zacaly jist pravidelné a zatadily vice ovoce a zeleniny.
11 uvedla: ,,Zacala jsem jist pravidelné, alespon jsem se snazila. Zaradila jsem dopoledni
svaciny, které jsem predtim neméla, odpoledni, jak mi to vyslo. Zacala jsem jist vice

zeleniny a ovoce, které jsem si zacala davat ke svacine. “ Informantka 110 uvedla: ,, Pred
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prvnim tehotenstvim jsem rapidné a hlavné nezdravé zhubla, tak ze pri planovani druhého
tehotenstvi jsem zacala jist zdraveé a pestie a celkové jsem zménila sviij Zivotni styl. *
Naopak informantky 12, 13, 14, 15, 17, I8, 19 na otdzku, zda zménily svou stravu pfii
piipravé na té¢hotenstvi, odpovédély, ze nikoli. 12 doslova uvedla: ,,I kdyz bylo téehotenstvi
planované, stravovani jsem nijak neresila, jedla jsem stejné jako vzdy. " Informantky I5
a I8 odpovédely, ze se stravovaly zdravé jiz pred planovanim téhotenstvi, a tudiz stravu
nem¢nily. Informantky 14 a 17 uvedly, ze svij jidelni¢ek zménit nemohly, z divodu

neplanovaného téhotenstvi.

Pravidelnou snidani dodrzovaly vSechny informantky kromé 17, kterd snidani obcas
vynechdvala. Ke snidanim zeny pfevazné jedly pecivo ve sladké i slané varianté, jogurt,
ovoce, instantni kaSe ¢i ovesné vloCky. Sladkou variantu snidani upfednostiiovala
informantka 19, ktera si ke snidani déavala nejcastéji kolacek, jogurt, nebo rohlik
s marmelddou, dale informantka I1, kterd uvedla ovesné vlocky a ovoce a informantka
110, kterd vétSinou jedla jogurt nebo instantni kase. Ostatni informantky zminuji obé
varianty snidani, jak sladkou, tak 1 slanou. Jako slanou variantu zmiiiuji informantky 12,
I3, 14, 16, I8 nejcastéji pecivo se Sunkou, syrem ¢i pomazankou, informantky 13 a 16
pridaly ke snidani také zeleninu. Informantka I5 snidala michana vejce. Jako sladkou
variantu snidani uvedly informantky 12, 14, I5, I8 jogurt. 12 dodala, Ze také kromé& jogurtu
snidala loupdk ¢i kolacek stejné tak informantka 14, kterd také uvedla loupak.

Informantky 13, 16 také zminuji ovoce.

K obédiim zeny nejcastéji jedly maso s pfilohou. Pfevazna ¢ast informantek odpovidala
stejné. Jako ptilohu nejcastéji Zeny uvadeély ryzi, téstoviny a brambory. IS dodala, Ze také
jedla jako ptilohu quinou. Maso pak nejcastéji kufeci a kruti. Informantky (11, I8, 19)
k obédu pridavaly také zeleninu. V zaméstnani se stravovaly informantky (17, 13, 110)
tudiz mély k hlavnimu chodu i1 polévku. I3 odpovédéla: ,, Obédy jsem v tydnu jedla v mém
zameéstnani. Jelikoz pracuji ve skolce, tak se jednalo o stejnou stravu, jakou mély deéti.
Vzdy §lo o polévku a druhé jidlo. Skolka méla ve svém zaméieni zdravé stravovani déti,
tudiz strava byla vyvazena, s vysokym podilem zeleniny, lustenin, rizné druhy masa

apod.

Skladbu jidla k vecefi, informantky uvedly velmi podobné. Nejcastéji dominovalo pecivo

se syrem a Sunkou. Informantky (16, I8) si pfipravovaly k vecefi zeleninové salaty. Teplou
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vecefi, kterd byla tvofena masem a piilohou zminily informantky 19 a 15. Informantka 12

si rada chystala k veceti michand vejce nebo tousty. 7 zminila pizzu a pecivo.

Pravidelnou svac¢inu mezi hlavnimi jidly béhem dne dodrzovala vétSina informantek. 11
svac¢iny neméla a 17 svacila pouze obcas, a to nejcastéji sladkou tyCinku. Ostatni

informantky si ke svacindm dévaly nejcast&ji pe€ivo, jogurt nebo ovoce.

V ramci planovani t€hotenstvi zatadily zeny také vyzivové dopliiky. Informantky I1, 12,
I3, 15, 16, 18, 19, 110 uvedly, ze od pocatku planovani t€hotenstvi zacaly uzivat vyzivové
dopliiky. Tyto informantky odpovéd€ly, ze zaCaly uzivat dopliiky stravy obsahujici
kyselinu listovou. I3 navic uvedla, Ze uzivala prenatalni vitaminy a bylinné¢ kapky
podporujici ot€hotnéni. Informantka I5 zacala uzivat kromé kyseliny listové také doplitky
stravy s obsahem omega-3 mastnych kyselin, zinku a hoiciku. Informantka 19 uvedla:
,,Zacala jsem uzivat kyselinu listovou a pit kavu s Ganodermou, protoze neutralizuje tézké

kovy a toxicke latky v téle a tim se v téle vytvori idealni prostiedi pro riist miminka.

Pted ot¢hotnénim pily vSechny informantky ¢istou vodu. Informantky 11, 12, 13, 14, 15,
18, 19, 110 pily také ¢aj. Mineralni vody pily informantky 12, 14, 17. Informantka 12 pila
také dzus a kakao pila I1. Kavu beéhem dne pily 12, 13, 14, 17, I8, 19. Pficemz 12, 17, 18
a 19 vypily denné jednu kavu a informantka I3 dvé kavy za den. Informantka I1 také
uvedla, ze si pfilezitostné dala alkohol. Béhem dne vypila nejvice tekutin informantka 11
a to az 3 litry. Informantky I3, 15, 19, 110 vypily 2 litry. Maximalné 1 a pul litru vypily
informantky 12, 16, 17. Dva a pul litru tekutin pfijala I8. Nejméné tekutin pfijala

informantka [4, kterd vypila 1 litr a sama uznala, Ze pije velmi malo.

Podkategorie 2 Pohybova aktivita pied otéhotnénim

Tato podkategorie se zabyva tim, zda zeny zafadily pfi ptipravé na téhotenstvi také

pohybovou aktivitu a o jaky druh se jednalo.

V ramci pfipravy na te€hotenstvi, zaradily pohybovou aktivitu informantky 19, 110. 19
zacala chodit na 2 az 3 kilometrové prochédzky, 1x az 2x tydné cvicila doma a 1x tydné
chodila plavat. 110 v ramci zmény Zivotniho stylu, zacala chodit na prochazky, jezdit na
kole a obcas chodila plavat. Ostatni respondentky se vénovaly stejné pohybové aktivité
jako drive. Prochazky zminily informantky I1, 14, 17, 110 a plavani informantky 12, 16,

18, 19, I10. Dalsi nejcastéjsi zminovanou aktivitou byl béh. Béhu se vénovaly informantky
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I1, 12, I8. 12 chodila béhat 2x tydné. Posilovnu a fitness centrum navstévovaly 12, 15 a I8.
I5 podotkla, ze fitness centrum navstévovala 2x tydné. Jizdé na kole se vénovaly
informantky I1, I8 a I10. MicCové hry hraly informantky 12 a I7. Pfi¢emz 12 se vénovala
volejbalu a 17 basketballu. 12 doslova uvedla: ,,Pred tehotenstvim jsem hrdla volejbal
ato jsem méla Ix tydné trénink a Ix tydné zdpas. Asi 2x tydné jsem chodila béhat, nebo
do posilovny, zaplavat nebo jsem cvicila jen doma s vlastni vahou.* 12 hrala volejbal
zavodné kazdy tyden, zatimco 17 pouze rekreacné obcCas. Informantky 12 a 19 se také
vénovaly cvifeni provozovanému doma a to 1-2 tydn¢. Jizdu na koleckovych bruslich
zminily informantky I1 a I8. Na obcasnou turistiku vyrazily 13, 16 a to pouze obcas.
Informantka I3 kromé obcasné turistiky dale uvedla kazdodenni jizdu 7km na kolobézce

do prace.

Kategorie 2 Téhotenstvi

Kategorie T¢hotenstvi popisuje, jak se Zeny stravovaly a jaké pohybové aktivit¢ se
vénovaly v t¢hotenstvi a zjiStuje, zda doslo ke zméné oproti obdobi pted téhotenstvim.
Kategorie je tvofena podkategoriemi — Stravovaci navyky v t¢hotenstvi, Pohybova

aktivita v téhotenstvi.

Podkategorie 1 Stravevaci ndvyky v téhotenstvi

Tato podkategorie popisuje, jak se zeny stravovaly v obdobi té¢hotenstvi. Zajimalo nas co
nejcastéji jedly béhem celého dne, jaké potraviny preferovaly a jakym potravindm se

naopak v te¢hotenstvi vyhybaly.

Informantky I1, 12, 14, 17, I8, 19, 110 uvedly, Ze zacaly jist v té¢hotenstvi vice ovoce
azeleniny. Informantky I1, 13, 16, I8 vytadily ze své stravy potraviny, které jsou v obdobi
téhotenstvi povazované za nevhodné. 11 ze své stravy vyloucila tu¢né maso, krevety,
zavinace, sushi a tatarak. 13 ptestala jist houby, velké motské ryby, syry s plisni a tepelné
neupravené maso. 16 omezila ostra jidla, nebot’ se domnivala, Ze tyto potraviny by mohly
ovlivnit vyvoj plodu, dile omezila tu¢né maso, prestala jist syry s obsahem plisn¢ a syry
Z nepasterizované¢ho mléka, tepelné neupravené maso a uzeniny. I8 vynechala ze své
stravy syrova vejce, tucné maso a plisnové syry stejné jako informantky 13, 16. N&které

informantky I1, 12, I5, 17 také zminily, ze v t€hotenstvi zacaly jist vice sladkych pochutin.

45



Informantka I1 navic méla obdobi, kdy jedla hodné kyselych jidel. Informantka 13
dokonce uvedla, Zze naopak prestala jist sladké pochutiny, nebot’ na n¢ neméla tolik chut’
jako drive. Informantky I5, I8 svou stravu v t€¢hotenstvi takika nemeénily, nebot’ uvedly,
ze se stravovaly zdravé jiz pred t€hotenstvim. I5 uvedla: ,,Jedla jsem stile 5x denné,
zavedla jsem pecivo pouze z Zitné a Spaldové mouky, protoze jsem na nej méla hroznou
chut. Zacala jsem také jist sladké, na to jsem taky méla chut, ale nijak ve velkéem. Jinak
jsem jedla stdle zdravé jako pred téehotenstvim.* Podobné¢ odpovédéla informantka I8,
ktera také jedla zdravou stravu, ale také dodala, Ze se obcas v jidle neomezovala a jedla,
na co mela zrovna chut. Stravu v t¢hotenstvi oproti bézné stravé pied téhotenstvim
vyrazné neménily ani informantky 12, 14, 19. Tyto informantky vSak navySily mnoZzstvi
zeleniny aovoce. 12 zminila: ,, V téhotenstvi jsem zacala jist daleko vice ovoce a zeleniny,
zacala jsem si pripravovat zeleninové salaty, které jsem behem dne pojidala. V prvnim
trimestru jsem méla problém cokoliv snist na snidani, neméla jsem na nic chut, casem se
to upravilo. Castéji jsem nejedla, jedla jsem vice sladkého jidla, prestala jsem se doslova
omezovat, protoZe jsem stejné védela, Ze ztloustnu. Zacala jsem také jist hodné
kompotového ovoce. Jinak se strava moc nelisila. Na snidani jsem si stale davala sladké
pecivo, na obéd ryby nebo libové maso s prilohou. Na veceri pecivo se Sunkou. Nemohla
Jjsem dat po pusy tousty, které jsem pred téhotenstvim milovala, také na jogurty jsem méla
chut.* Informantky 16 a 17 také zminily, Ze zacaly jist pravidelné&ji béhem dne. 19 také

uvedla, ze zvysila Cetnost jidel béhem dne a také v noci, kdy ji probouzel hlad.

V téhotenstvi u informantek prevahovala sladkad snidané. Nejcastéji si informantky ke
snidani davaly ovoce, ovesné vlocky nebo jogurt. Informantky vyrazné¢ nebo vibec
nemeénily sloZeni jidla ke snidani, snidan€ byly vétSinou stejné nebo obdobné jako pred
téhotenstvim. 14 odpovédéla: ,,Ze zacatku téhotenstvi jsem neméla vitbec chut’ k jidlu,
Jinak jsem stravu néjak vyrazné neménila oproti normalu, chutnalo mi vsechno jidlo, cO
jsem jedla drive. Zacala jsem si davat castéji zeleninu k veceri a vice ovoce behem dne.
Ke snidani jsem méla pecivo s jogurtem.* Informantky 15, I8 také snidani neménily,
nebot’ uvedly, ze se stravovaly zdravé jiz pfed téhotenstvim. V téhotenstvi zacala
informantka 17 pravidelné snidat. Pied téhotenstvim nejedla pravidelné a snidani obcas
vynechavala. V te€hotenstvi uvedla, Ze zacala jist pravidelné a zatadila snidan€ do svého

dne, nejcastéji ovesné vlocky s ovocem.

Informantky 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19 uvedly, Ze své obédy mély stejné jako pied

ot¢hotnénim. Ob&dy nejcastéji tvorily rtizné druhy masa a k tomu piiloha. Nejcastéji Zeny
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uvedly brambory, ryzi, popiipad¢ téstoviny. Maso pak nejcastéji libové. Jednalo se o
kuteci, krati, hovézi. Informantka I1 odpovédéla, Ze ji v t€hotenstvi prestalo chutnat
jehnéci a teleci maso, nejcastéji jedla kuteci a krati. Zeleninu k obédu ptidala informantka
17, podobné uvedla také informantka 19. Své obédy zménila informantka 110, ktera si
zacCala pfipravovat zdravejsi obédy doma a neobédvala tak v praci jako pied té¢hotenstvim.
Nejcasteji si vafila maso hovézi, kruti, kufeci a jako pfilohu nejcastéji volila ryzi ¢i

brambory.

O velkych zménéach nehovofily ani informantky ve skladbé jidel k vecefi. Informantky
11, 13, 15, 16, 18, 19 odpovidaly, ze se jednalo o stravu stejnou jako pted té¢hotenstvim.
AvSak informantky 17, 14, 12, 110 uvedly zménu ve skladbé jidel k vecefi. Informantka I7
zmeénila svou veceti k lepSimu. Pfed t€¢hotenstvim si k veceti nejcastéji ptipravovala pizzu
nebo bilé pec¢ivo. V téhotenstvi udava, ze si chystala také pecivo, ale navic pridala
zeleninu. Podobné uvedla informantka 14, ktera také ptidala k pe¢ivu vice zeleniny. Svou
vecefi také zmeénila informantka I10, kterd ptestala jist uzeniny. 12 méla pted
téhotenstvim v oblib¢ tousty, ty ji vSak v t¢hotenstvi piestaly chutnat a zacala jist jiné

pecivo a k tomu zeleninu.

V té€hotenstvi zafadily vSechny Zeny do svého jidelnic¢ku svaCiny. Nejcastéji volily
pecivo, ovoce nebo jogurty. Pfevaznéa €ést Zen svou stravu neménila, svaciny udavaly
stejné nebo podobné. Informantky 11 a I7 pfed otéhotnénim nesvacily nebo svacily pouze
obcas. V té€hotenstvi vSak pravidelné svaciny zafadily. Informantka I10 ptidala
Vv téhotenstvi ke své svaciné zeleninu. Svac¢inu zmeénila informantka 16, ktera béhem

téhotenstvi vymeénila oblibenou plnénou bagetu a sladkou ty¢inku za jogurt a pecivo.

Co do dodrZovani pitného rezimu se informantky 12, 14 a 110 vyrazné polepsily. Béhem
téhotenstvi vypily denné o piil litru tekutin vice nez v obdobi pted ot€¢hotnénim. Napiiklad
14 uvedla: ,,S dopliiovanim tekutin jsem se zlepSila a vypila jsem 1 a piil litru. Pila jsem
¢aj a vodu a snazila jsem se omezit kavu, pila jsem ji, ale davala jsem Si spise jen malé
kafe nez hrnek jak tomu bylo drive.* Informantka 11 v obdobi téhotenstvi vypila béhem
dne o pul litru tekutin méné nez pted ot¢hotnénim. Ostatni informantky 13, 15, 16, 17, I8,
I9 béhem dne dopliovaly stejné mnozstvi tekutin jako ptfed téhotenstvim. VSechny
informantky béhem t&€hotenstvi pily vodu. Informantky 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 19 pily

¢istou vodu, zatimco I8, 110 vodu se §t'avou z citrénu. Dzus pily dvé informantky I1, 13.
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Pouze 16 uvedla, Ze nepila ¢aj a v t€hotenstvi pila jen Cistou vodu. Mineralni vody pily

informantky 12, 17. 19 pila béhem tehotenstvi také caro a 11 také kakao a bilou kavu.

Podkategorie 2 Pohybova aktivita v téhotenstvi

Tato podkategorie popisuje, jaké pohybové aktivité se zeny veénovaly v téhotenstvi.

Zajimalo nas, zda doslo ke zméné€ pohybové aktivity ¢i nikoliv.

Podle zen bylo zjisténo, Ze nejcastéjsi pohybovou aktivitou v t€hotenstvi byly prochazky.
Pravidelnym prochdzkam v té€hotenstvi se vénovaly informantky I1, 12, 13, 14, 16, 17, I8,
19, 110. I5 prochazky nezminila, v téhotenstvi navstévovala stejné jak pied téhotenstvim
fitness centrum 2x tydné. I5 dodala, Ze ji jeji osobni trenér cviceni pfizpusobil, tudiz bylo
cviceni v téhotenstvi bezpecné. U plavani zlstaly v téhotenstvi informantky I8, 110. I1
také zacCala v téhotenstvi plavat, dale zminila, ze praktikovala domaéci cviceni, které si
vyhledala v knihach a pravidelné navstévovala ptedporodni kurzy, kde cvicila na
gymnastickém mici. Podobné odpovédéla informantka 14, kterd byla 3x na té¢hotenském
cviceni v ramci predporodniho kurzu. Informantka 12, ktera ptfed otéhotnénim hrala
zavodné volejbal, se tomuto sportu prestala v t€hotenstvi vénovat, aby neohrozila plod.
Stejného nazoru byla informantka 17, ktera piestala v téhotenstvi hrat basketball
a vénovala se pouze prochazkam. 13, ktera pted te¢hotenstvim jezdila do prace 7 km na
kolobéZce, tuto Cinnost omezila a ¢astecné chodila do prace pésky, dokud ji to stav

dovolil. Od poloviny druhého trimestru zminila, Ze navstévovala lekce gravidjogy.

Kategorie 3 Po porodu

Kategorie Po porodu popisuje, jaké stravovaci zvyklosti mély zeny v obdobi po porodu
a jaky pohybovy rezim dodrZovaly.
Kategorie je tvofena dvéma podkategoriemi — Stravovaci navyky po porodu a Pohybova

aktivita po porodu.

Podkategorie 1 Stravovaci navyky po porodu

Vsechny informantky, které v obdobi po porodu kojily své dité, vynechaly potraviny

zpusobujici nadymani. Mezi tyto potraviny fadily nejcastéji cibuli, zeli, Cerstvé pecivo
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a lusténiny. Informantky I1, 110 odpovedély také tiesné, 14 a I7 uvedly jahody a 16 zminila
také vejce. 12 uvedla: ,,Po porodu jsem z jidelnicku vyradila vSechny nadymavé potraviny,
jako napriklad cocku, hrach, brokolici, kvétak, zeli. Obzvlast na tohle jsem si davala
pozor, protoze moje dité trpélo prvni mésic na koliky. “ Informantka 18 nevynechavala
potraviny zpisobujici nadymani, nebot’ uvedla, ze svému ditéti podavala pouze umélou
vyzivu Z diivodu nemoznosti kojeni, tudiz svou stravu neménila a jedla stejné jako drive.
Informantky 17, I3 odpovédély, ze kromé jidel zplisobujici nadymani, také ze své stravy
vyloucily exotické ovoce, kvili alergické reakci, kterou by mohly tyto potraviny kojenci
zpisobit. Sladké pochutiny po porodu zahrnuly do své stravy informantky 4, 12.
Informantka 14 odpovédéla, ze méla na sladké pochutiny vétsi chut’, nez v téhotenstvi.
Naopak informantka I3 zminila, Ze sladkosti po porodu omezila, stejné tak omezila

uzeniny a smazena jidla.

Informantky kromé& omezeni nadymavych potravin a exotického ovoce, své slozeni stravy
béhem dne neménily a jedly stejné¢ jako v téhotenstvi. Informantka I5 z divodu
pted¢asného porodu a nasledného pobytu v nemocnici s novorozencem, jedla mésic
nemocnicni stravu. Po propusténi z nemocnice se opé¢t vratila ke své bézné strave.
Informantky 16, 19 postupné zatadily do svého jidelnicku potraviny, které v t¢hotenstvi

vewr

S mirou. Informantka 19 ptidala do své stravy trochu piva.

Mnozstvi tekutin, které Zeny vypily v obdobi po porodu, se pohybovalo v rozmezi od 1,5
do 2,5 litru tekutin. Nejveétsi mnozstvi tekutin po porodu vypila informantka 110, ktera
uvedla 2 a pil litru tekutin. PfevaZzna vétSina Zen uvedla stejné mnoZzstvi pfijatych tekutin
béhem dne jako v téhotenstvi. V mnoZstvi piijatych tekutin se zlepSila informantka 16,
ktera hovotila o 2 litrech za den. Vypila tak o pul litru tekutin vice nez jak tomu bylo
Vv téhotenstvi. Po porodu u Zen nejcastéji dominoval ¢aj uréeny pro kojici Zeny, také voda
mineralni vody a dzus. Informantka I3 uvedla: ,, Pila jsem c¢aje podporujici kojent, odvary
Z kminu, fenyklu, reckého sena, kavu jsem nahradila carem. “ Kavu zeny béhem
rozhovoru na svém seznamu pitného rezimu neuvadély. Tento napoj nahradily
informantky (I3, 19) carem. Alkohol zatadily informantky (16, 19) a to pouze ziidka.

Jednalo se o pivo a vino.
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Podkategorie 2 Pohybova aktivita po porodu

Podkategorie Pohybova aktivita popisuje, jaké pohybové aktivité se informantky

vénovaly po porodu.

Pravidelné prochazky po porodu zafadily do svého Zivotniho stylu v§echny informantky
vyzkumného souboru. Informantky 11, 12, I3 zacaly posilovat bfisni svalstvo. 13 zacala
S posilovanim po skonceni Sestined¢li a informantky 11, 12 zacaly s posilovanim po tfech
meésicich po porodu. 12 odpovédéla: ,,Chodila jsem na prochazky s kocarkem a po 3
meésicich jsem zacala posilovat brisni svaly, které byly velmi ochablé.” V obdobi
Sestined¢li se posilovani také vénovaly informantky 13, I8, které posilovaly panevni dno.
Pozdé&ji po porodu I1, 12 a I8 zacaly pravideln¢ behat. I1 zacala béhat 3 mésice po porodu
spolu s pravidelnym posilovanim bfisnich svald. 12 se béhu také zacala vénovat 3 mésice
po porodu, kviili zhubnuti piebytecnych kil ptibranych v téhotenstvi. 13 a 16 pozdéji po
porodu zacaly cvicit jogu. 16 také postupné vyrazila na kratsi turistiku a zacala jezdit na

kole.

Kategorie 4 Informovanost Zen

Kategorie Informovanost Zen se zabyva tim, zda jsou Zeny spravné informovany o
zasadach zdravého stravovani v t€hotenstvi a po porodu a zda vi, jak spravné cvicit
Vv té¢hotenstvi a po porodu. Také nas zajimalo, odkud informace respondentky ziskaly.
Kategorie je tvofena péti podkategoriemi — Zasady stravovani v téhotenstvi, Zasady
stravovani po porodu, Pohybova aktivita v t¢hotenstvi, Pohybova aktivita po porodu,

Zdroj informaci.

Podkategorie 1 Zdsady stravovani v téhotenstvi

Podkategorie Zasady stravovani v t¢hotenstvi popisuje, jak jsou Zeny informovany o

spravné vyziveé v téhotenstvi. Jaké potraviny jsou v téhotenstvi vhodné a jaké nikoliv.

Vsechny respondentky se shodly na tom, Ze je v t€hotenstvi dulezité, aby strava byla
vyvazena a pestra s dostatkem ovoce a zeleniny. Dulezitost mlécnych vyrobki a lusténin
Vv téhotenstvi zminily informantky 11, 12, I3. Aby té¢hotna Zena méla dostatek bilkovin, je

nezbytny piijem také zivoc€isnych produktl, tuto skute¢nost zminily informantky 17, 13,
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14, 16, 19, 110. Podle informantek 13 a 17 by v jidelnic¢ku t€hotné zeny nemély chybét ryby.
I3 vsak upozornila na skutecnost, ze by t€hotna Zena neméla konzumovat velké moiské
ryby, z divodu vysokého obsahu rtuti. Stejného nazoru je i informantka I6. I3 dale dodala,
ze by téhotna zena neméla konzumovat houby, které rostou ve volné piirodé€, opét kvali
moznému vyskytu vyssiho mnozstvi rtuti. Informantky 11, 13, 14, I5, 17, I8, 19, 110 se
shodly na tom, Ze by t€hotna Zena neméla konzumovat plisiiové syry. Dle I1, 12, 14, I5,
18, 19 a 110 neni v t€hotenstvi vhodné konzumovat alkohol. Déle by t€hotnd Zena m¢la
dle nazoru informantek 12, I1, I3, 14, I8 omezit nebo Uplné vynechat kofeinové napoje.
Za nevhodné potraviny v t€¢hotenstvi povazuji informantky I1, 13, I8, 19 konzumaci
nedokonale tepelné upraveného masa. 11, 13, I8 nesouhlasi ani s konzumaci syrovych
vajec. Za nejvhodnéjsi tekutinu vhodnou v te¢hotenstvi povazuji vSechny informantky
¢istou vodu. Informantky 12, I3, 14, 15, 16, 17, I8 zminuji také caje, avSak 13 a 16
upozornuji, ze je nutné davat si pozor zejména na bylinné ¢aje, a uvédomit si, které byliny
jsou Vv te€hotenstvi bezpecné. 13 uvedla: ,,U cajii je treba premyslet nad témi bylinnymi,
protoze je spousta bylin, které nejsou v téhotenstvi vhodné a asi zadna z bylinek by se
nemeéla uzivat prilis dlouhodobe.” 11 a 12 uvadi jako vhodnou tekutinu také dzusy

a mineralni vody.

Podkategorie 2 Zasady stravovani po porodu

Podkategorie Zasady stravovani po porodu popisuje, jak jsou Zeny informovany o spravné

vyziveé po porodu. Jaké jsou podle nich vhodné a nevhodné potraviny v obdobi po porodu.

Informantky 12, 14, 15, 17, I8 jsou zastankyné vyvazené a pestré stravy jako v t€hotenstvi.
I1, 13, 19 zminuji, Ze je vhodné po porodu konzumovat ovoce a zeleninu kvili potiebnym
vitaminim. 16 a [10 vSak zdUraznily, ze neni vhodné ptili§ konzumovat ovoce, které mize
zpisobit projevy alergie u kojence. 16 uvedla: ,, Ne moc ovoce, hlavné to, které by mohlo
byt alergenni a dite by se po nem mohlo osypat, takze citrusy, maliny, jahody, kiwi. *“ Dale
se vSechny informantky shodly na tom, Ze by Zena po porodu neméla konzumovat
potraviny zpusobujici nadymani. Informantka 14 uvedla, Ze je vhodné pit ¢aj pro kojici
zeny pro podporu tvorby mléka. 16 také zminila, ze neni vhodné v obdobi po porodu
konzumovat syrové maso a syrova vejce, alkohol a kofein. O skodlivosti alkoholu

a kofeinu se také zminila informantka 14.
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Podkategorie 3 Pohybova aktivita v téhotenstvi

Tato podkategorie popisuje, jak jsou zeny informovany o pohybové aktivité v t€hotenstvi.

Jaké jsou podle nich vhodné a nevhodné pohybové aktivity.

Nejcastéjsi odpovéd’ informantek tykajici se vhodné pohybové aktivity v téhotenstvi je
plavani. Plavani jako vhodnou pohybovou aktivitu zminily informantky 11, 12, I3, 14, IS5,
17, 18, 19, 110. Chtizi, jako druhou nejcastéjsi odpoveéd’ zminily informantky 11, 12, 13, 17,
I8, 19, 110. Dalsi piijatelnou aktivitou je dle informantek 11, 12, 13, 14, IS5, I8, R9 joga.
Podle 16 je v téhotenstvi dilezité posilovat panevni dno pro nasledny porod. Za
nevhodnou pohybovou aktivitu povazuji informantky 12, 14, 17, 18, 19 micové hry, u
kterych hrozi naraz do oblasti bficha. 12 odpovédéla: ,, Mezi ty nevhodné bych zaradila
volejbal a celkové micové hry, kde hrozi néjaky uder do bricha, sama jsem prestala
V tehotenstvi hrat. *“ Za nevhodny sport v téhotenstvi povazuji 11, 13 a 19 béh. Opacného
nazoru je informantka 110, ktera uvedla, ze béh je v téhotenstvi piijatelny, avsak byla-li

diiv Zena pravidelné be&hat zvykla.

Podkategorie 4 Pohybova aktivita po porodu

Tato podkategorie popisuje, jak jsou Zeny informovany o pohybové aktivité po porodu.

Jaké jsou podle nich vhodné a nevhodné pohybové aktivity po porodu.

Za vhodnou aktivitu po porodu povazuji informantky I1, I4, 17, I8 prochéazky.
Informantky 13, 16, 17, 110 zmifiuji, Ze po porodu je diilezité zacit posilovat panevni dno.
Zatimco informantky I1, 12, 19 uvedly, za vhodnou aktivitu po porodu posilovani bfi§niho
svalstva. informantka 13 udava, ze posilovani bfisnich svalti neni mozné provadét ihned
po porodu. Il také zminila za vyhovujici aktivitu plavani. Opacného nézoru jsou
informantky 14, 16, I8, které odpovédély, ze s plavanim neni mozné zacit ihned po porodu.
I8 jesté dodala, Ze by Zena méla zacit s plavanim aZ po skonceni Sestinedéli. Informantky
I1, 17, 18, 19, 110 uvedly, ze je vhodné po porodu zacit s protahovanim ¢i jogou. I1
povazuje za piijatelnou aktivitu také beh, avSak informantky I3, I5 jsou opa¢ného nézoru

a povazuji béh po porodu za nevhodny.
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Podkategorie 5 Zdroj informaci

Podkategorie Zdroj informaci popisuje, odkud zeny ziskavaly své informace o vyziveé

a pohybov¢ aktivité v t¢hotenstvi a po porodu.

Nejvice informantky zjiStovaly potfebné informace o vyzivé a pohybové aktivité na
internetu. Jednalo se o informantky 11, 12, 14, 15, 13, 16, 17, 19. Informantka I8 uvedla, ze
informace zjiStovala od svého manzela, ktery je vyzivovym poradcem a osobnim
trenérem. Informantky I1, 14, 16, 17, 19, 110 ziskaly potfebné informace od kamaradek,
rodiny ¢i znamych. Z knih a brozur ¢erpaly také informantky 16, 15, 14 a I1. Informantka
I1, také ziskala potfebné informace z predporodnich kurzii. Stejné tak také uvedla

informantka I3. Svym gynekologem byly informovany 12, I3, 17, I8.
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5 Diskuze

Bakalatska prace se zabyva vyzivou a pohybovou aktivitou Zen v t¢hotenstvi a po porodu.
Pro tuto bakalarkou praci byly stanoveny dva hlavni cile. Prvnim cilem bylo zjistit, jak
se zeny pripravovaly na té¢hotenstvi v oblasti vyzivy a pohybov¢ aktivity a druhy cil mél

zjistit, jak se Zeny stravovaly a cvicily v t€hotenstvi a po porodu.

Prvnim stanovenym cilem bakalafské prace bylo zjistit, jak se Zeny pfipravovaly na
téhotenstvi v oblasti vyzivy a pohybové aktivity. Dusova et al. (2019a) zminuji, ze jiz
strava zeny pied poc¢etim urcuje budouci piredpoklady ditéte (vyska, vaha) a také samotny
prabéh vyvoje plodu v téhotenstvi. Podle Patizka (2015) je vhodné zalit se spravnou
vyzivou pied t¢hotenstvim a to nejlépe tfi mésice pred planovanou graviditou.
Samoziejmé existuje skutecnost, ze gravidita nemuize byt vzdy planovana, proto podle
mého nazoru, by kazda zena v produktivnim véku méla dbat na spravnou stravu a celkové
také brat ohled na sviij Zivotni styl, nebot’ Patizek (2015) dale zminuje, ze vyvoj ditcéte
byva nejvice negativné ovliviiovan praveé béhem prvnich tydnl po poceti, kdy mnohdy

Zeny ani netusi, Ze jsou t€hotné.

Vyzkumnym Settenim bylo zjiSténo, Ze pravidelnou stravu pted ot¢hotnénim dodrzovaly
vSechny informantky kromé 17, ktera obCas vynechavala snidané a svaciny a I1, kterd
svaCiny vubec nezatazovala do svého jidelniCku. V ramci pfipravy na téhotenstvi své
stravovaci ndvyky zmeénily informantky I1, 16, I10. I1, ktera zminila, Ze vynechdvala mezi
hlavnimi jidly svaciny, uvedla, Ze v ramci planovaného téhotenstvi zacala dodrzovat
pravidelnou stravu a zatadila do svého jidelnicku vice ovoce a zeleniny. Stejnou odpovéd’
uvedly také 16 a 110. Informantky 12, 13, 14, IS, 17, I8, 19 svou stravu v ramci planovani
t€hotenstvi nezmenily. IS a I8 jako diivod uvedly to, Ze se jiZ pfed planovanim t€hotenstvi
stravovaly spravné, a proto nebyl diivod stravu ménit. Informantky 14 a 17 odpovédeély,
ze téhotenstvi neplanovaly, tudiz svou stravu nijak neménily. Avsak nelze s jistotou
posoudit, zda by tyto informantky svou stravu zménily, pokud by téhotenstvi planované
bylo. Pitny rezim Zen pied téhotenstvim byl dostacujici. Nejcastéji se piijem tekutin
pohyboval vrozmezi od 1,5 — 2 litrG tekutin. Pfekvapujici také bylo, ze vSechny

informantky pily Cistou vodu a velmi casto také informantky uvadély ca;.

Co se tyce pohybové aktivity, tak vSechny informantky dodrzovaly pravidelny pohybovy
rezim. Bellefonds (2018) v ¢lanku zmifluje, Ze pravidelné cviceni v rdmci planovani

téhotenstvi miize pomoci pfipravit télo na poceti a nasledné t€hotenstvi. Dale uvadi, ze
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pravidelny pohyb snizuje vyskyt stresu, ktery Ize dle kohortové studie provedené Lynch
et al. (2014) povazovat, jako potencionalni faktor neplodnosti. V ramci pfipravy na
téhotenstvi zafadily pravidelnou aktivitu informantky 19, 110. Ostatni informantky se
vénovaly stejné pohybové aktivité, kterou vykonavaly diive. Z Setfeni vyplyva, ze
nejcastéji volily informantky prochazky a plavani. Prochazky zminily informantky 11, 14,
17, 110 a plavani informantky 12, 16, 18, 19, 110. Z tohoto zjisténi plyne, Ze si informantky
nejcastéji volily nepfili§ narocnou aktivitu. Dle Sovové et al. (2008) je chiize idealnim
sportem pro kazdého, je to nejpiirozengjSi pohyb a nejméné ekonomicky narocny.
S autory musim souhlasit, nebot’ vyrazit na prochazku nestoji Zzadné finance a také dle
mého nazoru jsou nepfili§ Casove narocné, napiiklad na rozdil od navstévy fitness centra,
které zminily informantky (I5, I8). Jako dalsi ¢astou odpovédi informantek bylo plavani.
Pii plavani dochazi krovnomérnému zatéZovani svalstva celého téla a diky
antigravitaénim ucinkiim hydrostatického tlaku nezatézuje velka kloubni spojeni, proto
je v téhotenstvi velmi vhodné (Hudakova, Kopacikova, 2017). Informantky I1, 12, I8 se
vénovaly také béhu. Dale informantky uvadély jizdu na kole a in-line bruslich, mi¢ové

hry, turistiku ¢i navstévu fitness centra.

Druhym stanovenym cilem bylo zjistit, jak se zeny stravovaly a cvicily v t€hotenstvi a po
porodu. Vhodné stravovaci zvyklosti Zzen v obdobi té¢hotenstvi jsou klicem ke spravnému
pribéhu gravidity a vyvoji plodu (DuSova et al., 2019a). Kasper (2015) zmituje, Ze
nespravna strava v priubéhu téhotenstvi zvysSuje riziko vzniku komplikaci v gravidité a jiz
prenatalné zvySuje riziko budoucich onemocnéni u ditéte, zejména riziko vzniku obezity
¢1 hypertenze. Vyzkumnym Setfenim jsme zjistily, Ze vSechny informantky dodrzovaly
Vv téhotenstvi pravidelnou stravu véetné zafazeni svafin. Za pozitivni miZzeme hodnotit,
ze v t€hotenstvi zatadila velka ¢ast informantek 11, 12, 14, 17, I8, 19, 110 do jidelnicku vice
ovoce a zeleniny. PotéSujici také bylo, ze informantky 11, 13, 16, I8 vytadily ze své stravy
potraviny, které jsou v obdobi té¢hotenstvi povaZzované za nevhodné. Mezi nevhodné
potraviny fadi Gregora a Veleminsky ml. (2013) plisiiové syry, syrové maso a syrova
vejce. Michaels (2017) doporucuje se v téhotenstvi vyhnout také konzumaci velkych
motskych ryb (Zralok, tundk, makrela aj.), uzenin, pastik, nepasterizovaného mléka
a nepasterizovanych syrt. T€hotné Zené je dle Hronka a BareSové (2012) také vhodné
doporucit, aby vyloucila ze stravy uméld sladidla, potravinové vyrobky obsahujici
konzervacni latky, polotovary, smazena a tucna jidla, sladka jidla a slazené napoje. I1 ze

své stravy vyloucila tu¢né maso, krevety, zavinace, sushi a tatardk. I3 prestala jist houby,
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velké motské ryby, syry s plisni a tepelné neupravené maso. 16 omezila ostra jidla, nebot’
se domnivala, Ze tyto potraviny by mohly ovlivnit vyvoj plodu, déle omezila tu¢né maso,
piestala jist syry s obsahem plisn¢ a syry z nepasterizované¢ho mléka, tepelné neupravené
maso a uzeniny. I8 vynechala ze své stravy syrova vejce, tuéné maso a plisnové syry
stejné jako informantky I3, 16. K téhotenstvi také neodmyslitelné patii zmény chuti
k jidlu, proto je mozné, ze n€které zeny zacnou jist potraviny, které pred téhotenstvim
nejedly nebo jedly, ale v men$im mnozstvi. Informantky I1, 12, 15, 17 uvedly, ze
Vv t€hotenstvi zacaly jist vice sladkych pochutin nez diive. U vétSiny t€hotnych Zen se ve
tietim trimestru zvysuje chut’ na sladké (Hronek, BareSova, 2012). V dne$ni dobé ceka
také na t€hotnou zenu mnoho nastrah z oblasti nezdravych potravin, zejména sladkosti,
slanych pamlski ¢i jidel z rychlych obcerstveni (Gregora, Veleminsky ml., 2013). Proto
neni divu, ze si t¢hotné zeny dopféavaji také tyto potraviny. Naopak potéSujici bylo, ze
informantka I3 uvedla, Ze naopak ptestala jist sladké pochutiny, nebot’ na né neméla tolik
chut’ jako dfive. Celkoveé vSak lze konstatovat, ze svou stravu zménily informantky
K lep§imu ve prospéch plodu. Naptiklad informantka 110 si zacala pfipravovat zdravéjsi
obédy doma a nosila si je do zaméstnani. Informantka 17 vyménila za pizzu k vecefi,
pecivo se zeleninou. Uspokojivy byl také pitny rezim. Pfevazna ¢ast informantek (13, I5,
I6, 17, 18, 19) vypila stejné mnozstvi tekutin jako pied t¢hotenstvim. Rozmezi ptijatych
tekutin se pohyboval od 1,5 - 2,5 litru. Gregora a Veleminsky ml. (2017) doporucuji
minimalni pfijem 2 litry. Poté&Sujici také byly vysledky informantek (12, 14, 110), které
Vv t¢hotenstvi piijaly o pil litru tekutin vice. Zejména informantka (14), kterd bézné piijala
pouze 1 litr tekutin a v téhotenstvi zvysila svij denni pfijem na 1,5 litru Vsechny

informantky pily vodu, coZ zlistalo beze zmén, Casto také pily c¢aj.

Jakykoliv pohyb provadény nejen v t¢hotenstvi, vede ke zlepSeni psychické a fyzické
kondice. Pravidelné cviceni v t€hotenstvi ptipravuje télo Zeny na pribéh porodu a také
napomahd zabranit zménam, které souvisi s t€hotenstvim (Patizek, 2015). Vyzkumnym
Setfenim bylo zji$téno, ze nejcastéjsi pohybovou aktivitou, které se zeny vénovaly v
téhotenstvi byly prochazky. Podle studie provedené¢ Connolly et al. (2018) patii chize
Kk nejcastéji volenym typem pohybové aktivity v t€hotenstvi. Prochazkam v téhotenstvi
se vénovaly informantky I1, 12, 13, 14, 16, 17, 18, 19, 110. Velmi vhodnou pohybovou
aktivitou v te€hotenstvi je plavani. Plavat chodily v t€hotenstvi informantky (11, I8, 110).
Tato aerobni cviceni jsou dle Gregory a Veleminského ml. (2013) vhodné aktivity pro

téhotenstvi, které povzbuzuji plice, zvySuji odolnost kloubti a svald. S autory musim
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souhlasit, prochdzka je nendrocné aktivita, vhodna pro kazdého a pobyt na cerstvém
vzduchu téhotné Zené jen prospéje. U plavani je vSak nutné brat v potaz stavy bazénd,
bohuzel stavy nékterych bazént nevyhovuji fadnym hygienickym pravidlim a téhotna
zena by si méla tedy nalezité promyslet, kde bude plavat. K odliSnym vysledkim dospéla
v praci Valkova (2018), kterd zkoumala cvic¢eni Zen v t€hotenstvi, tvrdi, Ze nejCastéjsi
pohybovou aktivitou v té¢hotenstvi je plavani a az na druhém misté prochazky. Rozdilné
vysledky mohou byt zpasobeny kvantitativnim vyzkumnym Setfenim a vétSim
vyzkumnym souborem respondentek. Ocenuji vysledky informantek 12, 17, které pied
téhotenstvim hraly mi¢ové hry. V téhotenstvi vSak braly ohled na mozné riziko uderu
mic¢em do oblasti bficha a mozného zranéni plodu a v téhotenstvi s timto sportem
ptestaly. Zklamanim ovSem bylo, Ze pouze informantky I1, 14 vyuZily téhotenského
cviceni. Zfejmé je to dano z diivodu vyssich finan¢nich nakladl na toto cviceni. Vysledky
vyzkumného Setfeni mtizeme povazovat za uspokojive, protoze neni prece tolik dilezité,
jaké pohybové aktivité se zeny vénuji, pokud je tedy bezpecna pro téhotenstvi,

ale dilezité je, ze se Zeny vénuji alespoii n€jaké pohybové aktivite.

Dale jsme zkoumaly vyzivu Zen po porodu. Vyziva kojici zeny zajist'uje nikoli jen jeji
fyziologické potieby, ale také spravny prubeh laktace a tim i uspokojeni potieb ditéte
(Vélova, 2017). Zjistily jsme, Ze vSechny informantky, které po porodu kojily své dit¢,
vynechaly potraviny zpiisobujici nadymani. Mezi tyto potraviny DuSova et al. (2019a)
zminuji hroznové vino, cibuli, brokolici, zeli a kvétdk. Informantka I8 nevynechavala
potraviny zpusobujici nadymani, protoze svému ditéti podavala pouze umélou vyzivu,
a tudiZ svou stravu neménila. Déle jsme zjistily, Ze informantky 17, I3 také ze své stravy
vyloucily exotické ovoce, zejména kvili projeviim alergie. Hronek a BareSova (2012)
doporucuji vytadit ze stravy zejména citrusy. Z naseho Setfeni vyplyva, Ze informantky
kromé¢ vytazeni potravin zptisobujici nadymani a exotického ovoce svou stravu neménily,
avSak informantky 16, 19 postupné zatadily potraviny, které v t€hotenstvi vhodné nejsou.
Pitny rezim Zen po porodu se pohyboval v rozmezi od 1,5 do 2,5 litru tekutin, tedy stejné
mnozstvi jako v téhotenstvi. Pozitivné mizeme hodnotit informantku 16, ktera vypila o
pul litru tekutin vice nez v t€hotenstvi. U Zen nej€astéji dominoval ¢aj urceny pro kojici

Zeny a voda.

Po porodu se zeny vétSinou chtéji dostat zpét do kondice, kterou mély pred t€hotenstvim.
Vétsina se snazi dodrZovat spravnou stravu, ale také je dilezité myslet na spravnou

pohybovou aktivitu. Cvi¢eni provadéné po porodu napomahd zené k postupnému
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navraceni do kondice, a také ma pozitivni vliv na psychickou stranku Zeny (DuSova et al.,
2019b). Zjistily jsme, ze vSechny informantky po porodu zaradily do svého zivotniho
stylu pravidelné prochdzky. Informantky I1, 12, I3 zacaly posilovat biisni svalstvo.
Posilovani panevniho dna se vénovaly 13, 18. Aerobni aktivit¢ po porodu se zacaly

vénovat I1, 12 a I8 a to béhu. Pozdé&ji po porodu se zacaly 13 a 16 vénovat joze.

Vyzkumné Setfeni dale zjistovalo, jaké znalosti maji Zeny o vyzivé a pohybové aktivité
Vv t€hotenstvi a po porodu. Vsechny informantky jsou dobfe informovany o tom, zZe je
Vv t€hotenstvi dllezitd pestrd a vyvazena strava s dostatkem ovoce a zeleniny. Prospé$nost
mlécnych vyrobki ve stravé t¢hotné Zeny zminily informantky 11, 12, I3. Pfekvapila nés
ale skute¢nost, ze pouze informantky 13, I7 zminily dulezitost pfijmu ryb ve stravé. Dle
mého nazoru usuzuji, Ze o prospésnosti ryb ve vyzivé ma povédomi kazda informantka,
avsak pouze nezminily tuto skute¢nost pii rozhovoru. Zato se velka cast informantek 11,
13, 14, 15, 17, 18, 19, 110 shodla na tom, Ze v t€hotenstvi neni vhodné konzumovat syry
S plisni. Dale n¢které informantky zminily za nevhodné potraviny konzumaci syrového
masa a syrovych vajec. O Skodlivosti alkoholu mé povédomi také velka ¢ast informantek
I1, 12, 14, 15, 18, 19, 110. Informantky I3, 16, 17 o Skodlivosti alkoholu nehovotily.
Zastavam nazor, ze by mély porodni asistentky vice edukovat zeny o této problematice,
stejné jako o celkové spravné vyziveé v ramci prenatalni péce. Co se tekutin tyce, tak se
vSechny informantky shodly na tom, Ze je prospé$na Cistd voda, velka ¢ast informantek
zminuji také Caje. AvSak pouze informantky I3, 16 upozornily na bylinné cCaje, Ze je
dilezité si uvédomit, které byliny jsou v t€hotenstvi bezpecné. Mezi nebezpecné byliny
a odvary z nich fadi Gregora a Veleminsky ml. (2013) bolsevnik, pivoriku lékaiskou,

vlastovicnik aj.

Na vyvazené a pestré stravé po porodu uz se vSechny informantky neshodly. VSechny se
ale shodly, aby kojici Zena nekonzumovala potraviny zplsobujici nadymani. Konzumaci
ovoce a zeleniny kvili prospéSnym vitaminim zminily informantky I1, 13, I9.
Informantky 16 a 110 vSak zdiraznily, Ze neni vhodné pfili§ konzumovat ovoce, které

muze zpusobit projevy alergie. O Skodlivosti alkoholu a kofeinu se zminily 16 a 14.

O pohyboveé aktivité v téhotenstvi mély informantky vyhovujici znalosti. Gregora
a Veleminsky ml. (2013) zminuji jako vhodnou aktivitu chlizi a plavani. S timto
doporu¢enim informantky souhlasi. Nejcastéj$i odpovédi bylo plavani. Plavani jako

vhodnou pohybovou aktivitu zminily informantky 11, 12, 13, 14, I5, 17, I8, 19, 110. Chtizi,
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jako druhou nejcastéji odpoved’ zminily informantky 11, 12, 13, 17, 18, 19, 110. Dalsi ¢asta
odpovéd’ byla joga. 16 uvedla posilovani panevniho dna pro nasledny porod. Mezi
nevhodné aktivity pfifazuji informantky 12, 14, 17, I8, 19 micové hry a I1, I3 a 19 b¢h.
Opacného nazoru byla 110, kterd uvedla, ze je béh v téhotenstvi vhodny, pokud byla Zena

diiv béhat zvykla.

Po porodu povazuji informantky za vhodnou aktivitu nejcastéji prochazky, jogu
a posilovani panevniho, které je vlivem porodu ochablé. Informantky 11, 12, 19 uvedly, za
ptijatelnou aktivitu po porodu posilovani bfisniho svalstva. Informantka I3 udava, ze neni
mozné zacit ithned po porodu posilovat bfisni svalstvo. Po porodu je vhodné posilovat
pouze Sikmé bfisni svaly a piimé biisni svaly zacit posilovat az po skonceni Sestined¢€li
(Hudakova, Kopacikova, 2017). I1 také zminila za piijatelnou aktivitu plavani. DuSova
et al. (2019a) plavani nedoporucuji ihned po porodu, ale az po skonceni Sestined¢li.
S timto doporuc¢enim informantky 14, 16, I8 souhlasi. I1 povazuje za vyhovujici aktivitu
také béh. Informantky 13, I5 jsou opa¢ného nazoru a povazuji béh po porodu za nevhodny.
Z Setfeni vyplyva, ze jsou informantky o pohybové aktivité po porodu informované,

avsak né¢které nejsou informované dostatecne.

Soucasti péce porodni asistentky v prenatdlnich poradnach by méla byt edukace
t¢hotnych zen ohledné vyzivy a pohybové aktivity v te€hotenstvi i po porodu.
Vyzkumnym Setfenim jsme zjistily, Ze Zzadna informantka neziskala informace ohledné
vyzivy ani pohybové aktivity od porodni asistentky. Myslim si, Ze je to Skoda a porodni
asistentky by se mély vice zamé&fit na podavani informaci Zenam v ramci prenatalni péce.
Nemeéné diilezité je také brat v potaz fakt, zda maji porodni asistentky pro edukaci vhodné
prostfedi. Jedno z moZnych feSeni je vytvofeni brozurek, které by byly t€hotnym Zendm
z hlediska informaci k dispozici. Také by méla byt porodni asistentka schopna osobné
odpovédét na ptipadné dotazy. Bohuzel dnesni civilizovand doba plné technik spéje také
K tomu, ze Zeny hledaji nejéastéji potiebné informace na internetu, kde mizeme mnohdy

pochybovat o pravdivosti nékterych informaci.
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6 Zavér

Bakalatska prace se vénovala vyZivé a pohybové aktivité v t€hotenstvi a po porodu.
Teoreticka ¢ast obsahuje kapitoly, ve kterych je popséano, které potraviny jsou vhodné
a nevhodné ke konzumaci, jak v t¢hotenstvi, tak po porodu. Stejné tak jsou popsany
vhodné a nevhodné pohybové aktivity v t€hotenstvi a po porodu. V praktické ¢asti bylo
vyuzito kvalitativni vyzkumné Setfeni. Sbér dat byl uskutenén pomoci
polostrukturovanych rozhovor se zenami, které byly po porodu. Vyzkumné Setfeni
probihalo v bfeznu 2020. Pro bakalaiskou praci byly zvoleny dva cile. Prvnim cile bylo
zjistit, jak se zeny pfipravovaly na téhotenstvi. Z Setfeni vyplynulo, Ze informantky 11,
16, 110 zménily svou stravu v ramci piipravy na téhotenstvi. Ostatni informantky stravu
neménily. Informantky 14, 17 t€hotenstvi neplanovaly, a tudiZ stravu zménit nemohly.
Informantky 15, 18 uvedly, Ze jejich strava odpovidala spravnym zasadam, a proto nebylo
co ménit. Ostatni uvedly, ze 1 kdyZ bylo té¢hotenstvi planované, stravu zkratka netesily.
Pravidelny pohyb zatadily v ramci pfipravy na t€hotenstvi informantky 19, 110. Ostatni

informantky se vénovaly stejné pohybové aktivité jako diive.

Druhym cilem jsme zjiStovaly, jak se Zeny stravovaly a cvi€ily v t€¢hotenstvi a po porodu.
Na zaklad¢ stanovenych cilll bylo vytvofeno Sest vyzkumnych otazek. Prvni vyzkumna
otazka se zabyvala tim, jak byly Zeny informovany o spravné vyzivé v téhotenstvi.
Zjistily jsme, Ze vSechny Zeny mély povédomi o dlleZitosti pestré a vyvazené stravé
s dostatkem ovoce a zeleniny a také o vhodnych tekutindch. Informantky mély také

spravné informace o potravindch, které neni vhodné konzumovat v t€¢hotenstvi.

Druhd vyzkumna otdzka zjistovala, jak byly zeny informovany o pohybové aktivité
Vv téhotenstvi. Z Setfeni vyplynulo, Ze informantky mély dostatecné znalosti o bezpe¢nych
aktivitach v te¢hotenstvi. Ne&které informantky mély také povédomi o nevhodnych

aktivitach, zeyjména uvedly micové hry, kde hrozi uder do oblasti bficha.

Treti vyzkumna otdzka zkoumala, jak byly Zeny informovany o spravné vyZzivé po
porodu. Zjistily jsme, Ze Zeny byly spravné informovany o vyfazeni potravin zptisobujici

nadymani, zejména pokud koji.

Ctvrta vyzkumna otazka zkoumala, jak byly Zeny informovany o pohybové aktivité po
porodu. Z odpovédi nam vyplynulo, Ze informantky nejcastéji povazuji za vhodnou

aktivitu prochazky, posilovani panevniho dna ¢i jogu. Pfi¢emz nékteré odpovédi Zen se
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neshodovaly. Jednalo se pfedevsim o nazor na posilovani bfisniho svalstva, plavani nebo

bézeckée aktivity, kdy nékteré zeny vnimaly tyto ¢innosti jako vhodné, jiné nikoliv.

Pata vyzkumna otdzka se zabyvala tim, jak se zménily stravovaci navyky zen
Vv téhotenstvi. Stravu informantky zménily k lepSimu. VSechny zeny dodrzovaly béhem
téhotenstvi pravidelnou stravu a informantky 11, 12, 14, 17, 18, 19, 110 dokonce do svého
jidelnicku zafadily vice ovoce a zeleniny. Informantky I1, 13, 16, 18 také uvadély
potraviny, které¢ se snazily ve svém jidelnicku eliminovat. Jednalo se o tu¢né maso,
plisiiové syry, tepelné¢ neupravené maso, syrova vejce, uzeniny. I pfesto, Ze si Zeny
uvédomovaly nevhodnost nadmérné konzumace sladkych pochutin, nékteré z nich

uvedly, Ze se jejich pojidani v obdobi t€hotenstvi neubranily.

Sesta vyzkumna otazka zjistovala, jak se zménily stravovaci navyky Zen po porodu.
Zjistily jsme, Ze vSechny Zeny, které po porodu kojily své dité, vyradily ze stravy
potraviny zpusobujici nadymani. Informantky 17, I3 také zcela eliminovaly konzumaci
exotického ovoce. Pouze informantka I8 nevyfadila potraviny zpasobujici nadymani,
jelikoz své dit¢ krmila umélou vyzivou. Krom¢ vyfazeni urcitych potraviny stravu
informantky po porodu neménily, avSak informantky 16, 19 po porodu zacaly postupné

do jidelnic¢ku ptidavat potraviny, které v t¢hotenstvi vhodné nejsou.

Zjistily jsme, Ze jako nejcastéjSi pohybovou aktivitu v téhotenstvi Zeny volily prochézky.
Nékteré informantky volily také plavani. Obé vySe zminéné aktivity patii v tomto obdobi
mezi nejvhodngjsi. Informantky 11, 14 vyuzily moznost téhotenského cvic¢eni. Po porodu
vSechny informantky chodily na pravidelné prochazky. Informantky 11, 12, I3 zacaly
posilovat bii$ni svalstvo, a to spravné az po skonceni Sestined¢li. Informantky 13, 18 po
porodu posilovaly panevni dno, které je vlivem porodu ochablé. Po tiech mésicich po

porodu zatadily informantky 11, 12 a 18 aerobni aktivitu — bé&h.

Vysledky prace mohou byt uzitecné pro porodni asistentky pro zlepSeni a zkvalitnéni
edukace v ramci prenatalni péce. Vysledky mohou byt publikovany na odbornych
konferencich pro porodni asistentky. Vystupem prace je také informacni leték, ve kterém
je popsano, jak se spravné v t€hotenstvi a po porodu stravovat, a jakou pohybovou

aktivitu zvolit. Letak by mohl byt umistén v ¢ekarnach u obvodnich gynekolog.
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8 Prilohy

Ptiloha 1 Cviky na gymnastickém mici

Ptiloha 2 Cviky na posilovani panevniho dna

Ptiloha 3 Cviky na posilovani prsnich svalt

Ptiloha 4 Cviky na uvolnéni svalli zad a posilovani bfisniho svalstva
Ptiloha 5 Cviky na posilovani hyzdi

Ptiloha 6 Vzorec pro vypocet ptijmu energie ze stravy ve II. trimestru
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Priloha 1: Cviky na gymnastickém mici (Zdroj: Bejdakova, 2006)

Procviceni a posileni
svalt dna. Posad’te se
na mic¢, ruce polozte na
tfisla pro lepsi vnimani
pohybti panve a
vychylujte panev
stfidave ze strany na
stranu. Nésledné
zatnéte hyzd'ové svaly a
svaly panevniho dna a
posad’te panev vpred a
nasledn¢ vzad.

Procvicovani kréni
patefe. Mozné jsou
uklony hlavy, ptedklon
¢i pomald rotace hlavy
ze strany na stranu.

V sedu na mici se mirn¢
rozhoupejte.

Vzpazte a do rytmu
stfidavé vytahujte
vysoko levou a pravou
ruku.
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Ptiloha 2: Cviky na posileni panevniho dna (Dostupné z:
https://www.mojezdravi.cz/zdravy-zivotni-styl/kegelovy-cviky-zlepsi-sex-odstrani-
bolesti-zad-a-posili-zdravi-5180.html)

DOPORUCENE CVIKY

NA POSILENI PANEVNIHO DNA

Leh na biide. Ruce pokréené v lokti

a apiené o delo_Palce opiend
o podloZku. Mirné zvednout nohy 2
nad podiozku. Zatnout hyidové e — WY
svaly spoledné se svaly koneéniku 3 S \
a pachvy. Chwili vydrzet. Povolil svaly s \J
a koleny se opfit o podlokku.

Leh na zddech, ruce podél téla, nohy
natakené. Kolena, stehna a hy2dé
i spoleéné tladit do podlozky. Zatnout
_— svaly biicha, koneéniku, pochvy
Y a modavé lrubice,
Chvile driet zatnulé. Poté povolit.

/
y

Leh na zéddech, pokréit nohy, chodidla
20stdvaji opiend o podloZku. Kolena, stehna
a hyidé tlacit do podlozky, Zatnout svaly

biicha, konedniku, pochvy a modové trublce.
Chwili drZel zatnulé. Poté povolit,

/77': ‘/,‘:
/T
&

Leh na zddech, pokréit

kolena. Chodidla 2Gstavaji

na podloice. Tahem

nadzvednout pinev. Zatnout 4

svaly biicha, konedniku, L
a modové trubice. -

Chvili vydriel. Pak povolit.

NG Leh na zédech. Ruce podél téla, nohy
=y L \\_ nalaZzendé. Stdhnout svaly koneéniku
—

— — ve trech fazich:

1. fdze - mirné zataZenl svald,

2. {dze - Imtenzivnéjdi zataZeni,

3. faze - nejintenzivnéjii zataleni svald.
Pak uvolnit.
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Ptiloha 3: Cviky na posilovani prsnich svali (Zdroj: Bejdakova, 2006)

Ptedpazte, optete
dlané€ o sebe v trovni
prsou a tlacte proti
sobé. Vydrz pfiblizné
5 vtefin, poté opét
uvolnéte.

Zaklesnéte prsty
rukou o sebe

V trovni hrudniku a
tahnéte od sebe.
Vydrzte 5 vtefin a
poté uvolngéte.

Ptiloha 4: Cviky na uvolnéni svali zad a patefe a posilovani biisniho svalstva (Zdroj:

Bejdakova, 2006)

Cviky na posilovani bfiSniho svalstva

V lehu na zadech stimulujte
jizdu na kole. Po péti vtetinach
vzdy uvolnéte a nasledné cvik
opakuijte.
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V lehu na zadech, dolni
koncetiny jsou roznozené a
pokrcené, chodila jsou na
podlozce.

Zdvihnéte hlavu a paze od
podlozky, zpevnéte bricho a
pokuste se dosadhnout na kolena.
Nasledn¢ uvolnéte.

Cviky na uvolnéni svalt zad

Stiidavé vyhrbujte a
srovnavejte zada.

Polozte se na zada,
kolena pokrcte.
Nasledné pokladejte
kolena stfidavé na levou
a pravou stranu.
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Ptiloha 5 Cvik na posilovani hyzdi (Zdroj: Hudakova, Kopacikova, 2017)

Stahnéte hyzde k sobg,
pii nadechu zvednéte
panev a pti vydechu
polozte zpét.

Ptiloha 6 Vzorec pro vypocet pfijmu energie ze stravy ve IL. trimestru (Zdroj: Hronek,
Baresova, 2012)

E/kg [kcal/kg] = — 0.41*W + 0.2431*H + 19.574
W = hmotnost v kg, H = vyska v cm
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9 Seznam zkratek

Kcal — kalorie
KJ - kilojoule
Aj.—ajiné

Atd. — a tak déle
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