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abstrakt

Z literarnich udaji vyplyva, Ze hladiny vitaminu D v ¢eské populaci nedosahuji potiebné

urovné, a to predevs§im z diivodu nizké informovanosti respondentd.

Hlavnim cilem bylo zjistit informovanost t€hotnych Zen tykajici se fyziologie vitaminu
D a vysetfit hladinu vitaminu D v krvi u t€hotnych Zen. Cilem bylo také ziskat jidelnicky

od té¢hotnych Zen a zjistit, jak se béhem téhotenstvi stravuji.

S respondentkami byl proveden polostrukturovany rozhovor, ktery obsahoval 10 otazek.

Hladiny vitaminu D v krvi byla vySetiena u 12 téhotnych Zen ve 30.tydnu téhotenstvi.

Vysledky o informovanosti tykajici se vitaminu D, vysly nasledovné: respondentky jsou
dostate¢n¢ obezndmeny o zdroji a funkci vitaminu D, déle také maji dostatecné znalosti
o nedostatku tohoto vitaminu. Z vyslednych udaji vyplyva, ze velka ¢ast respondentek
ma velmi nizkou hladinu vitaminu D v krvi. Nizké hladiny vitaminu D v krvi jsou patrné
i z jidelni¢ka, které mi respondentky poskytly, ve velké vétSin€ nebyly zatazené zadné

zdroje vitaminu D (moftské ryby).

Na zaklad¢ zjisténych vysledkl ohledné vitaminu D lze fici, ze vétSina t€hotnych Zen ma
V obdobi t€hotenstvi jeho nedostatek. Tuto informaci mame podloZenou jiz zminénymi

vysledky hladin vitaminu D z krve.

Klicova slova: vyziva, vitamin D, t€hotné Zeny, novorozenci, jidelni¢ky



Abstract

Literature data show that vitamin D levels of the Czech population do not reach the

necessary level, mainly due to low awareness of the respondents.

The main aim was to determine the awareness of pregnant women regarding vitamin D
physiology and to investigate the blood levels of vitamin D in pregnant women. The aim
was also to obtain dietary intake from pregnant women and to find out how they eat during

pregnancy.

A semi-structured interview was with the respondents which consisted of 10 questions.
Vitamin D levels was examined in 12 pregnant women at 30th week of pregnancy.

The results on awareness regarding vitamin D came out as follows, the respondents are
sufficiently familiar with the source and function of vitamin D. Furthermore, they also
have sufficient knowledge about the deficiency of this vitamin. The resultant data shows
that a large part of the respondents have very low blood levels of vitamin D. The low
blood levels of vitamin D can also be explored from the dietary intakes provided by the
respondents. In the vast majority of the diets no sources of vitamin D (marine fish) were
included.

Based on the findings regarding vitamin D, we can say that most pregnant women are
deficient in vitamin D during pregnancy. This information is supported by the
alreadymentioned results of blood vitamin D levels.

Keywords: nutrition, vitamin D, pregnant women, newborns, diets
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1 Uvod

V Ceské republice je hladina vitaminu D u t&hotnych Zen podcefiovana. A proto jsem si
téma hladina vitaminu D v krvi u téhotnych zen vybrala jako téma na svou bakalaiskou
praci. Teoretické znalosti se tykaji predevsim metabolismu vitaminu D a jeho vyznamu
pro lidsky organismus. Problematika vitaminu D velice souvisi s vyzivou respondenti (v
naSem piipadé 12 téhotnych Zzen) a to 1 v pfipadé makronutrienti a ostatnich

mikronutrienti. ZvIastni pozornost, jak vyplyva z literatury, si zaslouZzi t¢hotné Zeny.

Dle tabulek jsou zminény doporucené denni davky. Také je zminéno, jak je pro
téhotné zeny a jejich dité dulezitd hladina vitaminu D v krvi béhem 1 po téhotenstvi a
z jakych potravin ho mohou pfijimat. Prace je ddle zaméfend na potraviny, které by
téhotné Zeny mély vynechat nebo alespont omezit. Praktické znalosti o vitaminu D jsou
uvedeny ve formé rozhovorli prostfednictvim poporodniho klinického stavu jejich
novorozence. Metodické postupy, které jsem v praci pouzila, jsou predev§im
polostrukturovany rozhovory a rozbor krve u téhotnych zen. Zkoumala jsem rozbor krve
u 12 té¢hotnych Zen v 30. tydnu. Pomoci rozhovorl jsem zjistovala, jaké védomosti maji
téhotné Zeny ohledné vitaminu D. Zjist'uji také, jaky vliv ma vitamin D na poporodni

klinicky stav ditéte.



2 Teoreticka cast

2.1  Historie vitaminu D

Objev vitaminu D byl vysledkem dlouhého procesu, ktery zacal na konci 18. stoleti, kdy
Dale Percival zjistil, ze olej z tresCich jater pomaha prostupovat nemoci, které postihovaly
déti v chudych ctvrtich Anglie. Tato informace se dostala do Francie v roce 1827

(Schlienger a Monnier, 2011).

Historie vitaminu D v lidském zdravi je velka a bohatd, ale z velké ¢asti musi byt
historie jesté napsana. Od zvetejnéni Garlandovy studie v roce 1980 s ndzvem ,,Snizuje
slunecni zafeni a vitamin D pravdépodobnost rakoviny tlustého stfeva?“ bylo pét
epidemiologickych studii ucinku séra 25(OH)D a také bylo zminénol5 studii ucinku

25(0H)D (Sharif B. Mohr, 2009).

Novodoba historie vitaminu D zacala v poloviné 19. stoleti, kdy bylo zjisténo, ze
méstské déti meély mnohem vétsi pravdépodobnost kiivice nez déti na venkove. O pul
stoleti pozdéji Palm oznéamil, ze u déti vychovanych ve slunecném podnebi se kiivice
nikdy nevyvinula nebo pouze v minimalnim mnozstvi. Role vitaminu D v lidském zdravi
je bohata a velkou cast této historie jesté musi napsat nejen védci, ale tvirci politiky s vizi
a vedenim nezbytnym k pireklenuti propasti mezi vyzkumem a politikou (Sharif B. Mohr,

2009).

2.2 Vitamin D
Vitamin D je vitamin, ktery je rozpustny v tucich. Nachazi se v potravé Zivo€isného

puvodu: v roce 1930 byl izolovan z oleje trescich jater (Sullivanova, 1998).

Vitamin D (kalciferol) pfijimame potravou ve formé ergokalciferolu (D2), ktery
pochazi z rostlinnych zdrojii nebo cholekalciferolu (D3) ze zdroji zZivocisnych. Dalsi
vyznamnou formou je endogenni tvorba vitaminu D3 v klizi na zaklad¢ ultrafialového
zafeni z metabolitu cholesterolu (Kohout et al., 2019). Vyuzitelnost UV zatfeni k pfeméné

je zavisla hlavné na mnozstvi melaninu v kizi (Hronek, 2004).

Vitamin D je dulezity pro regulaci fosfatt a vapniku, které jsou potifebné pro
kosti. Vitamin D ma mnoho kofaktort, které jsou nutné k tomu, aby aktivace vitaminu D
vykonavala svoji funkci v oblasti zdravi kosti a imunity. Tyto kofaktory, véetné zinku, se

pouzivaji jako nezbytny prvek pro funkénost vitaminu D (Amos a Razzaque, 2022).



Vitamin D je dilezitym vitaminem pro vstiebavani vapniku a jeho ukladani do
kosti. Jeho nedostatek zptisobuje u déti meknuti kosti — kiivici. JelikoZ je obsah vitaminu
D v matefském mléce v nedostatecném mnozstvi, je preventivné¢ podavam ve formé

suplementu (Veleminsky a Simkovd, 2020).

Obrazek 1 Struktura vitaminu D (Zhu a DeLuca, 2012).

G,y
‘r-"i_:. = L
R HOY
Vitamin D3 vitamin Dz
{Cholecalciernol) (Ergocalciterol)

Obrazek ¢. 1: Struktura vitaminu D2 a vitaminu D3. Schéma vlevo znazoriiuje
chemickym vzorcem cholekalciferol, tedy vitamin znamy jako vitamin D3, a struktura
vpravo znazornuje chemickym vzorcem ergokalciferol, znamy jako vitamin D2 (Zhu a

Deluca, 2012).

Vystaveni se slune¢nimu zafeni ma své vyhody i nevyhody. Zatimco vyhody
zahrnuji vznik vitaminu D a opéaleni, nevyhody mohou zapficinit tvorbu volnych radikalt
a poskozeni DNA. Dostate¢ny piijem vitaminu D snizuje riziko onemocnéni a poSkozeni
kosti a zubi, riziko vzniku rakoviny a v mensim mnozstvi mize zapfi¢init i autoimunitni
onemocnéni, jako je napf. roztrouSend skler6za. Mize omezit 1 infekéni onemocnéni,
napt. tuberkulozu, ¢i chiipku, dale také dostateCnym mnozstvim vitaminu D mizeme

snizit riziko kardiovaskuladrnich onemocnéni a prodlouzit dobu Zzivota (Strunecka a

Patocka, 2012).

Potraviny obsahujici vitamin D3 jsou v malém mnozstvi. VétSinu piijmu tohoto
vitaminu télo zvlddne vytvofit samo pouze tehdy, kdyZ dopadd dostatecné mnoZstvi
slune¢nich paprskii na kazi (ultrafialové zateni). Tmavé kozni pigmenty blokuji UVB

zafeni. Z toho vyplyva, ze tmava klize ma ochranny faktor proti slunci (Kast, 2019).

vvvvvv

pfijem se doporucuje hlavné u pacientt s jeho zdvaznym nedostatkem (Faial et al., 2022).
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I obezita je spojend s hladinou vitaminu D, ziviny dulezité pro zdravi kosti a
imunitni funkce. Sezonni kolisani vitaminu D mtiZze zhorsit nedostatek u osob s obezitou
nebo nadvahou, protoze vystaveni ultrafialovym paprskiim na slunci je nezbytné pro

preménu vitaminu D na jeho aktivni formu v téle (Hays et al., 2022).

2.2.1 Fyziologie a metabolismus vitaminu D

Fyziologie organismu zZeny v dob¢ téhotenstvi ma zvysSené naroky na piijem nutrientll a
energie. Jsou dany fyziologickymi zménami, jejichz cilem je, aby vyvoj plodu pfi
téhotenstvi byl bezpe¢ny, a také udrzovat homeostazu Zeny. Dilezité je i prekoncepcni

obdobi, na které navazuje t¢hotenské obdobi zeny (Mullerova, 2021).

Vitamin D miize prokazat svij vliv na imunitni systém piimo i nepfimo. Pfimo
moduluje a reguluje imunitni systém; ale nepfimo ma zvlastni uc¢inky na progresi a lécbu
infekéniho onemocnéni. Ovliviiuje vstiebavani minerald, jako je tfeba vapnik. Ma také
synergicky ucinek s dal$imi vitaminy a mineraly, jako jsou zinek a vitamin C; kazdy
minerdl nebo vitamin specificky ovliviiuje imunitni systém. Znesnadiiuji pochopeni
hlavni funkce vitaminu D v antivirotikach. Studie ukazaly, ze nedostatek vitaminu D

mize snizit G¢innost antivirotik (Asghari et al., 2022).

Velké mnozstvi dikazti naznaCuje, ze vitamin D lze ziskat bud’ ze stravy
jednotlived nebo prostiednictvim syntézy v kiizi po vystaveni UVB neboli slune¢nimu
zateni. Kvili koZni produkci vitaminu D v disledku expozice ultrafialovému zéteni
(UVB) mohou sjeho syntézou také souviset individualizované faktory, jako jsou
napiiklad: zemépisna Sifka, ro¢ni obdobi, pouzivani opalovacich krémi a pigmentace
ktize. Melanin ma kli¢ovou roli v syntéze vitaminu D; absorbuje UVB zafeni a inhibuje
syntézu vitaminu D ze 7dihydrocholesterolu. Jelikoz je tato forma vitaminu D neaktivni,
v dal§im kroku dochazi k jeho hydroxylaci v jatrech za vzniku 25(OH)D3 (Asghari et al.,
2022).

Je tteba poznamenat, Ze tato forma vitaminu D (25 D) je stale neaktivni a vétSinou
se pouziva jako spolehlivd forma k méfeni a hodnoceni hladin vitaminu D u
jednotlived. Tato forma 25(OH)D3 by mohla byt aktivovana v ledvinach u¢inkem 1alfa-
hydroxylazy, enzymu, ktery je simulovdn parathormonem (PTH); pfeméiuje se na
aktivni slouCeninu vitaminu D s nazvem 1,25 dihydroxy vitamin D (1, 25 D) neboli vice
pouzivany néazev kalcitriol. Tato aktivovana forma (1, 25 D) by mohla byt dale

metabolizovana v jatrech za vzniku neaktivni formy 1, 24, 25 vitaminu D
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zprostfedkovanim enzymu 24-hydroxylazy. Ve fyziologickém stavu reguluje negativni
zpétna vazba hladiny 1, 25 D v krevnim obéhu. V tomto ohledu je hladina aktivni formy
vitaminu D wudrZzovdna v omezenych mezich prostfednictvim negativni zpétné
vazby; 1,25D s velkou pravdépodobnosti inhibuje renalni lalfa-hydroxylazu a stimuluje
enzym 24-hydroxylazu. Krom téchto funkci ma 1, 25 D také nékolik roli; indukuje
absorpci vapniku ve stievé a diferenciaci osteoblasti a kalcifikaci matrix v
kostech. Aktivni forma se podili na normalni funkci téchto organt (Asghari et al., 2022).

Vitamin D je steroidni hormon, ktery je zapojeny do kostni homeostiazy a
metabolismu vapniku. V posledni dobé byly také objasnény nové a zajimavé aspekty
metabolismu vitaminu D, konkrétné¢ zvlastni role klize, metabolickd kontrola jaterni
hydroxylazy CYP2R1, specifi¢nost 1a-hydroxylazy v riznych tkanich a typech bun¢k a
genomické, negenomické a epigenomické Uc€inky receptoru vitaminu D. V poslednich
letech bylo prokazano nékolik extraskeletalnich ucinkt, které lze pfipsat prave
zminénému vitaminu D (Saponaro et al., 2020).

Receptor vitaminu D je clenem jadernych receptorti, ktery se nachédzeji na
dlouhém rameni chromozomu 12. Dtkazy ukézaly, Ze funkce receptoru VDR je §ir$i nez
bézné funkce metabolismu vitaminu D nebo vapniku. Dalsi funkce receptoru VDR byla
prokazana jako zanétlivy mediator. Role VDR receptoru je také znacena v in vitro a in
vivo studiich v drahach souvisejicich s hormonem estrogenem a inzulinem (Fathi et.al,
2019).

Béhem posledniho desetileti se nase chapani metabolismu 1,25(0OH)2D3, stejné
jako biologickych aktivit, vyrazné zlepsilo. Ve dvacatém stoleti bylo hlaseno, Ze VDR
hraje dalezitou roli pfi udrzovani zdravi kostry a homeostdzy vapniku . Navic VDR
nefropatie , snizeni proteinurie , hypertenze a aterosklerézy , vyrovnani proliferace a
diferenciace. Zda se, ze identifikace VDR receptort ve tkanich je nezbytna pro pochopeni
fyziopatologického vyznamu vitaminu D a mlZe mit potencial pro vyvoj inovativnich
metod pro cilenou terapii. Je zajimavé, Ze od objeveni VDR pied tfemi desetiletimi bylo
identifikovano vice nez padesat cilii tykajicich se funkci vitaminu D (Fathi et.al, 2019).

Model signalizace vitaminu D naznacuje, Ze VDR receptory se spolu s dal§imi
jadernymi receptory vazou na sekvenci DNA, ktera je tvofena pfimym opakovanim dvou
hexamernich motivii. Udaje ukazuji, ze z B lymfocytd, monocyti, bunék kolorektalniho
karcinomu, hvézdnicovitych bunék jater a bun¢k podobnych makrofaglim, se VDR

receptory vazou na 200-2000 mist buiiky. Po stimulaci 1,25(OH)2 D3 se pocet mist VDR
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zvySuje pfiblizn€ o 2,5krat, coz znamena, ze tento vyzkum nalezl prvni pfimy ucinek
vitaminu D na epigenom (Carlberg, 2019).

Vitamin D je nezbytny pro normalni fungovani mnoha organti, véetné $titné zlazy. Neni
proto divu, ze nedostatek vitaminu D je povazovan za rizikovy faktor pro rozvoj mnoha
poruch §titné zlazy, véetné autoimunitnich onemocnéni $titné zlazy a také rakoviny Stitné
zlazy. Interakce mezi vitaminem D a funkci $titné zlazy vSak stale neni zcela objasnéna.
Suplementace vitaminu D se ukazala byt prospé$na na zvifecich modelech Gravesovy
choroby a tyreoiditidy. K dne$nimu dni bylo také provedeno mnoho studii na lidech, s
cilem vyhodnotit roli vitaminu D pfi autoimunitnich onemocnénich Stitné
zlazy. Genetické studie zjistily, ze polymorfismy ve VDR a dalSich genech zapojenych do
signalizace vitaminu D jsou spojeny se zvySenym rizikem autoimunitnich onemocnéni
Stitné Zlazy (Mirjana et.al, 2023).

Vitamin D je dtlezity pro imunitni a kardiovaskuldrni funkci, kalciovou a
fosfatovou homeostazu, ale také i pro bunéény rust a diferenciaci. Neni to tak davno, kdy
byla potvrzena souvislost s nedostatkem vitaminu D a progresi fibrozy CLD, vzhledem
K procesu jaterni aktivace a vysokému nedostatku vitaminu D u téchto onemocnéni.
Ovsem vztah mezi vitaminem D a CLD (chronické jaterni onemocnéni) je nejisty.
Nedostatek vitaminu D mtze zvysit riziko jaterni fibrozy nebo CLD muze byt spojeno

s nedostatkem vitaminu D (Pop et.al, 2022).

2.2.2  Ucinky vitaminu D na kost

1,25(0OH) 2 p reguluje homeostazu fosfati a vapniku ptisobenim na ledviny, kosti a tenké
sttevo. Také pasivné podporuje mineralizaci kosti, indukci stfevni absorpce fosfatd,
vapniku a renalni tubularni reabsorpci vapniku, coZ napomaha k udrZeni adekvatniho
kalcia-fosfatového produktu, ktery je znamy krystalizaci v kolagennim matrix. Na kost
ma piimé Gcinky pravé zminény 1,25(OH) 2 p v souvislosti s hlavnim nekolagennim

proteinem ve skeletu zndmym jako osteokalcin (Charoenngam, 2020).

U vitaminu D musime také zminit funkci endokrinniho systému spolu
S parathormonem a fibrinoblastovym rastovym faktorem 23 (FGF23) k regulaci kalciové
a fosfatové homeostazy. Mlze také inhibovat produkci parathormonu jako negativni
zpétnou vazbu, diky které mlze dochazet ke sniZeni kostni resorpce a zvySenému
vylu€ovani vapniku moci, dale muze také snizovat produkci FGF23 osteocyty, coz

nasledné miize vést k nadmeérnému vylucovani fosfati moci (Charoenngam, 2020).

13



Dale také vime, ze vitamin D mé& i mimokosterni ucinky. Mluvime o
antiproliferativnich, pro-diferenci¢nich a proapoptotickych ucincich na rakovinné buiiky.
Jeho nedostatek miize zaptiCinit zvySené riziko rakoviny. Vitamin D i nadale podporuje
sekundarni rakovinny rust v kostech. To ma za pficinu nedostatek hladiny vitaminu D
vkrvi a kostni remodelace. Zejména bylo prokdzano, ze vitamin D piimo
reguluje bunécnou proliferaci, diferenciaci aapoptézuv mnoha tkéanich, vcetné

malignich nadorti (Horas et al., 2020).

2.2.3 Nedostatek vitaminu D

Kwvili rozdilim v zemépisné Siice, straveé a zivotnimu stylu, se determinanty stavu
vitaminu D mezi populacemi li$i. V ramci severského regionu existuji rozdily v disledku
obohacovani a doplitkkovém piijmu, coz se odrazi ve vyS§im pifijmu vitaminu D

(Barebring et al., 2022).

Nedostatek vitaminu D mize byt vyvolan snizenym ptijmem potravy s obsahem
zminéného vitaminu, pobytem v zneciSténém prostiedi, které brani priniku slune¢nimu
zafeni a snizuji novotvorbu vitaminu D. Hypovitaminéza zplsobuje snizeni hladiny
fosfatti a vapniku v séru. Vitamin D je nezbytny pro vyuzivani vapniku a také se podili
na ristu kosti a zubl. Chrani také organismus pied rachitidou s osteomalacii.
Hypovitamindza vitaminu D u t€éhotnych zen miiZe vyvolat osteomalacii, kterd miiZe mit
za nasledek nizs$i hmotnostni pfirastek a také deformaci panve. U plodu zptisobi pomale;jsi

rust, hypokalcemii, kiece, rachitis a defekty zubni skloviny (Hronek, 2004).

Ptfi vétSim nedostatku vitaminu D vznika jiz zminéna kiivice. Jedna se o
onemocnéni se zménami na kostech, projevuje se nedostatecnou osifikaci a snizenim
vstfebavani vapniku do kosti. Klinické ptiznaky kiivice jsou individuélni, ale mohou byt:
Savlovité holené, bolesti dolnich koncetin, zdufeld zapésti, mekké zahlavi kojenct,
opozdény vyvoj a profezavani zubl. Lécba spoc¢iva v dodani vitaminu D dopliitkem stravy
nebo potravinami s obsahem vitaminu D. Nejlep$i je dodavat vitamin D preventivné,

abychom se vyhnuli nedostatku v organismu (Klima et al., 2016).

Deficit vitaminu D také pfispiva k patogenezi endometriézy diky jeho
imunomodula¢nim a protizanétlivym vlastnostem. Ackoli vétsina studii podporovala roli
vitaminu D pfi nastupu téchto onemocnéni, randomizované kontrolované studie k
posouzeni u¢innosti suplementace vitaminem D nebyly nikdy provedeny (Muscogiuri et

al., 2017).
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2.2.4  Suplementace vitaminu D

Pokud mame nedostatek vitaminu D, musime myslet na jeho adekvatni suplementaci u
téhotnych a kojicich Zen a na v€asnou suplementaci kazdého novorozence pied tim, nez
dojde k sérokonverzi smérem k autoimunitnim ciliim. Pfinosy pro celkovy zdravotni stav
jednotlivet, kromé€ zjevného zlepSeni zdravi kostry a zubt, nelze plné predvidat, ale
prekvapivé mohou byt pfinosy vétsi, nez se o¢ekavalo vzhledem k dopadu na nedostatek
vitaminu D a na samotny metabolicky syndrom. ZlepSeni hladiny vitaminu D muze
pomoci se snizenim zatéze veiejné¢ho zdravi, zptisobenou metabolickym syndromem a
potencidlnimi naslednymi zdravotnimi stavy, jako je napiiklad nejCastéji diabetes

mellitus 2. typu a kardiovaskularni onemocnéni (Papadimitriou, 2017).

V populacich, kde je vyssi riziko nedostatku vitaminu D se zvySuje kojeneckd hladina
25-OH vitaminu D. Proto maze také nastat i snizend insuficience vitaminu D ve srovnani
se suplementaci matky kojeného ditéte. Diikazy pro markery zdravi kosti jsou stale velmi
nejisté. Suplementace vys$§imi ddvkami u matky (> 4000 [U/den) produkuje u kojené¢ho

ditéte podobné hladiny 25-OH vitaminu D (Tan, 2020).

Suplementace vitaminem D hlavné béhem téhotenstvi snizuje riziko preeklampsie
a gestacniho diabetu, také snizuje nizkou porodni hmotnost. Suplementace mize mit maly
nebo zadny rozdil v riziku pted¢asného porodu. Nedostatkem nebo nizkou suplementaci
vitaminu D miiZe vzniknout poporodni krvaceni a dal§i komplikace u téhotnych Zen.
Zatim neni znamo, zda suplementace vitaminu D zplsobuje hyperkalcémii nebo

nefriticky syndrom (Palacios et al., 2019).

2.2.5 Suplementace vitaminem D a vapnikem

Suplementace vitaminem D a vapnikem béhem obdobi téhotenstvi sniZzuje riziko
preeklampsie. Uginek proti gestaénimu diabetu a nizké porodni hmotnosti neni znamy.
Na druhou stranu suplementace vitaminem D a vapnikem mulZe zvySovat piedCasny

porod do 37. tydne (Palacios et al., 2019).

2.2.6 Suplementace vitaminem D + vdapnik + dalsi vitaminy a minerdly

U této suplementace vitaminem D, vapnikem, dalSimi vitaminy a minerdly nebyly
prokazany zmény v preeklampsii. Tato suplementace muze mit maly nebo zadny rozdil
Vv riziku pfed¢asného porodu do 37. tydne nebo také nizkou porodni hmotnosti (mén¢ nez
2,5 kg). U této suplementace neni také zndmo, Ze by vapnik s vitaminy a mineraly mél

vliv na gestacni diabetes nebo nezadouci piihody u téhotnych Zen (Palacios et al., 2019).
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2.2.7 Nadbytek vitaminu D
Vitamin D jako vitamin rozpustny v tucich je skladovan v téle v tukovych tkéanich.
Z tohoto davodu existuje nebezpeci toxicity vitaminu D pifi zvySeném piisunu do

organismu (Hronek, 2004).

Vysoké davky vitaminu D jsou toxické. Intoxikace miize nastat pouze z oralniho
piijmu, nikdy ne z ptiliSného slunéni. U dospélych se symptomy akutni otravy objevuji
pii davkach vyssich nez 1,25 mg vitaminu D (anorexie, nauzea, zvraceni, diarea, bolesti
hlavy). V akutni fazi byly u postizenych pozorovany i srde¢ni arytmie, dale také kiece,
polyurie, proteinurie, ziznivost, hyperkalcémii a hyperkalciurie. Bohuzel bylo zjisténo,

ze intoxikace vitaminem D miize mit i fatalni nasledky (Hlubik a Opltova, 2004).

Ptedavkovani vitaminem D hrozi pouze zdoplikl stravy. Projevuje se
nechutenstvim, nevolnosti a miize nastat 1 pocit zizn¢ (Floriankova, 2014). Nebezpecna
davka vitaminu D nastava az v ptipad¢ pii nékolikandsobném predavkovani urcité davky.

(Klima et al., 2016).

Velké mnozstvi vitaminu D miZe zahrnovat hyperkalcémii, hyperkalciurii a také
minerdlni usazeniny v mékkych tkanich. Za horni bezpecnou hranici vitaminu D se
povazuje 4000 IU/den, zalezi nejen na davce, ale také na vysledku, 1écebném rezimu,
véku, pohlavi a stavu vitaminu D. Prevence vitaminu D s obsahem 800-1000 IU/den nebo
10 pg/den je velice bezpecna. Vzhledem k jejich Skodlivosti je lepsi, kdyz davkovani
vitaminu D neni dlouhodobé pfijimano ve vétSim mnozstvi nebo v pferuSovanych

intervalech (Rizzoli, 2021).

2.2.8 Funkce vitaminu D

Jak uz dlouho vime, hlavni funkce vitaminu je, aby télo mélo dostatek vapniku. Proto
jsou vitamin D spolu s vapnikem diilezité pro kosti a brani deformacim jak kosti, tak 1
zubu. Zjistilo se, ze vSechny nase organy jsou vybaveny anténami (,,receptory*) na
vitamin D. Uéinky jsou rozmanité, ale nepodaiilo se je probadat. Ukazalo se nam, Ze
vitamin D je diilezity i napfiklad proti oby¢ejné rymé, proto jsme v zimé vice nachlazeny

nez v lét¢ (Kast, 2019).

Vitamin D piisobi pfiznivé na krevni srazlivost i imunitu, snizuje vyskyt diabetu

2. typu, nékterych druhii rakoviny a artritidy (Floridnkova, 2014).
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Vitamin D stimuluje vstfebavani vapniku a fosforu a reguluje mineralizaci kosti.
Cilovou bunkou je osteoklast, ve vysokych davkach miize ovlivnit také i osteoblasty.
Vitamin D velice ovliviiuje riist plodu v obdobi téhotenstvi a laktaci zeny. Je stimulovan
pyretroidnim hormonem, nizkou hladinou fosfatii, estrogeny, prolaktinem a riistovym

hormonem (Hronek, 2004).

Jako dal$i funkce vitaminu D je regulace homeostazy vapniku a metabolismu
fosfati. Aktivator intestinalni absorpce vapniku zvySuje absorpci fosfatl ze stieva,
tubularni reabsorpci v ledvindch a umoziuje mineralizaci kosti. Kalcitriol dale ovliviiuje
diferencovani epitelovych bunék kiize a modeluje bunécnou aktivitu imunitniho systému.
Véze se na receptory bunééného jadra asi tficeti cilovych orgdnt a tim ovliviiuje
transkripci genil, senzitivnich na hormon. Pravé timto je fizena syntéza Cetnych proteini.
Kalcidiol zvysuje ve fyziologickych davkach resorpci vapniku. Pro optimalni ucinek

vitaminu D je zapotiebi adekvatni pfijem vapniku a naopak (Stransky a kol., 2019).

Kromé dobfe znamych U€inkl vitaminu D na udrZzeni homeostazy vapniku a
podporu mineralizace kosti existuji urcité dikazy, které naznacuji, ze vitamin D také

moduluje lidské reprodukéni procesy (Lerchbaumova a Rabe, 2014).

Vitamin D3 resorbovany ze stieva, se transportuje do jater a tam se hydroxyluje
na 25-hydroxycholekalciferol (25-OH-D3). Nepifeméni se vSak cely. Zminény
nepfeménény podil vitaminu D3 se uklada ve svalech a v tukové tkani. 25-OH-D3 je
prokazatelné biologické aktivity vitaminu D v krvi. V ledvinach se 25-OH-D3 dale
hydroxyluje na 1,25- dihydroxycholekalciferol, mize se také oznaCovat znaméj$im

nazvem jako kalcitriol (Kasper, 2015).

Teprve tato forma vitaminu D je aktivnim produktem, ktery plsobi na
nas organismu. 1,25-(OH)2D3 ma veskeré vlastnosti hormonu: Vytvaii se pouze
V ledvinéach a urcité regulacni mechanismy ptizptisobuji jeho syntézy aktudlni potiebé.
Ptesouva se do krve a krevni cestou dosahuje vzdalené cilové organy, predevsim kosti a
sttevo. Ve stfevni sliznici bunky aktivuje syntézu proteinu, ktery je zavisly na vitaminu
D, a prave tento protein na sebe vaze vapnik. Dulezité je zminit, ze hraje dilezitou roli
V intestinalnim transportu vapniku. 1,25-(OH)2D3 neptlisobi jen na homeostdzu vapniku,
ale také na bunécné transportni pochody. Je dulezité se také zminit o parathormonu.

Parathormon je hormon pfistitnych télisek, jehoz koncentrace v krvi se pti hypokalcémii
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zvySuje, podporuje také preménu  25-hydroxycholekalciferolu na  1,25-
dihydroxycholekalciferol. Vysoké koncentrace fosfatti a vapniku v séru syntézu 1,25-

dihydroxycholekalciferolu v ledvinach inhibuji (Kasper, 2015).

2.3 VyZiva téhotnych Zen

Vyziva téhotné Zeny je dulezita jak z hlediska matky, tak i jejiho ditéte, hlavné z pohledu
vyvoje plodu. Zeny, které se stravuji normalnim zptisobem maji niZsi riziko nutri¢nich
problémii béhem téhotenstvi. Na rozdil od Zen, které jsou nedostateCné Zivené az
podvyzivené, nebo naopak obézni. Tyto zeny maji vétsi riziko nutri¢nich rizikovych
problémt. ZvySené riziko mize nastat i u drogoveé zavislych zen, alkoholicek, kutracek
ale také u socialn¢ slabsich, kde nepfizniva finan¢ni situace muiize ovlivnit pestrost a
pravidelnost stravy. Dalsi riziko maji Zeny se zdravotnimi divody. Zdravotni divody
mohou byt i nutnost drzeni diet, které¢ vylucuji nékteré potraviny a tim nastava dodani

téchto potravin jinymi zdroji (Pafizek, 2015).

Z hlediska plodu je dilezité, aby Zeny pestrou a zdravou stravu zacaly jist jiz pred
téhotenstvim a aby byla dodrzovana optimalni hmotnost zeny. Se snizenim rizikem
souvisi 1 vstupovat do t€hotenstvi s dostateCnymi zdsobami zivin, coz znamena napf.
nedodrzovat reduk¢ni diety nebo nedodrzovat diety, které vylucuji z jidelnicku urcité
potravinové skupiny. Doporucuje se alespont 3 meésice pred t€hotenstvim mit pestry
jidelnicek, optimalni pfijem celkové energie, ktery souvisi s vahovym piiristkem. Dale
je dilezité vénovat pozornost dostate¢nému piijmu bilkovin a spravnému vybéru tuk.
Z dalSich Zivin mohou nastat problémy napf. s kyselinou listovou, Zelezem, jodem,
vapnikem a vitaminem D. Jejich nedostatek mlze mit za nésledek Spatny vyvoj plodu a

zdravi matky (Patizek, 2015).

Jednim z ukazatell pfi zjiStovani nutri¢niho stavu konkrétni komunity je nutri¢ni
stav t€hotnych Zen. K nutri¢nimu nedostatku dochazi, pokud nutri¢ni pfisun potravy pro
téhotné Zeny neni v rovnovaze s potiebami jejich téla v obdobi t¢hotenstvi. Kromé toho
kazdy rok na svété otchotni kolem 160 milionli Zen. VétSina té€chto t€hotenstvi je

bezpecna. Asi 15 % téhotenstvi vSak trpi zdvaznymi komplikacemi (Ramadhani et al.,
2021).

Je tfeba si uvédomit dilleZitost a slozitost vyzivy béhem t€hotenstvi vzhledem k
tomu, Ze se jedna o stav nutri¢ni zranitelnosti na rozdil od jinych fazi Zivota Zeny, ktery

také podporuje budouci zdravi a nutriéni stav jejiho plodu, coz urcuje ve velké mifte
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budouci zdravi i v dospé€losti. V dasledku toho, pfijem potravy Zen béhem tE€hotenstvi
vyzaduje zamyS$leni nad zdravotnim stavem a vyzivou v prubéhu pregestacniho,
gestatniho obdobi a kojeni, protoze tyto stavy se budou liSit v reakci na vysoké naroky

deviti mésict t€hotenstvi a dvou let kojeni (Del Castillo-Matamoros et al., 2021).

Z nutricniho a metabolického hlediska je prvni polovina gestace charakteristicka
anabolickou fazi — béhem které se télo Zeny pfizpisobuje vytvareni znacnych
energetickych zasob prostfednictvim mastnych kyselin a bilkovin a prostfednictvim zmén
v citlivosti na inzulin — po ni nasleduje faze katabolicka, béhem které jsou mobilizovany
matefské zasoby, aby se dostaly k plodu pfes placentu, také aby byl zajistén optimalni
rust plodu. Béhem této pocatecni faze je také velmi vysoka poptavka po mikrozivinach,
mezi které patii kyselina listova, zelezo a vapnik. Dulezité je, ze biochemické dréhy, ve
kterych se tyto tfi mikroziviny uCastni, vyzaduji dal$i zprostfedkujici vitaminy a

mineraly, aby umoznily biochemické reakce (Del Castillo-Matamoros et al., 2021).

Proto je potifeba adekvatni strava a vyziva béhem téhotenstvi s vhodnym
doplnovanim tii vyse uvedenych mikrozivin, aby byly zajistény energetické zasoby a
zasoba makro a mikrozivin, které umoziuji bezpocet replikacni a diferenciacni reakci
bunck. Tyto makro a mikroziviny spolu s fyziologickymi substraty zajist'uji optimalni
rist a vyvoj plodu. Adekvatni dieta béhem téhotenstvi jednoznaéné piispiva k prevenci
problémd, jako je retardace nitrodélozniho ristu, nadmérna nebo nizka porodni hmotnost,
novorozenecka a matetskd morbidita a mortalita, stejn€ jako komplikacim v dob¢€ porodu,
z nichz vsechny jsou silné¢ ovlivnény stavem vyzivy ditéte. Na druhou stranu podpora
opatfenim pro prevenci podvyzivy souvisejici s dietou a nepfenosnych chronickych
onemocnéni. Toho by mélo byt dosazeno v rdmci politického, socialniho 1 kulturniho

kontextu (Del Castillo-Matamoros et al., 2021).

Role spravné vyzivy zacinajici pied poCetim, béhem téhotenstvi, pti porodu, po
porodu a dale v détstvi a dospivani byla v minulosti vénovana pftili§ mald pozornost
vyzkumnikiim, klinickym lékaiim a odbornikiim, ale v posledni dob¢ se stala ¢astym
tématem diskuse. Obecné zasady diive nezahrnovaly t€¢hotné nebo kojici zeny. Zasady
zdravé strava pro rok 2020 az 2025 poprvé obsahuji stravovani pro t¢hotné a kojici zeny,

které pfinasi nové vyhody nejen pro zdravotni personal (Marshall et al., 2022).
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Stravovaci vzorce teéhotnych dospivajicich zen jsou obecné méné zdravé nez
vzorce téhotnych dospélych zen a jsou kriticky dilezité v dobé pokracujiciho ristu a
vyvoje matek, coz ukazuje na potfebu zlepsSit kvalitu stravy u mladych téhotnych
matek. Mnoho dospivajicich matek ¢eli mnohostrannym socioekonomickym potizim a
obtizim souvisejicim se zivotnim stylem, které vyzaduji odbornou a socialni podporu,
kterd jim pomulze optimalizovat jejich stravovani a dal$i aspekty jejich zdravotni a

socialni péce pred, béhem a po te€hotenstvi (Marshall et al., 2022).

Strava Vv t¢hotenstvi zajistuje vyzivu plodu pies mateisky organismus, coz také muze
prinést rizika, které mohou byt ve formé deficitu riznych zivin a negativné ovlivnit fetalni

vyvoj (Fencl et al., 2021).

Potraviny, které by zeny v té¢hotenstvi mély vynechat jsou uzeniny pro obsah
karcinogennich latek a vysoky obsah soli, syrové ryby, vejce, vnitinosti, ztuzené tuky a
davat si pozor i na sladka jidla kvili jednoduchym cukriim a vzniku obezity. (Kohout et
al., 2021). Neni vhodny ani vysoky pfijem kofeinu, idealni mnozstvi kavy je nizsi nez
200mg/den, tedy maximaln¢ 2 Salky kavy za den. Je také vhodné omezit mnozstvi
pramyslové upravenych nebo vyrobenych potravin, které obsahuji velky podil energie,

tukd, ale také cukrii (Fencl et al., 2021).

Co se tyce pitného rezimu, tak je velmi dilezity, protoze zajistuje ptijem vody,
mineralnich latek a chlazeni téla odpafovanim. Nedostatecny pitny rezim muize mit za
nasledek Unavu, podrazdénost a také vede k dehydrataci. Muze se také vést k zacpé a
hromadéni odpadnich latek. Idedlni ptijem tekutin je ve formé vody, mineralnich latek

ale také zakysané¢ho mléka (Fencl et al., 2021).

Alkohol byl a zlistava drogou nejcastéji uZivanou Zenami v reprodukénim véku.
Za pouhych poslednich 30 let mladé zeny konzumovaly na celém svété vice alkoholu se
stale CastéjSimi vzory rizikového chovani, jako je ,,ndrazové piti* (Ctyfi a vice napojl za
2 hodiny). S konzumaci alkoholu se bohuzZel setkavd i znacnd c¢éast Zen béhem
téhotenstvi. Neexistuje presny odhad konzumace alkoholu téhotnymi Zenami v Evropské
unii, ale ve studii provedené v 11 evropskych zemich 15,8 % vzorkt téhotnych Zen a Zen
Vv Sestinedéli uvedlo, Ze konzumovaly velké 1 malé mnoZstvi alkoholu béhem téhotenstvi.

Konzumace alkoholu béhem téhotenstvi mize negativné ovlivnit vyvoj plodu a vést k
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fad¢ mentalnich a fyzickych postizeni klinicky nazyvanych jako poruchy fetalniho

alkoholového spektra (Hen-Herbst et al., 2021).

2.3.1 Potieba energie, bilkovin a tukii

U cloveka je téhotenstvi pomérné dlouha doba, ktera poskytuje plodu ¢as na dostatecny
vyvoj mozku a ostatnich organt. Dale nam dava dostate¢ny Cas na adaptaci metabolismu
matky béhem tc¢hotenstvi a na navySeni potiebné energie. Aby téhotné zeny mély
dostate¢nou vyzivu, doporucuje se navyseni energetického pfijmu nad obvykly piijem
teprve od 10. tydne t€hotenstvi. To znamena, Ze Zeny s lehce zvysenou fyzickou aktivitou
by mély navysit pfijem energie o 1/10. Podvyzivené zeny, téhotné¢ do 18 let, Zeny
S vicecetnym t&hotenstvim nebo Zeny s nedostatecnym vahovym piiristkem vyzaduji
vetsi navySeni energetického pifijmu. Nedostatecny pfijem energie a ostatnich Zivin
zvySuje riziko pro nespravné prospivani plodu, zpomaleni vyvoje plodu a mize vést
spontannim potratim. Nadbytek energie ovSem také neni spravny, za optimalni piijem
energie se povazuje stav, kdy Zena vstupuje do t€hotenstvi se spravnou vahou a pfibira

od 10 tydne 0,5 kg za tyden t¢hotenstvi (Patizek, 2015).

Dostate¢ny piijem bilkovin ma také vliv na podporu ristu plodu. Cim méné
bilkovin, tim men$i porodni hmotnost u plodu. V téhotenstvi je dilezity ptijem
esencidlnich mastnych kyselin pro nervové tkdn¢ a mozek plodu. Jde zejména o kyselinu
arachidovou a dalSi nenasycené esencialni mastné kyseliny. Zdrojem téchto kyselin je

libové maso, zloutek, tuéné ryby, listova zelenina a rostlinné oleje (Patizek, 2015).

Transmastné kyseliny nejsou pro té¢hotnou Zenu vhodné kvili moznému
pred¢asnému porodu. T€hotné Zeny by se mély vyvarovat prepalovanym olejim a jejich
opakovanému pouzivani napt. pii smazeni. Co se tyCe cholesterolu, pii t€hotenstvi by se
nemé¢l omezovat, je totiz dulezity pro vyvoj plodu. Pro dobry vyvoj té¢hotenstvi by se mél
cholesterol navySovat. Pfitom neni vhodné navySovat sladkd a tuc¢na jidla a omezit
Zivocisné tuky, protoze obsahuji malo vitaminti a mineralnich latek. V jidelnicku t€hotné
zeny by se nemély objevovat uzeniny, tukové pecivo, zdkusky, susenky atd. (Pafizek,
2015).

2.3.2 Potieba vitaminit a minerdlnich latek
Téhotna Zena potiebuje vice nez kdy jindy dostate¢ny pfisun vitaminli a mineralnich
latek. Toho docilime pestrou a zdravou stravou a k tomu potiebujeme i dostatek rostlinné

stravy. Doporucuje se 400g ovoce a zeleniny za den. Zeleninu konzumovat prevazné
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syrovou, dobfe omytou, abychom nepfiSly o vitaminy a mineralni latky. Za dobré
technologické upravy se povazuje vafreni v pare, blansirovani a konzervace mrazenim.
také napomaha k déleni bunék. Nedostatek kyseliny listové ma na svédomi i nékolik
potrati. Nedostatek kyseliny listové mize zavinit vrozené vyvojové vady, zpomaleni
vyvoje plodu a piedCasny porod. Ke zdrojim kyseliny listové patii kost'alova, listova a
kotfenova zelenina, lesni plody, ofechy a semena. Pozor na technologické upravy, protoze

Spatnou technologickou upravou se kyselina listova ni¢i (Pafizek, 2015).

Dulezité mineralni latky béhem te¢hotenstvi jsou naptiklad: zelezo, vapnik, hot¢ik,
zinek, jod 1 selen. Co se tyCe Zeleza, je nezbytné pro normalni pribéh téhotenstvi.
Napomaha ristu tkani a zvyseni poétu ¢ervenych krvinek. Vstiebavani je dano potravinou
nebo zdrojem, kterym je pfijimano. Denni potieba Zeleza se béhem t¢hotenstvi zvysuje.
Proto je u Zen v téhotenstvi dilezity dostatecny piijem zeleza. Pokud neni dostate¢né
pfijiméano potravou, tak dodavat doplitkem stravy. Pokud se budeme bavit o vapniku, jak
uz jsem zminovala, je dllezity pro rist kosti a zubl. Mizeme ho pfijimat v potravé napf.
v mléce a mlécnych vyrobcich, odkud se nejlépe vstitebava. Denni piijem je o 400 mg
vys$si nez pied téhotenstvim. Pohybuje se tedy v rozmezi 1200-1400 mg vapniku za den

(Vasut et al., 2007).

KdyZz se budeme bavit o hoiciku, jeho potieba je také zvySena. Je obsazen
prevazné v celozrmnych obilovinach, mléce a mléénych vyrobcich, dribezim mase,
bramborach i zelenin€. Doporucend denni davka u t€hotnych zen je 450 mg. Jeho
nedostatek nebo malé mnozstvi miize zpisobit poruchy funkce placenty, piredCasné
porody i jiné poruchy. Pozornost bychom méli vénovat i zinku, jehoz nedostatku muize
vzniknout postizeni mozku. Pokud je vysoky pfijem kyseliny listové a zeleza, tak se zinek
hafe vstiebava. Béznymi zdroji zinku jsou jatra a motské plody. Nedostatek je moZzny u

veganstvi a vegetarianstvi (Vasut et al., 2007).

Mrve

ptredcasny porod a poruchy vyvoje plodu. V tehotenstvi je vyssi vydej jodu moci. Téhotné
zeny by meély davat velky pozor na nedostatek jodu, ktery je v moiskych rybach a
mineralnich vodach. Selen je potfebny dodéavat kvili spravnému vyvoji kosterniho
svalstva. Jeho dostatek miiZe sniZit riziko potratu nebo pfedcasného porodu (Vasut et al.,

2007).
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Tabulka 1, Tab. 10.14. Doporugené denni davky vybranych nutrientt pro téhotné v Ceské

republice (Fencl et al., 2021).

Nutrienty Doporucena denni davka
Vlaknina (g) 30
Vitamin A (mg) 1,1
Vitamin D (png) S)
Vitamin E (mg) 13
Vitamin K (ug) 60
Vitamin B1 (mg) 1,2
Vitamin B2 (mg) 1,5
Vitamin B6 (mg) 1,9
Vitamin B11 (pg) 600
Vitamin B12 (pg) 6
Vitamin C (mg) 110
Kalcium (mg) 1200
Magnézium (mg) 350
Zelezo (mg) 30

Jod (pg) 230
Zinek (mg) 10
Chrom (ug) 30-100
Selen (ug) 30-70
Meéd’ (mg) 1,-15

U vyzivy t€hotnych Zen je nutné sledovat piijem B komplexu, vitaminu D, C, A a

kyseliny listové (Jonas a Doupovcova, 1995).

Vyzivova ptiprava matky v t¢hotenstvi znamena napf. mit idedlni hmotnost a jist

vyvazenou stravu jiz pied 1 pfi téhotenstvi, pokud je téhotenstvi planované. Jidelnicek by

mél mit dostatek energetické hodnoty, dostatecné davky bilkovin, cukrt a tuka, které jsou

dalezité zejména pro vyvoj mozku plodu. Dostatek vitaminu a minerdlnich latek.

dokonce 1 jod (Mullerova, 2004).




2.3.3 Vahovy prirustek
Pokud je vahovy pfirGstek nizsi, mize se zvysit riziko niz$i porodni véhy, a

wrwe

wrw e

Tabulka 2 Tabulka 10.13. Doporu¢eny vahovy piirtstek v gravidité. (Fencl et al., 2021).

BMI Doporuceny vahovy | Doporuceny vahovy

priristek (celé téhotenstvi) | priristek za tyden (po 12.
tydnu téhotenstvi)

Mensi nez 18,5 12,5-18 kg 0,5

18,5-29,9 11,5-16 kg 0,4

25-29,9 7-11,5kg 0,3

Vétsi nez 30 59 kg 0,25

Té&hotenstvi s dvojcaty 15,9 — 20,4 kg 0,7

Téhotenstvi s trojcaty 22,7 kg -

Jednoduse fteceno, jidelnicek musi byt pestry a vyvdzeny, s dostatenym
mnozstvim ovoce, zeleniny, ryb, libového masa, lusSténin a mléénych vyrobki.
V téhotenstvi je dilezité se nepiejidat v kaloricky bohaté formé¢, ale nutri¢né (vitaminy,
mineralni prvky, vlaknina). Dilezité je predev§im dodrzovéani hygienickych zasad pfi
ptipravé jidla. Te¢hotenstvi je cCasto doprovézeno zvracenim zejména ze zacatku
t€hotenstvi, mlze nastat i paleni Zahy a dalsi dyspeptické potiZze. Zamyslet se nad svou
stravou by meély také Zeny, které uptednostiiuji veganskou, vegetaridnskou 1

makrobiotickou stravu. Maji zodpovédnost za optimélni vyvoj plodu (Mullerova, 2004).

Zivotni styl v pribéhu t&hotenstvi by mé&l byt piizpiisoben potfebam kazdé téhotné
zeny individudlné. Je tfeba dbat na moZné zdravotni komplikace, abychom podpoftily
trvalou zménu zdravotniho chovani. K tomu mtze pomoci dostate¢na fyzicka aktivita a

spravné stravovani (Morris, 2020).

2.3.4 Planovani jidelnicku

Téhotna Zena by si méla jidelni¢ek planovat dopfedu podle svych zvyklosti a chuti, tak
aby pokryl béhem dne vSechny dilezité ziviny. Jidelnicek by mél obsahovat doporuceny
celkovy pocet porci jednotlivych potravinovych skupin (Patizek, 2015).
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Priklad jidelni¢ku: Snidané: chléb s maslem (10 g) a se syrem (50 g), 2 rajcata
(120 g), sklenice mléka (250ml).

[JPfesnidavka: hroznové vino (250 g)

[Jobéd: slepi¢i vyvar s nudlemi, Spenat (200 g), hovézi maso (100 g), bramborovy

knedlik (5 platki)
[Isvacina: jablko (100 g), musli ty¢inka
[prvni vecete: celozrnna houska, jogurt (200 g), jablecny zavin (80 g)
[1druha vecete: mrkev (150 g) (Patizek, 2015).

2.3.5 Velikost porci
Obiloviny: v priméru piedstavuje 1 platek chleba (60 g) nebo pecivo (40 g), 1 kopecek
vatfené ryZe nebo vatenych téstovin (125 g) (Patizek, 2015).

Zelenina vcetné brambor: predstavuje 1 porci napt. velkou papriku nebo mrkev, 2
rajcata nebo misku ¢inského zeli nebo salétu, také pul talite brambor ¢i sklenici nefedéné

zeleninové §tavy (Patizek, 2015).

Ovoce: 1 porce predstavuje napf. 1 pomeranc, jablko nebo banan, také misku

jahod nebo sklenici nefedéné ovocné st'avy (Patizek, 2015).

MIléko a mlécné vyrobky: 1 porce predstavuje 250 ml mléka nebo 200 ml jogurtu
nebo také 55 g tvrdého syra (Patizek, 2015).

Maso a dalsi zdroje bilkovin: 1 porce predstavuje 125g masa nebo 2 vatené bilky,

misku sdjovych bobtli nebo porci sdjového masa (Patizek, 2015).

Ostatni tuky, jednoduché cukry: 1 porce piedstavuje pramérné 10 g cukru nebo
tuku (Patizek, 2015).

2.3.6 Vitamin D u téhotnych Zen

Béhem te¢hotenstvi se nemusi drzet Zadné drastické diety, ale je dobré jist zdrave, protoze
télo musi usilovné pracovat. Je védecky dokazano, Ze to, co v t€hotenstvi jime, mé vliv
Dilezité je dodrzovat dostatecny pitny rezim. Také je vhodné vyhnout se nahnilému
ovoci a zeleniné a obecné¢ nadymavym potravinam, jako jsou napiiklad luSténiny

(Behinova et al., 2021).
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Jednou =z nejdalezitéjSich véci, které se bcéhem tchotenstvi meéni, je
hladina vitaminu D v séru, kterd je nezbytna pro zdravi matky i plodu. Nedostatek
vitaminu D muZe zvyS$it moznost fetdlnich abnormalit , véetné srde¢nich abnormalit u

plodu (Rastegar et al., 2022).

Od zacatku téhotenstvi je nutné zabezpecit kvalitativni a kvantitativni pfisun
nutrientd. Pfi nedostateCném nutricnim piijmu Zivin, minerald a vitamint nelze spoléhat
na vyuziti téchto latek depozit gravidni zeny. NedostateCny pifijem zivin vyznamné
zvysuje riziko poskozeni plodu. Nejlepsi je omezit nebo vyloucdit z potravy napft. uzeniny,
alkohol, 1éciva, vyrobky s vysokym obsahem kofeinu (nejlépe kofein vynechat upln¢),
zivoCisné tuky, ztuzené tuky a potraviny s vysokym glykemickym indexem, omezit
koteni a kofenovou zeleninu. Vitamin D ovliviiuje rist plodu v obdobi t€hotenstvi a pii
laktaci. S pribyvajicim vékem hladina vitaminu D klesa. V t€hotenstvi je pfijem vitaminu
D dulezity pro vznik kostni tkdn€ u plodu. Dostatecny piijem vitaminu D v matefském

organismu je pro plod dilezita (Hronek, 2004).

Vitamin D je v podstat¢ hormon, ktery si t€lo dokdze vyrobit samo. Vyrabi ho
zktze, ktera musi byt oslnéna slune¢nim zafenim. Ovliviluje hospodateni téla
s vapnikem, to znamena zvySovani vstiebavani vapniku ve stfeve a snizovani vylucovani

ledvinami (Mullerova, 2004).

Ptenos vitaminu D z matky na plod odrézeji endogenni a exogenni zdroje vitaminu
D, podle toho se stav vitaminu D méni v riznych ro¢nich obdobich. Je zajimavé, ze GMD
je pokrocilejsi u déti narozenych v zim€ a na jate. Paradoxné to bylo pfipisovano
sezobnnim rozdilim ve stavu vitaminu D, pfesto zimni a jarni obdobi obvykle souvisi s
niz8im stavem vitaminu D u matek a novorozenct (Weiler et al., 2022).

U téhotnych Zen vitamin D zlepSuje vstiebavani vapniku, proto je také dilezity
jeho dostate¢ny piijem, jeho nedostatek mize u zen vyvolat vyssi kazivost zubi. Muze
napomahat i s hormonalnimi u¢inky. Vitamin D muze ovliviiovat napt. funkci slinivky

bfisni, reprodukéni organy i regulaci imunitnich reakei (Vasut et al., 2007).

Uloha adekvatniho stavu vitaminu D b&hem téhotenstvi je méné
prozkoumana. Byly nalezeny souvislosti mezi $patnym stavem vitaminu D u matky a
nékolika gestacnimi komplikacemi, a to jak pro matku, tak pro kojence (gestacni
veék, pfedCasny porod). Suplementace vitaminu D béhem t€hotenstvi v zimé navic

zlepSuje zdravi, a hlavné kostni metabolismus novorozence (Baregring et al., 2022).
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Obrazek 2 Uloha vitaminu D v reprodukénim systému (Dabrowski et al., 2015).

» »

Vitamin D receptor Steroidogeneéze

1 alfa — hydroxylaza

1,25 (OH)2D produkce Parakrinni a

endokrinni aktivita

endometrium aktivita akrosinu

endometrium

stimulace
zralosti vajicek

decidua

placenta

sperma receptivita
endometria

vajecnik

hypofyza
varlata ypofy

KIDNEY

Soucasny vyzkum ulohy vitaminu D pfi poruchach plodnosti, jako je syndrom
polycystickych ovarii, dé€lozni myomy, nespravné parametry spermatu a v piipad¢ in
vitro 1é¢by a selhani t€hotenstvi, naznacuje, ze hraje dulezitou roli v procesech lidské
reprodukce. Suplementace vitaminu D se doporucuje pii 1é€bé neplodnosti u obou
partnerti. VEtsi Sanci na poceti maji pary se sérovou koncentraci nad 50 nmol/l, coZ se
vSak netyka vSech pacientil, kde by zejména muZzi méli byt vitaminem D suplementovani

Jiz od zacatku terapie (Dabrowski et al., 2015).

Vitamin D se podili na modulaci reprodukéniho procesu u Zen diky la-
hydroxyldzy v reprodukénich tkédnich, jako jsou vaje¢niky, d€loha, placenta, hypotyza a
hypotalamus. Vitamin D ma také roli v regulaci steroidogeneze pohlavnich
hormont. Stale vice dikazli naznacuje, Ze vitamin D by mohl mit regulacni roli u
symptomtl spojenych se syndromem polycystickych ovarii (PCOS), véetné¢ ovulacni

dysfunkce, inzulinové rezistence a hyperandrogenismu (Muscogiuri et al., 2017).

Téhotenstvi je pro Zenu velmi ndro¢né. Organismus totiZ podstupuje mnoho zmén,
protoze se télo potfebuje pfizplsobit riznym biopsychosocialnim modifikacim, jinému
télesnému sloZeni, nervovému systému ale také stravovacim navykiim a dilezité je zminit
1 fyzickou aktivitu. Tyto zmény mohou piinaset komplikace a rizika psychiatrickych
poruch téhotnych zen (Martinez-Olcina et al., 2020).
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Je zjisténo, Ze necelych 8 % t¢hotnych zen trpi poruchou piijmu potravy. To
znamenda, ze téhotnd Zena ma psychiatrické onemocnéni spojené s nespokojenosti
vlastniho t&la a zménami chovéani. Cim dal vice se zajima o své t&lo, naptiklad hmotnost
a tvar. Tento stav zacind v akutni fazi, ale mize dojit az do chronické, kde se zvysuje
moznost umrti. Nejcastéj§imi nemocemi jsou mentalni bulimie, zachvatové prejidani a
mentalni anorexie. Miize také nastat syndrom no¢niho piejidani. Kdyz ma téhotna zena
jednu z téchto nemoci, ma nedostatek mikrozivin, nékterych nutri¢nich faktord, ktery se
podileji na metabolismu jednoho uhliku, jako jsou vitaminy B2, B6, B12, cholin a n-3
polynenasycené mastné kyseliny. Vitamin D a jeho dostate¢ny piijem je dilezity nejen
kvili kostem, ale i imunitnimu systému, regulaci bunééné proliferace, diferenciaci a

metabolismu gluko6zy (Martinez-Olcina et al., 2020).

2.3.7 Pravidla vyZivy v téhotenstvi

T¢hotné zeny by mély jist obiloviny, téstoviny, pecivo, ryzi alespon 3-6 jednotkovych
porci denné. Ovoce a zeleninu a mlééné vyrobky alesponl 3 porce denné. Ostatni 10-40g
volného tuku se doplni do potiebné energie, tak aby byl 11,4-16kg, u obéznich 7-11,5kg,
u podvyzivenych 12,5-18 kg. Nevhodné béhem téhotenstvi je matcino hladovéni,
veganstvi ¢i makrobiotika, také pfili§ slané potraviny, tucna jidla, alkohol, koufeni i

nadbytek kofeinu (Mullerova, 2004).

2.3.8 Doporuceny piijem vitaminu D u t¢hotnych Zen
Studie ukazuji, ze u lidi DDD vitaminu D3 pro zajisténi plnohodnotného zdravi je 1000-
4000 pg (Strunecka a Patocka, 2012). Doporucena denni davka pro Zenu v té¢hotenstvi,

ale i pro dospélého ¢lovéka je zhruba 400 IU za den (Vasut et al., 2007).

Vystaveni rukou a oblieje sluneénimu zéafeni po dobu 10 minut vede témér
Kk dostate¢nému piijmu denni davky vitaminu D. V zimnim obdobi je deficit vitaminu D
obvykly. Proto ho mizeme ziskavat napiiklad stravou a dopliikkem stravy (Mullerova,

2021).

Stale se diskutuje o tom, jakd hladina a kolik vitaminu D je potieba
k doporu¢enému danému pfijmu, tj. denné versus tydné nebo dokonce i mési¢né.
Nesmime zapomenout ani na hladinu 25(OH)D v séru a jaké mnozstvi je idealni pro
imunitni zdravi a celkové zdravi. Neni vSak znamo, zda udrZovéani sérové hladiny
vitaminu D ma ¢inek na vytvofeni imunitni funkce. Ke spravnému udrzeni hladiny

vitaminu D v krvi je minimalni pfijem 4000-6000 IU vitaminu denné, coZ znamena

28



hladiny 20-40 pg/ml v séru a sérové hladiny 25(OH)D 40-60mg/ml (Charoenngam,
2020).

2.3.9 Zdroj vitaminu D ze slunce
Vyznamnym zdrojem je slunecni zafeni, kterd kryje potfebu 80 %. Dal§imi zdroji

jsou potraviny v tabulce (Hronek, 2004).

Ptiblizné kolem 90 % vitaminu D se vytvaii v kiizi pfi vystaveni slune¢nimu
zafeni, zejména ultrafialovému spektru. Nedostatek vitaminu D se v rozvinutych
zapadnich zemich vyskytuje castéji u lidi s tmavsi kGzi nebo fenotypem, ale také u
dospélé populace jako jsou pracovnici V budovach a starSich lidi, ktefi maji snizenou
tloustku kuze a diky tomu i mens$i schopnost syntetizovat vitamin D (Martin-Gorgojo

et.al, 2021).

Studie ukazala, Ze vétSina déti ze severoamerickych zemi se dostate¢né
nepohybuje na UVB tak, aby splnily sviij minimalni pfijem vitaminu D. OvSem u déti
nelze slune¢ni zareni povazovat za nejlepsi zdroj vitaminu D. Proto je nejlepsi ziskat
dostateény denni pfijem vitaminu D stravou. Dnes se jiz uznava, ze dopliky stravy
s obsahem vitaminu D jsou funkéné identické s vitaminem produkovanym z UV zafeni,

strava je spolehlivéjsim i kvantifikovatelnéjsim zdrojem vitaminu D (Martin-Gorgojo

et.al, 2021).

2.3.10 Zdroje a obsah vitaminu D v potravindch

Pfirozenym zdrojem v na$i stravé jsou zejména moiské ryby, ¢i potraviny timto
vitaminem obohacené. Nejvyznamné&j$im zdrojem je ovSem sluneéni zateni. (Veleminsky
a Simkova, 2020). Vitamin D také miizeme pfijimat z jater, rybiho tuku, Zloutku, kakaa,
kokosového mléka a hub (KlimeSova a Stelzer, 2013). Obsah vitaminu D v mléce je nizky
a nestaCi pokryt potfebu kojence. Pti optimalni vyzivé matky v pribéhu téhotenstvi
transplacentalné ptestoupi do plodu tolik vitaminu D, kolik kojenec potiebuje (Kasper,

2015). Dle Stranského (2019) je 30 % piijem vitaminu D ze stravy.

Tabulka 3 Tabulka 24: Primérny obsah vitaminu D v jedlém podilu vybranych potravin
(Hronek, 2004).

Potravina (100 g) Obsah vitaminu D (ug)
Olej z trescich jater 125-625

Kakaovy prasek 75

Makrela 17,5

Sled’ 12,5
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Losos (konzervovany) 12,5
Sardinky (konzervované) 7,5
Vejce 1,75
Tunak 5,8
Jatra 0,75-1,1
MIléko kravské 0,01-0,1
Syr 0,25
Maslo 0,76-1,3

Tabulka 4 Tabulka 11: Zdroje vitaminu D (Mullerova, 2004).

Obsah vitaminu D3 Ve 100g potraviny Na 1 obvyklou porci
potraviny
Obohacené margariny Rama Classic — 2,5 0,25/10 g
Perla tip — 2,5 0,25/10 g
Moiské ryby — maso Sled’ - 30 30/100 g
Losos - 16 16/100 g
Sardinky — 7,5 7,5/100 g
Treska — 1,3 1,3/100 g
Zloutek 7,0 712 ks
Maslo 1,3 0,13/10 g
Jatra vepiova 1,3 1,0/80 g
Mléko 0,03 0,06/200 ml
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3 Prakticka cast

Cile prace a vyzkumné otazky
3.1 Cile prace
1) Zhodnotit znalosti t€¢hotnych zen o vyznamu vitaminu D v t€hotenstvi.
2) Zjistit hladinu vitaminu D u vybranych téhotnych zen.
3) Vyhodnotit vysledky hladiny vitaminu D u vybranych téhotnych zen.

4) Posoudit klinicky stav novorozence

3.2  Vyzkumné otazky
1) Jaké hladiny vitaminu D maji v krvi vybrané vzorky t€hotnych Zen?
2) Jaké znalosti maji t€hotné zeny ohledné vitaminu D v t€hotenstvi?
3) Jaky je stav mezi hladinou vitaminu D v krvi t€hotné Zeny a poporodnim stavem

novorozence?

Metodika vyzkumu

3.3 Charakteristika vyzkumného souboru a sbéru dat
Kvalitativni strategie byla realizovdna u 12 Zen v 30. tydnu t€hotenstvi. Data jsem sbirala

Vv Piibramské Oblastni nemocnici na gynekologicko - porodnickém oddéleni.

Vyzkum probihal polostrukturovanym rozhovorem s 12 té¢hotnymi Zenami po
jejich vySetieni. Byly mi poskytnuty jejich jidelnicky z 25. tydnu a 30. tydnu t€hotenstvi.
V rozhovoru jsem zjiStovala, zda je pro téhotné Zeny dulezita strava béhem tehotenstvi,
¢im a jak se stravuji. Déle jsem se ptala na pitny rezim béhem te¢hotenstvi a hlavng, které
vitaminy jsou dllezité a zvlast' jsem se ptala na vyznam vitaminu D v dobé& t€hotenstvi.
Rozhovor s kazdou respondentkou trval pfiblizné 30 minut, kdy jsem zjistila odpovédi na
mé otazky a jidelnicky.

Jidelni€cky mi vybrané téhotné Zeny vypracovaly i1 s mnoZstvim potraviny
obsahujici vitamin D. Jidelnicky vypracovaly na 6 dni v tydnu. Po dobu 3 dnt byly

zpracovany informace z 25. a 30. tydnu t€hotenstvi. Ze vSech jidelnic¢kil jsem vypocitala

mnozstvi vitaminu D pomoci programu Nutriservis.
Vyzkum probihal od prosince 2022 do biezna 2023 v Pfibrami.

3.4  Analyza a zpracovdni dat
Polostrukturovany rozhovor jsem provadéla s kazdou téhotnou zZenou o samot¢ a zvIast.

8 z 12 respondentek mi dovolily rozhovor nahravat na mobilni telefon a u zbylych 4 jsem
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si odpovédi zapisovala na papir. Jidelnicky jsem zpracovavala kazdy zvlast
v Nutriservisu. Rozhovory s vysledky jsem dale naprogramovala v programu Atlas.
Vysledky z Nutriservisu jsem zapsala do tabulek v programu Microsoft Word. Nejdiive
jsem zapsala tfidenni jidelni¢ek ve 25. tydnu a poté tiidenni jidelnicek ve 30. tydnu

téhotenstvi.

Nutriservis je program, ktery vyuzivaji nutri¢ni terapeuti na zjisténi z jidelnicka
mnozstvi energie, tukl, sacharidl, bilkovin, vitaminii, minerdlnich latek a také
k vytvofeni vhodného jidelnicku. Mizeme v programu najit az 12 423 potravin. Pokud
danou potravinu nemtizeme v programu najit, da se zde dopsat ru¢né. Je diilezité také znat
vek, vahu a vysku pacienta. Tento program je pro nutri¢ni terapeuty dostupny, a hlavné

velmi uZzitecny.

4 Vysledky

4.1 Jidelnicky
Pacientka €. 1
Tabulka 5 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych potravin s obsahem vitaminu D

z jidelnicku za 6 dni.

Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
S vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v ug v potraveé
potravin
Mléko a mlécéné 14x Maslo — 60 g 1,88
vyrobky Mléko- 1,65 |
Ryby 1x Rybi pomazanka — 3
1509
Ptilohy a celd jidla 3X Jahlova kase — 200 1,79
g
Bramborova kaSe —
250 ¢
Vajickova
pomazanka — 100 g
Jatra 0 O e et L
Zloutek 1 O e I
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Celkem

18x

6,67

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Respondentka €. 1 ve svém jidelnicku preferuje mléko a mlécné vyrobky.

U této respondentky z 6denniho jidelni¢ku bylo vypocteno 6,67 pg vitaminu D.

Tato respondentka z velké ¢asti nenaplnila doporuéeny piijem vitaminu D. Proto

je nutno zménit jidelni¢ek nebo suplementovat vitamin D.

Pacientka ¢. 2

Tabulka 6 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produktt s obsahem vitaminu D

z jidelnicku za 6 dni.

Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
S vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v ug v potraveé
potravin
Mléko a mlécné 11x Maslo—15¢ 1,71
vyrobky Mléko —1,8 1
Ryby 1x Rybi filé — 150 g 2,48
Ptilohy a celd jidla 0 G e B e e
Jatra ) e B
Zloutek 3x Michana vejce — 3,2
160 g
Celkem 15X | eeemeemeeeeeeeeeeeeee 7,39

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Respondentka €. 2 ve svém jidelnicku preferuje mléko a mlécné vyrobky a vejce.

U této respondentky z 6denniho jidelnicku bylo vypocteno 7,39 pg vitaminu D.

Tato respondentka nenaplnila doporuceny pifijem vitaminu D. Proto je nutno

doplnit jidelni¢ek potravinami s vys$S§im obsahem vitaminu D nebo ho suplementovat

doplitkkem stravy.

Pacientka ¢. 3



Tabulka 7 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produktti s obsahem vitaminu D

z jidelnic¢ku za 6 dni.

Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
S vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v pg v potraviné
potravin
Mléko a mlécné 3x Maslo—20g 0,37
vyrobky Mléko — 250 ml
Ryby 1x Losos —150 g 18
Ptilohy a cela jidla 4x Mak - 50 g 0,62
Krupicova kase —
250 g
Palacinky — 250 ¢
Bramborova kaSe —
200 g
Jatra OX | e | e
Zloutek 2X Volské oko — 150 g 3,56
Vajickova
pomazanka — 200 ¢
Celkem (0 ) N B 22,55

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Respondentka ¢. 3 ve svém jidelnicku preferuje mléko a mlécné vyrobky a obsah

vitaminu D se objevuje 1 v hotovych jidlech.

U této respondentky z 6denniho jidelnicku bylo vypocteno 22,55 pg vitaminu D.

Tato respondentka nenaplnila doporuceny denni pfijem vitaminu D. Proto je nutno

zménit jidelni¢ek a dodat vice potravin s vy$$im obsahem vitaminu D nebo ho

suplementovat doplitkem stravy.

Pacientka ¢. 4

Tabulka 8 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produktti s obsahem vitaminu D

z jidelnicku za 6 dni.



Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
S vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v ug v potraveé
potravin
Miéko a mlécné 1x Maislo—-30g 0,22
vyrobky
Ryby 1X Rybi filé — 200 g 3,3
Ptilohy a celd jidla 0 QO e B L
Jatra ) e e
Zloutek 5x Michana vejce — 6,2
450 g
Celkem 2, S 9,72

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Respondentka €. 4 ve svém jidelnicku preferuje vejce.

U této respondentky z 6denniho jidelnicku bylo vypocteno 9,72 pg vitaminu D.

Tato respondentka z velké ¢asti nenaplnila doporuceny piijem vitaminu D. Proto

je nutno doplnit vitamin D bud’ zménou jidelnicku anebo vitamin D dodat doplikem

stravy.

Pacientka €. 5

Tabulka 9 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produkti s obsahem vitaminu D

z jidelnic¢ku za 6 dni.

Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
S vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v pg v potrave
potravin
Mléko a mlécné 7X Maslo — 65 g 0,83
vyrobky Mléko — 390 ml
Ryby 1x Rybi pomazanka — 1,25
200 g
Ptilohy a cel4 jidla 3x Bramborova kase — 4,73
250 g
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Livance — 250 g
Palacinky — 250 ¢

Jatra 0 < O [
Zloutek OX | et | e
Celkem N O e —— 6,81

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Respondentka €. 5 ve svém jidelnicku preferuje mléko a mléné vyrobky.

U této respondentky z 6denniho jidelni¢ku bylo vypocteno 6,81 pg vitaminu D.

Tato respondentka z velké ¢asti nenaplnila doporuéeny pifijem vitaminu D. Proto

je nutno doplnit jidelni¢ek potravinami S vys$$im obsahem vitaminu D nebo vitamin D

dodat doplitkem stravy.

Pacientka ¢. 6

Tabulka 10 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produkti s obsahem vitaminu

D z jidelnicku za 6 dni.
Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
S vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v pg v potrave
potravin
Miéko a mlécné 6X Maslo—-20g 0,56
vyrobky Mléko — 450 |
Pomazankové
maslo — 150 g
Ryby 0 B e e
Ptilohy a celd jidla 2X Bramborova kase — 0,33
250 g
Ovesna kase — 200
g
Jatra 0 O e et L
Zloutek 1x Michana vejce — 4
200 g
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Celkem 19x e - 4,89

Zdroj: vlastni vyzkum
Zhodnoceni:
Respondentka €. 6 ve svém jidelnicku preferuje mléko a mlécné vyrobky.
U této respondentky z 6denniho jidelni¢ku bylo vypocteno 4,89 pg vitaminu D.

Tato respondentka z velké ¢asti nenaplnila doporuéeny piijem vitaminu D. Proto
je nutno doplnit jidelnicek potravinami s vyS$$im obsahem vitaminu D nebo vitamin D
dodat doplnkem stravy. Nejlépe co nejdiive, protoze v tomto jidelnicku je velmi nizky

pfijem vitaminu D.
Pacientka ¢. 7

Tabulka 11 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produkti s obsahem vitaminu

D z jidelnicku za 6 dni.
Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | MnozZstvi vitaminu
S vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v pg v potravé
potravin
Mléko a mlécné 3x Miléko — 210 ml 0,18
vyrobky
Ryby OX | mmmmmmmmemmmmmmemen | e
Ptilohy a celd jidla 3X Brokolicova 0,43
polévka — 250 g
Bramborova kaSe —
250 g
Palacinky — 225 g
Jatra (0 G e e L
Zloutek 1x Michana vejce — 3,6
180 g
Celkem 2, S 4,21

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:
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Respondentka €. 7 ve svém jidelnicku preferuje mléko a mlécné vyrobky, vejce a

jidla s obsahem vitaminu D.
U této respondentky z 6denniho jidelnicku bylo vypocteno 4,21 pg vitaminu D.

Tato respondentka z velké ¢asti nenaplnila doporuéeny piijem vitaminu D. Proto
je nutno doplnit jidelni¢ek potravinami s vy$§im obsahem vitaminu D nebo vitamin D

dodat doplitkem stravy. Zatfazenim motskych ryb by se zlepsil nizky pifijem vitaminu D.

Pacientka ¢. 8

Tabulka 12 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produkti s obsahem vitaminu

D z jidelnic¢ku za 6 dni.

Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu

S vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v ug v potraveé
potravin

MIléko a mlé¢né 3X Mléko — 280 | 0,21

vyrobky

Ryby 5X Losos —150 g 33,5
Makrela — 180 g
Tunak — 60 ¢
Rybi pomazéanka —
250 g
Tundkova

pomazanka — 60 g

Ptilohy a celd jidla 3X Bramborova kase — 0,02
250 g
Jatra (0 G e e L
Zloutek 4x Michana vejce — 10
500¢g
Celkem 1 e 43,73

Zdroj: vlastni zdroj
Zhodnoceni:

Respondentka ¢. 8 ve svém jidelnicku preferuje ryby a vyrobky z nich.
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U této respondentky z 6denniho jidelni¢ku bylo vypocteno 43,73 pg vitaminu D.

Tato respondentka ma vys$i pfijem vitaminu D ze stravy, ale také nenaplnila

doporuceny piijem vitaminu D. V tomto jidelnicku jsou vice zatazené moiské ryby, proto

je vysledek vitaminu D vyssi nez u ostatnich respondentek.

Pacientka ¢. 9

Tabulka 13 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produkti s obsahem vitaminu

D z jidelnicku za 6 dni.

Potraviny Mnozstvi Mnozstvi potraviny | Mnozstvi vitaminu
S vitaminem D zkonzumovanych D v pg v potravé
potravin
MIléko a mlécné 3X Mléko — 340 ml 0,3
vyrobky
Ryby 1) e B
Ptilohy a cela jidla 6X Vafle — 500 g 4,21
Ryzovy nakyp —
350¢g
Smoothie — 250 ml
Jatra OX | mmmmmmmmemmmmmmemen | e
Zloutek ) e e
Celkem OX | memeememeeeeeeeeeee- 4,42

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Respondentka €. 9 ve svém jidelni¢ku preferuje mléko a mlécné vyrobky a jidla

S malém mnozstvim vitaminu D.

U této respondentky z 6denniho jidelni¢ku bylo vypocteno 4,42 pg vitaminu D.

Tato respondentka z velké ¢asti nesplnila doporuceny piijem vitaminu D. Proto je

nutno doplnit jidelni¢ek potravinami s vy$§im obsahem vitaminu D nebo vitamin D dodat

doplitkkem stravy.

Pacientka ¢. 10
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Tabulka 14 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produktli s obsahem vitaminu

D z jidelnic¢ku za 6 dni.
Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
S vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v ug v potraveé
potravin
Mléko a mlécné 6X Maslo —60 g 0,78
vyrobky Mléko — 370 ml
Ryby 1x Treska — 200 g 2,6
Ptilohy a celd jidla 1x Bramborova kaSe — 5,04
500¢g
Houbova
smazenice — 250 g
Jatra OX | s | e
Zloutek 2X Michané vejce — 4,04
200 g
Celkem 10X | e 12,46

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Respondentka €. 10 ve svém jidelni¢ku preferuje mléko a mlécné vyrobky.

U této respondentky z 6denniho jidelnicku bylo vypocteno 12,46 ng vitaminu D.

Tato respondentka z velké ¢asti nesplnila doporuceny piijem vitaminu D. Proto

bych doporucila zatadit vice ryb a dodat vitamin D dopliikem stravy.

Pacientka ¢é. 11

Tabulka 15 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produktti s obsahem vitaminu

D z jidelnic¢ku za 6 dni.
Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
S vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v pg v potrave
potravin
Mléko a mlécné 6X Maslo—-309 0,42
vyrobky Miléko — 200 ml
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Ryby 0x R — N
Piilohy a cela jidla 0x e I —
Jatra 0x R —— S —
Zloutek 0) G R [ —
Celkem [ O e —— 0,42

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Respondentka ¢. 11 ve svém jidelnicku preferuje mléko a mlééné vyrobky. Zbylych

komponentti s vitaminem D je mélo.

U této respondentky z 6denniho jidelni¢ku bylo vypocteno 0,42 pg vitaminu D.

Tato respondentka mé velmi malo vitaminu D ve své stravé. Proto je nutné vitamin

D dodat doplnénim stravy do jidelnicku nebo suplementaci a nejlépe co nejdiive.

Pacientka ¢. 12

Tabulka 16 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produkti s obsahem vitaminu

D z jidelnicku za 6 dni.
Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
S vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v pg v potraveé
potravin
MIléko a mlécné 2X Miéko — 100 ml 0,08
vyrobky
Ryby 1x Rybi filé — 200 g 3,32
Ptilohy a celd jidla 2X Bramborova kaSe — 1,71
5009
Vafle — 250 ¢
Jatra 0 B
Zloutek 3x Michana vejce — 10,4
270 g
Vajecna omeleta —
200 g
Celkem 8x 15,51

Zdroj: vlastni vyzkum
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Zhodnoceni:

Respondentka €. 12 ve svém jidelnicku preferuje vejce se zloutky a cela jidla nebo

ptilohy, které obsahuji vitamin D.
U této respondentky z 6denniho jidelnicku bylo vypocteno 15,51 ug vitaminu D.

Tato respondentka také nesplituje dostate¢ny ptijem vitaminu D. Je tedy zapotiebi

dodat vitamin D jinym zplisobem napt. suplementaci.
Shrnuti:

Tabulka 17 Shrnuti po¢tu potravin s obsahem vitaminu D z jidelnickt. Kritérium je >15

potravin.
Respondentky Vysledek potravin Splnéno/nesplnéno
S obsahem vitaminu D >15x potravin s obsahem
vitaminu D
1 18x Splnéno
2 17x Splnéno
3 10x
4 9x
5 12x
6 10x
7 10x
9 10x
10 10x
11 7X
12 12x

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni: Pouze 3 respondentky splnily stanovené kritérium mnoZstvi potravin
s obsahem vitaminu D Vv jidelni¢ku >15x. Zbylych 9 respondentek toto kritérium
nesplnily a doporucovala bych vice zaradit do jidelnicku potraviny s obsahem vitaminu
D.
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4.2 Rozhovory
Vysledky vitaminu D

Obrazek 3 Vysledky vitaminu D

o owne || aseny dojisenices |
l moiské ryby - —

I nezafazeny do jidelnicku 1

VITAMIN D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni: Na prvnim obrazku s vysledkem vitaminu D miZeme vidét rizné odpoveédi,
kde respondentky odpovidaly na otdzky pifi rozhovoru. Jako zdroj vitaminu D
respondentky nejcastéji odpovidaly motské ryby a slunce. U otdzky, zda respondentky
zatazuji motské ryby do jidelnicku odpovidaly bud’, ze zatazuji nebo nezatrazuji. Ohledné
vyznamu vitaminu D respondentky odpovidaly, Ze ma vitamin D vliv na kosti matky 1
ditéte. U nedostatku vitaminu D respondentky odpovidaly tak, Ze nedostatek vitaminu D
ma vliv na imunitni systém, mohou nastat svalové kiece a celkoveé Spatny vliv na
organismus. S nedostatkem vitaminu D byla nejcastéji zminovana kfivice (onemocnéni
Z nedostatku vitaminu D). Ohledn¢ nadbytku vitaminu D vétSina respondentek neméla
dostate¢né znalosti a odpovédély, Ze informace o nadbytku nevi. VSechny tyto vysledky

byly zpracovany v programu Atlas.

Vysledky stravovani
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Obrazek 4 Vysledky stravovani

I spravny vivoj ditéte |

nedilezité

I zasady zdravého stravovani l

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni: Na druhém obrdzku mutzeme vidét odpoveédi na otazky ohledné
stravovani v téhotenstvi. Soucasti rozhovoru byla otdzka, zda je pro respondentky
dilezité stravovani béhem te€hotenstvi, na to respondentky pfevazné odpovidaly, ze je
spravné stravovani dilezité ke spravnému vyvoji ditéte, ze je dilezité dodrzovat zasady
zdravého stravovani. N&které respondentky odpovidaly, Ze stravovani nepovazuji za
a kdy to potiebuje. Dalsi otazka byla spojena s pitnym reZimem, kde pievazna vétSina
respondentek odpovidala, ze s dostatecnym pitnym rezimem nemaji problém, ovsem
zaznély také odpovédi, Ze nékteré respondentky nedokazi vypit vice nez 2 1 tekutin za
den. Ohledné zmény stravy pied te¢hotenstvim a v pritbéhu te¢hotenstvi respondentky
odpovidaly, ze se snazily zatadit do jidelnicki vice ovoce, zeleniny a vynechat nadymavé
t€hotenstvi zminily, Ze Zddnd zména ve stravovani nenastala. V otazce, kterd se tykala
vitaminli v pribéhu tchotenstvi respondentky odpovidaly, Zze vitaminy jsou velice
dualezité v pribehu t€hotenstvi jak pro matku, tak 1 pro jejich dité. VSechny tyto vysledky
byly zpracovany v programu Atlas.
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4.3  Vysledky vitaminu D
Tabulka 18 Vysledky hladiny vitaminu D u téhotnych zen v kritériich <50 nmol/l, 50-75

nmol/l a >75 nmol/I.

Niz8i nez 50 nmol/1 4x
50-75 nmol/I 4x
Vyssinez 75 nmol/l 4x

Zdroj: vlastni vyzkum
Zhodnoceni:

Vysledky vitaminu D v krvi jsou razné. U nékterych respondentek vysla hladina vitaminu
D velice nizkd a u nékterych respondentek byly vysledky ptijatelné. Vysledky
vitaminu D v krvi zvelké c¢asti odpovidaji jidelnickim od respondentek.
Respondentky, které maji vyssi vysledky vitaminu D se v rozhovoru zminily, Ze
vitamin D dopliiuji suplementaci. Hladina vitaminu D byla sbirdna v obdobi od
listopadu do tnora, tedy v zimnim obdobi a diky nedostate¢nému slune¢nimu zéfeni
jsou nekteré vysledky nizké. Ve vSech kritériich vysly stejné vysledky a to, ze 4
respondentky meély hladinu vitaminu D nizs§i vysledek nez 50 nmol/l, dalsi 4
respondentky mély hladinu vitaminu D v rozmezi mezi 50-75 nmol/l a posledni 4

respondentky mély vysledky vyssi nez 75 nmol/l.

4.4  Poporodni klinicky stav novorozencii

Tabulka 19 Vysledky poporodniho stavu novorozencii

Vysledky Apgar skore Pocet novorozenci
10x10x10 Ox
9x10x10 3X

Zdroj: vlastni vyzkum
Zhodnoceni: Pouze 3 novorozenci méli vysledky Apgar skore v prvni minuté Zivota
9 bodil. Zbylych 9 novorozenct mélo plny pocet bodu, tedy 10. U vsSech téchto

novorozencu byla dobra poporodni adaptace.
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5 Diskuse

Vyzkumu se zacastnilo 12 t€hotnych Zen v 30. tydnu t€hotenstvi ve mést¢ Piibram a
okoli. Ke zisku dat byl realizovan polostrukturovany rozhovor se zjisténim jidelnicku a

odbér krve ke zjisténi hladiny vitaminu D v Krvi.

Z polostrukturovaného rozhovoru bylo zjisténo, jak téhotné Zeny vnimaji
dualezitost vitaminu D v téhotenstvi. Také bylo zjisténo, kolik informaci o vitaminu D

té¢hotné Zeny maji. Dle mého ndzoru maji respondentky obecné znalosti o vitaminu D.

Prvni otazkou bylo zjisténo, jestli se respondentky zajimaji o stravu a jestli je pro
né béhem téhotenstvi strava dilezitd. Neékteré respondentky odpovédély, ze ano, jiné
naopak nepftiklddaly stravovani velky vyznam a stravovaly se stejné¢ jako pted

téhotenstvim.

Druhou otazkou bylo zjisténo, jak se respondentky stravovaly béhem téhotenstvi
a co by zpétné zménily nebo dodaly. Respondentky, které se zajimaly o stravovani béhem
téhotenstvi, se zminily, Ze se snazily zatfadit moi'ské ryby do jidelnicku, aby m¢ly dostatek
vitaminu D hlavné pro své dité. Nékteré respondentky se zminily i o ovoci a zelening,
Vv té¢hotenstvi zatadily vétsi porce pravé ovoce a zeleniny, které jsou dileZité pro
dostatecné mnozstvi vitaminl 1 vlakniny. Podle Stranského et al. (2019) je dostatecny

pfisun vlakniny nejméné 30 g/den.

Ve tieti otazce byl zminén pitny rezim béhem téhotenstvi. V této otdzce bylo
zjisté€no, Ze respondentky v t€hotenstvi pitny reZim dodrzovaly. Dle mého nédzoru, podle
odpovédi respondentek dodrzovaly spravné mnozstvi pitného rezimu a u Zzadné
z respondentek nebyl zaznamenam Spatny pitny reZzim. Dle Veleminského et.al (2020) by
se té¢hotné 1 kojici Zeny mély vyhnout perlivym vodam a dzustim, které mohou nadymat

a také mohou zplsobit kozni vyrazky.

Ve Ctvrté otazce jsou uvedeny rozdily ve stravovani pied téhotenstvim a béhem
n¢j. Vétsina respondentek uvedla, ze se stravuje vice zdraveé nez pied téhotenstvim. Jako

zdravé stravovani vnimaji jako vEtsi ptisun ovoce a zeleniny a vynechani tu¢ného jidla.

V paté otdzce jsou zminény vitaminy béhem t&hotenstvi. V této otazce

respondentky odpovidaly, jaké si mysli, Ze jsou dilezité vitaminy v téhotenstvi. VétSina
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respondentek odpovédela hlavné vitamin C a D. Zminily se i o vitaminu B, ktery je dle
Stranského et al. (2019) je nutné pozorovat spolu s vitaminem D a dal§imi mineralnimi

latkami.

U Sesté otazky bylo zjisténo, které potraviny podle respondentek obsahuji vitamin
D. Hodné respondentek feklo, Ze moiské ryby a hlavné slunce. Podle Stranského et al.
nevyhodu v riziku rakoviny ktze. Dle mého ndzoru o zdrojich vitaminu D védély
respondentky dostate¢né mnozstvi. Ohledn¢ vitaminu D v houbach se bohuzel zminily
jen n¢které z dotazovanych. S timto tématem souvisi i otdzka ¢. 7, kde jsem béhem
rozhovoru zjistovala, zda jedi pravé zminéné moiské ryby a v jakém mnoZzstvi. U této
otazky respondentky odpovidaly, Ze se snazily zatadit motské ryby do jidelnicku, ale
vétsina respondentek ryby neji a moc je nejedla ani béhem t&€hotenstvi. Respondentky,
které moiské ryby zatradily, uvedly mnozstvi 1x za tyden, maximalné 2x tydn¢. Dle mého
nazoru by mély t€hotné Zeny pfijimat alespon 2x tydné motské ryby. Coz by mohlo vést
ke zvySeni hladiny vitaminu D v krvi. Proto jsou u vétSiny respondentek hladiny vitaminu
D nizké. Dle Kohouta et al. (2021) je nedostatek vitaminu D az u poloviny lidi a nej¢astéji

se objevuje u starsich osob.

Otazky osm a devét jsou zamétené na znalosti nedostatku, nadbytku vitaminu D
anajeho funkce. Zde respondentky odpovidaly, Ze pfi nedostatku vitaminu D miiZe nastat
Spatny vyvoj ditéte a nedostatek ma vliv i na kosti a svaly ditéte. O nadbytku vitaminu D
vétsina respondentek nic moc nevi, nékteré zminily, Ze jeho nadbytek mlZe byt jenom pfi
dodavani pomoci doplikil stravy. Dle mého nazoru s nadbytkem i nedostatkem maji
respondentky pravdu a maji 1 dostatek informaci o jeho nedostatku. Ohledné¢ funkce
vitaminu D se respondentky zaméfily na vyvoj ditéte, hlavné kosti ditéte. Dle
Veleminského a Simkové (2020) ma oviem vitamin D vliv i na spravny vyvoj centralni
nervove soustavy. Tyto odpovédi zaznély i1 u otdzky deset, kde respondentky odpovidaly
na nedostatek vitaminu D u jejich novorozenct. Dle mého nazoru mohly respondentky
zminit 1 informace, které maji o kiivici. Respondentky, které o tom nic nevédély, jsem na
tento problém upozornila. Dle mého nazoru bylo velice dulezité, aby tyto znalosti mély.

Dle Stranského et.al (2019) je potieba dbat na dostate¢ny ptisun vitaminu D.

Kazda respondentka mi dala nebo zpétné zaslala svij jidelnicek na 3 dny v 25.

tydnu té¢hotenstvi a 3 dny v 30. tydnu té¢hotenstvi. V jidelni¢cich se mi bohuzel potvrdilo
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to, co sami respondentky fikaly, Ze nezatrazuji az na n&jaké vyjimky moiské ryby do svych
jidelnickt. Toto méfeni vitaminu D bylo délano v zimé¢, coz je nutné zohlednit, ale stale
lze hladinu vitaminu D ovlivnit stravou, a to se dle mého ndzoru u respondentek
nepovedlo. Podle Stranského et al. (2019) se ukazuje, ze dostatek vitaminu D ma pozitivni
vliv i na hypertenzi. U hypertenze je dle mého nazoru dilezité védét, jak ovlivni

téhotenstvi Zeny i plodu.

V m¢ bakalaiské préci jsem vypsala tabulky, kde zminuji, jak Casto respondentky
zatazuji potraviny s vitaminem D do svych jidelnickid. Nejvice byly zatazeny mléko a
mlééné vyrobky, jako jsou naptiklad maslo a syry. Casto také zaznély vejce se Zloutky.
Bohuzel ne jatra, kde je podle Kohouta et al (2021) zastoupeni vitaminu D vysoké. I
Vv piilohach se respondentky zminily, Ze stravou piijimaly vitamin D napft. v bramborové
kasi, kde je vitamin D obsazen v mléce. U moftskych ryb, jak uz jsem zminovala, nebyla
¢isla moc vysokd, a pravé ty ¢isla, bych podle mého nazoru zvysila a zvysily by se i

vysledky hladiny vitaminu D v Krvi.

Vitamin D v krvi se nabiral v Pfibramské nemocnici pii povinnych prohlidkach v
gynekologické ambulanci. Vzorek krve od respondentek odebirala sestra v ambulanci.
Tyto vzorky se nasledné poslaly do Pfibramské laboratofe. Vysledky vitaminu D v Krvi
vySly rizné. Jedna respondentka méla vysledek hladiny vitaminu D nad 90 nmol/I. U tii
respondentek vysel vysledek vitaminu D v krvi nad 80 nmol/l. Ctyfi respondentky mély
vysledek nad 50 nmol/l. Zbylé respondentky mély vysledky niz§i a jedna respondentka
se dostala 1 pod 20 nmol/l. Dle mého nazoru zapotiebi respondentku, které vySel velmi
nizky vysledek vitaminu D v krvi, vice poucit o vyznamu vitaminu D pro ni i pro jeji dité.

Podle Stranského et al. (2019) je minimalni pfijem vitaminu D 10-20 pg za den.

U poporodniho klinického stavu novorozence bylo zjisténo u kazdého ditéte chovani,
tonus, kaze, hlava, reflexy, dychéni, srdecni akce, bficho, vrozené¢ vyvojové vady a
Apgar. Vysledky novorozencii, které hodnotily chovani a tonus, vysly hodné podobné.
Kiize byla az na 2 vyjimky razova a Cistd. Co se tyce stavu hlavy, tak vétSina vysledki
vysla, Ze Svy jsou volné a patro celistvé. Také zde byla zminéna velikost hlavy
Vv centimetrech. Dle mého nazoru rozméry hlavy vysly skoro vzdy stejné a podobné, jak
jsem si predstavovala. Reflexy vySly u vSech novorozenct vybavné. I u dychani byly
vysledky podobné ve formé eupnoe a poslech Cisty, symetricky. Srde¢ni akce byla vzdy

pravidelnd a méla 2 ohranicené ozvy. U vSech novorozencti bylo mékké bficho a 3 cévy
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v pupeéniku. Zadny z uvedenych novorozencii nemél hned po porodu vrozené vyvojové
vady, coz je velmi dilezité pro spokojeny zivot matky i novorozence. Klinicky poporodni
stav novorozence se uvadi podle metody Apgar, ktera vysla az na 2 vyjimky 10x10x10.

Apgar metoda slouzi ke zhodnoceni vitality a poporodni adaptace novorozencti.
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6 Zavér
V zavéru mé bakaldiské prace bych se rada vénovala vyzkumnym otazkam.

1. Jaké hladiny D vitaminu v krvi ma vybrany vzorek t€hotnych zen?

Hladiny vitaminu D v krvi u kazdé pacientky vysly jinak. Hladiny vitaminu D se
pohybovaly v rozmezi od 17,2 — 95,3 nmol/l. Hodnoty vitaminu D byly zkoumany
v zimnim obdobi, kdy je mén¢ slune¢niho zafeni nez v letnim obdobi, proto je mozné, ze
nekteré vysledky vysly nizsi, obzvlast pokud respondentky nemaji v jidelnicku potraviny

S obsahem vitaminu D.
2. Jaké znalosti maji gravidni Zeny o vyznamu a hlading vitaminu D v krvi?

Znalosti o vitaminu D respondentky pfevazn€ maji. OvSem nasly se vyjimky,
které si v danou chvili nevzpomnély, v jakych potravinach vitamin D najdeme. Nejmensi
znalosti byly uotazky tykajici se nadbytku vitaminu D. O funkci vitaminu D

respondentky ptevazné tikaly, ze je vitamin D dulezity pro spravny rust a vyvoj kosti.

3. Jaky je vztah mezi hladinou D vitaminu v krvi t€¢hotné Zeny a poporodnim stavem

novorozence?

Dle zjisténych studii nemd hladina vitaminu D pfi poporodnim klinickém
vySetfeni novorozence, vyznamny vliv. Samoziejm¢ pii vyvoji ditéte je vitamin D
dilezity pro jeho imunitu, vyvoj a rist kosti. Vitamin D matka dodava v dopliicich stravy,
ale na klinické vySetfeni zminéné v mé bakalatské praci vitamin D vliv nema. Poporodni

klinicky stav novorozence neni ovlivnén hladinou vitaminu D u matky.

Pro uplatnéni v praxi je proto diilezitd informovanost ohledné hladiny vitaminu D
v krvi a o jeho vyznamu pro dité. Tuto informovanost mohou budouci matky ziskat
Vv té¢hotenskych poradnach, na internetovych strankéch, u 1ékare nebo od kamaradky, ktera
je téhotné nebo tehotna byla. Také je dilezité informovat se na doporuc¢enou denni davku
vitaminu D v t€hotenstvi. Dillezité je zjistit si nejenom potraviny, ale 1 dopliky stravy

obsahujici vitamin D.
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8 Seznam priloh

1. priloha: Vyplnény polostrukturovany rozhovor od 12 respondentek, pomoci tohoto

rozhovoru byla zjisténa informovanost a znalost o vitaminu D.

2. priloha: Jidelnicky, do kterych 12 respondentek zaznamenavalo, jak se stravovaly

ve 25.tydnu a ve 30.tydnu téhotenstvi po dobu 3 dnii.
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10 Seznam zkratek

D2 — ergokalciferol

D3 — cholekalciferol

25(OH)D — kalcidiol, neaktivni forma vitaminu D
25(0OH)D3 - kalcifediol, hormon

DNA — biologickd makromolekula

UVB — ultrafialové zareni

1,25 D — 1,25 dihydroxyvitamin D
1,25(0H)2 D — kalcitriol, aktivni forma vitaminu D
PTH — parathormon

CYP2R1 — jaterni enzym

FGF23 — fibrinoblastovy ristovym faktor
IU — mezinarodni jednotka

OH — hydroxylova skupina

ug — mikrogram

mg — miligram

cca — priblizné

kg — kilogram

g —gram

GMD — dopln¢k stravy

nmol — nanomol

I — litr

PCQOS — Syndrom polycystickych ovarii

DDD — doporucena denni davka
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Napft. — naptiklad

CLD — chronické jaterni onemocnéni

61



Ptiloha 1 - Rozhovory

Pacientka ¢. 1

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi diilezité? Pokud ano, z jakého

divodu?

LwStravovani je dilezité hlavné v zacatku t€hotenstvi pro spravny vyvoj ditéte®.
Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelnicku
pozménila?

,V téhotenstvi jsem se snazim stravovat zdravé a brat vitaminy, které jsou

potieba. Zatazuji vice ovoce a zeleniny. Obcas si dam 1 néco nezdravého,

protoze m¢ ovladaji chuté. Nezménila bych podle sebe nic*.

DodrZujete dostatecny pitny rezim? Vypijete alespon 2 litry denné? A co

pijete béhem dne?

»dnazim se pitny rezim dodrzovat, ale casto na to neni dostatek ¢asu a obcas

1 zapomenu, takze 2 1 za den jsem nevypiju. Jinak piju hlavn€ vodu®.

Je rozdil ve Vasi stravé pred téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,

co jste zménila?

»Strava je stejna pred 1 béhem t&hotenstvi, jen jsem se snazim piidat vice

ovoce a zeleniny*.

Které vitaminy jsou podle Vas nejdulezitéjsi béhem téhotenstvi?

,Dulezita je kyselina listova a vSechny vitaminy skupiny B*.

Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje vitaminu

D?

,»Na potraviny, které¢ obsahuji vitamin D jsi ted’ nevzpomindm. Jinak urcité

vSichni pfijimame vitamin D ze slunce®.

Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnoZzstvi?
,»Z motskych ryb jim pouze lososa, ale jen velmi ziidka, tfeba 2x do roka uz
jenom kvili jeho cené. Jinak obcas jim rybi pomazanky*.

Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?

»VSechny vitaminy jsou dileZité pro spravny vyvoj ditéte. Vitamin D je

dilezity podle mé pro kosti‘.

Co si myslite, Ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D v

téhotenstvi?



,»O nadbytku a nedostatku nemam moc informaci, ale nadbytek muize byt

z dopliki stravy a nedostatek je urcité Spatny pro pevnost kosti®.

10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostate¢ného piijmu vitaminu D p¥i

téhotenstvi pro novorozence?

»Zalezi na vice faktorech, ale urcité ovliviiuje imunitu ditéte*.

Pacientka ¢.2

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi diilezité? Pokud ano, z jakého
divodu?

»Ano, stravovani béhem t¢hotenstvi je dilezité. Zejména kvili dostatku
mineralnich latek a vitamint pro spravny rast a vyvoj plodu®.

Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelnicku
pozménila?

»Stravuji se zdrave. Jedingé, co bych ve svém jidelni¢ku zménila je mnozZstvi
ryb. Bohuzel je moc nejim, proto bych je chtéla vice zatfazovat. Proto vitamin
D dopliuji doplitkem stravy. Celkové jim hodné ovoce a zeleniny, takze tu
jsem moc nenavysuju.

DodrZzujete dostateény pitny reZim? Vypijete alespon 2 litry denné? A co
pijete béhem dne?

,»Pitny rezim dodrzuji, piji pievazné Cistou vodu a vyjimecné mineralni vody
a Stavu. Vypiji béhem jednoho dne piiblizné 2,5 1.

Je rozdil ve Vasi stravé pred téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli
ano, co jste zménila?

,V jidelnicku nic neménim, protoZe se snazim stravovat zdravé 1 mimo
téhotenstvi®.

»Dle mého nazoru jsou dilezité vitaminy vSechny*.

Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje
vitaminu D?

,» Vitamin D je obsazen nejvice v rybach a houbach. Dalsi zdroj vitaminu D je
Vv dopliicich stravy a ve slune¢nim zéfeni®.

Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a

mnozstvi?



»Ryby jim celkové malo, ale zafazuji obcas pouze sladkovodni ryby.
Sladkovodni ryby, které jim pouze 1x za tyden®.

8) Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?
,»Myslim si, ze vitamin D je diilezity pro spravny rist kosti ditéte*.

9) Co si myslite, Ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D v
téhotenstvi?
,Nedostatek vitaminu D muze vyustit v kiivici. Podle mého minéni nadbytek
vitaminu D neni bézny, ale mtizeme ho mit z doplik stravy*.

10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostate¢ného prijmu vitaminu D p¥i
téhotenstvi pro novorozence?
»Jak jsem zminila, tak se mize objevit kiivice. A tim muze nastat 1 vétsi riziko

zlomenin®.

Pacientka ¢. 3

1)

2)

3)

4)

Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi diilezité? Pokud ano, z jakého
divodu?
»Ano, je velice dulezité, protoze stravovani ma velky vliv na vyvoj a rist
plodu®.
Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelni¢ku
pozménila?
,»B¢hem tchotenstvi se snazim dodrZzovat doporuCeni ve stravovani
Vv téhotenstvi. SnaZim se dodrzovat zasady zdravého stravovani. A také
dodavat prosp&sné Ziviny pro spravnou funkci organismu plodu®.
DodrZujete dostatecny pitny rezim? Vypijete alespon 2 litry denné? A co
pijete béhem dne?
,»Ano, dodrzuji. Piji pfiblizné€ 3 | denn¢ a piji pfedevsim vodu, dale v prib¢hu
dne si obcas dopfteji sladké napoje ve formé sirupli a ochucenych mineralnich
vod. Misto kavy piji ndhrazku ve formé cara®.
Je rozdil ve Vasi stravé pred téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,
co jste zménila?
»Pred téhotenstvim jsem stravu neftesila, jelikoz jsem si doptala vSe, na co
jsem meéla chut, véetné zeleniny, masa, luSténin, obilnin a dalSich télu
prospéSnych potravin. Proto jsem tolik zmén nepotiebuji, jelikoz jsem

dodrzuji doporuceni pro stravovani v t€¢hotenstvi®.



5) Které vitaminy jsou podle Vas nejdilezitéjsi béhem téhotenstvi?
,,UrCité, naptiklad kyselina listova, déle vitaminy C, D. VSechny vitaminy pro
spravnou funkci mozku a imunity*.
6) Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje vitaminu
D?
»Vitamin D je obsazen v mofskych rybach, které jsou diilezité i pro mastné
kyseliny tudiz pro vyvoj mozku. Nejen v rybach, ale myslim si, ze i houby
jsou dobrym zdrojem vitaminu D a samoziejm¢ pravidelny pobyt na slunci a
nadale ptijem doplnku stravy*.
7) Jite moiské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnoZstvi?
»Ano, mam je velice rada, a to zejména lososa, které¢ho si doptfavam alespon
Ix tydné*.
8) Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?
»Ma velky vliv na vyvoj organismu, imunitniho systému, spravny rozvoj
kosti, pfedchazi se napiiklad kiivici®.
9) Co si myslite, Ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D v
téhotenstvi?
»Jak jsem zminila v pfedeslé otazce, nedostatek zptsobuje kiivici. Nadbytek
vitaminu D neni tak Casty, tudiZ jsem ho neberu v uvahu. Chodim na
pravidelné vySetfeni, proto bych o nedostatku nebo nadbytku védéla“.
10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostate¢ného prijmu vitaminu D p¥i
téhotenstvi pro novorozence?
»Jak jsem jiz zminila, mize dochazet k rozvoji kiivice, poruse imunitniho

systému a miiZe nastat i negativni vyvoj mého ditéte®.
Pacientka ¢. 4

1) Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi dulezité? Pokud ano, z jakého
divodu?
»dtravovani béhem téhotenstvi je pro mé urcité dalezité kvili zdravi a vyvoji
miminka®.
2) Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelnicku

pozménila?



3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

»Béhem tehotenstvi se stravuji, pokud mozno, co nejvice zdravé. Snazim se
jist ovoce a zeleninu v dostatecném mnozstvi. Do jidelnicku bych rada dodala
ryby, ale bohuzel jim jenom rybi filé*.
Dodrzujete dostateCny pitny rezim? Vypijete alespon 2 litry denné? A co
pijete béhem dne?
,Pitny rezim jsem dodrzuju v dostatecné mife. Vypiji zhruba 2-2,5 | za den.
Piji hlavné neperlivou vodu, €aj a obcas 1 kavu. Alkohol jsem vytadila iplné®.
Je rozdil ve Vasi stravé pred téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,
co jste zménila?
»Rozdil mezi jidelnicky pted a béhem tehotenstvi jsem zménila pouze v

mnozstvi snédené zeleniny a ovoce. Jiné zmény v jidelnicku nemam®.

vvvvvv

vvvvvv

Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje vitaminu

D?

»Vitamin D obsahuji hlavné ryby, které ja bohuzel nejim. Jako dalsi zdroj
vitaminu D znam i slune¢ni zatreni*.

Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnoZstvi?
»Jak jiZ jsem zminila, bohuZzel ryby nejim. Jediné, co zvladnu snist je rybi
file*.

Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?

,,Podle mé ma vitamin D vliv na kosti dit€te. Vice informaci o vitaminu D
nemam®.

Co si myslite, Ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D v

téhotenstvi?

»Nadbytek vitaminu D podle mé byt nemutze. A nedostatek vitaminu D ma

ur¢ité vliv na kosti ditéte*.

10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostate¢ného piijmu vitaminu D pii

téhotenstvi pro novorozence?
»Jak jsem zminila v pfedchozi otazce, vitamin D ma vliv na Kkosti

novorozence. Proto je dilezité ho také ptijimat®.

Pacientka ¢. 5



1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi diilezité? Pokud ano, z jakého

divodu?

L»dtravovani béhem téhotenstvi je pro mé samoziejmée dulezité a snazim se

stravovat zdraveé®.

Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelni¢ku

pozménila?

,V téhotenstvi se stravuji pievazné stejné¢ jako mimo néj, snazim se zaradit

vice zeleniny, ovoce a dodrzovat pitny rezim®.

DodrZujete dostatecny pitny rezim? Vypijete alespon 2 litry denné? A co

pijete béhem dne?

»Jak jsem jiz uvedla snazim se dodrzovat pitny rezim, ale 2 litry tekutin denné
nevypiji, zvladnu tak maximalné 1,51. Pfevdzné piji €aje neslazené, vodu

a mineralni vody*.

Je rozdil ve Vasi stravé pred téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,
co jste zménila?
,Moje strava pred t€hotenstvim a v téhotenstvi se moc nezménila, nyni se
snazim, jak jsem jiz tikala jist vice zeleniny, ovoce, mlécnych vyrobkill a
obcas zaradit rybu®.

wewr

Které vitaminy jsou podle Vas nejdulezitéjsi béhem téhotenstvi?

,» Vitaminy jsou urcité v t¢hotenstvi ditlezité, domnivam se, ze vlastné vSechny

vvvvv

Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje vitaminu

D?

»Vitamin D je obsaZen v mnoha potravinich, jako mlé¢né vyrobky, ¢im

24

D je slunce a vitaminové dopliky, které zakoupime v 1ékarné*.
Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnoZstvi?

,Mofské ryby se snazim zatadit do jidelni¢ku, ale mam s tim docela problém,

obcas si dam tunaka, makrelu, lososa“.



8) Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?

,Vitamin D ma urcité¢ velky vyznam v te€hotenstvi pro vyvoj kosti a svali

ditéte*.

9) Co si myslite, Ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D v

téhotenstvi?

»Myslim si, ze hladina vitaminu D v t€¢hotenstvi je ovlivnéna rocnim obdobim,

spravnym stravovanim a dostatkem pohybu venku na slunci.

10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostate¢ného piijmu vitaminu D pFi

téhotenstvi pro novorozence?

,»Nedostatek vitaminu D v t€hotenstvi ovlivni u ditéte hlavné vyvoj kosti, déti

mohou mit v dospélosti vyssi riziko zlomenin®.
Pacientka €. 6

1) Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi dilezité? Pokud ano, z jakého

davodu?

»Ano, samoziejmé, je dilezité abych méla dostatek vitamint a diky tomu se

spravng¢ vyvijelo dité*.

2) Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelni¢ku

pozménila?

,»Jim vice zeleniny, ovoce. Snazim se dodrzovat pitny rezim a celkové omezit
smazena a tucna jidla, také se vice zamétuji na bio potraviny. Takto jsem

se pred t€hotenstvim nestravovala®.

3) Dodrzujete dostate¢ny pitny rezim? Vypijete alespoii 2 litry denné? A co

pijete béhem dne?
,»Ano, snazim se vypit minimalné€ 21 vody nebo ovocného ¢aje bez cukru®.

4) Je rozdil ve Vasi stravé pied téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,

co jste zménila?

,»Ano, je to vyznamny rozdil. Pfed téhotenstvim jsem jedla vice nezdrava jidla

a pila alkohol. Nyni nepiji alkohol viibec a omezuji nezdrava jidla®.



5) Které vitaminy jsou podle Vas nejdilezitéjsi béhem téhotenstvi?

,»Na tuto otazku nedokazu odborné odpovédét, ale snazim se abych mgéla

dostatek vitamina C, B, D*.

6) Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje vitaminu
D?

»Zdrojem vitaminu D jsou motské ryby, tu¢né syry. Jako dopliky stravy zndm
pouze Vigantol. Nejvétsim zdrojem vitaminu D je slunce a pohyb na

ném*.
7) Jite moiské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnoZstvi?

»Snazim se jist motské ryby alespon 1x tydné. Jim naptiklad makrelu, lososa,

tresku ¢i tundka i tvrdé syry*.
8) Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?
»Dle mého néazoru je dostatek vitaminu D dobry k zajistovani zdravého
vyvoje ditéte, a hlavné pro jeho kosti‘.

9) Co si myslite, Ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D v

téhotenstvi?

,»O nadbytku vitaminu D nemdm Zzadné informace. Myslim si, Ze jediny
problém muze byt pfredavkovani Vigantolem. Ale dle mého nazoru se toto

nestava‘“.

10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostate¢ného prijmu vitaminu D p¥i

téhotenstvi pro novorozence?
»Nasledkem nedostatku vitaminu D je dle mého nazoru Spatny vyvoj kosti.
Pacientka ¢. 7

1) Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi dilezité? Pokud ano, z jakého
divodu?

»Ano, citim velkou potiebu jist a jist vyzivné potraviny. Moje télo si samo

fekne, co potiebuje. Vim, Ze ve mné vznikd novy Zivot, a proto potiebuji

spoustu sil pro sebe i pro miminko*.



2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelnicku

pozménila?

,Davam veétsi diraz na pravidelné stravovani. Jim vétsi porce. V jidelnicku
bych zménila pouze to, abych jedla vice svaciny a zafadila potraviny, které
jsou pfinosem pro miminko. Snazim se jist vice ovoce a zeleniny kvuli
vlakning*.

Dodrzujete dostateCny pitny rezim? Vypijete alespon 2 litry denné? A co

pijete béhem dne?

»Jak jsem jiz zminila, télo si samo fekne. Mam vét§i zizenn nez pied
téhotenstvim. Vypiji pfiblizné¢ 2-3 | za den ¢isté vody. Ob¢as mam chut’ na
sladké piti, tak si ho obcas dopirju®.

Je rozdil ve Vasi stravé pred téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,

co jste zménila?

»Ve své podstaté jsem nezménila nic. Jen jim pravidelné vice ovoce a
zeleniny. Pied t€hotenstvim jsem nesvacila viibec a v te¢hotenstvi se na tom
snazim pracovat®.

Které vitaminy jsou podle Vas nejdulezitéjsi béhem téhotenstvi?

Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje vitaminu

D?

»Hlavné v moiskych rybach a miizeme ho pfijimat i ze slunce®.

Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnoZstvi?
»Mofské ryby bohuzel nejim. Vim, Ze kvili miminku by to bylo dobré, ale
bohuzel je do jidelni¢ku nezatazuji.

Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?

,»,Vitamin D ma vyznam pro kostru ditéte a pro spravny vyvoj ditéte*.

Co si myslite, Ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D

Vv téhotenstvi
»Nedostatek vitaminu D umoziuje horsi kvalitu kosti a o nadbytku vitaminu

D nemam zadné informace*‘.

10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostateéného prijmu vitaminu D p¥i

téhotenstvi pro novorozence?
»Nedostatek vitaminu D u miminka zptsobuje tnavu, lamavost kosti, bolesti

svall, kloubti a hors$i imunitni systém®.



Pacientka ¢.8

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi diilezité? Pokud ano, z jakého
divodu?
»Ano i ne. Ja jim tak, jak télo potfebuje. Kdyz mam hlad, najim se, kdyz ne,
nejim a pouze piji‘.
Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelni¢ku
pozménila?
»dtravuji se hodné podobné jako pted t¢hotenstvim, pouze se vyhybam
nebezpecnym potravindm - napf. tatarak, syrova vejce a nahrazuji je ovocem
a zeleninou®.
DodrZzujete dostateény pitny rezim? Vypijete alesponi 2 litry denné? A co
pijete béhem dne?
»Ano, jsem schopna vypit i 3 litry. Nejvice piji Magnesii vodu bez pfichuti,
kazdé rano sklenici vody s rozpustnym vitaminem, a kdyz na to pfijde, tak si
dam 1 colu ¢i kofolu®.
Je rozdil ve Vasi stravé pied téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,
co jste zménila?
,»Ano, ale jen zfidka. Jim tak, jak jsem zvykld, kromé nebezpecnych potravin,
jak jsem zminovala ve druhé otazce*.
Které vitaminy jsou podle Vas nejduleZitéjSi béhem téhotenstvi?
»Pro mé jsou velmi dualezité vSechny vitaminy, ale hlavné uptednostiiuji
vitamin B9 a D*.
Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje vitaminu
D?
,Vitamin D najdeme v motskych rybach — losos, tundk nebo makrela, ve
vejcich a tfeba houby. Pro mé je nejvétsim zdrojem vitaminu D slunicko®.
Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnoZstvi?
,»Ano, nejrad¢éji mam lososa ¢i tunaka. Lososa jim maximalné 2x mési¢né,
tuniaka momentalné viibec kvili rtuti, kterd je v t€hotenstvi nebezpecna. Jinak
téZ max. 2x mésicné*.

Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?



»Vitamin D je dilezity v kostnim sloZeni neboli “systému‘ détatka a také
uréitym zpisobem podporuje zdravi placenty. PfredevSim podporuje i kosti

maminky*.

9) Co si myslite, Ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D v

téhotenstvi?

»Prisun vitaminu D zalezi na mamince. Pfirodni cesta pro dostatek je pobyt na
slunci, ¢i stravovani se rybami, houbami a pokrmy s D vitaminem — takto bych
mluvila o nadbytku. Nedostatek bude zpiisoben, Ze maminka se bude vyhybat

slunci a potravindm s vitaminem D*.

10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostate¢ného prijmu vitaminu D pri

téhotenstvi pro novorozence?
»Nedostatek vitaminu D by mohl pfinaset problémy s kostmi a svaly. Mize
ptivolat i spoustu dalSich chronickych onemocnéni. Nadbytek dle mého
nazoru ni¢emu neskodi. Pokud je ho, ale opravdu mnoho, v ojedinélych
ptipadech si myslim, Ze miiZe vyvolat mamince nevolnost, zvraceni. Miminku

vSak neuskodi®.

Pacientka ¢. 9

1)

2)

3)

4)

Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi diileZité? Pokud ano, z jakého
divodu?
dulezitou roli*.
Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelnicku
pozménila?
»Stravuji se stejné jako pred t€hotenstvim. Do svého jidelnicku bych nejradéji
zatadila ryby a vice luSténin. Ale v te¢hotenstvi jsem se snazim luSténiny
vynechat a ryby nejim®.
Dodrzujete dostateCny pitny rezim? Vypijete alespon 2 litry denné? A co
pijete béhem dne?
,,Pitny rezim jsem pfimo nemeéfila, ale 1,5 1 jsem za den ur€ité vypiju a nejvice
piju vodu a §tavy rlznych ptichuti®.
Je rozdil ve Vasi stravé pred téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,

co jste zménila?



,»V mém jidelni¢ku vyrazné zmény nejsou. Ob¢as madm chut’ na néco jiného,
ale vyrazné zmény nejsou‘.
5) Které vitaminy jsou podle Vas nejdileZitéjsi béhem téhotenstvi?
,»MozZna proto, ze jak vitamin D, tak i1 kyselina listova a dal$i vitaminy jsou
velice dulezité v t€hotenstvi, ale i pfed nim. Mozn4, Ze kdyby se zeny zajimaly
0 vitaminy i pied téhotenstvim, tak by o této otazce védély vice. Za mé jsou
urcité dilezité vSechny vitaminy*.
6) Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje vitaminu
D?
»Vitamin D je obsazen v moiskych rybach. Ja vitamin D dopliuji pomoci
dopliiku stravy (Ogestan), protoZze sama ryby nejim, proto ho dopliiovat
musim. MlUzeme ho ziskat 1 ze slunce®.
7) Jite moiské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnoZstvi?
,Nejim zadné ryby, proto vitamin D dopliiuji pomoci doplitku stravy*.
8) Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?
»Vitamin D mé vyznam na spravny vyvoj ditéte a na jeho 1 mé kosti a svaly.
Diky dostatku vitaminu D bude mit dité lepsi a silné;si kosti®.
9) Co si myslite, Ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D v
téhotenstvi?
»Ja se pfizndm, ze jsem ,,pfedavkovani‘ celkové vSemi vitaminy hodné fesila,
jsem totiZ na n¢ hodné citliva a vnimava. Beru Ogenstan k dostatku vitaminu
D. MozZna piedavkovani tohoto 1éku mize zplsobit nadbytek vitaminu D. Co
se ty¢e jeho nedostatku, tak zplisobuje v détstvi kiivici®.
10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostate¢ného prijmu vitaminu D pri
téhotenstvi pro novorozence?
»Nasledky mohou byt mensi, ale i vétsiho razu. V nejhorSim ptipadé muze

nastat az kfivice u ditéte*.
Pacientka ¢. 10

1) Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi dilezité? Pokud ano, z jakého
diivodu?

, VE&Iim tomu, Ze stravovani béhem tehotenstvi dllezité je, ale neberu ho jako

vvvvvv



2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelni¢ku

pozménila?

»Jak jsem se zminila moc stravovani nefeSim, takze se stravuju stale stejné.
Dodala bych akorat vice tekutin®.

DodrZujete dostateny pitny reZim? Vypijete alespont 2 litry denné? A co

pijete béhem dne?

»Mam problém S dodrzovanim pitného rezimu uz dlouho, takze 2 1 za den
urcité nevypiji. Piji jenom vodu a obcas si ddm pomerancovy dzus®.

Je rozdil ve Vasi stravé pred téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,

co jste zménila?

»Vyrazny rozdil v mé strave neni®.
»Myslim si, Ze kazdy vitamin je dulezity, ale nejvice beru jako doplné€k stravy
vitamin D, kyselinu listovou a zbytek vitamind B skupiny*.

Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje vitaminu

D?

,»Vitamin D obsahuji motské ryby a mizeme ho pfijimat i ze slunce.

Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnoZstvi?
,»Obcas si motskou rybu dam. Nejrad€ji mam tresku a lososa. Bohuzel tyto
ryby nepatii mezi nejlevnéjsi, tak si je dopfeji pouze 1x za 14 dni®.

Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?

,»Vyznam vitaminu D je dtlezity pro spravny vyvoj kosti a svalti i mé i u ditéte.
Také ma urcité néjaky vliv na imunitni systém®.

Co si myslite, Ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D v

téhotenstvi?

,»Nadbytek vitaminu D mulZe nastat z predavkovani z doplnkl stravy a
ohledn¢ nedostatku vitaminu D muze nastat riziko zlomenin nebo dokonce

kiivice.

10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostate¢ného piijmu vitaminu D pii

téhotenstvi pro novorozence?

,Nedostatek ma vliv na imunitni systém ditcte, ale 1 na jeho kosti a svaly*.

Pacientka €. 11



1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi diilezité? Pokud ano, z jakého

divodu?

Lwdtravovani je pro mé diilezity ale bohuzel s nim bojuji 1 mimo téhotenstvi.

Dulezité je urcité kvili vyvoji plodu®.

Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelni¢ku

pozménila?

»dtravovani béhem t¢hotenstvi jsem nijak moc neménim. Snazim se jist vice
ovoce a zeleniny. Do jidelnicku bych rada ptidala ryby, ale bohuzel nejim

ryby ani vyrobky z nich®.

Dodrzujete dostatecny pitny rezim? Vypijete alespon 2 litry denné? A co

pijete béhem dne?

»Pitny rezim jsem viceméné dodrzuji. 2 1 za den vypiji skoro vzdy i pted
t€hotenstvim. Piji hlavné vodu a ovocné ¢aje. Obcas si dam i kavu, ale

Vv t¢hotenstvi jsem se ji snazim omezovat®.

Je rozdil ve Vasi stravé pred téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,

co jste zménila?

,Nic jsem vyrazné nezmeénila. V t€hotenstvi mam vétsi chuté k jidlu nez pred

t€hotenstvim. Snazim se jen zatadit vice ovoce a zeleniny*.
Které vitaminy jsou podle Vas nejdulezitéjsi béhem téhotenstvi?

,» Vitaminy podle mého nazoru jsou diileZité v t€hotenstvi vSechny. Nejvice je

pro m¢ diilezity vitamin D a C. Kvili spravnému vyvoji plodu a imunity*.

Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje vitaminu

D?
,»Vitamin D je obsazeny v moiskych rybach a tu¢nych syrech®.
Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnoZzstvi?

»Bohuzel nejim a samotné mi to vadi. Nejedla jsem ryby ani pted

téhotenstvim, protoZe mi nechutnaji*.

Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?



9)

,»Vitamin D ma hlavni vyznam na kosti a svaly ditéte spolu s vapnikem*.

Co si myslite, Ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D v

téhotenstvi?

,O nadbytku vitaminu D moc nevim. Myslim si, ze jeho nadbytek mit
nemuzeme. U nedostatku vitaminu D je Spatny vyvoj ditéte a nedostatek

vitaminu D ma vliv i na kosti a svaly ditéte*.

10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostate¢ného piijmu vitaminu D p¥i

téhotenstvi pro novorozence?

»Podle mého nazory jsou za nasledky nedostatku vitaminu D $patny vyvoj
kosti a mohou se objevovat 1 vrozené vyvojové vady. Mohou se podle

mého nézoru vyskytnou i pred¢asné porody*.

Pacientka &. 12

1)

2)

3)

4)

Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi diilezité? Pokud ano, z jakého
divodu?
»Stravovani v t¢hotenstvi je pro mé dilezité, mélo by se jist zdravéji a
dodrzovat pitny rezim pro lepsi vyvoj miminka®.
Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelnicku
pozménila?
»B&hem téhotenstvi se snazim vyvarovat jidlim, kterd mi ned¢laji dobfe.
Vétsinou to jsou smazena jidla. Jim vice ovoce a zeleniny a snazim se mit
pestry jidelni¢ek, abychom ja i moje mimiko nestradali. V jidelnicku bych
zpétné nic nezménila. Kazd4d Zena ma v té¢hotenstvi jiné chuté a urcité si
neodepiu to, na co mam zrovna chut™.
DodrZujete dostateny pitny reZim? Vypijete alespont 2 litry denné? A co
pijete béhem dne?
,Pitny rezim jsem dodrZuji, snazim se vypit minimalné 2 litry za den a
nejradéji si davam ovocné §tavy nebo vodu s citronem®.
Je rozdil ve Vasi stravé pred téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,
co jste zménila?
»Rozdil vmé stravé je. Snazim se jist vice zdravé a nejim skoro Zadné

sladkosti, na které ani nemam chut™.



5)

6)

7)

8)

9

Které vitaminy jsou podle Vas nejduleZitéjSi béhem téhotenstvi?
,Ja v t€hotenstvi beru kyselinu listovou, kterd je dalezitd pro matku i pro
spravny vyvoj ditéte. Doporucovala bych ji kazdému*.

Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje vitaminu

D?
,»Vitamin D je hlavné v rybach (tundk, treska, losos). Dalsi zdroj vitamin D je
ze slune¢niho zéafeni®.

Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnoZstvi?
»Mofské ryby jim. Béhem t¢hotenstvi se snazim zatadit ryby minimalné 1x
V tydnu®.

Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?
»Vitamin D ma podle mého nézoru vyznam takovy, Ze podporuje imunitu a
spravny vyvoj kosti miminka®.

Co si myslite, Ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D v

téhotenstvi?
»Nedostatek vitaminu D muize zplsobit i obleceni, které ndm zabranuje k
prisunu slunce na pokozku. Ovliviiuje i kosti a svaly matky i miminka. Jako
problém u nadbytku vitaminu D vidim jeho $patné davkovani nebo nadbytek

pfisunu potravin s vitaminem D*.

10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostate¢ného prijmu vitaminu D pri

téhotenstvi pro novorozence?
,»Podle mého nadzoru mize nedostatek vitaminu D zpiisobit zpomaleny rtst,
svalové kiece a celkové horsi vyvoj miminka. T€hotn4 Zena by ho, proto méla
pfijimat po celou dobu tehotenstvi. Pot¢é ho miminku dodavat i rok po

narozeni‘.



Piiloha 2 — jidelni¢ky
Pacientka ¢. 1

Jidelnicek ¢.1

1. den (25.tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ng

snidané

Chléb tmavy, maslo (20 g),
jahodovy dzem, bila kava,
ovocny €aj

0,15

obéd

Rajcatova polévka
V téstovinami, dusena jatra
S ryzi, brusinkovy dZzus

velefe

Rohlik bily, lososova
pomazanka, okurka salatova,
kravské mléko (150ml)

0,13

CELKEM: 0,28 nug vitaminu D

2. den (25.tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v pg

snidané

Rohlik bily, rybi
pomazanka (150 g), okurka
salatova, kravské mléko
(150ml)

3,13

obéd

Drozd’ova polévka, kuieci
nudli¢ky s ryzi, pitna voda

vecere

PSeni¢ny chléb, maslo (20
g), jablko, kravské mléko
(150ml)

0,28

CELKEM: 3,41 pg vitaminu D

3. den (25.tyden)

Jidlo

MnozZstvi vitaminu D v pg

Snidané

Jahlova kase (200 g),
kakao, kravské mléko
(150ml), banan

0,33

Obed

Lusténinova polévka,
vepiové maso, mrkev,
brambory

Vecere

Houska, pomazanka
Z cizrny, okurka salatova,

kravské mléko (150ml)

0,13

CELKEM: 0,46 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem za 3 dny bylo pfijato stravou 4,15 pg vitaminu D.

Jidelnicek lze zhodnotit jako pestry. Bohuzel zde chybi svaciny. V tomto

jidelnicku je celkové malo chodi, které zena v t€hotenstvi potiebuje. Nejveétsim zdrojem

vitaminu D je kravské mléko, které je pfijimano skoro denné, ale v malém mnoZstvi.

Doporucovala bych zatadit ryby.




Jidelnicek ¢. 2

1.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidan¢ Chléb tmavy, vajickova 1,7
pomazanka (100 g), okurka
salatova, kravské mléko
(150ml)

Obéd Kufteci vyvar, sekana 0,02
pecené, bramborova kase
(250 9)

Vecete Loupak, jablko, kravské 0,13
mléko (150ml)
CELKEM: 1,85 pg vitaminu D
2.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg

Snidané Toastovy chléb, Sunka 0,13
dusena, syr eidam 30 %,
banan, kravské mléko
(150ml)
Obed Brokolicova polévka, langos 0
se Sunkou a syrem,
pomerancovy dzus

Veceie Houska, zervé, okurka 0,13
salatova, kravské mléko
(150)
CELKEM: 0,26 pg vitaminu D
3.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Houska, tunakova 0,13
pomazanka, okurka salatova,
mléko (150ml)
Obed Polévka kminova s vejcem, 0
paladinky se $pendtem, kapie
Vecete Chléb tmavy, maslo (20 g), 0,28

syr gouda, mléko (150ml)
CELKEM: 0,41 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum
Zhodnoceni:
Celkem za 3 dny bylo pfijato stravou 2,52 ng vitaminu D.

U této respondentky chybi i nadale svaciny. Mnozstvi vitaminu D se lehce zvysilo
od jidelnicku ve 25. tydnu. Doporuceni plati stale stejnd, do jidelnicku zafadit ryby a vice

mlécnych vyrobki. Nejvétsim zdrojem vitaminu D je znovu mléko a maslo.

Pacientka ¢.2
Jidelnicek ¢.3

\ 1.den (25.tyden) \ Jidlo MnoZstvi vitaminu D v pg |




Snidané Chléb, dusena Sunka, Caj 0
ovocny
Svacina Ovocny jogurt, piskoty, 0,22
jablko, mléko (250ml)
Obed Vlockova polévka, fazole po 0
bolonsku, chléb,
pomerancovy dZus
Svacina jablko
Vecete Houska, syrova pomazanka, 0,18
mléko (200 g)
CELKEM: 0,4 ng vitaminu D
2.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg

Snidané Rohlik, salamova 0,18
pomazanka, lesni plody,
mléko (200ml)
Svacina banan 0
Obed Zeleninova polévka, 0
téstoviny s tvarohem, ovoce,
bortivkovy napoj
Svadina Ovocny jogurt 0
Vecete Rohlik s maslem, ¢aj 0,18

ovocny, mléko (200ml)

CELKEM:0,36 pg vitaminu D

3. den (25.tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v pg

Snidané

Toasty se syrem a Sunkou,
kava s mlékem (50ml)

0,04

Svacina

Topinka s ¢esnekem, bila
kava s mlékem (50ml),
ovocny €aj

0,04

Obed

Celerova polévka
S houstickou, pecené rybi
filé (150 g) s bylinkami,
ryZe, pitnd voda

2,48

Svacina

Houska, Sunkova péna,
mléko (200ml)

0,18

Vecere

Veptove parky, rohlik, pitna
voda

CELKEM:2,74 ng vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem za 3 dny bylo pfijatou stravou 3,5 pg vitaminu D.

Tento jidelni¢ek ve srovnani s predchozim je pestiejsi. Obsahuje 5 chodl za den

a nejvetsi piinos vitaminu D bylo 3. den pecené rybi filé. Doporuceni pro vyssi ptrijem

vitaminu D je pfidat pokrmy z ryb a mlé¢né vyrobky (maslo, mléko).




Jidelnicek ¢.4

1.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidané 3 michané vejce, houska, 3,2
rajce
Svacina Jablko, mandarinka 0
Obed Bramborova polévka, cocka 0
s uzenym mase a kyselou
okurkou
Svacina Ovocny jogurt, mléko 0,18
(200ml)
Vecefe Rohlik, mrkvova 0
pomazanka, ovocny €aj
CELKEM: 3,38 ug vitaminu D
2.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidané Domaci pernik, mléko 0,22
(250ml)
Svacina jablko 0
Obed Veptfové maso na paprice, 0
houskovy knedlik, voda
Svadina Jogurtové mléko 0
Vecete Houska, taveny syr, rajce, 0

ovocny €aj

CELKEM: 0,22 pg vitaminu D

3.den (30.tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v pg

Snidané Houska, dusena Sunka, syr 0
eidam, vejce natvrdo
Svacina banan 0
Obéd Kufe ala bazant, $touchané 0
brambory, voda
Svacina Chléb s maslem (15 g), 0,29
mléko (200ml)
Vecefe Houska, celerova 0

pomazénka, ovocny ¢aj

CELKEM: 0,29 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem za 3 dny bylo pfijato stravou 3,89 ng vitaminu D.

Tento jidelnicek je pestry. V jidelnicku je dostatek ovoce a zeleniny. Vynechala

Pacientka ¢.3

Jidelnicek ¢.5

bych nadymavé luSténiny, jako je naptiklad ¢ocka. I v tomto jidelnicku je nizk4 hladina

vitaminu D z potravy. Moje doporuéeni je zatadit vice ryb nebo vyrobky z nich.




1.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg

Snidang Stridl, kava bez mléka 0
Svadina pomeran¢ 0
Obed Zeleninova polévka, rizoto 0
(kufeci maso, hrasek, mrkev,
ryze)
Svadina Buchta s makem (20 g) 0,08
Vecete Chléb s maslem (20 g) a 0,15

Sunkou. rajce

CELKEM: 0,23 pg vitaminu D

2. den (25.tyden) Jidlo MnozZstvi vitaminu D v ng
Snidané Kornspitz s tvarohem 0
Svacina Ovocny jogurt 0
Obed Pecené¢ kuteci stehno 0

s bramborem, zelenina
(okurka, rajce)

Svacina Bananovy mlécny koktejl 0,09
(mléko 100 g)
Vecete Krupicova kase (250 g) S 0,11
kakaem
CELKEM: 0,2 pg vitaminu D
3.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Doméci musli z ovesnych 0,13
vloc¢ek s mlékem (150ml)
Svacina Banan 0
Obed Boloniské Spagety, 0
zeleninovy salét
Svadina Ovocny jogurt 0
Veceie Palacinky (250 g) s 0,41
marmeladdou

CELKEM: 0,54 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum
Zhodnoceni:
Celkem za 3 dny bylo stravou pfijato 0,97 pg vitaminu D.

Jidelnicek je rozmanity. Je v ném dostatek ovoce, zeleniny 1 vlakniny, ale bohuzel
kazdy den vysly hodnoty vitaminu D nizké. Tudiz do jidelni¢ek doporucuji pfidat ryby a

pokrmy z nich a vice mlé¢nych vyrobkd.

Jidelnicek ¢€.6

1.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidané Celozrnny toast, volské oko 1,2
(150 g), zelenina
Svacina Susené jablka 0
Obéd Plnéné papriky s ryzi 0




Svacina Jogurt bily 0
Vecete Zeleninovy salat (rajce, 0
okurka, balkadnsky syr)
CELKEM: 1,2 ng vitaminu D
2.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v png
Snidané Vaji¢kova pomazanka (200 2,36
), celozrnny chléb

Svacina banan 0

Obed Hovézi vyvar, sekana 0

S bramborem, kysela okurka
Svacina Houska se Sunkou, rajce 0
Vecete Losos (150 g) v pare, 18
brambory
CELKEM: 20,36 png vitaminu D
3.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg

Snidané Tvarohovy cheesecake 0
Svacina Jablko, banan 0

Obéd Rizek, bramborova kase 0,02

(200 g), mrkvovy salat
Svacina Kiwi 0
Veceie Zeleninovy salat s 2 vejci 0
natvrdo
CELKEM: 0,02 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum
Zhodnoceni:
Celkem za 3 dny bylo pfijato stravou 21,58 ug vitaminu D.

Tento jidelnicek je také rozmanity, mé dostatek vlakniny z dostatecného mnozstvi
ovoce a zeleniny. Diky lososu ma pfiméfené vysokou hladinu vitaminu D. Doporucuji 1

nadale konzumovat ryby a mlécné vyrobky.

Pacientka ¢. 4

Jidelni¢ek €.7
1.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané 2 michana vejce (150 g), 2,2
celozrnny rohlik, ¢aj
Svacina Pomeranc, jablko 0
Obed Kriti maso, celozrnné 0
pSenicné téstoviny
Svacina Ovocny jogurt 0
Vecete Kufeci maso se zeleninovym 0
salatem bez zalivky

CELKEM: 2,2 ng vitaminu D

2. den (25.tyden) | Jidlo | Mnozstvi vitaminu D v pg




Snidané 2X celozrnny toast 0
S vepfovou Sunkou
Svacina Mrkvovy salét 0
Obed Hovézi maso, Spagety 0
(bolonské)
Svacina Mozzarella s rajcetem 0
Vecete Kapr na rostu, pecené 0
brambory
CELKEM: 0 pg vitaminu D
3. den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg

citronu s ledovym salatem

Snidan¢ Celozrnny chléb s tavenym 0
syrem a rajcetem, €aj

Svacina Pomeranc, jablko 0

Obeéd Hovézi steak, ryze 0

Svadina Jogurt bily 0

Vecete Kufect prsicka zapecena na 0

CELKEM: 0 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem za 3 dny bylo stravou piijato 2,2 pg vitaminu D

Tento jidelnicek je velice zajimavy s ohledem na sloZeni pokrmi. Jak mizeme

vidét, je i zde velice malo vitaminu D. Doporucuji dodat motské ryby nebo motské plody

do jidelnicku. Pokud pacientka moiské plody nebo ryby neji, je vhodné zatadit doplnky

stravy s vitaminem D.

Jidelnicek ¢.8

varené brambory

1.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané 2x loupak, maslo (30 g), 0,22
dZem, Caj
Svacina Okurkovy salat 0
Obed Zeleninovy salat s 3 4
michanymi vejci (200 g)
Svadina Zitny celozrny chléb, 0
taveny syr
Vecete Rybi filé (200 g) s kienem, 3,3

CELKEM: 7,52 pg vitaminu D

2. den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidané Ovesna kase s jablky 0
Svadina 3ks mandarinky 0
Obéd Pecené kufte, ryze 0
Svadina Meloun vodni 0




Vecere

Pangasius vafeny,
zeleninovy salat bez zalivky

CELKEM: 0 pg vitaminu D

3. den (30.tyden) Jidlo MnozZstvi vitaminu D v ng
Snidané Houska, Cottage, platkovy 0
syr
Svacina Ovocny salat 0
Obed Veptové libové maso, 0
cockova kase
Svacina Ovocny jogurt 0
Vecete Sopsky salat 0

CELKEM: 0 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem za 3 dny bylo stravou piijato 7,52 pg vitaminu D.

Jidelnicek je bohaty na ovoce, zeleninu a vlakninu. NejlepSim zdrojem vitaminu

D v téchto 3 dnech bylo rybi fil¢ a vejce. Zatadila bych vice mléka pro dostatek vapniku.

Pokud vitamin D nemiizeme zvysit stravou, tak doporucuji zatadit dopln€k stravy s

vitaminem D.

Pacientka ¢. 5

Jidelnicek ¢.9
1.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidan¢ Veka, maslo (20 g), dusena 0,19
Sunka, kava s mlékem (40
ml)
Svadina Jablko 0
Obed Hraskovy krém, jable¢né 2,2
livance (250 g) se skofici a
cukrem, voda
Svacina Houska, hermelinova 0
pomazanka, voda
Veceie Rohlik, rybi pomazanka 1,25

(200 @), rajce

CELKEM: 3,64 pg vitaminu D

2. den (25.tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v pg

Sunka

Snidané Celozrnna houska, maslo 0,15
(20 g), marmeladovy dzem
Svadina Strouhana mrkev s jablkem 0
Obéd Kralik nadivoko, 0,02
bramborova kase (250 g)
Svacina Celozrnna houska, kureci 0




Vecere

| Kriti maso, zeleninovy salét |

0

CELKEM: 0,17 pg vitaminu D

3. den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v png
Snidan¢ Bananové livance (250 Q) 2,1
Svacina jablko 0
Obed Rajské omacka s hovézim 0
masem, téstoviny
Svacina Musli s ofechy 0
Vecete Sopsky salat 0

CELKEM: 2,1 png vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem za 3 dny bylo stravou piijato 5,91 pg vitaminu D.

Jidelnicek se mi zamlouva, ovSem je zde nedostatek ryb. Nejlépe by bylo, alespoii

1 den zatadit ryby do hlavniho chodu.

Jidelnicek ¢.10

1.den (30.tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ng

Snidané Kéva s mlékem (50 ml), 0,13
musli, mléko (100 ml)
Svacina Jablko 0
Obéd Dusena zelenina, kuskus, 0
tofu
Svadina Karamelovy dezert 0
Vecete Zeleninovy salat, bagetka 0

CELKEM: 0,13 pg vitaminu D

2.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidané Vanocka s mlékem (200 ml) 0,18
Svadina Ovocny jogurt 0
Obed Bramborové knedliky, 0
veproveé maso, zeli
Svadina Vanilkové rohli¢ky 0
Veceie Téstovinovy salat 0

CELKEM: 0,18 pg vitaminu D

3.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidané Chléb, maslo (25 g), syr 0,18
eidam 30 %

Svadina Rajce s avokadem 0

Obed Smetanova omacka, 0

houskovy knedlik

Svadina pomelo 0
Vecete Palacinky (250 g) s dZzemem 0,41

CELKEM: 0,59 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum




Zhodnoceni:

Celkem za 3 dny bylo stravou piijato 0,9 ng vitaminu D.

Jidelnicek obsahuje dostatek ovoce, zatadila bych, ale vice zeleniny. Doporucuji

polévky pied hlavnimi chody. Jinak je jidelnic¢ek pestry, ale i zde bych zvysila pfijem ryb

a motskych plodi.

Pacientka ¢.6

Jidelnicek ¢.11

ofechy, olivy

1.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v png
Snidané Malinové musli, mléko (150 0,13
ml)
SvacCina Jablko, banan 0
Obed Coc&kova polévka, veprova 0
panenka, Stouchané
brambory, okurkovy salat
SvacCina Rohlik, kufeci Sunka, jablko 0
Vecete Spagety s cuketovou 0
omackou
CELKEM: 0,13 pg vitaminu D
2.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidané Bily jogurt s musli, mléko 0,13
(150 ml)
Svadina Banan 0
Obed Té&stoviny s rajcatovou 0
oméckou
Svacina Pomeran¢ 0
Vecete Salat s kozim syrem, para 0

CELKEM: 0,13 pg vitaminu D

3.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidan¢ Ovesna kase (200 g) 0,31
s kakaem

Svadina Mrkvovy salat s jablkem 0

Obed Kufreci tizek, bramborova 0,02

kase (250 g), kysela okurka

Svacina Banény v ¢okoladé 0
Veceie Toasty se Sunkou a syrem 0

CELKEM: 0,33 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem za 3 dny bylo stravou pfijato 0,59 pg vitaminu D.




V jidelnicku je madlo potravin obsahujici vitamin D. Doporucuji zatfadit ryby,

popiipad¢ dopliky stravy s obsahem vitaminu D. Bylo by vhodné zatadit i vice zeleniny.

Jidelnicek ¢. 12

1.den (30.tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v pg

Snidané Tunakova pomazanka, 0,02
kukufice, pomazankové
maslo (150 g), bageta
Svadina Jablko 0
Obed Spagety, mleté maso, 0
okurkovy salat
Svacina Proteinova ty¢inka 0
Vecete Bortivkové knedliky 0
CELKEM: 0,02 ng vitaminu D
2.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Rohlik, maslo (20 g), lu¢ina, 0,15
rajce
Svadina Pomeranc, vla$ské ofechy 0
Obeéd Zapecené téstoviny 0
Svadina Ovocny kefir 0
Vecere Knedliky s vaji¢kem (200 g) 4

CELKEM: 4,15 ng vitaminu D

3.den (30.tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ng

Snidané Pohankova kase s mlékem 0,13
(100 ml), kava s mlékem
(50 ml)
Svacina Bily jogurt 0
Obeéd Cocka s parkem a vajickem 0
Svadina Pomeran¢ 0
Vecete Zeleninovy salat, toasty 0

CELKEM: 0,13 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem za 3 dny bylo stravou pfijato 4,3 pg vitaminu D.

Jidelni¢ek stejné jako ve 25. tydnu t€hotenstvi, by mél obsahovat vice zeleniny a

potravin s vyssi hladinou vitaminu D.

Pacientka ¢.7

Jidelnicek ¢. 13

1.den (25.tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v pg

Snidané

Musli s mlékem (120 ml),

kava s mlékem (40 ml)

0,14




Svadina Banan 0
Obed Rajska oméacka, houskovy 0
knedlik (4)
Svacina Houska se Sunkou 0
Vecere Brokolicova polévka (250 0,04
ml)
CELKEM: 0,18 pug vitaminu D
2.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v png
Snidan¢ So6jovy bananovy ndpoj 0
Svafina =~ | ==emeemescemceccccemeecceceoees 0
Obéd Cockova polévka, uzené 0,02
maso s bramborovou kasi
(250 g)
Svacina MIécné susenka 0
Vecere Sopsky salat 0
CELKEM: 0,02 pg vitaminu D
3.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidan¢ Bily jogurt, houska 0
Svadina Cokoladovy donut 0
Obed Hovézi vyvar, zapeCené 0
téstoviny s uzenym masem
Svadina rajce 0
Palacinky (225 g) 0,37

s jahodovou marmeladou

CELKEM: 0,37 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem za 3 dny bylo stravou pfijato 0,57 pg vitaminu D.

Jidelni¢ek za mé neni pestry. Zatadila bych vice zeleniny, masa, ryb.

Jidelnicek ¢.14

vitaminu D nespliiuje doporu¢ené mnozstvi ani pro jeden den.

Nezatazovala bych sladké pokrmy k vecefi a nevynechavala svaciny. Celkovy vypocet

1.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané 2 Michana vejce (180 g), 3,6
houska
Svadina Jablko 0
Obed Spagety s bolofiskou 0
omackou
AL 18 Lot R T —— 0
Veceie Sunkov4 pizza 0
CELKEM: 3,6 pg vitaminu D
2. den (30.tyden) ‘ Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng




knedlik, nadivka

Snidané Houska, taveny syr, kava 0,04
S mlékem (50 ml)
Svacina Ovocna presnidavka 0
Obeéd Kufie na paprice, ryze 0
Svacina Hroznové vino 0
Vecete Pecené kute, houskovy 0

CELKEM: 0,04 pg vitaminu D

3.den (30.tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v pg

rajce, paprika, balkansky
syr)

Snidané Houska, tvarohova 0
pomazanka s mrkvi
Svacina Ovocny salat (ananas, 0
banan, jahody)
Obed Kriti medailonky na 0
zampionech, vafené
brambory
Svadina Kefirové mléko ochucené 0
Veceie Zeleninovy salat (okurka, 0

CELKEM: 0 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem za 3 dny bylo pfijato 3,64 pg vitaminu D.

Jidelnicek ma stale nedostatek zeleniny, ryb 1 mléénych vyrobka. I nadéle

doporucuji pravidelnou stravu s dostatkem ryb, zeleniny a mléénych vyrobkd.

Pacientka ¢. 8

Jidelnicek ¢. 15

1.den (25. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ng

Snidané Houska, Sunka, syr 0
Svacina Banan, jablko 0

Obéd Kureci vyvar, haluSky 0
Svacina Bily jogurt s jahodami 0
Veceie Krupicova kase 0

CELKEM: 0, pg vitaminu D

2.den (25. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ng

Snidané 2 Michana vejce (300 g), 6,06
houska, kava s mlékem (70
ml)
Svadina Cottage 0
Obed Pecené kure, nadivka, 0
houskovy knedlik
Svadina Jablko, pomeran¢ 0




Vecere

Domaci rybi pomazanka
(250 g), houska

CELKEM: 11,06 pg vitaminu D

3.den (25. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidané Cesnekova pomazanka, 0
rohlik

Svacina Ovocny jogurt, polotu¢ny 0

Obed Losos (150 g), brambory, 18

okurkovy salat
Svacina Bananovy koktejl (mléko 0,13
150 ml)

Vecete Humus, veka 0

CELKEM: 18,13 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum
Zhodnoceni:

Celkem bylo stravou pfijato 29,19 pg vitaminu D.

Jidelnicek je rozmanity. Den, kdy je k obédu losos je splnén doporuceny denni

piijem vitaminu D. Jidelni¢ek obsahuje dostatek mlécnych vyrobkl jediné, co

Vv jidelnicku chybi ve vétsim mnoZstvi je zelenina.

Jidelnicek ¢. 16

1.den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Ovesné vlocky, borivky, 0
jahody
Svacina jahody 0
Obed Salat s bramborami a 7,2
makrelou (180 g)
Svadina Rohlik se Sunkou 0
Vecete Tortilla s kufecim masem a 0
zeleninou
CELKEM: 7,2 ng vitaminu D
2. den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidané 2 Michana vejce (200 g), 4
veka
Svadina jablko 0
Obed Kufreci tizek, bramborova 0,02
kaSe (250 g), okurkovy salat
Svacina Ovocny kefir 0
Vecete Sendvi€ s tunakem (60 g) a 2,7
kukuftici
CELKEM: 6,72 pg vitaminu D
3. den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng

Snidané

Ovesné vlocky, kava
s mlékem (60 ml)

0,02




Svadina Muffin 0
Obéed Smetanova omacka, 0
houskovy knedlik
Svacina Bily jogurt 0
Vecete Tunakova pomazanka (60 0,6
g), veka, rajce
CELKEM: 0,62 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem bylo stravou pfijato 14,54 pg vitaminu D.

Jidelnicek je bohaty na dostate¢né mnozstvi ryb a pokrmt z nich. Dodala bych

pouze vice zeleniny.

Pacientka ¢. 9
Jidelnicek ¢. 17

1.den (25. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v pg

Snidan¢ Vafle (250 g) se slehackou, 1,67
tvarohovy jogurt, banan
Svacina Ptesnidavka, pomeranc, 0,04
kava s mlékem (40 ml)
Obed Gulés, houskovy knedlik 0
Svadina MIécné susenka 0
Vecete Bageta se Sunkou, okurka 0

CELKEM: 1,71 pg vitaminu D

2.den (25. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ng

natvrdo, uzeniny, zelenina)

Snidané Kulicky s mlékem (100 ml), 0,09
2 tvarohové buchty
Svacina Tvarohové buchta 0
Obed Gulés, chléb 0
Svacina 2 pomerance, bily jogurt 0
Vecete Oblozeny talif (Sunka, vejce 0

CELKEM: 0,09 pg vitaminu D

3. den (25. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ng

makovy kolacek

Snidan¢ Ovocna rolada s tvarohem 0
Svacina Banan, oblozena houska, 0
alpro napoj
Obed Kuteci platek, brambory, 0
zeleninovy salét
Svacina SusSenka, pomeranc, bily 0
jogurt
Vecete Sekand, zeleninovy salat, 0

CELKEM: 0 pg vitaminu D




Zdroj: Vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem bylo stravou pfijato 1,8 pg vitaminu D.

V jidelnicku chybi motské ryby a vyrobky znich, proto je nizky vysledek

vitaminu D. Do jidelni¢ku doporucuji pfidat ryby nebo zatadit dostatek vitaminu D jinou

cestou (slunce, dopliiky stravy).

Jidelnicek ¢. 18

zelenina, Sunka, salam),

1.den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidan¢ Cornflakes s mlékem (150 0,13
ml)

Svacina Makovy kolacek, banan 0

Obed Rajska omacka, houskovy 0

knedlik

Svadina Jogurt ovocny, jablko 0
Vecete Oblozeny talif (vejce, 0

houska
CELKEM: 0,13 pg vitaminu D
2. den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidan¢ Kava s mlékem (50 ml), 0,04
parek s keCupem, chléb

Svacina MIlécna susenka, jablko 0

Obed Pizza Hawai 0
Svadina Borivkové smoothie (250 0,09

ml)

Vecete RyZovy nakyp (350 g) 0,78

CELKEM: 0,91 pg vitaminu D

bramborovy knedlik

3. den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidan¢ Vafle (250 g) se slehackou, 1,67
banin

Svacina Houska, Sunka, syr 0

Obed Knedlo-vepio-zelo, 0

bramborovy knedlik

Svacina 2X pomeran¢ 0

Vecete Knedlo-vepto-zelo, 0

CELKEM: 1,67 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem bylo pfijato stravou 2,71 pg vitaminu D.




Doporucila bych k veceti jiné jidlo nez k obédu. Stale v tomto jidelnicku je

nedostatek ryb a potravin z nich, proto hladina vitaminu D je stale niz$i. Stale bych

zaradila vice zeleniny 1 kvuli dostatecnému mnozstvi vlakniny.

Pacientka ¢. 10
Jidelnicek ¢. 19

1.den (25. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ng

S tavenym syrem

Snidan¢ Michana vejce (200 g), 4,04
toast se Sunkou a syrem,
kava s mlékem (40 ml)
Svacina Chléb s marmelddou, jablko 0
Obed Kufreci tizek, bramborova 0,02
kaSe (250 g), okurkovy salat
Svacina Polotu¢ny tvaroh s bandnem 0
Vecete Chléb se Sunkou, paprika, 0
okurka
CELKEM: 4,06 pg vitaminu D
2.den (25. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidané Toasty se Sunkou a syrem, 0
paprika
Svaina =~ | ==essescemccemceccceccmoceoeee- 0
Obéd Rajskd omécka s téstovinami 0
Svacina Kobliha s marmeladou, 0
jablko
Vecete Zeleninovy salat, toast 0

CELKEM: 0 pg vitaminu D

3.den (25. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Ovesna kase, kava 0,04
S mlékem (40 ml)

Svacina Rohlik se Sunkou, paprika 0

Obed Treska (200 g) 2,6

S bramborem, okurkovy salét

Svacina Rybi salat, rohlik 0
Veceie Guacamole, opeceny toast 0

CELKEM: 2,64 ug vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem bylo stravou pfijato 6,7 ng vitaminu D.

Jidelnicek je uspokojivy. Doporucuji pouze nevynechavat svaciny a zatadit vice

potravin s obsahem vitaminu D, nebo pfijimat vitamin D v jiné formé¢.




Jidelnic¢ek ¢. 20

1.den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidan¢ Veka s maslem (30 g), 0,26
paprika, kava s mlékem (40
ml)
Svacina Loupék, merunky (3), mléko 0,22
(250 ml)
Obed Houbova smaZenice S vejci 5
(250 g), chléb

Svadina Jablko, 2 pomerance 0
Vecete Mozzarella s rajetem 0

CELKEM: 5,48 pg vitaminu D

2. den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg

Snidané 2 x celozrnny toast se 0
Sunkou

Svadina Ovocny jogurt 0

Obed Smazeny syr, hranolky, 0
okurka

Svacina Rohlik s tavenym syrem 0

Vecete Bulgur se zeleninou 0

CELKEM: 0 pg vitaminu D

3. den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidané 2 ks loupak, med, maslo (30 0,22
9)
Svacina Ovocny salat (ananas, 0
broskev, pomeran¢, banan)
Obéd Kufreci platek, bramborova 0,02
kaSe (250 g), okurkovy salat

Svacina Susenka, pomeran¢ 0
Vecete Krupicova kase s kakaem 0

CELKEM: 0,24 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni

Celkem bylo pfijato stravou 5,72 pg vitaminu D.

Jidelnicek je celkem vyvaZeny, ovSem chybi zde, alesponi jednou ryba jako hlavni

Pacientka ¢. 11

Jidelnicek ¢. 21

chod. Je zde dostatek ovoce a zeleniny.

1.den (25. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v pg

Snidané

Ovesna kase, kava
S mlékem (40 ml)

0,04




Svacina Babovka, kava s mlékem 0,04
(40 ml)
Obed Zeleninovy vyvar, Zapecené 0
gnocchi se Spenatem, kuteci
maso, ledovy salat
Svacina Bily jogurt, susené maliny 0
Veceie 3 Pérky, rohlik, kecup 0

CELKEM:0,08 pg vitaminu D

2. den (25. tyden) Jidlo MnozZstvi vitaminu D v ng
Snidané Babovka, kava s mlékem 0,04
(40 ml)

Svadina Mrkvovo — okurkovy salat 0

Obed Cockova polévka, lasagne 0

bolognese, zeleninovy salat

Svadina Rohlik se Sunkou a saldmem 0
Veceie ObloZena bageta (Sunka, 0

salat, okurka, fedkvicky)

CELKEM: 0,04 pg vitaminu D

3. den (25. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Ovesna kaSe s jablkem, kava 0,04
S mlékem (40 ml)
Svadina Banan, pomelo 0
Obed Dynova polévka, Smazeny 0
kvétak, brambory
Svacina Makovka, suSenka, tabulka 0
cokolady, kava s mlékem
Veceie Palacinky s nutelou 0

CELKEM: 0,04 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem bylo stravou pfijato 0,16 pg vitaminu D.

Jidelnicek je pestry na pokrmy. Nedoporucuji 2 kavy za jeden den, také vitaminu

Jidelnicek ¢. 22

dopliky stravy s obsahem vitaminu D.

D je velky nedostatek. Doporucuji zatadit opét ryby a potraviny z nich, poptipadé ptidat

1.den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Ovesnd kase s ¢okolddou 0
Svadina Cokoladovy donut 0
Obed Porkova polévka, ovocné 0
knedliky (Svestky)
Svacina Rohlik s maslem (30 g), 0,22
okurka, rajce




Vecete Sopsky salat, toast, vejce 0
natvrdo
CELKEM: 0,22 pg vitaminu D
2. den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg

s oblohou, brambory

Snidané Ovesna kase s jablkem 0
Svacina Zeleninovy salatek (okurka, 0
rajce, balkansky syr,
paprika, mrkev)
Obed Brokolicova polévka, 0
Spagety aglio olio
Svacina SusSenka, kava s mlékem (40 0,04
ml)

Vecete Kvétakovy mozecek 0

CELKEM: 0,04 pg vitaminu D

3. den (30. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ng

Snidané Ovesnd kase s ¢okolddou 0

Svadina Proteinovéa musli ty¢inka 0

Obed Kuteci vyvar, veptro-knedlo- 0
zelo, bramborovy knedlik

Svafina |  =emeemeecemcecccceccecccoeoe- 0

Vecete bramboracky 0

CELKEM: 0 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem bylo pfijato stravou 0,26 pg vitaminu D.

V jidelnic¢ku 1 nadale chybi moiské ryby i motské plody. Jednou byla vynechana

svacina, doporucuji pravidelngjsi stravovani. Jediny zdroj vitaminu D je z mléka u kavy,

zde jsou vhodné potravinové dopliky.

Pacientka ¢. 12

Jidelnicek ¢. 23

1.den (25. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané 2 Michana vejce (120 g), 2,4
chléb, ¢aj
Svacina Syrova pomazanka 0
s fedkvickami, chléb
Obed Kriti jatra na slaniné, ryze 0
Svacina Stridl, kava s mlékem (50 0,04
ml)
Vedeie Rizoto s kufecim masem 0
CELKEM: 2,44 pg vitaminu D
2. den (25. tyden) | Jidlo | Mnozstvi vitaminu D v pug




Snidané Vajefna omeleta 5)

s houbami (200 g), chléb,

¢aj
Svacina Ovocny smoothie 0
Obed Smazené rybi filé (200 g), 3,32

bramborova kasSe (250 g)
Svacina Syrovo — Sunkové $neky 0
Vecete Zapecené cukety s masovou 0

naplni
CELKEM: 8,32 ug vitaminu D
3. den (25. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidané Michana vejce (150 g), 3
rajce, slanina, rohlik
Svacina Rajcatovy salat 0
Obéd Holandsky fizek, 0,02
bramborova kase (250 g),
rajCatovy salat
Svadina Avokadovy sendvic¢ 0
Vecete Cizrnovy salat s balkanskym 0
syrem
CELKEM: 3,02 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum
Zhodnoceni:
Celkem bylo stravou pfijato 13,78 pg vitaminu D.

U tohoto jidelni¢ku v nejlepsi den vychazi den 2, kde je dostatek vitaminu D, diky
rybimu filé a omeleté s houbami. Tento den bylo dosaZeno doporuceny minimalni denni

pfijem vitaminu D v t¢hotenstvi. Pfidala bych jen vice zeleniny.

Jidelnicek ¢. 24

1.den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Palacinky s dZzemem, kava 0,04
s mlékem (50 ml)
Svacina Coleslaw, toast 0
Obed Bramborové halusky 0
S uzenym masem
Svadina Jablko, lotus susenky 0
Veceie Rizoto se zeleninou 0
CELKEM: 0,04 pg vitaminu D
2. den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Muffiny s ¢okolddou 0
Svadina Bily polotuény jogurt, banan 0
Obed Smetanova omacka, 0
houskovy knedlik, brusinky
Svadina Tzatziki, bagetka 0




Vecere

Burrito s fazolemi, s jemnou
mexickou omackou

CELKEM: 0 pg vitaminu D

3. den (30. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v pg

Snidané Vafle (250 g) se slehackou a 1,67
marmeladou, kava bez
mléka
Svacina Vanilkovy pudink, piskoty 0
Obed Koprova omacka, houskovy 0
knedlik
Svacina Rohlik se Sunkou a syrem 0
Vecete Kuskus, tofu, zelenina 0

CELKEM: 1,67 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem bylo pftijato stravou 1,71 pg vitaminu D.

Do tohoto jidelnicku bych pfidala vice zeleniny a ovoce. Jinak je jidelnicek

zajimavy, ale obsahuje malo ryb a pokrmu z nich.




