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1 UVOD

Vyvazena zdrava strava, obsahujici rozumné mnioZatharid, bilkovin, tuki,
mineralnich latek a vitamin je rozhodujici pro zdravi matky i di¢. VSe, co matka
shi, je potravou pro dit a co je vdle uloZzeno ped p@etim, je vyznamné pro rany
vyvoj, kdy se tvei vSechny dlezité organy. Proto se dopduje za&it s @ipravou
na ghotenstviii mésice ped planovanym peetim, aby byl zajign pro dit ten nejlepsi
start do zivota (Mackonochie, 1998).

Téhotenstvi je obdobi specifické tim, Ze v jehdalghu se ¥tSinou zasadnim
zpasobem mini chuiwoveé preference, a proto se &asré méni poZzadavky na optimalni
piijem Zivin. V piibéhu gravidity je nutné &novat pozornost nejen sklafistravy,
ale také kvalit pouzivanych potravin, tzn. jak z hlediska jejiciolbgické hodnoty,
tak z hygienickych d@vodi. Davodem je vyvarovat se alimentarnich onenmdodn
tj. chorob zpsobenych ,zkaZzenou stravou“, protoZze jakakoliv kot je rizikova
piedevsim pro plod (kg 2007).

ZkuSenosti ukazuji, ze kdyz si Zzengs vypracuje plan opirajici se o moderni
poznatky z Iékeskych vd, miZze pravem &ekavat, Ze se ji narodi zdravy potomek

a miZe se &Sit na prozivanit&stnéeho rodovstvi (Tca, 2009).

Téma diplomové prace Vyzivova specifika zen v diidgravidity, jsem si
zvolila z divodu velkého zajmu o vyzivu, ale také proto, Zenaehazim v obdobi,
kdy mnoho mych kamaradeleka miminko nebo uzé&tl maji. U rekterych z nich
se objevuji pochybnosti, zda se stravuji nebo straly, tim nejoptimalgsim
zpisobem. Setkdvam se s ndzory Zen, které tvrdi,skesgi ma vSechno nebo idi

nespravnym pravidlem ,jist za dva“.

Diplomova prace je roztena na i ¢asti. Prvni zahrnuje cile a ukoly préace,
druhd teoretické poznatky tykajici sehdtenstvi a vyzivy &otnych Zen afiéti
vyzkumnou ¢ast, kde je uvedena charakteristika souboru, vynéumetoda, popis
vyzkumu realizovaného uéhotnych Zen vregionu Uherské Hradisa vysledky

vyzkumu.



2 CILA UKOLY PRACE

Hlavnim cilem diplomové préce je zjistit stravovagavyky ghotnych Zen

s ohledem na preferenci potravin a napoprekoncepnim obdobi a v gravidit

UKOLY PRACE

1. Studium odborné literatury a dostupnych praimeproblematice gravidity a vyzivy

teéhotnych Zen.

2. Hiprava a realizace vyzkumného igei pomoci dotaznikové metody u cilové
skupiny thotnych Zen vSechiikovych kategorii v okoli Uherského Hra@ist

3. Analyza a interpretace ziskanych pozaatha jejich zaklatlse pokusit zjistit:
- jaky je piimeérny vék sowtasnych Zenip prvnim o€hotneni,
- frekvenci gijmu potravy ¢hotnych Zen,

- zda thotné Zeny zmnily kvalitu a kvantitu stravy oproti obdobi

pred €hotenstvim,

- jakou preferuji gravidni Zeny formu kuatské Upravy,
- zda &hotné Zeny tr@dy ranni nevolnosti,

- zda Ehotné Zeny zaznamenalyhiotenské chut,

- zda sedhotné Zeny vyhybaly rizikovym potravinam,

- kvalitu a kvantitu fijimanych napaj u €hotnych zen.



3 TEORETICKE POZNATKY

V teoretické ¢asti je popsana problematika gravidity a nasiednyzivova
doporweni pro &hotné Zeny. Ziskané poznatky a informace jsou daleZity

ve vyzkumné&asti diplomové prace.

3.1 Gravidita

Téhotenstvi (gravidita) trvaijplizné 40 tydni, 270 dri od oplodrni nebo 284
dni od prvniho dne posledni menstruacehdienstvi zé&ina splynutim muzskeé
a zenské pohlavni kBky a je ukokeno porodem plodu. €hotenstvi seileni na fi
tietiny, které nazyvame trimestry. Vyznam tohottedi sp@iva v rozlenéni 40 tydri
tehotenstvi do menSiakasovych celik (Merkunova, Orel, 2008; Gregora, Veleminsky,
2011).

3.1.1 Prekoncepni priprava

VVVVVV

doba, kter4 nebyla pro partnery gakého divodu optimalni. V polovi& minulého
stoleti byla nalezena nova antikon&epmetoda — hormonalni pilulky. Byla mnohem
spolehlivjsi nez jiné metody a davala moznost planovasiaiteni (Trca, 2009).

3.1.1.1 Planované ragivstvi

Planované rodovstvi je snaha mitéti v obdobi pro rodinu z nejergjSich
davodi vhodném, a naopak zamezit nezadoucindhaiteni. Planované rodovstvi
pati mezi zakladni lidska prava umagici Zert svobod® se rozhodnout o @tu
a dol& narozeni svychdi (Rob, Marton, Citterbart a kol., 2008).

Z biologického hlediska je nejvhogai vék pro oghotnéni 20 az 25 let. V tomto
vékovém obdobi probih&hotenstvi s nejnizSim ptem nepravidelnosti a porod byva
snazSi. Ve &u 35 let a vice byvaéhotenstvi provazeno vysSim vyskytem
nepravidelnosti a nebezfim poSkozeni vyvoje plodu. VySsék/u muzi se na vyskytu
vyvojovych vad neprojevuje (Ta, 2009).



3.1.1.2 Optimalni hmotnosted othotrenim

Nejjednodussim ukazatelem je pomtélesné hmotnosti klesné vySce.
Nejcastji se pouziva tzv. body mass index (BMI), coZ jemgp mezi &lesnou
hmotnosti (v kilogramech) &knou druhou mocninouélesné vysky (v metrech).
Optimalni BMI pged othotnsnim je vrozmezi 20,0 — 24,9 kg/mOba extrémy
(pod i nad optimalnim rozmezim) jsou spojeny ser&mou schopnosti reprodukce

a moznosti @hotreni. DalSi hodnoty BMI jsou uvedeny v tabulce 1 (Midva, 2004).

Tabulka 1. VyZivovy stav matky pred a na pd@atku téhotenstvi podle Millerove,
2004

Stav na paatku gravidity BMI (kg/m?)
PodvyzZiva < 20,0

Optimalni stav 20,0-24,9
Nadvaha 25,0-29,9
Obezita 30,0 a vice

3.1.2 Vznik ®hotenstvi

Obdobi &hotenstvi se &i na oplozeni, implantaci a nidaci a vyvoj plodbgé

vejce. V dols porodu se z plodu stava novorozenec (Rakz#éokol., 2008).
3.1.2.1 Oplozeni (fertilizace)

Oplozeni nastava spojenim muzské zatnéebuky (spermie) s Zenskou
zarodeénou buikou (vajikem). Riblizn¢ 14 dni po posledni menstruaci (ovulace) je
Sance na oplodni. Proces ovulace &ima tim, Ze #kolik folikula ve vaj&niku nabyva
na velikosti. Obvykle pouze jeden folikul ovulujej@ stimulovany FSH (folikuly
stimulujici hormon), ktery je vyltovan hypofyzou &hem poslednich &kolika dni
cyklu. Jen asi 400 folikdl z pivodnich 2 miliori, dosahne ovutai faze. Folikul
obsahuje jiz zralé vajko a (i jeho prasknuti vyige tekutina, kterou je nagin spolu
s miliony burgk, jez tvaily pohlavni hormon estrogen. Uprtstl burk lezi vajtko,
tésné obklopeno ochranymi likami, které odpovidaji za nejblizSi priesti a pisun
Zivin vajicku. Kdyz se z folikulu uvolni zralé véko, zachyti se na ohebném usti

vejcovodu afasinkami je unaSeno smem k dlozni dutirt. Vajicko maze cekat



ve vejcovodu az dva dny nez se dostan€léze. Jestlize se v tuto dobu dostanou
muzské zarodmé buiky do vnitnich pohlavnich orgdnZeny dochazi k oploéni.

K oplodreni vétSinou dochazi ve vejcovodu a nezalezi na tom,sedaem dostanou
prvni spermie nebo vé&ko. Pokud nedojde k oplodni, vajiko pokra&uje vejcovodem
do clohy a dale doznim hrdlem a pochvou ven. Za deset dni poté csadi
menstruace (Roztd a kol., 2008; Nilsson, Hamberger, 2003; Hartridan, Callander,
2000).

3.1.2.2 Implantace a nidace

Po proniknuti celé spermie do g (trva rekolik hodin) se formuje zygota.
Béhem tydenniho putovani vejcovodem se zygaétaalve stadiu blastocystyiphazi
do ctlohy, ve které se zanhgie do a@lozni sliznice (nidace), ktera je vtéto @ob

ponerné vysoka a prosakla (Merkunova, Orel, 2008).

Blastocysta mé& dv vrstvy: zevni vrstvu buk, tzv. trofoblast, ktery davéa
vzniknout plodov&asti placenty a vnihi vrstvu, tzv. zaroday tekik, ten je zakladem
zarodku (embrya). Embryo je tkeno temi vrstvami tkani, které se vyviji odldrg.
VnégjSi vrstva tvaéi nervy a kZzi, prostedni vrstva kosti, chrupavky, svaly, diovy
systém, ledviny a pohlavni organy a wmnitvrstva tvéi dychaci a zaZivaci Ustroji
(Merkunova, Orel, 2008; Mackonochie, 1998).

Implantace — nidace je kritickou fazi vyvoje omagho vajka. Uvadi se, Zze 30
az 60 % oplozenych végk zanika pro poruchu dalSiho vyvoje blastocystgbanpro
poruchu implantace a je naslédn terminu éekavané menstruace (nebo menstruace
0 néco opozdné) odplaveno s menstim krvi. Proto podle ¢kterych autolt zatina

téhotenstvi teprve po zdarném dokeni implantace (http://www.porodnice.cz).
3.1.2.3 Vyvoj plodového vejce

Plodové vejce se sklada z placenty, plodovychtph@bdove vody, pupmiku
a plodu.Placentaje organ, ktery zprostdkuje vynénu krve matky a plodu. Umaaje
pienos kysliku a potravy z krve matky do krve plodw@ainym snérem odvadi
odpadni latky. Zasoby glykogenu v endometrigld@ni sliznice) jsou dostairé pro
vyZivu embrya pouzedhem prvnich #kolik tydnd, proto se rychle vyviji. Placenta je

plné vytvorena ve 12. tydnuc¢hotenstvi, kdy je schopnairgyvzit tvorbu hormoin
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(estrogenu a progesteronu) od ¥aj&i. V terminu porodu pokryva placenta asi 30 %
vnittniho povrchu dohy a vazi pimérné 500 g (Merkunova, Orel, 2008;
Mackonochie, 1998; Sherwood, 2011; KitkaHalaSka, Feyereisl, 2009).

Plodové obaly obklopuji plod v dloze. Jsou tvieny dwmi vrstvami blan,
které se vyvinuly spolu s plodem. Mimt se nazyva amnion, cozZ jeipvitna bezcévna
blana, ktera pokryva plodovou plochu placentyfecpazi na pugaik. Pokryva cely
vnitiek dutiny, ve které je umist plod v plodové vodl a (Eastni se tvorby plodové
vody. VrgjSi pevna pisvitna bezcévna blana se nazyva chorion, kteraupdt
z okraji placenty. Zvenku k nimipéha thotensky zrminéna clozni sliznice, ktera je
matdgského  [ivodu. Plodové obaly neobsahuji nervovd  z&koin

proto protrhnuti i porodu neboli (Gregora, Veleminsky, 2011).

Plodova vodaje tekutina, ktera obklopuje plod a zabeage idealni podminky
pro jeho fist a vyvoj. Jeji dostatek umiije pohyb plodu, tlumi narazy, chrani plod
pied tlakem zveti a chrani matkued bolestivymi pohyby plodu. MnoZstvi plodové
vody zavisi na tydnuc¢hotenstvi. V pitbéhu ®hotenstvi stoupa, ke konci &ee
mnozstvi klesat (pohyb plodu je omezen) (Roiktoa kol., 2008;

http://www.emimino.cz).

Pupeainik se vytvdi postupnym zuzovanim zarageho stvolu jako spojeni

mezi placentou a embryem a probih&mnrkrevni cirkulace (Breckwoldt, 1997).

Embryo a plod - po fazi implantani a nid&ni nastupuji d¥ vyvojové etapy
zérodku. V piibéchu embryonélniho vyvoje trvajiciho od 3. do 12.ngydehotenstvi
prochazi embryo stadii organogeneze. Od 12. tygrstupuje obdobi fetalnihdistu
a embryo se #ni na plod (Roztél a kol., 2008).

3.1.3 Fiznaky téhotenstvi

Priznaky ghotenstvi nMizeme rozdlit na objektivni (zndny v organismuéghotné
Zeny) a subjektivni (pocity Zeny)riPnaky, které se projevuji ¢hotenstvi se fizou
mezi jednotlivymi Zenami velice liSit. ¥eme je rozdit na nejisté, pravpodobné
a jisté.

Mezi nejisté piiznaky thotenstvi pat zmény nélady, Gnavnost, sklon
k mdlobam a zavratim, ranni nevolnost a zvracenény chuti k jidlu, sligni, casgjsi

maoceni aj. Jsou to velice neaiité piiznaky, které se mohou objevit i u &éledtné Zeny.
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Jako pravdépodobné jsou zngény na pohlavnich organech, jako prosaknuti
zevnich pohlavnich orgén nafialowlé zbarveni poSevni sliznice &laZzniho ¢ipku,

zvétSena dloha, z¢tSeni pré a lricha a také vynechani menstruace (amenorea).

Zajisté znamky &hotenstvi povazujeme fkaz plodu v dloze nebo zachyceni
jeho Zivotnich projer. Jde o tlukot jeho srdce nebo zachyceni péhybodu,
které se objevuji od 20. tydne (Gregora, Velemingky 1).

Laboratorni pitkaz €hotenstvi spéiva ve vySeaeni specifického hormonu
choriového gonadotropinu. Ten lze vy#iez maii nebo krve &hotné Zeny. Byva
pozitivni zhruba od 8. — 9. dne po ovulaci a ophaz&litrazvukové vyséeni vaginalni
sondou umoiuje vidét padinajici €hotenstvi v dloze jiz od 5. tydne od posledni

menstruace, tedy zhruba 3. tyden po oplozeni (Gageiteleminsky, 2011).
3.1.4 Charakteristika prvniho trimestru téhotenstvi

Vyvoj zarodku je v prvnim trimestru velmi rychlybawlivy. V 8. tydnu neti 22
— 27 mm a ma tvar lidskéheld. Hlava je vyrazé vétSi v pongru k ostatnimu du
a jsou jiz vyvinuty rysy obtieje a prsty na kamtinach. Organy jeStnejsou plg
vyvinuty, hlavré pokud jde o jejich funkci. Od 9. tydne neh&woe o zarodku,
ale o plodu, ktery nyni vazi asi 10 g, a u kterdbohazi k intenzivnimuastu, vyvoiji
funkci orgar a tkani. Dokoduje se vyvoj placenty a je jiz vyvinut pufmek. Prvni
trimestr kowi v 13. tydnu &hotenstvi a v této deébmeti plod asi 10 cm a vazi 20 g.
Tvar plodu je vyvinut a ledviny Z&aji tvdit a vylucovat ma@. Na ultrazvuku jsou jiz
patrné pohyby plodu. U Zen se objevuji nejisiernaky thotenstvi, které jsou zniny
vySe. Asi v 8. tydnu zdnaji Zeny pibyvat na vaze a objevuji se dal$izmaky jako je
zvétSeni prsou aiicha, zvySené naroky na mieto srdce, plice a ledviny, pigmentace

ve tv&i, na prsnich dvorcich a veratinicare na liSe (Gregora, Veleminsky, 2011).
3.1.5 Charakteristika druhého trimestru téhotenstvi

Druhy trimestr z&ina na konci 13. tydne a ké&irve 26. tydnu. Pro&Sinu Zen je

VN

je plod pokryt drobnym chniim a z&inaji mu fist fasy a obéi. Z&inaji se tvait
pevné kosti a klouby zénaji byt funkni. Vytvaeji se i pohlavni organy, které jsou

patrné na ultrazvuku az o 2 — 3 tydny pfzdKolem 20. tydne mize €hotna Zena citit
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pohyby plodu, u vicerodék to mize byt o dva tydny ifve (Gregora, Veleminsky,
2011).

3.1.6 Charakteristika tietiho trimestru téhotenstvi

Treti trimestr z&ind od 27. tydne a trvd aZ do porodu. V tétoédabplod slysSi
a reaguje na hudbu, a také dokaze rozeznawto svtmu. Ve 32. tydnu vypada skoro
stejre jako @i narozeni, jen je menSi. Okolo 36. tydne zaujim&loze definitivni
polohu a zpravidla se jiz nedtaV tuto dobu se zdna natéet kardiotokograf, ktery
zachycuje a zaznamenava frekvenci dderdce plodu vé&oze (plodové ozvy).
V tomto obdobi je takétdezita uloha partnera, ktery byéhtéhotnou Zenu podporovat
a pipravit co nejlepSi podminky a domaci pohodu poogdar(Gregora, Veleminsky,
2011).

3.1.7 Zmény v organismu #hotné Zzeny

,Cilem zmen matéského organismu vtiotenstvi je fipravit organismus zeny
tak, aby byl zaji$h zdarny piibéh tehotenstvi, vyvoj aist plodu a doslo kiprave
organismu na porod a kojen{Gregora, Veleminsky, 2011, s. 29).

3.1.7.1 Zndny v reproduknim systému

Tehotna @loha je pgekrvend, mini svou konzistenci (¥kka, prosékla a jeji
tonus je chaby) a barvu ddzni hrdlo je zbarveno modrofial&y a nEni swvij tvar
a ulozeni v malé panvi (pogdv dutin¢ bisni) z divodu rostouciho plodového vejce.
Hmotnost dlohy se z¥tSi z 60 g na 1000 g a jejiceh se ztetuje (Rozt@il a kol.,
2008).

V dusledku hormonakh podmirgného zvySeni prokrveni dochazi ke zigm
tkani v oblasti vulvy a vaginy. Kroénfialového zbarveni sliznice pochvy &laniho
¢ipku se z¥tSuje tvorba sekretu v pockpktera niize byt vnimana jako vytok (Martius,
Breckwoldt, Pfleiderer, 1997).

Mezi nejndpad§jsi zmény na tle thotné Zeny pat zwetSujici se prsy. Jsou
patrny brzy po vynechani prvni menstruace, k&yotna podiuje nagti v prsou

a citlivost bradavek. Prsni bradavky se takétXyi a tmavne pigmentace dvorce.

Od prvnich tydd téhotenstvi Ize zprsnich bradavek wyila cirou tekutinu,
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kterd postup® houstne a dostava Zlutou barvu. Nazyvame ji méezkolostrum)
(Roztail a kol., 2008; Téa, 2009).

3.1.7.2 Zndny na ostatnich organech

Ve stednic¢éie kiicha a v krajig pupku se mize zvySenou grou ukladat kozni
barvivo. Tyto mista se zbarvuji daita a toto zbarveni fie postihnout i &Zi obliceji.

Po porodu sedinem Sesti tydinzbarveni kZze samo ztrati (€a, 2009).

Na kizi se také mohou vyskytovat drobné ,pajizévky" igstr Strie vznikaji p
rychlém napinani ¢e anebo ) nasledném staZenituke. Nefastji se vyskytuji
na kiZi v oblasti llicha, stehen a pksTémto znénam Ize zabranit vhodnou §é €lo.
Podstatou je ikledna pé& o €lo jeSt pred prvnimi znamkami napinaniidha,
dostatek tekutin, pohybu, a tak@&sté mazani e krémy, balzamy nebo oleji
(Bélohlavkova, 2012).

V pokratilejSim ®hotenstvi mohou u d&kterych Zen vznikat hemoroidy.
Hemoroidy jsou nateklé cévy uvha vre konegniku a pati mezi nefastjsi tthotenské
potize, které zjwsobuji bolest, stdéni a krvaceni. #¢inou jsou hormony, diky kterym
jsou cévy pruzgSi a zhorSuje je hmotnost &# a zacpa. Hemoroidyétsinou
po porodu sami zmizi nebo se operatiadstrani (Ehotenstvi, 2009).

3.1.7.3 Zndny traviciho traktu

Zalude&ni nevolnost a zvraceni seét§inou objevuje v prvnim trimestru
tehotenstvi, n&jastji ve ¢tvrtém nebo patém tydnu. Nastava obvykle ranoyrdee se
vyskytovat v kteroukoli denni dobu. Byva provazemaySenym tvéenim slin,
které mivaji nefijemnou pachtl Fri¢inou Zaludéni nevolnosti mohou byttené
pachy, nelibost z 8hotrni aj. Zaludéni nevolnost ¥tsinou sama odezni wvrtém
mesici (Tra, 2009).

Chut v tehotenstvi jsou zisobeny hormonalnimi z&nami, diky kterym se
meéni obliba fiznych jidel i odpor k nim. dhotenské chgt se mohou v gibéhu
téhotenstvi minit a jsou zcela v pgadku. Problém nastava pouze fippd, kdy je
ohrozen pisun vyvazené stravy. N&j&i touha je po sladkostech, régch vyrobcich,

slanych a k#eninych pochutinach nebo po kysel&mtrpkém ovoci. Mezi négstji
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odmitana jidla p#&t predevSim maso. Navrat k obvyklym kombinacim se vrati
po porodu (www.babyweb.cz).

Obtizné vyprazitbvani az zacpa byva &gobena hormony vznikajicimi vle
teéhotnych Zen, které maji za ukol uvolnit svalstwdotly, ale uvohuji také svalstvo
strev, a tim zpomaluji jejich pohyb. Zpomalenym pohybee vstebava vice vody
a stolice se zahtgje. Také rostoucidbha, ktera tl&i na steva a konénik, zpomaluje
vyprazdiovani. Prevenci proti zaépe dostatek pohybu, tekutin a potravin s vysokym

obsahem vlakniny (www.babyweb.cz).
3.1.7.4 Ostatni z#émy v t€hotenstvi

Casté moeni se objevuje jiz na zatku ehotenstvi a u &kterych Zen
se fiblizné v polovirg téhotenstvi zmirni. #¢inou byva pekrveni @lohy a giléhajici
¢asti m@oveého néchyte, ¢imz vznika zvySend drazdivost jeh@rst DalSi gicinou je
zvétSena dloha, ktera tlai na ma@ovy meéchyf, tudiz nema prostor k dostabeému
roztahnuti. Bblizné kolem 30. tydne ¢hotenstvi se znovu objevujgasté moeni
z davodu usidleni hla¥ky plodu nebo jeho panve v doltasti dtlohy. Disledkem
¢astého meeni je porucha spankiiulpivani mai (Tréa, 2009).

Potni Zldzy pracuji v¢hotenstvi zvySenou &mou a zfisobuji zvySené poceni,
kdy se na &kterych mistech udrZzuje pot a vihkost. Nazik vznikaji opruzeniny,
které se projevuji #dénim a palenim. NejlepsSi prevencidasté sprchovani vlaznou
vodou (Tga, 2009).

Spavost se né&stji vyskytuje na zaatku ghotenstvi, kterd vznika atlumem
mozkové kiry. Jde vlastéi o ochranu organismuigd mnoha vzruchy, které doléhaji
na organismuschotné zeny. V této daébje velmi dilezity odp@inek acasté ¥étrani
(Trea, 2009).

Kiece v lytkach se vyskytuji n&gseji ve druhém trimestru a spiSe vamich
nez dennich hodinachiézna picina neni znama, aleidodem niize byt gidatna zatz
plodu nebo sniZzené prokrveni dolnich &stim @i tlaku célohy na cévy, které je
zasobuji. Ketim lze pedchazet pomoci dostateho pisunu tekutin, pohybu,

stretéinku, ha<iku a vapniku (www.tehotenstviaz.cz).
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3.1.7.5 Psychické zény v €hotenstvi

T

od paatku €hotenstvi sotasré se zngnami fyzickymi. Znény souvisi s hormonalnimi
zménami v Ele Zeny, stypem jeji osobnosti, s kvalitou paghého vztahu, s jejim
materialnim a socialnim zaj&tim, s prosedim, ve kterém Zije a také se zdravotnim
stavem. V&hotenstvi dochazi k vyraznym #Zmam v jejich emocich. éhotna Zena
se musi natit novou Zivotni roli, pizpasobit, zngnit nebo zcela opustit své chovani.
Toto obdobi je doprovazeno pocity ztracenosti, 8dkamatku, nemocnosti askdy

i stesku. V &chto chvilich je dlezitd podpora blizkych a partnera, ktery také w@?z
psychické zminy béhem partnefina €hotenstvi. Muzi mohou prozivat pocity odmitani
a osamilosti, protoZze ghotné Zeny se uzaviraji do sebe a sniZzuje se jggigbalni touha

(Gregora, Veleminsky, 2011).
3.1.8 Sexualita aghotenstvi

Sexualita véhotenstvi je negati¥novlivnéna fyzickou, ekonomickou a socialni
z&kZi. Fi pohlavnim styku se neiie vyvijejici plod ohrozit, protozZe je d@bchragn
v déloze plodovou vodou a vakem a vlastnilotha je ugsrena hlenovou zatkou,
ktera mizi ped porodem. Urady Zen se zvySuje zdjem o sex ve druhém trimestru
tehotenstvi, ale rive se také stat, Ze zajem 0 sex se snizi nebo zoétd U &tSiny
Zen v ptibéhu tetiho trimestru klesa zajem o sexudlni aktivitji. Zachovani BZzné
sexualni hygieny neni u zdravych parthenutné omezeni pohlavniho styku
ani v poslednich tydnechgxd porodem. Nebylo prokazano zvysené rizikedgasného
porodu nebo krvaceni. Ve vySSim stadéhotenstvi je nutné volit vhodné polohy
s ohledem na 2Sené bicho Zeny (Roztéil a kol., 2011; Mackonochie, Lewis, 2009).

3.1.9 Rizikové faktory v €hotenstvi

Vyzkumy naznd&uji, Ze mezi tim, co je vrozené, a tim, co je ziEk@anuje
vzajemna vazba. Vysledky vyzkuindokazuji, Ze ndjznivé prostedi v d¢loze mize
mit v pozajSim wku za nasledek zvySeneé riziko onemsrdn Placenta hrajetteZitou
roli ve vztahu k ochran embrya, pozgi plodu, ale nedokaze zazraky. Alkohol,
cigarety a skteré Iéky mohou negati¢rovlivnit prostedi v dtloze, ale také nedostatek
Zivin, Zeleza a vitamiin PoSkozeni plodu fize také zpisobit nadbytek cukra tul.
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Poskozeni nemusi byt patrné ihned po porodu, aleerse projevit az v poZgim wku
(Nilsson, Hamberger, 2003).

Koureni je jednim z faktar zhorSujici plodnost muz(sniZuje poet spermii
v ejakulatu). Cigaretovy kduobsahuje latky, které vyrazrposSkozuji lidské zdravi.
Aktivni i pasivni kodeni je pro plod stefnnebezpéné, a proto by &a tthotn4 Zena
piestat kokit a také se ji fizpusobit i domacnost. Kdeni snizuje fivod kysliku
k plodu a vyraz#é zvySuje riziko samovolného potratu. V p¢Eim €hotenstvi nize
zpasobit zpomaleni nitradoZzniho Gstu a vyvoje plodu. V dabkolem porodu rize
dojit i k nitrodloznimu umrti plodu. Bti Zen, které v pibé¢hu €hotenstvi Kkoiily,
byvaji ohroZzeny syndromem nahlého umrti novorozelet&kou mozkovou dysfunkci,

poruchami souggdni a chovani (Gregora, Veleminsky, 2011).

Alkohol negiznivé ovliviuje vyvoj plodu. Byly dokazany Skodlivéciaky
na plod. V3e, coehotna Zena sni nebo vypijgeghazi krevnim aihvem do &la plodu.
Pfi nadneérné konzumaci alkoholu wie dojit k poSkozeni plodu, tzv. Fetalni
alkoholovy syndrom (FAS). FAS se projevujéstovou retardaci plodu,aznym
stuprém mentalni retardace, poruchami chovani, vrozemadami srdce aj. Neexistuje
vSeobecd uzndvana ,bezgea davka alkoholu“, proto se dopduje nepit alkohol
viabec. Problematické jsou hlavprvni tydny, kdy Zena ahotenstvi nevi, ale alkohol

je nebezpény po celou dobu gravidity (www.mimina.cz; www.vese-vady.cz)

Téhotenstvi drogao¥ zavislé Zeny byva&Sinou neplanované, protoZze obvykle
nemenstruuji, a proto se domnivaji, Ze nemohshiottét. Toxikomanie v téhotenstvi
je  spojena svysokym rizikem igitasného porodu, poruchami placenty
a neprospivanim plodu.&&inou jde o dti s nizkou porodni hmotnosti @kay se nich
také objevuje abstinéni syndrom. Plod vdoze je totiz vystaven stejnémuinku
drogy jako matka a po porodu se & dostavuji abstinemi piiznaky. Tyto dti lehce
onemocni a je u nich riziko nahlého amrti novorazenvyskyt vrozenych vyvojovych
vad dalekacasgjSi. Nitrozilni aplikace drog navic zvySuje rizikmemocgni infekéni
Zloutenkou typu C a infekci HIV #gobujici AIDS (Gregora, Veleminsky, 2011).

U WvétSiny I&iv nehrozi, Ze se dostanou aZz k plodu a poskodiphatoze
neprojdou pes placentu. Bkteré se k plodu dostanou, ale neposkodi ho. Oeséstu;ji
i 1éky, které plod poskodi. Nejrizik@i je prvnich osm tydn téhotenstvi,

17



proto se doporuje uzivani |ék pouze po konzultaci s lélem. O¢kovani je pro

tehotné Zeny nevhodné (Nilsson, Hamberger, 2003).

Pred rentgenovym vySefenim Zaludku, stev, Zlwniku aj. se Iékamusi ujistit,
zda Zena neni¢hotna, protoZze by tento typ vyBmti mohl poSkodit plod (Nilsson,
Hamberger, 2003).

Olovo se miZze dostavat do organismu pravidelnou davkou z pitndy
nagiklad z olo¥nych trubek a z potrubi pajeného olovem. Oloviwenbyt gicinou
potratu, narozeni mrtvého plodu, ale také douhodolyroblénd, nagiklad pozajsi
potize s tenim, poSkozeni mozku, vysoky krevni tlak nebo amwni ledvin

(Swinney, Anderson, 2011).

Vyzkumy ukazaly, Ze Zeny, které v dolEhotenstvi trpi vyraznou nadvahou,
jsou vystaveny vySSimu riziku poruchy plodMadvaha je povaZzovana za faktor

piedstavujici stepavelké riziko jako koieni (Nilsson, Hamberger, 2003).
3.1.10 Prenatélni pée

Prenatalni p& je zandiena na prevenci komplikaci &hiotenstvi, pedevSim
v¢asné odhaleni rizikovych fakigrkteré mohou mit vliv na pibéh téhotenstvi, porodu
¢i Sestinedli. T¢hotné Zeny by &y navstivit poradnu ifgd koncem prvniho trimestru,
tedy do ukoneného 12. tydnehotenstvi. Optimalni termin pro prvni vy&eti je mezi

5. — 7. tydneméhotenstvi. \fasna prenatalni pé umozuje:
» teéhotenstvi perusit, pokud je vaznohrozeno zdravi nebo Zivathiotné zeny,
e z&it véasnou lébu onemoceni tehotné Zeny,

e v¢asné vyhledani a déni thotnych Zen, u kterych je riziko choroby
nebo patologickych stavkomplikujici €hotenstvi (krvaceni, hroziciqgrtasny
porod) (Kudela, 2011).

3.1.10.1 Prenatélni poradna

U nekomplikovanych a nerizikovyclehotenstvi se dopoéuje do 36. tydne
téhotenstvi kontrola alespd. x zactyii tydny, gipadreé 1 x za dva tydny a po 36. tydnu
do terminu porodu 1 x ty@ra po terminu porodu 2 — 3 x tyd(Cepicky, Cernéa, 2011).
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Pri prvni nav&tveé poradny prodhotné Zeny lékaprovede tzv. anamnézu, ktera
obsahujaadu otazek, jejichz cilem je odhalitipadna rizika pro dalSi vyvo§tiotenstvi
a vyvoj plodu. Otazky se tykaji préfidych chorob, operaci, pottatddicnych chorob
u predki, aj. (Tca, 2009).

Nasleduje zvazenéhotné Zeny, ziteni jejiho krevniho tlaku a vy¥ehi mai
na @itomnost cukru, bilkoviny a dalSich latek. Wtdiny #€hotnych Zen nasleduje
gynekologické vySéeni, které se provadi zevnpies kicho (ultrazvukem),
a také vnitné pochvou. Ultrazvuk snima odrazené &rv od orgad, které jsou
pieneseny na monitor. To umaje identifikovat kolem 300 malformaci, pouze s 1 %
rizikem potratu. Ultrasonografie je zakladnim pmkgi invazivnich metodach jako je
nagiklad amniocentéza, odbchoriovych kiki a odiér pup&nikové krve. B zevnim
porodnickém vySéeni se zaiuje zejména na velikost a tvaélohy, hodnoti se jeji
nageti, pripadreé délozni stahy. V pozgSim stadiu ¢hotenstvi Ize uiit polohu plodu.
Pfi vnitinim porodnickém vyS&ni se sleduje ffpadné krvaceni, zétivy vytok
¢i odtékani plodové vody. Dale se hodnoti uloZzemhost, délka a prostupnosipku
a hrdla dlozniho, vztah nejnize uloZer@sti plodu ke koghé panvi. Souhrnéthto
Gdaji se nazyva cervikalni skére (cervix skére). Vyskede uvadi v rozmezi 1 — 10,

vvvvv

Veleminsky, 2011; Dorian, Pritchard, Korf, 2008).

Nedilnou souasti je krond pravidelnych vySéeni i zngéteni panevnich rozéna
a vystavenighotenské prkazky. Podle nejnaySich dopordeni se provadi nasleduijici

vySeteni:

» zjisteni krvni skupiny a Rh faktoru {pnegativnim Rh faktoru se vy$eje také
Rh faktor otce déte, protoZe nesoulad v Rh faktoru mezi matkou arotauze

vyvolat onemocéni plodu v @loze),
* na gitomnost protilatek protiervenym krvinkam,

» krevni obraz (hodnoty tykajici s&ervenych a bilych krvinek a krevnich
desttek),

* zanm¥tené na to, zd&lotna Zena pradhla syfilis,
* zan®tené na to, zd&otna Zena nebyla nakazena virem HIV,

e zamefeneé na to, zd&otna Zena nepreéthla Zloutenku typu B,
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* madi na gitomnost cukru, bilkoviny, krve, bakterii aj. (Gogg, Veleminsky,
2011).

Ve 25. tydnu ghotenstvi se provadi Orélni glukdzovy tolemaintest. V péibéhu
téhotenstvi se totiz fize objevit tzv. ¢hotenska cukrovka. Pokud se cukrovka vyskytuje
v rodirg t¢éhotné Zeny jsou odesilany na test #@hu prvniho trimestru (Ta, 2009;

Gregora, Veleminsky, 2011).
3.1.10.2 Prenatalni diagnostika

»Jako prenatalni diagnostiku ozfigeme soubor vySe&ni zardieny na zachyt
tehotnych Zen, u kterych je zvySené riziko poroddiplevrozenou vyvojovou vadou,
anebo aby byly zachyceny plody, u kterych ke vamémené vyvojové vady bohuzel
doSld' (Gregora, Veleminsky, 2011, s. 33).

Pomoci prenatalni diagnostiky lze&ag zjistit vrozené a genetické &my.
Metody prenatalni diagnostiky ttheme rozdlit na screeningova vy3eni (Sijové
projasrni, krevni testy v prvnim trimestru a triple teat)nvazivni metody (vys&ni

plodové vody, odér choriovych Kklki a punkce pupmiku) (Hofer, Szasz, 2010).
Sijové projasréni (Nuchalni translucence)

Ultrazvukovym testem se dH nahromadni malého mnozZstvi tekutiny
v podkozi Sije plodu. Tuto koziasu ma kazdy plod, akim je tlou¥ka Sije ¥tSi,
tim stoupd i riziko vyskytu chromozoméalnich poru@ownav syndrom). VySeéeni
se provadi mezi 11. a 14. tydnegthdtenstvi. Touto metodou Ize zachytit az 77 %
posSkozenych plad(Hofer, Szasz, 2010).

Krevni testy v prvnim trimestru

Sijové projaséni miZe spoléng s krevnimi testy prvniho trimestru igsnit
pravdpodobnost moznych rizik. Tento test neni diagnketicmetodou, ale orientai
test, ktery mize byt i faleSt pozitivni (Hofer, Szasz, 2010).

Triple test

Triple test se provadi mezi 16. a 18. tydnéhotenstvi a zjifuje z krve hormon
HCG (lidsky choriovy gonadotropin), estriol a bilkou AFP (alfa-fetoprotein),
kterou produkuje plod. Ztohoto testu lze zjistibSkozeni nervové trubice

nebo naruSenii@ni skny. Tento test je poénn¢ negesny, rozezna poruchy WSmosti
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ze 70% a naopak 5% zdravych fipadi rozpozna jako poruSené
(http://cs.wikipedia.org).

Amniocentéza(vySeteni plodové vody)

Tato metoda se uziva tagtji k odhaleni Downova syndromu, roZgt patée
nebo genetického onemaen (hemofilie). Amniocentéza se provadi mezi 1418-
tydnem thotenstvi. VySéeni se provadi pod kontrolou ultrazvuku zavedergnké
jehly do dutiny dloZzni a z plodového vaku se odebere vzorek plodovéy,
viz obrazek 1. Doportiwje se Zenam starSim 35 let, u kterych §Sivnebezp#,
Ze se jim narodi dits Downovym syndromem (Gill, 2009).
i \ under

\ 7 / . ultrasound

ultrasound L guidance

transducer

e . amniotic fluid
placenta —— & \
\ A pubic bone

fetus

uterus V: vagina

cervix

sping ——=»

Obrazek 1. Schéma amniocentézy (www.sogi.net.au,1)

Odbér choriovych klk &

Odebirani vzonk choriovych klki (Utvar, ze kterého vznika placenta) se provadi
kolem 11. tydne éhotenstvi k potvrzeni Downova syndromu a dalSichetiekych
a chromozomalnich anomalii. VyBati se provadi pomoci tenké trubice, kterou
se odebere vzorek bgk obklopujicich plod. V fipact poSkozeni plodu je moznost
pieruSeni ¢hotenstvi v raném stadiu. Nevyhodou viset je vysoké riziko potratu

oproti amniocentéze (Mackonochie, Lewis, 2009).
Punkce pupeéniku (kordocentéza)

Punkce pupsiku se provadi od 18. tydnehbtenstvi. Odebira se krev
Z pupe€ni Swry, kterd se vySét v laboratdi. Tento zakrok se provadi wipad

podezeni na chudokrevnosti infekci (zardnky) nebo pi diagnostice Rh
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inkompatibility (vzdjems si odporujici Rh faktory smichané v jednom orgamis
Diky této metod muze plod pipadreé obdrZzet nezbytnou transflazi krve (Hofer, Szasz,
2010).
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3.2 Vyziva v gravidité

Vyvazena a pestra strava (viz tabulka 2) jéeZita po celou dobwhotenstvi,
ale nejétsi vyznam ma hlavnv prvnich tydnech. V této détse zakladaji hlavniasti
organismu ditte: paté, vnitrni organy a kotetiny. Spravna vyziva hotenstvi nize
snizit riziko vrozenych vad, samovolného potratujzen zmirnit &hotenské obtize,
zlepSit porodni vahu dite a napomoci vyvoji mozku a zraku &é (Bowden, Tannis,
2010).

Potraviny, které ¢hotna Zena konzumuje, svym sloZenifimm ovliviiuji
nejenom vyvoj plodu, ale také zdravotni stav Zeny d&te po porodu,
ba dokonce i budouci stravovaci navykgwit(Fat, 2007).

V tomto stadiu vyvoje hraji vyznamnou roliciié latky, jako jsou kyselina
listova, vapnik a Zelezo, ale tak&da vitamiti, minerah, bilkovin, sacharitl a tuki
(Bowden, Tannis, 2010).

Tabulka 2. Vyvazeny jidelntek podle Hofer, Szasz, 2010

Co Jak ¢asto Kolik
Voda denrg 1,5az 2,5 litru
Ovoce i Cisté ovocné vy deng 250 az 500 gratn
o mléko, jogurty, tvaroh dern 0,3 az 0,5 litru (kg)
Mlééné vyrobky — _
tvrdy syr deng 30 az 60 grain
_ obili - chleba, musli derin 200 az 250 grafn
Sacharidy __ : _
ryze, €stoviny, brambory derin 150 az 300 gratn
_ zelenina demh 350 az 450 grafn
Rostlinna strava
salat dena 80 az 120 grain
maso 1x az 2x tydn| 100 az 150 grafn
Maso a ryby uzeniny a véena Sunka 2Xx az 3x ty&n 1 az 2 platky
ryby 1x az 2x tydsa | 100 az 150 grafn
Tuky a cukry margarin, maslo, rostlinné oleje dénn priméreng
cukrovinky a sladka jidla denn velmi malé mnoZzstvij

Mimo pestrou a vyvazenou stravu je nezbytné znahkié jeji tepelnou Upravu.

Obecrt plati, Ze nejvhod¥)Sim zpisobem tepelné Upravy pokinme duseni vaieni
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a vareni v pae P téchto Upravach vznika nejmensi mnoZstvi Skodlivyétek
a nemusi byt pouZito mnoho tuku. Jedinou nevyhoduiie byt ztrata vitamin
nebo minerélnich latek nasledkem dlouhéhieng proto se dopotuje zeleninu pouze
kratce povét nebo optimalad pouzit parni hrnec. K ménvhodny tepelnym Upravam
pati nagiklad grilovani, pti kterém vznikaidda Skodlivych latek, které mohou
podporovat vznik &kterych nadak. Pri smazenj pefeni a fritovani zase dochazi
k oxidaci pouzitého tuku. To vede ke vzniku tzwlnych kyslikovych radikai,
tedy velmi aktivnich latek, které se podileji nanikm nadorovych onemoéni
a nemoci srdce a cév. Ke smazenym nelderpan jidiim se doporéuje jist syrovou
zeleninu, kterd obsahuje antioxitiélatky (Stpanek a kol., 2012).

3.2.1 Pyramida zdraveé vyzivy

Potravinova pyramida udava zékladni dogeni o skladb vyzivy, ale neni
podrobnym navodem kigsnému sestaveni denniho jidétmi Obrazek 2 ukazuje
vhodnost potravin. Potraviny jsou fageny podle vhodnosti kazdéeho patra zleva
doprava. Nejasgji by se ngély konzumovat potraviny uloZzené v zakéagyramidy.

Smerem k vrcholu pyramidy se konzumace potravin seiZbjtp://www.fzv.cz).
3.2.1.1 Kritéria pro zarazeni potravin do pyramidy

U sacharidovych potravin hrajdldzitou roli glykemicky index (Gl) potravin,
ktery uvadi, na jak dlouho potravina zasyti orgamis. Potraviny s niz§im Gl jsou

umisgny vlevo a jsou vhodijsi.

U ml&nych vyrobki je podstatna ifitomnost probiotickych mikroorganigsm
a obsah tuku. Dopotuje se konzumace nizk@mych mi€nych vyrobki (do 3 % tuku)

nez plinotdné.

Ryby jsou vhodné dikyfiomnosti omega-3 nenasycenych mastnych kyselin,
dale pokrauje diibez, a pak mé&whodné tmavé maso s vysokym obsahem nasycenych

mastnych kyselin.

Zelenina a ovoce jsowiazeny podle obsahu vlakniny a vitaiinzejména

kyseliny listové.

Potravinova pyramida netuje striktni doporteni davek, ale plati, Zeriggm

energie nesmiipvysovat vydej, jinak hrozi nést hmotnosti (http://www.fzv.cz).
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Obrazek 2. Potravinova pyramida (www.tzv.Hz, 2003)

3.2.2 Obecné zasady vyzivihotné Zeny

Mezi obecné zasady vyziv§hotné Zeny pat (Cerméakova, 2008, s. 62):

.Konzumace pestré stravy,

navyseni energetickéhoipnu v thotenstvi asi o 600 kJ,

stFidmy @ijem tuli, predevsim ZivSného gvodu,

dostatény pfijem vitamim, mineral: a vlakniny — tj. zeleniny, ovoce a obilnin,

stfidmy pijem sacharézy,

o 00k 0w DN PR

stiidmy pijem sodiku, kuchigké soli — pedevSim uzena jidla, uzeniny,
konzervované potraviny,
7. vyvarovani se konzumace alkoholu,

8. strfidma konzumace kofeinu“.
3.2.3 Energie ve vyZi¥ téhotnych Zen

Uzivanou jednotkou energie je 1 joule (Fppdré 1 kalorie (cal). Proigpaet
mezi kaloriemi a jouly plati: 1 cal = 4,184 Jét¥inou se pouzZivad jednotka tisickrat
vétsi, kilokalorie (kcal), pak plati 1 kcal = 4,184.kPoteba energie pro n#totnou
Zenu je 2000 — 2200 kcal denfiHolecek, 2006).

V pribéhu €hotenstvi neni nutné zvySitiigm energie, protoZze energetické
naroky celého tohoto obdobi jsou nizké &jemn energie #Siny Zen je jiz

pied €hotenstvim nad@mérny. Ve druhém a p@étkem tetiho trimestru je mozné
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zvySit piijem energie pblizné o 10 % (200 kcal), a to pokudlésna hmotnost Zeny
byla pred p@etim nizk& nebo dokonce podnormalniiF2007).

3.2.4 Télesna hmotnost v €hotenstvi

Vahovy giristek v €hotenstvi se uuznych autol liSi. Fat, 2007 uvadi
za optimalni narst €lesné hmotnosti v gbéhu €hotenstvi 8 — 12 kg. Zahranii autdi
Swinney, Anderson, 2000 uvadi dop&eny girastek vahy pimérné Zeny 11 — 16 kg.
V obdobi prvnich deseti tydrby nela Zena gibirat giblizné 100 — 120 g tydha pote
by nengly pribrat vice nez 7 — 8 kg. lezité je sledovat nejen mnozstvi, ale hkavn
kvalitu potravin a pokrrin (Foit, 2007).

Velikost vlastniho firastku vahy vé&hotenstvi zalezi na vazeed pa@etim,
a také zda se jedna o wetné thotenstvi. ZvySuje se také hmotnostothy a prsou
a roste objem krve. Jak treme vidt v tabulce 3, kde je rozepsanyirpstek
v kilogramech. Stoupa mnozstvi tukove tkaktera se ukladarpdevSim na bocich

a stehnech.

Tabulka 3. Vahovy prirdstek v thotenstvi v kg podle Bowden, Tannis, 2010

Divod Pririastek v kg
Ditg 3,5 kg
Prsy 1 kg

Tuk 3,5kg
Placenta 0,75 kg
Dé¢loha 1 kg
Plodova voda 1 kg
Krev 2 kg
Té&lesné tekutiny 2 kg

3.2.5 Zakladni slozky stravy

Predpokladany optimalnifpem je rozlenén na ti zakladni ziviny, to znamena
bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy) a cukry (sachdy). Jejich gijem je ukazan v tabulce
4. Clovék potebuje k udrZeni Zivota a optimalniho zdrawvditér minimalni mnoZstvi

energie a v ramcidgiminimalni mnozstvi kazdé z# hlavnich Zivin.
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Tabulka 4. Doporuéeny energeticky pondr zakladnich Zivin podle Fa'ta, 2007

Zakladni Ziviny % celkového energetického pijmu
Proteiny 20 %

Lipidy 30 %

Sacharidy 50 %

3.2.5.1 Cukry

Sacharidy jsou zakladnim zdrojem energie, bezektemenize €lo fungovat
a mely by pokryvat az 60 % celkového energetickétipnm (1 g sacharid = 17 kJ)
(Pokorna, Bezkova, Prusa, 2008).

Sacharidy jsou nejpodstajsi zZivinou co do mnozstvi fgaté energie,
to ale neznamena, Ze vSechny jejich zdroje jsoalnileRozdil je v jejich fisobeni
na hladinu krevniho cukru (glykémie) a gasré na produkci inzulinu. Pr&vproto je

dulezity Gl potravin, ktery je popsan nize.

Cukry by se iy ptijimat predevSim ve forghSkrobovin. Za vhodné zdroje jsou
povazovany lugniny, vyrobky z celozrnné mouky, ryze, m¢évhodné jsou brambory
a kukuice (Merkunova, Orel, 2008).

Vyznam cuki v t¢hotenstvi

P¥i nizkém gijmu sacharid klesa pozornost, snizuje se duSevilagsny vykon.
Klesne-li hladina glukézy v krvi, dochézi k prohbmni projew Unavy a v extrémnich
piipadech se objevujiffznaky hypoglykemického Soku (Hronek, 2004).

Pri nadbytku cukru se zvySuje hladina cukru v krviaké nafistd hmotnost
Zeny. Vysoka hladina cukru v krvi, poprvé n#sna az vdhotenstvi, se nazyva
teéhotenska cukrovka (gestd diabetes). Jedna se ofephodné onemoéni,
které se objevuje prédvbehem thotenstvi. Ehotenska cukrovka je znamkou toho,
Ze €lo Zeny ma potize s vyrovnavanim hladiny cukru (Bew, Tannis, 2010). Poruchy
metabolismu cukru vedou k porodu velkycttidcozZ je jednak daleko rizikéjsi pro
vedeni porodu, ale také na poporodni adaptatitd diti. U rizikovych Zen se testuje
schopnost metabolizovat cukry v 16. - 18. tydnu astatnich ve 24.-28. tydnu
tehotenstvi (orélni glukbzovy tolerami test) (http://www.lekari-online.cz). Snizovani
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krevniho cukru napomahaji potraviny bohaté na vtékijviz nize) a také spravné tuky,
zelenina, éechy a fazole (Bowden, Tannis, 2010).

Doporwena denni davka ¥hotenstvi

V ¢eskych doporéenych davkach z roku 1989 ma &eitna lehce pracujici
Zena ve vku 19 - 34 pijimat 321 g sachariddenrg. V obdobi II. trimestrughotenstvi
se denni paeba sacharitdzvySuje na 398 g (Hronek, 2004).

Glykemicky index

Gl je hodnota metabolickéhoc¢iaku riznych potravin (viz tabulka 5). To
znamena, ze udava zvySeni hodnoty krevniho cukiukdmgy) po poziti sledované
potraviny v zavislosti ngase, ve srovnani s refeta hodnotou. Referéni hodnota
se udava praistou glukézu a je rovna 100. U potravin, kter@bsahuji sacharidy

(obsah sacharidmensi nez 10 %) se Gl nestanovuje (www.racio.cz).

NejvhodrjSi jsou potraviny s nizkym GI (mémez 30). Po swleni potravin
s nizkym Gl se gluk6za uvalje do krve postupgna delSi dobu. To nevede k prudkému
zvySeni hladiny inzulinu a glukézude organizmus vyuzit ke swénnosti a neuloZi
se do tukovych zasob. Hladina glukdzy je dlouh@deyrovnana, coz s\wci zejména

nervovym bukam. To také vede k pocitu sytosti po delSi dobuéai ejidani.

Naopak po s¥deni potravin s vysokym Gl (vice nez 70) se hladirevniho
cukru prudce zvysi, nasleduje vysoké zvySeni hiadizulinu, ktery rychle glukézu
ulozi do tukovych zéasob, tak prudce snizi hladinevki glukézy, coz vyvola pocit
hladu a zvySuje riziko fejidani. Také nervovym kkam prudké vykyvy krevni

glukdzy neswdei (www.racio.cz).
Jak odhadnout vysi GI:
1. ¢im vySSi je obsah jednoduchych aukiim vyssi je Gl,

e

3. pokud je potravina bohata na Skrob tepehpracovana a konzumovana

,Za tepla“ (brambory) hodnota Gl vyrazatoupa,

4. ¢im vySSi je obsah vlakniny, tim niZsi je hodnota(lBikt, 2003).
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Tabulka 5. Hodnoty GI nékterych potravin podle Forta, 2003

Nazev potraviny Gl Nazev potraviny Gl
Glukéza 100 | Téstoviny nevajéné 42
Corn flakes slazené medem 85 |Jablka 38
RyZe loupana dlouhozrnna 76 |Fazole velké 33
Hranolky smazené 75 | Coc¢ka vaena 29
Bily chléb 70 Mléko pInoti&né 27
Musli ofechové kupave 50 TreSre 22
Oves. vléky - varena kaSe s mlékem 50 Sojové boby vieené 18
Vlaknina

Jednd se o skupinu nestravitelnych ,neSkrobovymiiysacharid rostlinného
puvodu. Podle rozpustnosti ve wbhdse vldknina &i na vlakninu nerozpustnou
a rozpustnouNerozpustna vlaknina se vyskytuje ve slupkach ovoce a zeleniny,
v obalech zrn. Urychluje pchod obsahu #svem, podporuje vypra#dvani,
takZze se zkracuje kontakt naplse sliznici tlustého itva. Rozpustnou vlakninu
obsahuje fedevSim hrasek, oves, brokolice, jablka a citrisiravicim Ustroji bobtna
a tvai gel, ktery svym objemem navozuje pocit plnoshaloje traveninu a brani tak
Gcinku travicich enzym, takZze omezuje vyuZziti Zivin, snizuje kedbavani cholesterolu
(Merkunova, Orel, 2008).

Konzumace potravy s dostatkem vldkniny (25 — 3eg) gispiva ke snizeni
rizika obezity, aterosklerdzy, maligniho bujeniustém stew, cukrovky a rozgeni Zil
v okoli kone&niku a fitniho kanalu (hemoroig, ke kterému dochazifip zacg
(Merkunova, Orel, 2008).

3.2.5.2 Tuky

Tuky jsou bohatym zdrojem energie (1 g = 37 kJprato se jich lidécasto
obavaji. \&tSina zdravotnickych organizaci dopduje prijem 30 %, nebo ménkalorii
z tuki. Sonja Connorova, profesorka z ministerstva zdrastvi v Kretonu,iika, Ze je
mozné sledovatifjem tuki v t¢hotenstvi, ale varujeipd konzumaci nizsi nez 20 %:
.M iZete mit problémy, jestlize budetglprat na vaze a nebudete mit ve strdustatek

tukd nezbytnych na podporu laktace.“ Pokud réidotna Zena problémy gipistkem
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vahy, ne€la by zvySit pijem rostlinnych tuk, nag. avok&do, araSidové maslo
a rostlinné oleje (Swinney, Anderson, 2000).

Z chemického hlediska se pod nazvem tuky skryesgiceniny glycerolu
a mastné kyseliny (MK). RozliSujemeékolik typa mastnych kyselin (Pokorna,
Brezkova, Prusa, 2008):

* nasycené MK maslo, howzi tuk, sadlo, maso, mléko a ra& vyrobky,

kokosovy a palmovy olej;

* mononenasycené MK olivy, fepka olejka a oleje z nichjexhy — pistacie,

mandle, dechy liskové, keSu, araSidy, avokado, vejce;

* polynenasycené MK vlaSské eechy, sbéja, l&né, slunénicové a sezamové
seminko a oleje z nich, losos, makrelad’stge predevSim tiné ryby a misti

Zivocichove.
Vyznam tuki v t¢hotenstvi

Tuky jsou dilezité pro vatebavani vitamit rozpustnych v tucich (A, D, E, K)
(www.tehotenstvionline.cz). Jsouldzitym zdrojem energie a maji dvakrat vice kalorii
nez cukry nebo bilkoviny. &které druhy tull jsou proclovéka zasadni, protoze si je
lidské €lo neumi ,vyrobit* (nenasycené MK). Jsou to omega dmega 6 mastné
kyseliny. Omega 3 mastné kyseliny, které se naghféxézre v marskych rybach, déle
v fepkovém a leném oleji, séji a teSich, jsou velmiwezité pro stavbu mozkové tké&n
plodu (coz je asi ze 60 % tuk) a tkaoci. Védci odhalili, Ze stravovani matkytem
téhotenstvi ma dlouhodoby vliv na zdraviétdt Nagiklad tym wdci z Narodniho
institutu veéejného zdravi v roce 2007 uved!, Ze konzumace righatenstvi nize
u ditte v pozdjSim Zivog snizit riziko rozvoje onemoéni spojenych s atopii, jako je

astma a ekzémy (Swinney, Anderson, 2000).

ZvySena konzumace tuku jefifinou onemoc#ni srdce, dkterych druli
rakoviny, zejména rakoviny prsu, prostaty a tlusté&teva. Dale mze zhorSit

nevolnosti v prvnim obdobélotenstvi a paleni zahy (Swinney, Anderson, 2000).
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Doporuena denni davka ¥hotenstvi

Doporuovanou denni davkou tikvCR pro €hotné Zeny je 75 g/den.
Doporweny denni fijem u nasycenych MK je asi 20 — 30 g, tedy 2 -el@ykové |Zice,
mononenasycenych MK asi 28 — 42 g, tedy 3 — 4 ol IZice a u polynenasycenych
MK je asi 12 — 18 g, tj. 1 — 2 polévkové Izice (He, 2004; Pokorna,iBzkova, Prusa,
2008).

3.2.5.3 Bilkoviny

P¥ijem bilkovin by se il podilet na Uhratidenni energetické paty z 20 %.
Pro dosazeni pestré nabidky aminokyselin je vhdamébinovat rostlinny a zivasny
zdroj bilkovin zhruba v pogiu 1:1 (Merkunov4, Orel, 2008).

Vyznam bilkovin v &¢hotenstvi

Proteiny jsou vdhotenstvi zcela zasadni, protozZegje ryuziva ke stavbkazdé
nové buiky ditéte. Jsou nezbytné i pro placentu, ktef@ndsi ziviny z matky dcsta
ditéte. Dale pomahaji vytwét nové krevni hiky a svalovou tk& (Swinney, Anderson,
2011).

Ve stavech naprosté nouze, tzii glouhodobém hladawi, poskytuji &lu
energii (1 g bilkovin = 17 kJ) (Pokornaiegkova, Prusa, 2008).

Bilkovina je jednou z latek, které Zeny konzumuogidostatek. Jsou zapeli
k tvorbé hormoni, které zodpovidaji za vSechny amy, které véle tehotné Zeny
probihaji. Proteiny jsou také surovinou pro enzyrkieré davaji bokam podiity
k deleni, ristu, metabolismu a mnoha dalSim funkcim. Pomahsifi dust a vyvijet
se a dodavaji zerenergii, kterou oceni hlagnv prvnim trimestru (Bowden, Tannis,
2010).

Proteiny musi byt kvalitni neboli museji mit vysok biologickou hodnotu.
Vysoce kvalitni proteinyéto zpracuje a vytvd z nich glesné tkas a pletiva. Zdrojem
téchto proteiri jsou vejce, maso, keci maso, mléko a ryby.

P¥i zvySeném Hjmu bilkovin dochéazi k pozitivni dusikové bilareisodasré
ke zvySenému ifimu tuki, protoZze ¥tSina zdroj bilkovin ZivatiSného [ivodu
obsahuje tzv. skryty tuk (Hronek, 2004).
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Denni doportena davka vehotenstvi

Doporwena davka bilkovin je 0,8 — 1 g bilkovin na 1 kgiim@lni €lesné
hmotnosti a vdhotenstvi je 0 10 — 16 g vysSi nekg £hotenstvim. Pdebu proteinu
ovliviiuje vice faktoil. Aby télo vyuZilo protein pro stavbu tkani a ki musi byt
zajisen dostatek kalorii (energie) z jiné potraviny. Je-potraw dostatek protein
ale nedostatek kalorii¢lb vyuZzije proteiny jako zdroj energie, misto akyjyuzilo pro
stavbu tkani a na ostatni procesy, pro které jeepranezbytny (Swinney, Anderson,
2000; Pokorn4, izkova, Prusa, 2008).

3.2.5.4 Vybrané mineralni latky a vitaminy

Vramci raciondlni vyzivy je zapbi zdiraziovat nutnost fjmu
mikronutriénich latek, kteréétu nedodavaji energii, ale jsou praipgh fyziologickych
funkci nezbytné. Jedna séedevsSim o mineralni latky a vitaminy (Merkunovagblr
2008).

Mineralni latky

Jednoznén¢ se doportuje @ijimat mineralni latky v firozenych zdrojich. #
smiSené a ddb vyvazené potravorganismus obvykle netrpi jejich nedostatkem. Jsou
v3ak situace, kdy je nezbytn&které mineralni latky k potravpiidavat v podob
potravinovych dopiki (viz nize). Tyka se to napzeleza u Zen s velkymi krevnimi
ztratami Bhem menstruace, Zeleza a vapnikahotnych a kojicich Zen, vapniku etd
a mladistvych. Rebytek mineralnich latek se veétsine pripadi ztraci mai a stolici,

event. oBma cestami, ¢které i potem (Merkunova, Orel, 2008).

Nyni se zarrime na vybrané kibvé mineralni latky a jejich funkce pro
organismus. Vice informaci o zbyvajicich minerainiatkach se dtieme v publikaci
od Swinney, Anderson (2000), i@ (2007), Sabersky (2009).

Vapnik je Zivotre dulezity mineral pro vyvoj kosti dite. Proto musiéhotné
Zeny gijimat dostatek tohoto minerdlu, ktery je ozoean jako ,kostni mineral”.
V piipac, Ze Zena konzumujefipS malo potravin bohatych na vapnik, &djé presto
dolie zasobovano, protoZe si jej bere od matky. Dastgte mnoZzstvim vapniku
ze stravy se ma zabrénit ukolani vapniku z kosti, coz by se p&anohlo projevit
ve forme osteoporoézy, tedsidnutim kostni hmoty (Sabersky, 2009).
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Zdroj vapniku (viz tabulka 6 a 7): mléko, & vyrobky (syry, jogurt) —
s klesajicim obsahem tuku stoupa obsah vapnikdingsgt brokolice, lu&niny, listova

zelenina.

Doporwena denni davka prehotné Zeny je 1000 mg, kterou e uz jeden
kelimek jogurtu (150 g) spaie¢ s jednou sklenici mléka (200 ml) addva platky syru
(30 g) (Sabersky, 2009). Konference narodniho astavavi doporéuje jako optimalni
piijem 1200 -1500 mg vapniku (Swinney, Anderson, 2000

Tabulka 6. Obsah vapniku v Ziv@isSné straw a napojich podle Swinney, Anderson,
2000

Potravina Velikost porce Vapnik (v mg)
Nizkotusné mléko (1 % tuku) 1 hrneR 300
Plnotwné mléko (3,5 % tuku) 1 hrnek 291
Podmasli 1 hrnek 285
Emental 289 272
Cedar 28¢ 204
Losos konzervovany s kostmi 85¢g 203
Syr cottage (2 % tuku) 1 hrnek 155

Vyswtlivky: * = 236 ml

Tabulka 7. Obsah vapniku v rostlinné stra¥ a napojich podle Swinney, Anderson,
2000

Potravina Velikost porce Vapnik (v mg)
Zelena zelenina 1 hrneR 358
Rebarbora 1 hrnek 348
Pomeratiovy dZus, obohaceny

vapnikem 1 hrnek 300
Sojové mléko okoladove,

vanilkové) 1 hrnek 300
Spenét 1 hrnek 278
Tofu 113 g 200
Kapusta 1 hrnek 180

Vyswtlivky: * = 236 ml
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Zelezo hraje v thotenstvi dleZitou roli. Je sotasti proteinu krevniho

hemoglobinu a proteinu svalNezbytné je i proétesnou energii (Swinney, Anderson,
2000).

Mezi 24. a 28. tydnemélhotenstvi se provadi kontrola hladiny Zeleza,
aby se vylotila anémie z jeho nedostatku, cozZ jeslwdtenstvi celkemdiny problém,
protoze se objem krve zvySi o 50 %, jeipbt dvakrat vice Zeleza, nez jeipbt
pied othotrenim. U Zen s nedostatkem Zeleza §Sv prav@podobnost fedcasného
porodu nebo narozeni & s nizSi porodni vahou. Studie pro¥d&@ v roce 1985
ukazala, Ze pouze 4 % Zenélm dostatény piijem Zeleza nebo vySSi (Swinney,
Anderson, 2000).

Zdroj Zeleza (viz tabulka 8 a 9): maso, vejcetehifly, tofu, celozrnné vyrobky,
jatra a jiné vnitnosti — &ch by se vSakéhotné Zeny ry vyvarovat (viz rizikové
potraviny).

Vstiebavani Zeleza podporuje a zvysuje vitamin C,&&@ bilkoviny a dkteré

organicke kyseliny (v ovoci) (Pokornaidzkova, Prusa, 2008).

Doporuena denni davka préhotné Zeny je iliem 30 mg Zeleza. Zelezo je pro
naSe &lo lépe vyuzitelné z masa, nez zrostlinné potralghotné Zeny by iy

konzumovat malou porci masa dvakratidat tydre (Sabersky, 2009).

Tabulka 8. Zivodisné zdroje Zeleza v mg na 100 g potraviny podle Fa, 2007

Teleci jatra 9 Maslo 0,15
Ustrice 6 Jogurt 0,05
Pstruh 15 Kravské mléko 0,05
Kutreci maso 0,8 Materské mléko 0,03

Tabulka 9. Rostlinné zdroje Zeleza v mg na 100 g fraviny podle Foita, 2007

Vla3ské sechy 3 Spenét 0,4
Svestky 2 Olivovy olej 0,4
Cokolada 1 Ryze 0,3
Brambory 0,6 Cocka 0,2
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Vitaminy

Nejlépe vyvazené mnozstvi pebnych vitami ziskame z pestré stravy
a ze spravh upravené potravy. iFiSnym mechanickym a tepelnym zpracovanim

potravin se sniZzuje obsah vitamitPokorna, Bezkové, Prusa, 2008).

Organismus ziskavagvaznowast vitamiri z potravy. Pouzedktere vitaminy
vznikaji ¢innosti bakterii zijicich v tlustémist€ ¢loveéka, odkud se vitbavaji do krve
(vitamin K). Jiné vitaminy si naseilv dokaze vytvét z chemickych pedchidca,
které do &la prichazeji s potravou (vitamin A z beta-karatemebo v #m vznikaji
(predchidce vitaminu B v kazi).

Vitaminy se dli na dw skupiny:

e rozpustné v tucich — vstebavaji se pouze wipac, Ze probiha traveni
a vstebavani tul; pati k nim vitaminy A, D, E, K a jejich zasobarnou yso
jatra;

* rozpustné ve vod — pati sem vSechny zbyvajici vitaminy, organismus je

neuklada do zasoby a jejichgbytek vyliuje mai.

Kyselina listova, vitamin ze skupiny B, je tdezita pro vznik vSech novych
burgk a vyuziti aminokyselin. Jeutezita pro metabolismus a podili se na t¢orb
cervenych krvinek. Kyselina listova hraje podstatrmoli predevsim jako ochranny
vitamin v souvislosti s tzv. defektem neuralni togb u plodu. Neurdlni trubice
se uzavira zhruba wvrtém tydnu &hotenstvi, takze jetdezité gedzasobeni kyselinou
listovou. MiZe také poskytovat ochranuegd rozStpem patragelisti a rtu. Vice nez
70 % vrozenych vad p&t by se dalo zabranit dostatgm prijmem kyseliny listové
pied a Bhem prvniho trimestru¢hotenstvi (Swinney, Anderson, 2011; Sabersky,
2009). Zahajeni podavani kyseliny listové po 7.ntydhotenstvi jiz neni z pohledu

prevence vrozenych vad plodu dostate(Sulova, Fait, Weiss a kol., 2011).

Zdroj kyseliny listové (viz tabulka 10): zelender@na (zeli, §Zickova kapusta,
Spenat, brokolice), celozrnné vyrobky, kmhy, mléko a mléné vyrobky, vajeny
Zloutek, citrusové plody a z nich vyrobené dzusy.

Denni doportiena davka prochotné Zeny je 600 mikrogramnkyseliny listove.

Zvysenou patbu kyseliny listové whotenstvi Ize pouze s obtizemi pokryt stravou.
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Doporiuje se uzivat ifjpravky obsahujici 400 mikrogrankyseliny listové (Sabersky,
2009).

V sowasnosti odbornici dopotuji, aby zeny z&aly prijimat potravinovy
doplrék s kyselinou listovou alespd3 nesice ed planovanym peetim a minimala

az do konceretiho nésice thotenstvi (Bowden, Tannis, 2010).

Tabulka 10. Zdroje kyseliny listové podle SwinneyAnderson, 2011

Pokrm Velikost porce (v mg) Kyselina listova
Cocka 1 Salek 358
Slune&nicova seminka 1 Salek 317
Fazole 1 Sélek 294
Spenat, zmrazeny 1 Salek 255
Pomeratiovy dZus, z

koncentratu 1 Sélek 109
Brokolice, zmrazena 1 Salek 104
Obilna kase 1 Salek 74

3.2.6 Vitaminové dophiky stravy

Dopliky stravy jsou pipravky, které se odliSuji od potravin¢anych pro
béZnou spaiebu vysokym obsahem vitaniim mineralnich latek. Je to komplex latek,

které se vzajentovliviuji (Pokorna, Bezkova, Prusa, 2008).

Uziti dophka stravy by nglo prijit na fadu az po v§erpani zdraj v bézné
straw a @i sowasné konzultaci s lékam ¢i leékarnikem (Pokornd, i®zkova, Prusa,
2008).

O obecném fijmu vitamini a minerdl i o jejich konzumaci véhotenstvi
se vedou stale diskuze. Podletip 2007 je pravidelné a cilené pouziti digl stravy,
alespa téch, které jsou odbornymi institucemi povazovanydiakezité pro toto obdobi
Zivota, jedinou moznosti, jak docilit jistoty, Zeganismus ma zaji&th jejich dostateny
prijem.
jejiz piijem by n@El byt v pribéhu €hotenstvi vyznamh zvySen. Doplky stravy

se Zelezem by #&ly uZivat Zeny, které tghy anemii nebo menorrhagii a jejichz strava
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neni kvalitni nebo byly opakovart¢hotné s velmi kratkym obdobim mezi porody.
(Foit, 2007).

Nezbytné je zminit vitamin A v Iékoveé fogmktery mize @i nadnerné davce
zpasobit vrozené vady mozku, ofdije, korgetin a srdce. # konzumaci kzné stravy
nemiZze thotna Zena ifjmout takovou davku, kterd by ohrozila plod. Vykm tvori
jatra, ktera vitamin A zachycuji a ukladaji (Koldg\2006).

3.2.7 Rizikové potraviny v ghotenstvi

Souwasti stravy nejsou jen latky pr@asmé, ale i latky, které Skodi matce i plodu.
Placenta chrani plod wlbze ged toxickymi latkami, ale placentarni ochrana ngfye

vzdy a Skodlivé latky propusti k plodu (http://wwayzivaprobudoucnost.cz).

Téhotné Zeny jsou nachyj$i k infekcim zazivaciho traktu jako salmoneléza
a listeriéza. Infekce salmonelami je préhdtné Zeny velmi nebezg®a. Projevuje
se intenzivnim pijmem, nevolnosti a zvracenim a hrozi rizikeeg@gasného porodu.
Z tohoto divodu se doportuje vyhnout potravinam jako g/rove vejce syrové maso
nedostat&€né tepelné upravené masoa syroveé ryby a vyrobkim z nich, nafiklad
majonéza, tatarsky biftek, carpacio, sushi aj. Gboplodnym zarodkn se da
vyvarovat spravnou hygienou (teplou vodou a jaremytumisky, noze, prkynko
a pracovni plochu a hlagrruce). Znéeni salmonel se provadi tepelnou Upravou masa

alespa pii 70 stupnich Celsia (Sabersky, 2009).

Téhotné Zeny maji 12krat vysSi riziko nakazy lisieau. Mladi a zdravi lidé
nejsou ohroZeni, ale starSi, nemocni lidé a fda#motné Zeny nebo kojenci jsou velmi
ohrozeni. Bhotné Zeny samotné nejsou ohrozené, ale listerimad®u dostat skrze
placentu k plodu. Ten jeShema vlastni imunitu, a proto se nema branit. Nasledkem
je smrt plodu (pectasny porod) nebo dojde k poSkozeni jater nebo plidkteré mze
zentit. Dité¢ se miize nakazit i Bhem porodu v porodnich cestach a Sance naemyié
jsou nizkeé. Listeribza se projevuje h&keu, bolestmi hlavy, gifmem a lehkymi

chiipkovymi priznaky, a proto nerasto rozpoznana (Sabersky, 2009).

Je dilezité se vyhybatyrovému mléku a vyrobkam ze syrového mléka
jako je nekky syr ze syrového mléka, ndiklad romadur, roquefort, camembert, niva
nebocerstvé syry, ndiklad feta, ricotta a také dezém ze syrového miéka, néklad

mlé&na ryze, mléné koktejly. Listerie se inaSeji také nedostdte tepelrd
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upravenym masemsyrovou uzeninoy nemytou zeleninoy tatarskym biftekem,
majonézou,muslemi a dalSimimoiskymi plody. K usmrceni bakterii dochazitip

vareni, péeni, smazeni a duSeni, a takiesperilizaci a pasterizaci (Sabersky, 2009).

Mezi dalSi nevhodné potraviny piatizeniny (parky, Sunka, salamy) obsahujici
velké mnozstvi nasycenych fuka cholesterol, id a toxické dusitany (E249, E250)

(www.femina.cz).

DalSi potravinou jsogjatra, ktera se dopotuje nejist v prvnim trimestruibec
a od druhé trimestru se jist mohou. Jatra obsalyafké mnoZzstvi vitaminu A, ale jeho
nadneérné mnozstvi ize poskodit plod a také jsou mistem, kde se hrogtaatiliviny,
takZe mohou byt sithzatizenad&zkymi kovy (Sabersky, 2009).

U bylinnych ¢&ajii je velmi dilezité ¢ist slozeni.Caje obsahujici podh
sasafrasu, puskvorec nebo kostival jsou karcindgedkieré bylinné preparaty mohou
mit stejné dinky jako drogy a mohou byt nebezpé pro plod. Za bezpeé jsou
povaZzovany matovy a frmankovycéaj (Swinney, Anderson, 2011).

Kofein je prirozere pritomny v rostlinach ¢ajovniku, v kavovych zrnech,
v kakaovych bobech, v plodech guarany, v listciehiéma v éeSich koly. Zadna studie
nepotvrdila teratogenniciinky kofeinu v ghotenstvi. Za zdravi Skodlivou se povaZzuje
konzumace #Si nez 300 mg kofeinu (6 — 8 Salkavy) (Pokorna, Bezkova, Prusa,
2008). Kofein prostupuje placentou a ovilife srdéni frekvenci plodu a vyvolava

navyk. Doporduje se nepit vice nez 2 Salky nidip silné kavy za den (Fg 2007).

Vysoka konzumacealkoholu béhem ghotenstvi posSkozuje vyvoj plodu. Jedna
se o tzv. ,alkoholovy fetdlni syndrom®, ktery zpdoja rist plodu s vyvojovymi
vrozenymi vadami v oblasti obkje, centralni nervové soustavy, srdce, genitalniho
a maoveho dustroji. Alkohol se «hotenstvi nedopotuwje konzumovat bec
(Mullerova, 2004).

3.2.8 Fijem tekutin v téhotenstvi

Lidskeé €lo je z 50 — 60 % tv@no vodou, tzn. Ze vice nez polovina hmotnosti
lidského tla je tvaena Elesnymi tekutinami (asi 38 — 47 lifx. Voda ma nezastupitelny
vyznam v organismu. Podili se ngeposu latek, tepla, energie a krevnich plyde

nezbytna pro uskut&ovani chemickych reakci, ma termoreg@uliaa ochranou funkci
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(chrani klouby, nervovou soustavu, plod atd.) aét@k sodasti mateského mléka
(Pokorna, Bezkova, Prusa, 2008; Roschinsky, 2006).

Vodni rovnovaha je stavyigkterém gijem vody do organismu odpovida vydeji.
Clovek ztraci giblizné 2,51 vody dené. Mogi se vylowi asi 1,51, stolici 200 ml,
formou par ve vydechovaném vzduchu asi 300 ml a&rpob00 ml vody. Proto je
dulezité gijimat dostatené mnozZstvi tekutin kazdy den. Organismus ziskékatiny
v podolg napofi, jako sodast pevnych potravin a asi 300 ml vody vznika depif

spalovani zivin v tkanich (tzv. metabolicka vodele(kunova, Orel, 2008).

Nedostatek tekutin iZe ohrozit zdravi¢hotné Zeny i plodu, protoZe dochazi
k dehydrataci organismu, kteraigobuje slabost, malatnost, nervozitu, bolesti hlavy
shizenou tvorbu ntd a zmenu jeji barvy. Akutni nedostatek tekutin se projevzizni
(pfi ztra® 2 % €lesné hmotnosti). ¥Si ztraty vody vedou k poklesu fyzicke
a psychické vykonnosti, nevolnosti atedim. Fi dlouhodobé dehydrataci je vySSi
sklon k tvorl# matovych kamef, ¢astji dochazi k moove infekci a zagp Frijem
tekutin miZze v malé nie ovlivnit i mnozstvi plodové vody (Pokornaiegkova, Prusa,
2008; Kunova, 2011).

Pro optimalni mnozstvi tekutin ¥hotenstvi neexistuje obecné dopmmi pro
vSechny Zeny, protoze feba tekutin je individualni. Zavisi nads fakton, jakymi
jsou teplota okolniho prasdi, intenzita desné aktivity, zdravotni stavglésna
hmotnost aj. Obeense doportuje @ijmout 30 — 35 ml tekutin na kilogranglésné
hmotnosti. Doporéuje se pedchazet Zizni (ktera je prvnintignakem dehydratace)
a tekutiny pijimat pravidelg béhem celého dne.iPvySSi pohybové aktivit v letnich
mesicich, @i horeice, pfijmech a zvraceni by seémpiijem jeSt navysit (Pokorna,
Brezkova, Prusa, 2008).

Diive nikdo néesil, zda lidé piji dostatek tekutin, jakou kvaligji limonady
nebo pitnd voda z kohoutku. Nyni jsme dél, mame uidormaci a moznosti. Jde jen
0 vyuZziti k vlastnimu prosghu (Fdt, 2007).

Zasadnim problémem je zdroj a kvalita pitné vodgawodu masivniho
zneisténi swtovych vod, ¥etrg podzemnich zdr@j Zne&istujeme je fekaliemi,
detergenty, hnojivy, radioaktivitou, jmyslovym spadem, organickymi latkami
a €Zkymi kovy, ba dokonce i hormony (fp2007).
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Ve zreni zdkona 258/2000 Sb. o och¥amefejného zdravi je pitnou vodou
zdravot nezavadna voda, ktera anifiptrvalém poZivani nevyvola onemeénh
nebo poruchy zdravizfiomnosti mikroorganisfn nebo latek ovlivujicich akutnim,
chronickym nebo pozdnimigpbenim zdravi osob a jejich potomstva a jejiz kwys
pozivatelné vlastnosti a jakost nebrani jejimu pédi pro hygienické patby osob
(Foit, 2007, 220 s.).

Podle vyjadeni hygieniki a odbornik, ktei zaji&uji produkci pitné vody, je
v celé CR pitna voda dostate¢ kvalitni, tedy nezavadna. Udgjrsphuje citovanou
normu. Fat (2007) tvrdi, Ze kvalita pitné vody GR je nepostéujici k dosazeni

a udrzeni zdravi.
3.2.8.1 Vhodné napoje

Zakladem pitného rezimu by &a byt voda. Vodu rize pouzit z viejného
vodovodu nebo vody balené&/oda z vd‘ejného vodovodu je v naprosté &tSing
zdravotr® nezavadna a dopafuje se ke kazdodenni konzumaciegto, ze se jeji

kvalita v iznych oblastech liSi (Pokornairdxkova, Prusa, 2008).

Druhy balenych vod

Balen& kojenecka vodae vyrobek z kvalitni vody z chréného podzemniho
zdroje, ktery je vhodny profijpravu kojenecké stravy a také pro vSechritové
skupiny obyvatel. Celkovy obsah mineralnich latekZzen byt nejvySe do 500 mgl/l.
Kojenecka voda je jedina, u které je zakazana jalkakprava ngnici slozeni a je
zarkeno mvodni girodni slozeni (fkladem je Horsky pramen Baby Wellnegs

(http://www.szu.cz).

Balena pramenita vodaje vyrobek z kvalitni vody z chrédného podzemniho
zdroje, ktery vS8ak nemusi byt schvalen Ministenstvedravotnictvi. Celkovy obsah
mineralnich latek rize byt nejvySe do 1000 mg/l. Je vhodné k trvalémitiy@ani dtmi
I dosglymi a mohou byt syceny pouze kyslikem uhlgitym (prikladem jeAquila,
TomaNaturaBonaquaRajeg Dobra voda (http://www.szu.cz; Fa, 2007).

Balena prirodni mineralni voda je vyrobek z chr&ného podzemniho zdroje,
schvaleného a kontrolovaného Ministerstvem zdraettihCR. Nesmi byt upravovana
tak, aby doslo ke z#ém¢ ve slozZeni (vyjimkou Zelezo). he byt sycena kysinikem

uhlicitym, ovSem jen firodnim. SlozZeni jednotlivych produkise liSi. Za (firodni)
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mineralni vodu rZe byt prohlaSena prakticky kazda podzemni vodaradkiméa
~puvodni ¢istotu”, je stabilni a jeji zdroj je doé chragn. Neni vhodna k celodenni
nahrad tekutin, slouzi jako doptk pitného rezimu v mnoZzstvi do 500 ml za den.
Prikladem jsouMattoni, Magnesia Korunni) (Foit, 2007; Pokorna, i&zkova, Prusa,

2008; http://www.szu.cz).

Balen& pitna vodanemusi pochazet z podzemniho zdroje, dokongkenbyt
(acasto je) st&ena z véejného vodovodu. Vyrobce neni povinen zdroj wadzpisob
Gpravy neni omezen. Tato voda j&tSmou horsSi kvality nez pitna voda z kohoutku.

Ptikladem jeTesco perlivaAgua neperlivi (Fort, 2007).

V téhotenstvi je vhodné sledovat obsah mineralnictk lgtgomnych ve vod.
Jedna seipdevsSim o obsahapniku a fluoru, které jsou nezbytné pro stavbu kosti,
dusiénanu, které zhorSuji zasobovani tkani kyslikeraagiku. Sodik je sice wlezity,
ale vzhledem k nadémému mnozZstvi v potrévje vhodné vybirat vody s nizSim
obsahem sodiku. Spravny Wbnapoji zavisi také nagridatnych latkach, tzv. &ek
neboli aditiv, které by ned#ly byt zdravi Skodlivé, ale mohou 2abvat latkovou
vymeénu. Perlivé vody (s vysSim obsahem ky&tiiku uhliitého) také nejsou vhodné
pro kazdodenni konzumaci. Oxid ity je zplodina latkové vyrny, které se lidské
télo musi zbavovat, a proto neni vhodné tuto latkuéthododavat. Oxid uhtity maze
podporovat paleni zahy a zvraceni a faleSné navqomitu os¥zeni — Zizé se zaZzene

mensSim mnozstvim tekutiny, neida potebuje (Pokorna, i#zkova, Prusa, 2008).
3.2.8.2 DalSi napoje

Dalo by sefici, Ze procloveéka jsou zbyténé, pro napojovy gmysl obrovsky
byznys. Jde f@devsim o ,husty” roztok, vznikly rozpdgim nadbytku cukru @padre
umeélého sladidla), barviv, aromat, ky&tiku uhliitého a fosforénani v upravené
(demineralizované) vad To vSe je jegtkonzervované (F, 2007).

Piti ¢aje je vhodné v fiméieném mnozstvi (1 — 2 alky deprCaje rozliSujeme
pravé a neprave. Prav&je jsou vyrobeny z listk cajovniku ¢inského (Camellia
sinensis). Podle fermentace (oxidace polyfenolibkigtek) sepravé ¢aje déli nacerné
(nejvice oxidovany), oolongcdésténé oxidovany) a zelené (neprochazeji oxidaci).
Nevyhodou pravycltaji je obsah kofeinu, ktery oviiwije nervovy systém autpobi

jako diuretikum (odvotiovani organismu). DalSi nevyhodou je obsékldvin, které
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snizuji vstebavani Zeleza. Vyhodou je obsah antioxitlaméjvice v zelenérdaji. VZdy
je lepSi dat fednost sypanymajim pred porcovanym s&am, ve kterych je nekvalitni

»cajovy prach” (Pokorna, i8zkova, Prusa, 2008).

Mezi ¢aje nepravéfadime ovocné a bylinné&je. Ovocné&aje jsou ¥tSinou
vyrébiny zacty zakladnich ingredienci (ibisSku, Sipku, pomeémré kiry a suseného
jablka). Vyhodou je obsah latek s antioxidan (inkem, absence kofeinu #&dlovin.
Negativem u #kterych ovocnychéaju je obsah fidatnych latek (aroma, barviva)
a obsah organickych kyselin, které mohou poskozek#tvinu. Bylinnécaje maji
lé¢ebné nebo preventivniiky, a proto se musi vybirat takové &y u kterych neni
prokazan Skodlivy vliv na organismus plodu nebokygPokorna, Bezkova, Prusa,
2008).

DZusy jsou vyrakiny z ovoce i zeleniny a jejich podil byémeinit minimalne
50 %. Nektary a ovocnéci zeleninové gavy obsahuji podil ovocné nebo zeleninové
sloZzky menSi nez 50 %. Z tohotdwbdu jsou vhodgsi dZusy a nejlépe pak 100 %.
Vyhodou ovocnych a zeleninovych najpgg vysSi obsah antioxidantkyseliny listové,
mineralnich latek a dkdy i vidkniny. Nevyhodou je vySSi mnoZstvi jednokych
sacharid, pridatnych latek na zlepSeni chuti, barvy a trvardiva organickych kyselin.
Vzhledem k jejich vySSi energetické hodhjat lepsi tyto napojeedit vodou (Pokorna,
Brezkova, Prusa, 2008).

Zakladni nefiznivou vlastnostiimonad je vysoky obsah jednoduchych ciikr
a s tim spojeny vznik zubniho kazu. Té&mSechny limonady obsahuji ¢t& barviva,
piichug a konzervani latky, u kterych je riziko alergii nebo i va&$iho poskozeni
zdravi. U colovych napoji najdeme navic kofein a kyselinu fosfémeu,
kterd negativé ovliviiuje vyuziti vapniku vdle. Nevhodné jsou napojechininem
(tonic), ktery misobi na dlozni svalovinu a podporuje vznik kontrakci {£a2007;
Pokorna, Bezkova, Prusa, 2008).
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4 MATERIAL A METODIKA PRACE

Empirick& ¢ast prace obsahuje charakteristiku vzorku, vyzkummeetodu
a vlastni zpracovani vyzkumu realizovaného m&mtnymi Zenami v regionu Uherskeé
Hradisg.

4.1 Charakteristika souboru

Skér dat prokhl v listopadu a prosinci 2012. Bylo rozdano 15Qadaiki
a vraceno 108 dotazniktj. 72 %. Vyzkumu se tedy Zastnilo celkem 108hotnych
Zen. Dotazniky byly rozdany do Uherskohrd@di® nemocnice a do gynekologické
ordinace v Uherském Breéd

4.1.1 Demografické udaje

Provedli jsme analyzu demografickych Udag kterych vychazeji nasledujici

Gdaje.
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Vék téhotnych Zen

Z uvedené tabulky 11 a grafu 1 vyplyv4, Ze z vymkého vzorku 108 Zen
zaujimaji nej¥tsi paet Zeny ve ¥ku od 26 do 30 let(45,4 %), nasleduji Zzenyd 31
do 35 let(30,6 %), po nich nasleduji Zeny vé&ku od 21 do 25 let(17,6 %), daleod 36
let a vice(4,6 %), a zanedbatelny ¢t byl u Zerdo 20 let(1,9 %).

Tabulka 11. Vék téhotnych Zen

Vék téhotnych

. n %
Zen

do 20 let 2 1,9
21 - 25 et 19 17,6
26 - 30 let 49 45,4
31-35 let 33 30,6
36 a vice let 5 4,6
Celkem 108 100

Graf 1. Vék téhotnych Zen
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NejvysSi dosazené vadani

Tabulka 12 a graf 2 ukazuji, Ze ve vyzkumném wvaok ve stejném piou
zastoupeno nejvySSi dosazené dadi €hotnych Zen ustfedniho s maturitou
(38,9 %) avysokoskolské (38,9 %), tensi stejny je poet u stiredniho bez maturity
(11,1 %) a uvySSiho odborného(10,2 %) a nejménje sezakladnim vzdélanim
(0,9 %).

Tabulka 12. Vzdlani

Vzdélani n %
Zakladni 1 0,9
Stiredni bez maturity 12 11,1
Stiredni s maturitou 42 38,9
VyS8Si odborné 11 10,2
VysokosSkolské 42 38,9
Celkem 108 100

Graf 2. Vzdélani
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Bydlité

V tabulce 13 a grafu 3 vidime, Ze vyzkumnéhoeddtse zdastnily €hotné zeny
bydlici vemésté (51,9 %) a naenkowe (48,1 %) fiblizné ve stejném piiu.

Tabulka 13. Bydlist

Bydlisté n %

Mésto 56 51,9
Venkov 52 48,1
Celkem 108 100

Graf 3. Bydlisté
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Pocet déti

Tabulka 14 a graf 4 ukazuji, Ze z daného vzoravavuji &hotné Zeny, které
¢ekaji narozeniprvniho ditéte (69,4 %), nasleduji Zenycéekavajici druhé dité
(23,1 %) a nejménjsou zastoupeny Zeny, kteréeavajitieti nebo dalsi di€ (7,5 %).

Tabulka 14. Otekavané narozeni digte

Ocdekavané narozeni ditte n %

1. 75 69,4
2. 25 23,1
3. a dalSiho 8 7,5
Celkem 108 100

Graf 4. O¢ekavané narozeni difte
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4.2 Vyzkumna metoda

Vyzkumné Sdeni bylo provedeno pomoci dotazniku, coz je v st
rojrozStengjSi metoda ziskavani dat. dkbvi¢ (1968) definuje dotaznik jako gmy
prostedek, pomoci kterého se zkoumaji #minlidi o jednotlivych jevech®,Samotny
dotaznik je soustava ripravenych a péive formulovanych otazek, které jsou
promySled se‘azeny a na které dotazovany (respondent) odpovieEmm“ (Horak,
Chraska, 1989, s. 115). Vyhodou dotazniku je ot rychlé a ekonomické
shroma#’ovani dat od velkého ptu responderit Prosgsné je uZiti anonymniho
dotazniku, kterym &tSinou ziskame pravdijgi udaje, ale na druhou stranidze svadt
k nezodpo¥dnému vyphovanici k recesi. Pro tuto praci byl pouzit anonymni doii&,

pii kterém bylo osloveno 15@Hotnych Zen s navratem 108 dotazinik

V dotazniku byly pouzity uzaené polozky, které se vyzhgi predem
piipravenymi odpow¥d’mi. Hlavni vyhodou je jednodusSi vyhodnocovani adpa
Uzawené polozky sedli na dichotomické a polytonické, ®lsou pouzity v dotazniku.
Za dichotomické polozky jsou oz¥eny ty, pokud lze dat na poloZku jerédszajemr
se vyldujici odpoedi. V dotazniku ovSem fipvaZzuji polozky polynomické,
které gedkladaji respondeinh vice jak d¥¢ odpowdi. Zmininé polozky se daleed
na vykérové, vyttové a stupnicové, kdy posledni uvedena polozka zahrnuta
v dotazniku. Pokud se respondantpredklada skolik odpowdi, z nichz maji jednu
vybrat, hoveéime o vylgrovych polozkdch. Abychom se vyhnuli nebedpe
Ze neuvedemec¢kterou moznou odp@d’, mizeme pouzit i nabidky ,jina odpéd“.
Polozky tohoto typu byvaji oztavany jako polozky polouz#@gné. Naopak wtové
polozky se vyznéuji vybérem sodasré nékolika odpowdi. Paet odpo¥di, které maji
vybrat, je bd’ neomezeny nebo je dan instrukci (Horak, Chraska, 1989). Dotaznik

k vyzkumnému Séeni je uveden vifloze 1.

Pozadavky na sestaveni dotazniku:

1) polozky v dotazniku musi byt jasné a srozumégln

2) formulace polozek musi byt jednoZné a nefipoustt chapani vice Zjsoby,

3) polozky nesmi byt sugestivni, tj. takove, Zegubu formulaci napovidaji, jak maji

byt zodpo¥zeny,

4) dotaznik musi obsahovat jasné pokyny k v§mpifHorak, Chraska, 1989).
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4.3 Statistické zpracovani

Po shromazthi dotaznik je nutné zkontrolovat tento material z hlediskiaoje
korektnosti. Je nutné vyloit dotazniky, které nejsou vypiny Uplrge nebo jsou

vypInény zjevré nesprava.

Jednotlivé polozky dotazniku vyjadi raizné znaky zkoumaného souboru

responderit. V dotazniku byly pouzity:

* znaky nominalni (kvalitativni), které vypovidajinj@ gislusnosti respondenta

k urcité kategorii odpodi,

* znaky pd@adové (ordinalni) vypovidajici o vzajemnéniauti respondefitpodle

urcitého hlediska,

* znaky intervalové vypovidaji i o tom, jak velké ysoozdily mezi vlastnostmi

responderii.

DalSim krokem § zpracovani vysledk je tzv. tidéni, coz je postup, pomoci
n¢hoz zji¥ujeme, kolik respondefntma spolény bud’ jeden, dva, papact vice znak.
Ve zpracovani vysledkje pouzita absolutnietnost (n) — p&et respondeita relativni
cetnost (%) — absolutnietnost vyjadena v procentech vzhledem k celkovémutpo
responderit (Horak, Chraska, 1989).

Vysledky byly zpracovany pomoci Microsoft Officexdel 2003 do tabulek
a gratfu.

49



5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole se za#ime na vysledky z dotaznikovéhoisei.
5.1 Primérny vék Zzen pi prvnim otéhotnéni

Vyzkumné Sdeni bylo provadno ze 108 respondént ale i zjiStovani
pramérného ¥ku Zen i prvnim othotréni, jsme museli vyidit ty, které g¢ekavaly
narozeni druhého a dalsihodtht Zen ¢ekajicich prvni di, je 75 a z tohoto @itu jsme
vypccitali pramérny vék. V tabulce 15 a grafu 5 je uvedeno, Ze nejviaejéeve ¥ku
od 28 do 32 let(48 %), nasleduji zenyd 23 do 27 let(33,3 %), daleod 33 let a vice
(12 %) a nejméhjsou zastoupeny Zeny véku od 18 do 22 let(6,7 %). Pimérny vek
pii prvnim oghotreni &ini 28,2 let Za prvni polovinu roku 2012 je podi@eského
statistického fadu pamérny Wk prvorodiek 28,5let. Te¢ (2009) fika,
Ze z biologického hlediska je nejoptimghi vék pro prvni othotréni 20 — 25 let.

Tabulka 15. Vék

Vék n %
18 - 22 5 6,7
23-27 25 33,3
28 -32 36 48
33 avice 9 12
Celkem 75 100
Graf 5. Vék
42
50
33.3
40 A
30
i 12
20 |
6.7
101
|:| J
E18-22 O23-27 @28 -32 W33 avice

50



5.2 Frekvence ijmu potravy

Vtabulce 16 je wuvedeno, kolik porci jidla faaovaly thotné Zeny
pired o&hotnénim do svého jidelku. Z tabulky je ¥ejmé, Ze snidalaétSina z nich
kazdy den(81,5 %). Dopoledni s¢au meélo denné (41,7 %) nebmbéas (40,7 %) Zen.
Velmi dolre je zastoupen ¢H, ktery néla denné vétSina (89,8 %). Odpoledni siina
se objevuje v jideldku obéas (49,1 %). Prvni véere se vyskytujedenné (87 %)
a naopak druhou vefi nema (44,4 %).

Odpowdi Zen prozrazuji, Zze jsou pré nejdilezitejSi tfi hlavni jidla Bhem dne,
kamtadi snidani, ol a veeri. Dulezitou roli maji také swany mezi jidly, které jsou

ovSem zastoupeny mé&pocetre.

Tabulka 16. Kolik porci jidla jste zarazovala do svého jidelrdku pred o&hotnénim

Jidelnic¢ek Denrg Obcas Nikdy
88 18 2
Snidarg
81,50% 16,70% 1,90%
_ 45 44 19
Dopoledni sv&ina
41,70% 40,70% 17,60%
97 11 0
Obéd
89,80% 10,20% 0
_ 46 53 9
Odpoledni sva&ina
42,60% 49,10% 8,30%
94 14 0
Vecere I.
87% 13% 0
17 43 48
Vecere Il.
15,70% 39,80% 44,40%
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V tabulce 17 je uvedeno, kolik porci jidla konzyimo otéhotnéni. Z tabulky
na prvni pohled vyplyva, zdenné (97,2 %) snida naprost&tsina Zen. Dopoledni
svaina je také velmi dafe zastoupena a zahrnujedgnné (70,4 %). Obd je zahrnut
stejre jako snida#, tzn., Ze obd madenné (97,2 %). Odpoledni svma madenné
vétSina zen (78,7 %). Prvni &&i ma denné 95 % a druhd ueie se vyskytuje jen
obéas (47,2 %).

Tabulka 17. Kolik porci jidla zairazujete do svého jidelriku nyni v téhotenstvi

Jidelni¢ek Denngé Ob¢as Nikdy
105 3 0
Snidang
97,20% 2,80% 0
_ 76 25 7
Dopoledni sv&ina
70,40% 23,10% 6,50%
105 3 0
Obéd
97,20% 2,80% 0
_ 85 23 0
Odpoledni sva&ina
78,70% 21,30% 0
103 5 0
Vecere .
95% 5%
29 51 28
Vecere Il.
26,90% 47,20% 25,90%
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V tabulce 18 je zobrazeno srovnani pravidelnogtavevani Zen fed
ot¢hotrenim a v &hotenstvi. Tabulka zobrazuje vyrazmepSeni pravidelnostijidla
oproti stravovani f&d othotrenim. Snida®, oked a prvni véere je pro ¥tSinu
teéhotnych Zen samégjmosti, ale také sway mezi jidly maji vysoké zastoupeniii P
stravovani je velmi wlezita pravidelnost mezi jidly, aby nedochazelodgipani nebo
naopak ke hladawni.

Tabulka 18. Srovnani pravidelnosti kazdodenni konzomace jednotlivych jidel

Jidelnicek Pred o®hotnénim V téhotenstvi
88 105
Snidang
81,50% 97,20%
_ 45 76
Dopoledni sv&ina
41,70% 70,40%
97 105
Obeéd
89,80% 97,20%
; 46 85
Odpoledni sva&ina
42,60% 78,70%
94 103
Vecere |.
87% 95%
17 29
Vedere .
15,70% 26,90%
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5.3 Kvalita a kvantita stravy pired ohotnénim a v téhotenstvi

V tabulce 19 jsou zobrazeny odgdv ke konzumaci potravinghotnych zen
pired ohotnénim. Tabulka uvadi, Zze ovoce konzumovalgspai 1 x za den(37 %)
anebo témér kazdy den (34,3 %) a také zelenintéméi kazdy den (36,1 %)
neboalespai 1 x za den(29,6 %). Zadna z nich neuvedla nulovou konzuneacice
ani zeleniny. Pomrné vyrovnaré jsou zastoupeny ceredlie a celozrnn&ivue
které konzumovalybéas (29,6 %) neb® — 3 x tydrg (25,9 %) a pouze o necelé 1 %
mére témér kazdy den(25 %). Jak uvadi tabulka, tak maso bylaiastji pojidano2 —

3 x tydné (45,4 %) neboobéas (25 %). U ryb je ne€pstjSi ob¢asna konzumace
(84,3 %). MI€né vyrobky byly zkazeny do jideldku nefasgji 2 — 3 x tydrg
(33,3 %), nasledntémér kazdy den (29,6 %). Lustniny se nachazébéas (77,8 %),

2 — 3 x tydrg (18,5 %). Tuky byly z&azeny od jidelrtku obéas (35,2 %) nebdémér
kazdy den (27,8 %). Posledni v tabulce jsotid&ky a seminka, které byly konzumovany
obéas (72,2 %).

Tabulka zobrazuje, Z&hotné Zeny konzumovalyed othotninim mér ovoce
a zeleniny, celozrnnych a mil&ych vyrobki, ryb, luS€nin a zdravi prosgnych tuki

nez vyzivova doporieni.
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Tabulka 19. Jak ¢asto jste z&azovala tyto druhy potravin do Vaseho jidelnéku

pired ohotnénim (vhodné)

Alespai | Témér g
-3X
Druhy potravin 1xza | kazdy : Obéas | Nikdy
tydné
den den
40 37 25 6 0
Ovoce
37% 34,30%| 23,10% 5,60% 0
_ 32 39 30 7 0
Zelenina
29,60% | 36,10% 27,80% 6,50% 0
_ _ 20 27 28 32 1
Ceredlie, celozrnné p&vo
18,50% 25% 25,90% 29,60%  0,90%
6 25 49 27 1
Maso (libové - kureci, krati, krali &)
5,60% | 23,10% 45,40% 25% 0,90%
2 0 12 91 3
Ryby (losos, tuidk, makrela)
1,90% 0 11,10% 84,30% 2,80%
zakysané vyrobky - podmasli,
jogurty, kefir) 20,40%| 29,60% 33,30% 14,80% 1,90%
o ) 2 0 20 84 2
Lusténiny (¢ocka, fazole, cizrna)
1,90% 0 18,50% 77,80%  1,90%
. 16 30 17 38 7
Tuky (olivovy olej, rama, flora)
14,80% | 27,80% 15,70% 35,20%  6,50%
4 6 15 78 5
Orisky, seminka
3,70% | 5,60%| 13,9% 72,20% 4,60%
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V tabulce 20 jsou naopak zobrazeny potraviny,&iahrnuji ¢hotné Zenynyni
do svého jideldku. Z tabulky je rejmé, Zze Zeny konzumuji ovoedespai 1 x za den
(58,3 %) nebaéméi kazdy den (33,3 %). Zelenina se objevuje talilespai 1 x za
den (49,1 %) nebotéemér kazdy den (31,5 %). Celozrnné vyrobky se ta$tji
vyskytuji 2 — 3 x tydreé (32,4 %). TaktéZz maso je konzumovéhe 3 x tydré (51,9 %).
Ryby se na jidel@ku vyskytuji jenobéas (67,6 %). MI€né vyrobky jsou zahrnovany
téméir kazdy den (37 %). Lus&niny jsou v naprosté &Siné konzumovanyobéas
(70,3 %). Tuky se objevuji také jaiéas (33,3 %). QiSky a seminka jsou zastoupeny
jenobéas (33,3 %) neb@ — 3 x tydre (31,5 %).

Podrobny pehled frekvence potravin je uveden vyse, viz tap@k
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Tabulka 20. Jak ¢asto za&azujete tyto druhy potravin do VaSeho jidelnéku nyni

v téhotenstvi (vhodné)

Alespai | Témér g
-3X
Druhy potravin 1xza | kazdy : Obéas | Nikdy
tydné
den den
63 36 8 1 0
Ovoce
58,30% | 33,30% 7,40%  0,90% 0
_ 53 34 18 3 0
Zelenina
49,10% | 31,50% 16,70% 2,80% 0
. o 25 31 35 17 0
Ceredlie, celozrnné p&vo
23,10% | 28,70% 32,40% 15,70% 0
Maso (libové - kueci, kriti, krali &) | > 21 56 19 1
4,60% 25% 51,90% 17,60%  0,90%
1 0 31 73 3
Ryby (losos, tuiak, makrela)
0,90% 0 28,709 67,60% 2,80%
Mlééné vyrobky (do 3 % tuku,
zakysané vyrobky - podmasili, 29 40 31 6 2
jogurty, kefir) 26,90% 37% 28,70% 5,60%  1,90%
_ ) 1 2 26 76 3
Lusténiny (¢ocka, fazole, cizrna)
0,90% | 1,90%| 24,10% 70,30% 2,80%
_ _ 13 25 26 36 8
Tuky (olivovy olej, rama, flora)
12% 23% 24,109% 33,30%  7,40%
7 9 34 51 7
OFiSky, seminka
6,50% | 8,30%| 31,50% 47,20% 6,50%
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Tabulka 21 zobrazuje srovnani¢iych druhi potravin @i kazdodenni
konzumaci ped othotrenim a v &hotenstvi. Tabulka vyjadje zvySeny gisun
zejména ovoce a zeleniny, dale celozrnnych aémgigh vyrobki. Ostatni potraviny
jako je maso, ryby a ludtiny nejsou uteny ke kazdodenni konzumaci, ale jak uvadi

tabulka 19 a 20, jejichifjem se také zvysilipkonzumaci 2 — 3 x tydh

Tabulka 21. Srovnani vhodnych potravin kazdodenni knzumace

Druhy potravin Pred o&hotnénim V téhotenstvi
40 63
Ovoce
37% 58,30%
_ 32 53
Zelenina
29,60% 49,10%
_ _ 20 25
Ceredlie, celozrnné pé&vo
18,50% 23,10%
Maso (libové - kuteci, kriti, 6 5
krali &) 5,60% 4,60%
’ 2 1
Ryby (losos, tuiak, makrela)
1,90% 0,90%
Mlééné vyrobky (do 3 % 29 29
tuku, zakysané vyrobky -
podmasli, jogurty, kefir) 20,40% 26,90%
LuSténiny (¢ocka, fazole, 2 1
cizrna) 1,90% 0,90%
Tuky (olivovy olej, rama, 16 13
flora) 14,80% 12%
4 7
Orisky, seminka
3,70% 6,50%
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Tabulka 22 udava konzumaci spiSe nevhodnych potgaked o®hotnénim.
V tabulce jsou zobrazeny weptjSi odpowdi téhotnych Zen. Smazené pokrmy se
vyskytovaly v jidelntku jenobéas (88 %), podobé& jako polotovary (86 %). Trvanlivé,
bilé peivo se objevovaldéméi kazdy den (33,3 %). Uzeniny — 3 x tydrg (42,6 %)
a hotova chlazend jidlaikdy (60,2 %). Sladkosti a sladka jidla se vyskytovjala
obéas (40,7 % a 52,8 %). Slana jidla byla konzumovabéas (78,7 %) a fast food také
jen obéas (75 %). Instantni jidla se v nadpoloni \EtSine nevyskytovalanikdy
(51,9 %). Nizkou konzumaci zaujimaly konzervy tgédéo nikdy (53,7 %) a posledni
zmirgné tvai tutné maso, které se objevovalo mtas (59,3 %).

Na prvni pohled tabulka zahrnuje potraviny #hérmhodné nebo nevhodné,

kdy jejich konzumace by #&a byt omezena na minimum.
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Tabulka 22. Jak ¢asto jste z&azovala tyto druhy potravin do VaSeho jidelnéku

pired ohotnénim (nevhodné)

Alespai | Témér g
-3Xx
Druhy potravin 1xza | kazdy ; Ob¢éas | Nikdy
tydné
den den
1 0 10 95 2
Smazené pokrmy (hranolky iizek)
0,90% 0 9,30% 88% 1,909
Polotovary (mrazena pizza, 0 1 2 93 12
knedliky) 0 0,90% | 1,90% 86% 11,10%
Trvanlive, bilé petivo (rohlik, toast, 17 36 25 26 4
veka) 15,70% 33,3 23,10% 24% 3,70%
2 17 46 39 4
Uzeniny
1,90% | 15,70%| 42,60% 36,10% 3,70%
_ 0 1 6 36 65
Hotova chlazena jidla
0 0,90% | 5,60%| 33,30% 60,20%
Sladkosti (tatranky, ¢okolada, 19 17 26 44 2
bonbony) 17,60% | 15,70% 24,10% 40,70%  1,90%
Sladka jidla (kolace, buchty, 2 10 38 57 1
zakusky, croasany) 1,90% 9,30% | 35,20% 52,80%  0,90%0
Slané pochutiny (tyinky, chipsy, 1 5 9 85 8
slané @isky) 0,90% | 4,60% | 8,30%| 78,70% 7,40%
Fast food (hamburger, pizza, parek 0 1 2 81 24
v rohliku) 0 0,90% | 1,90% 75% 22,20%
0 1 4 47 56
Instantni jidla (polévky, oméagky)
0 0,90% | 3,70%| 43,50% 51,90%
0 0 1 49 58
Konzervy
0 0 0,90% | 45,40% 53,70%
. 0 0 7 64 37
Tuéné maso
0 0 6,50% | 59,30% 34,30%
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Tabulka 23 zobrazuje konzumaci potravin éhdtenstvi. Tabulka uvadi,
Ze smazené pokrmy jsou pojidany jehéas (89,8 %), podobh jsou na tom také
polotovary (51,9 %) a trvanlivé, bilé geo (34,3 %). Uzeniny se také objevuji jen
obéas (50,9 %). Hotova chlazend jidla se neobjevuji¢temkdy (76,9 %). Sladkosti
a sladka jidla jsou konzumovany jebéas (39,8 % a 57,4 %). Slané pochutiny
se objevujiobéas (72,2 %), fast food takébéas (53,7 %), instantni jidlag&Sinounikdy
(77,8 %), stejatak konzervy (73,1 %) a&né maso (50 %).

Z tabulky je Zejmé, Ze dhotné Zeny zimily jejich stravovaci navyky oproti
stravovani ped othotrenim. Tabulka 22 a tabulka 23 zobrazuje thérhodné

potraviny, ale i ty vfiméteném mnoZstvi GZeme z#adit do svého jidelsku,
viz potravinova pyramida.
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Tabulka 23. Jak ¢asto za&azujete tyto druhy potravin do VaSeho jidelnéku nyni

v téhotenstvi (nevhodné)

Alespai | Témér g
-3Xx
Druhy potravin 1xza | kazdy ; Ob¢éas | Nikdy
tydné
den den
0 0 2 97 9
Smazené pokrmy (hranolky iizek)
0 0 1,90% | 89,80% 8,30%
Polotovary (mrazena pizza, 0 0 1 56 51
knedliky) 0 0 0,90% | 51,90% 47,20%
Trvanlive, bilé petivo (rohlik, toast, 14 20 32 37 5
veka) 13% 18,50%| 29,60% 34,30% 4,60%
0 6 29 55 18
Uzeniny
0 5,60% | 26,9094 50,90% 16,70%
_ 0 0 3 22 83
Hotova chlazena jidla
0 0 2,80% | 20,40% 76,90%
Sladkosti (tatranky, ¢okolada, 7 23 30 43 5
bonbony) 6,50% | 21,30%| 27,80% 39,80% 4,60%
Sladka jidla (kolace, buchty, 4 8 34 62 0
zakusky, croasany) 3,70% 7,40% | 31,50% 57,40% 0
Slané pochutiny (tyinky, chipsy, 1 3 5 78 21
slané @isky) 0,90% | 2,80% | 4,60%| 72,20% 19,40%
Fast food (hamburger, pizza, parek 0 0 1 58 49
v rohliku) 0 0 0,90% | 53,70% 45,40%
1 0 2 21 84
Instantni jidla (polévky, oméagky)
0,90% 0 1,90%| 19,40% 77,80%
0 0 1 28 79
Konzervy
0 0 0,90% | 25,90% 73,10%
0 0 5 49 54
Tuéné maso
0 0 4,60% | 45,40% 50%
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Tabulka 24 zobrazuje nevhodné potraviny, kteréy zsezahrnovaly do svého
jidelnicku pred othotnenim a ani v&hotenstvi. Térr u vSech potravin je zaznamenan
vySSi paéet, tzn. Ze &hotné Zenynekonzumuji tyto potraviny. Nejvice je toigjme
u polotovafi, uzenin, hotovych chlazenych jidel, slanych poichutfast food,

instantnich jidel, konzerv adného masa.

Tabulka 24. Srovnani nevhodnych potravin, které Zey,nikdy* nekonzumovaly

Druhy potravin Pred ohotnénim V téhotenstvi
Smazené pok (h lky,Fizek) ? ?
mazené pokrmy (hranolky,Fize
P / Y 1,90% 8,30%
_ 12 51
Polotovary (mrazena pizza, knedliky)
11,10% 47,20%
Trvanlivé, bilé petivo (rohlik, toast, 4 5
veka) 3,70% 4,60%
_ 4 18
Uzeniny
3,70% 16,70%
_ 65 83
Hotova chlazena jidla
60,20% 76,90%
Sladkosti (tatranky, ¢okolada, 2 5
bonbony) 1,90% 4,60%
Sladka jidla (kolage, buchty, zakusky, 1 0
croasany) 0,90% 0
Slané pochutiny (tyinky, chipsy, slané 8 21
oFisky) 7,40% 19,40%
Fast food (hamburger, pizza, parek v 24 49
rohliku) 22,20% 45,40%
I i jidla (polévk aCky) > 84
nstantni jidla (polévky, omac
: . / / 51,90% 77,80%
58 79
Konzervy
53,70% 73,10%
37 54
Tuéné maso
34,30% 50%
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5.4 Forma kuchyiské Upravy

V tabulce 25 je uvedeno, jakasto pouzivaji hotné Zeny vybrané formy
kuchyiské Upravy. Z tabulky jefgjmé, Ze vEeni se vyskytuje u naprostétSiny zen
casto (96,3 %). Pé&eni se objevujeobéas (52,8 %), steji jako smazeni (93,5 %).
DuSeni se vyskytujg€asto (50 %), ale fiblizn¢ ve stejném p&iu obéas (48,1 %).
NejcastjSi odpoed u vaeni v pde je nikdy (60,2 %). Fritovani je z celé tabulky
nejmér pouzivané a je ozteno jakonikdy (79,6 %). Grilovani je pouzivano jen
obéas (63 %) a restovani take jebéas (70,4 %).

Z tabulky vyplyva, Zedhotné Zeny népstji pouzivaji k Upra¥ pokrmi vareni
a dusSeni. Mezi vhodné formy piatnavic viaeni v pde, které se u vybranych
responderit objevuje pouze v nizkém o Naopak pé&eni, grilovani, smazeni
a fritovani se povazuje za mé&vhodné formy jak uvadi §anek a kol. (2012).

Tabulka 25. Jak ¢asto pouzivate tyto formy kuchyiské upravy

Forma kuchyiské . _
i Casto Obc¢as Nikdy
Gpravy
104 4 0
Vareni
96,30% 3,70% 0
50 57 1
Peteni
46,30% 52,80% 0,90%
1 101 6
Smazeni
0,90% 93,50% 5,60%
54 52 2
DusSeni
50% 48,10% 1,90%
12 31 65
Vareni v p&e
11,10% 28,70% 60,20%
} 0 22 86
Fritovani
0 20,40% 79,60%
. 0 68 40
Grilovani
0 63% 37%
6 76 26
Restovani
5,60% 70,40% 24,10%
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5.5 Ranni nevolnost

V tabulce 26 a grafu 6 je zobrazen vyskyt ranmiefolnosti u Zen v gbéhu

téhotenstvi. Z tabulky vyplyva, Ze ranni nevolnost \geskytovala u 51,8 % Zen

anevyskytovalase u 48,1 % zen.

Zaludeni nevolnost se n&gstji vyskytuje v prvnim trimestru a obvykle sama

odezni z&atkem druhého trimestru. Nastava dasgji rano, ale nize se vyskytovat

v kteroukoli jinou dobu (Tda, 2009).

Tabulka 26. Méla jste v pribéhu téhotenstvi ranni nevolnost

Ranni nevolnost n %

Ano 47 43,5
SpiSe ano 9 8,3
SpiSe ne 17 15,7
Ne 35 32,4
NedokaZzi posoudit 0 0

Celkem 108 100

Graf 6. Ranni nevolnost

43,5

T

W

O Ano O Spige ano O 3pife ne O MNe W MNedolhas posoudit
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5.6 Zmény chuti k jidlu

Tabulka 27 a graf 7 ukazuji zZmu chuti kjidlu. Z celkového @tu 108
responderit zaznamenalazmenu chuti k jidlu vice nez polovina zen (53,7 %n&@o

mensi poet ZennezaznamenalyZzadné zrény (46,3 %).

Chut v t¢hotenstvi jsou zjpsobeny hormonalnimi z&nami, diky kterym
se nEéni obliba Gznych jidel i odpor k nim. Mohou se vihu €hotenstvi minit
a jsou zcela v pgadku. Vice v kapitole Zgmy traviciho traktu.

Tabulka 27. Zaznamenala jste ,£&hotenské chut*

Téhotenskeé chug n %
Na sladké 37 34,3
Na slané 8 7,4
Netradiéni kombinace 13 12
Ne 50 46,3
Celkem 108 100

Graf 7. Zmény chuti k jidlu

46,3

O Ma sladké OMa slané @ Hetradidni kombinace W MNe
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5.7 Rizikové potraviny

Tabulka 28 a graf 8 zobrazuji, zda s#otné Zeny vyhybaji rizikovym
potravindm (syrové maso, syrova vejce, syrové njayra aj.). Tabulka ukazuje,
Ze WwtSina Zen sevyhybala rizikovym potravinam vd&hotenstvi (95,3 %) a ostatni
téhotné Zeny se nevyhybalmto potravinam (4,7 %).

Podrobgjsi informace jsou uvedeny vySe Vv kapitole Rizikopétraviny

v t&hotenstvi.

Tabulka 28. Vyhybate se rizikovym potravindm pro £hotné Zeny

Rizikové potraviny n %

Ano 78 72,2
SpiSe ano 25 23,1
SpiSe ne 2 1,9
Ne 3 2,8
NedokaZzi posoudit 0 0

Celkem 108 100

Graf 8. Rizikové potraviny

72,2

OAno O3pige ano O3pife ne ONe BHedokd®s posoudit
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5.8 Kvalita a kvantita prijimanych napoji

Tabulka 29 a graf 9 ukazuji mnozstvi vypitych tékuza den. Z tabulky
vyplyva, Ze ¥tSina thotnych Zen vypije,5 — 2,5 1(61,1 %), dalé,5 — 1,5 1(23,1 %),
2,5 avice(14,8 %) &,5 1 (0,9 %).

Obecrt se doportuje pijmout 30 — 35 ml tekutin na kilogramélésné
hmotnosti. Doporéuje se pijimat tekutiny pravideld béhem celého dne.Pvyssi
pohybové aktivig, v letnich ndsicich, pi horeice, péjmech a zvraceni by se én

piijem jeSt navysit (Pokorna, i2zkova, Prusa, 2008).

Tabulka 29. Kolik vypijete za den tekutin?

MnoZstvi tekutin n %

05| 1 0,9
05-15I 25 23,1
15-251 66 61,1
2,51 avice 16 14,8
Celkem 108 100

Graf 9. Mnozstvi tekutin

fl,1
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Tabulka 30 zobrazujecastost iwiznych druli napoji, které Zeny pily
pied othotnénim. V tabulce jsou zobrazeny da$ejSi odpowdi responderit Pitna
voda z kohoutku se objevovatgkolikrat za den (63,9 %), pitna voda baler@béas
(47,2 %), mineralky firodni ob¢as (51,9 %) a mineralky slazené takécas (50 %).
Ovocné g8avy ngedné se vyskytovalybéas (61,1 %) aiediné ovocné vy také
obéas (54,6 %). Slazené limonadykdy (51 %), colaobéas (51 %), kavaalespai 1 x
za den (25 %), ¢aj neslazeny taka@lespai 1 x za den(25 %) acaj slazenynikdy
(35,2 %).

Voda je zékladem pitného rezimu aize se jednat o pitnou vodu ziggého
vodovodu nebo pitnou vodu balenou (Pokorn&zRova, Prusa, 2008). Z tabulky je
ziejmeé, Ze u &hotnych Zen fevlada pitna voda z kohoutku, ktera se vyskytuje

nekolikrat denr. Vice v kapitole Vhodné napoje.
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Tabulka 30. Jak ¢asto jste z&azovala tyto druhy napoji do VaSeho pitného rezimu

pired o&hotnénim

. Alespai | Témér
i Nékolikrat | 2-3x )
Druhy napoju 1xza | kazdy : Obéas | Nikdy
za den tydné
den den
Pitna voda 69 15 7 4 9 4
kohoutkova 63,9 13,9 6,5 3,7 8,3 3,7
14 5 11 9 51 18
Pitna voda balena
13 4,6 10,2 8,3 47,2 16,7
) 7 6 8 20 56 11
Minerélky p Firodni
6,5 5,6 7.4 18,5 51,9 10,2
4 5 7 9 54 29
Minerélky slazené
3,7 4,6 6,5 8,3 50 26,9
Ovocné $avy 2 1 0 9 66 30
nefredéné 1,9 0,9 0 8,3 61,1 27,8
Ovocné $avy 3 5 6 19 59 16
redéné 2,8 4,6 5,6 17,6 54,6 14,8
Slazené limonady 1 0 0 3 49 55
(Sprite, Fanta) 0,9 0 0 2,8 45,4 51
0 0 3 4 55 46
Cola
0 0 2,8 3,7 51 42,6
16 27 15 9 24 17
Kéava
14,8 25 13,9 8,3 22,2 15,7
. 26 27 14 14 15 12
Caj neslazeny
24,1 25 13 13 13,9 11,1
. 6 15 10 15 24 38
Caj slazeny
5,6 13,9 9,3 13,9 22,2 35,2
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V tabulce 31 je zobrazer@stost iznych druti napoji, které Zeny piji nyni
v t¢hotenstvi. Uvedeny jsou &p negasgjSi odpowdi. Pitna voda kohoutkova
se objevujenékolikrat denné (76 %), pitna voda balendbéas (46,3 %), mineralky
piirodniobéas (54,6 %) a mineralky slazené jsou zastoupenyeajaéin procentobéas
a nikdy (44,4 %). Ovocnétavy ng¢ediné se vyskytujobéas (52,8 %), ovocnétavy
fednéobdas (51,9 %), slazené limonaaykdy (70,4 %), cola takéikdy (62 %), kava
nikdy (39,8 %).Caj neslazeny se objevujegkolikrat za den (31,5 %) a naopak
slazenytaj nikdy (35,2 %).

Ve srovnani sigdeSlou tabulkou 30 je witl narist v konzumaci pitné vody
z kohoutku. Dale je nezbytné uvést snizenou konzumaly, ktera obsahuje kram
vysokého podilu cukru, také kofein a kyselinu fosfoou a kavy, ktera je také

pro €hotné Zeny nevhodna.
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Tabulka 31. Jak ¢asto zaazujete tyto druhy napoji do VaSeho pitného rezimu

nyni v téhotenstvi

%

0

0o

%%

)

. |Alespai| Témeér
e Neékolikrat _ 2-3x )
Druhy napoju 1xza | kazdy : Ob¢éas Nikdy
za den tydné
den den
Pitna voda 82 8 3 5 5 5
kohoutkova 76% 7,40% 2,80% 4,60% 4,60% 4,609
16 3 8 8 50 23
Pitna voda balena
14,80% 2,80% 7,40% 7,40% 46,30% 21,30
) 6 5 7 13 59 18
Minerélky p Firodni
5,60% 4,60% 6,50% 12% 54,60% 16,70
) 0 2 2 8 48 48
Minerélky slazené
0 1,90% 1,90% 7,40% 44,40% 44,404
Ovocné $avy 1 2 3 9 57 36
nefedéné 0,90% 1,90% 2,80% 8,30% 52,80% 33,30
Ovocné $avy 6 5 3 20 56 18
redéné 5,60% 4,60% 2,80% 18,50%  51,90% 16,70
Slazené limonady 0 0 0 1 31 76
(Sprite, Fanta) 0 0 0 0,90% 28,70%| 70,409
0 0 0 5 36 67
Cola
0 0 0 4,60% 33,30% 62%
3 12 7 12 31 43
Kéava
2,80% 11,10% 6,50% 11,10%| 28,70% 39,809
. ; 34 28 12 14 9 11
Caj neslazeny
31,50% 26% 11,10% 13% 8,30% 10,20
- 8 15 11 15 21 38
Caj slazeny
7,40% 13,90% 10,20% | 13,90%| 19,40% 35,209

72



Tabulka 32 zobrazujedzné druhy napdj které Zeny fijimaly denrg
nebo naopak nikdy a je raddna na obdobifed othotrgnim a v &hotenstvi. Z tabulky
je zZrejmavyssi konzumace pitné vody kohoutkovéz 63,9 % na 76 %) \Elhotenstvi.
Kazdodenni konzumadevy se v €hotenstvi snizila(z 14,8 % na 2,8 %). Z tabulky
dale vyplyvasnizeny gijem slazenych minerélek(z 26,9 % na 44,4 %¥%lazenych

limonad (z 51 % na 70,4 %¥oly (z 42,6 % na 62 %) leavy (z 15,7 % na 39,8 %).

Tabulka 32. Srovnani napoji

Denné Nikdy
Druhy napoji Pred ’ Pred ;
_ | V téhotenstvi _ | V téhotenstvi
otéhotnénim otéhotnénim
69 82 4 5
Pitna voda kohoutkova
63,90% 76% 3,70% 4,60%
14 16 18 23
Pitna voda balena
13,00% 14,80% 16,70% 21,30%
) 7 6 11 18
Mineralky p Firodni
6,50% 5,60% 10,20% 16,70%
) 4 0 29 48
Mineréalky slazené
3,70% 0 26,90% 44,40%
2 1 30 36
Ovocné $avy neredkné
1,90% 0,90% 27,80% 33,30%
3 6 16 18
Ovocné $avy iredéné
2,80% 5,60% 14,80% 16,70%
Slazené limonady (Sprite, 1 0 55 76
Fanta) 0,90% 0 51% 70,40%
0 0 46 67
Cola
0 0 42,60% 62%
16 3 17 43
Kéava
14,80% 2,80% 15,70% 39,80%
- 26 34 12 11
Caj neslazeny
24,10% 31,50% 11,10% 10,20%
- 6 8 38 38
Caj slazeny
5,60% 7,40% 35,20% 35,20%
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6 ZAVER

Tato prace rda za cil zjistit kvalitu a kvantitu fjimanych potravin a napj
u Zen ped othotninim a v obdobi ¢éhotenstvi s ohledem na s@snad vyZivova
doporieni. Zakladem pro spravny vyvoj &# je zajistni vhodné stravy uéhotné
Zeny, kterd ovlisiuje nejen vyvoj plodu, ale také tgvzdravotni stav, a dokonce

i budouci stravovaci navyky die.

7 v Z

Teoretickacast diplomové prace je roddna na d¥ podkapitoly. Ta prvni
poskytuje informace o prekoncep piipraw a vzniku &hotenstvi a jsou zde popsany
piiznaky thotenstvi a nasledncharakteristika prvniho, druhého i@ttho trimestru.
V organismu &hotné Zeny probihaji tité zmeny. Najdeme zde zminku o sexudlit
v téhotenstvi, rizikovych faktorech a nesmime zapomenaoiuna podstatnotast jakou

je prenatalni pee.

Ve druhé podkapitole je popsana problematika wyiéhotnych zen. Je zde
uvedena pyramida zdravé vyzivy a jeji uziti prod@denni konzumaci, vhodnéldsna
hmotnost a optimélnirprustek hmotnosti whotenstvi. Kapitola také zahrnuje zakladni
slozky stravy a jejich vyznam, vitaminové digy stravy a rizikové potraviny pro
téhotné Zeny. Své misto zde zaujiniggm tekutin a jejich slozeni, zda jsou vhodné
¢i ne.

Praktickacast prezentuje vysledky dotaznikovéhoresat stravovacich navyk

Zen v dob pred othotninim a khem ghotenstvi.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze zeny zlepSily své stravdvavyklosti. Zejména
v pravidelnosti, kdy jsou proétSinu dilezita nejenit hlavni jidla, ale i svény pro re
maji velkou roli. Kvalita m& pro¢hotné Zeny zasadni vyznam, cozZ je dano zvysenim

konzumace ovoce a zeleniny, celozrnnych anyléh vyrobki, lus€nin a ryb.

Je Zejma snizena konzumace nevhodnych potravin jako goazena jidla,
polotovary, hotova chlazena jidla, fast food, insta jidla, konzervy a tiné maso,
ale i rizikovych potravin proéhotné Zeny, jako jsou syrova vejce, Syrové maso,

vnitinosti a syrové ryby.

Kromeé spravného vyru potravin je dlezita také jeji uprava. Préhotné zeny
je za nejastjsi formu kuchyiské Upravy povazovano #emi, coz je pokladano

za nejzdravjSi zpisob tepelné Upravy potravin.
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Pri zjiStovani gijimanych tekutin mMizeme vidt zlepSeni ve vydru napoj.
Téhotné Zeny davajifpdnost pitné vatlverejné vodovodni sfta neslazenymiajam. Je
pozitivni, Ze se &lonmg vyhybaji zejména slazenym nafj, napoim s obsahem

kofeinu (kava) a kyseliny fosfotaé (cola).

Vysledkem provedeného Beni je skuténost, Ze Zeny maji dostatek informaci
0 sowasnych vyzivovych dopoeni v dok t¢hotenstvi a projevuji snahu je dodrZovat,

Cc0Z ma piznivy vliv na vyvoj plodu.
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7 SOUHRN

V diplomové préci je charakterizovano obdobi gidyia vyZzivova doporteni

pro €hotné Zeny.

Bylo provedeno sociologické $ehi u thotnych Zen. Vyzkum byl realizovan
dotaznikovou formou u cilové skupiny v regionu Uikeér Hradist. Vlastni vyzkum byl
uskuté&nén v Uherskohradi&ké nemocnici a gynekologické ordinaci v Uherském
Brodé. Sociologického S&tni se ztastnilo 108 ¢hotnych Zen.

Cilem prace bylo zjistit stravovaci navykyhotnych Zen s ohledem

na preferenci potravin a nagoj prekoncepnim obdobi a v gravidit

Vysledkem je zji&ni, Ze ¥tSina Zen zlepSila své dosavadni stravovaci navyky

a snazi se o dodrzovani gaanych vyzivovych dopoteni.
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8 SUMMARY

Final thesis “Nutritional specifics of pregnantwen in the region of Uherské
HradisSt€“ characterises the pregnancy period and deals matlrishment of pregnant

women.

There was conducted a survey realised in a queestice form. The survey took
place in the hospital in Uherské Hradiahd gynecologic surgery in Uhersky Brod. 108
pregnant women participated in this research.

The main aim was to find out eating habits of wanie both period before

being pregnant and period of pregnancy.

The outcome of the study is a finding that mosttloé respondents have
perfected their eating habits and they have begmgtrto follow nutritional

recommendations so far.
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PRILOHY

Piiloha 1. Dotaznik k vyzkumnému Sateni

Véazena pani, stmo,

jmenuji se Kristyna Senkova a jsem studentkou Bniku Pedagogické fakulty Univerzity Palackého
v Olomouci. Jiz delSi dobu se zabyvam problematikgaivy a chéla bych se detailfji zametit na
vyzivu thotnych Zen. Z tohoto idodu Vas chci pozadat o vygini dotazniku. Dotaznik je zcela

anonymni, proto Véas prosim o pravdivé &lpeé vyplngni.

Vami vybranou odpasd’ prosimzakrouzkujte, u reékterych otazek (tabulkaak#izkujte.

Dékuji za Vasi spolupraci.

2) Uved'te prosim Vase nejvysSi dosazenéelanai:

a) zakladni
b) stedni bez maturity
) stedni s maturitou

d) vysSi odborné
e) vysokoskolske

3) Uvelte prosim VaSe bydli&t
a) mesto
b) venkov

4) ekavate narozeni:
a) 1. ditte
b) 2. ditte
c) 3. a dalSiho dite

Kristyna Senkové
studenka VS

5) Pokuste se prosim vzpomenout,Jakto jste ziazovala tyto druhy potravin do

Vaseho jidelniku predtim,nez jste othotnéla? Odpo¥d oznate kizkem.

_ Alespai| Temei | o _ 3¢ .
Druhy potravin 1xza | kazdy tycng Obcas | Nikdy
den den
Ovoce
Zelenina

Cerealie, celozrnné pwo

Maso (libové - kieci, kiti,
kralici)

Ryby (losos, tiiak, makrela)

Mlécné vyrobky (do 3 % tuku,
zakysané vyrobky - podmasli,
jogurty, kefir)

Lustniny (¢ocka, fazole, cizrna)

Tuky (olivovy olej, rama, flora)

OriSky, seminka




6) Pokuste se prosim vzpomenout,Jakto jste zizovala tyto druhy potravin do
Vaseho jidelniku predtim,nez jste othotnéla? Odpo¥d’ oznate kizkem.

Alespai
Druhy potravin 1xza
den

Témsi
kazdy
den

2-3X
tydne

Obcas

Nikdy

Smazené pokrmy (hranolkiizek)

Polotovary (mrazena pizza, knedliky

Trvanlivé, bilé pé&ivo (rohlik, toast,
veka)

Uzeniny

Hotova chlazend jidla

Sladkosti (tatrankyokolada,
bonbony)

Sladka jidla (kol&e, buchty, zakusky,
croasany)

Slané pochutiny (&§inky, chipsy, slané
oriSky)

Fast food (hamburgr, pizza, parek v
rohliku)

Instantni jidla (polévky, ongly)

Konzervy

Tuéné maso

7) Pokuste se prosim vzpomenout,Jakto zéazujete tyto druhy potravimyni

(v t¢hotenstvi) do svého jideltku. Odpovd’ oznate kiizkem.

_ Alespai
Druhy potravin 1xza

den

Témsi
kazdy
den

2-3X
tydne

Obcas

Nikdy

Ovoce

Zelenina

Ceredlie, celozrnné pwo

Maso (libové - kieci, kiti, kralici)

Ryby (losos, tiiak, makrela)

Mlécné vyrobky (do 3% tuku, zakysane
vyrobky - podmasili, jogurty, kefir)

Lustniny (¢ocka, fazole, cizrna)

Tuky (olivovy olej, rama, flora)

Orisky, seminka




8) Pokuste se prosim vzpomenout,Jakto zé&azujete tyto druhy potravimyni
(v t¢hotenstvi) do svého jideltku. Odpovd’ oznate kiizkem.

Alespar | Temef
Druhy potravin 1 x za | kazdy
den den

2-3X

tydng Obcas | Nikdy

Smazené pokrmy (hranolkiizek)
Polotovary (mrazena pizza, knedliky
Trvanlivé, bilé pé&ivo (rohlik, toast,
veka)

Uzeniny

Hotova chlazend jidla

Sladkosti (tatrankyokolada,
bonbony)

Sladka jidla (kol&e, buchty, zakusky,
croasany)

Slané pochutiny (&§inky, chipsy, slané
oriSky)

Fast food (hamburgr, pizza, parek v
rohliku)

Instantni jidla (polévky, ongly)
Konzervy

Tuéné maso

9) Zavzpominejte prosim, které porce jidla jsterzabala do svého jidel&ku predtim,
nez jste okhotnéla: Odpowd oznate kiizkem.

Jidelnéek Deng | Obkcas | Nikdy
Snidar
Dopoledni svéina
Ohed
Odpoledni své&na
Vecere |.
Vecere |l

10) ZaSkrtwte prosim ty porce jidla, kterg/ni (v t¢hotenstvi) jite: Odpasd’ oznate
kiizkem.

Jidelnéek Deng | Obcas | Nikdy
Snidar
Dopoledni svéina
Ohed
Odpoledni své&na
Vecere |.
Vecere |l




11) Uvefte prosim, jakkasto pouZzivate tyto formy kuchskeé Upravy:

Forma kuchyiské Upravy

Casto

Obias

Nikdy

Vaieni

Peaeni

Smazeni

Duseni

Vaieni v pde

Fritovani

Grilovani

Restovani

12) Zakizkujte prosim odpaidi na nasledujici otazky:

Ano

Spise
ano

Spise
ne

Ne

NedokaZzi
posoudit

Vyhybate se rizikovym potravinam
(syrové maso, syrové ryby, syrova
vejce, jatra) prochotné zeny?

M¢la jste v ptibéhu €hotenstvi ranni
nevolnost?

13) Zaznamenala jstegtiotenské chat?

a) na sladké

b) na slané

) netradini kombinace
d) ne

14) Pokuste se prosim odhadnout kolik vypijete exatekutin:

(1 sklenice.....2 dcl, 1hrnek.....3 dcl)

a)0,51
b)0,5-1,5I
c)1,5-25]I

e) 2,51 avice



15) Pokuste se prosim vzpomenout,Jagto jste z@zovala tyto druhy napodo
VaSeho pitného rezimug? jste othotnéla:

Druhy napoijt

Ne&kolikrat
za den

Alespai
1xza
den

Témet
kazdy
den

2-3X
tydne

Obhcas

Nikdy

Pitna voda kohoutkova

Pitna voda balena

Mineralky pirodni

Mineralky slazené

Ovocné gavy néedkne

Ovocné gavyredné

Slazené limonady
(Sprite, Fanta)

Cola

Kava

Caj neslazeny

Caj slazeny

16) Uvefte prosim, jakiasto jsou tyto druhy napoye Vasem pitném rezimuyni

(v tehotenstvi):

Druhy napoit

Ne&kolikrat
za den

Alespai
1xza
den

Témst
kazdy
den

2-3X
tydne

Obhgas

Nikdy

Pitna voda kohoutkova

Pitna voda balena

Mineralky pirodni

Mineralky slazené

Ovocné gavy néedkne

Ovocné gavyredné

Slazené limonady
(Sprite, Fanta)

Cola

Kava

Caj neslazeny

Caj slazeny

Dekuji za Vascas a vypleni dotazniku.
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