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abstrakt

Z literarnich idaja vyplyva, ze hladiny vitaminu D v Ceské populaci nedosahuji potiebné

urovng, a to predevsim z diivodu nizké informovanosti respondentt.

Hlavnim cilem bylo zjistit informovanost téhotnych zen tykajici se fyziologie vitaminu
D a vysettit hladinu vitaminu D v krvi u téhotnych zen. Cilem bylo také ziskat jidelnicky

od t€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 vySetfena u 12 téhotnych Zen ve 30.tydnu téhotenstvi.

Vysledky o informovanosti tykajici se vitaminu D, vyS§ly nasledovné: respondentky jsou
dostatecné obeznameny o zdroji a funkci vitaminu D, déle také maji dostate¢né znalosti
o nedostatku tohoto vitaminu. Z vyslednych udaju vyplyva, ze velka ¢ast respondentek
ma velmi nizkou hladinu vitaminu D v krvi. Nizké hladiny vitaminu D v krvi jsou patrné
i zjidelnicku, které mi respondentky poskytly, ve velké vétsin€ nebyly zafazené zadné

zdroje vitaminu D (moftské ryby).

Na zakladé zjisténych vysledki ohledné vitaminu D lze fici, ze vétSina t€hotnych Zen ma
v obdobi téhotenstvi jeho nedostatek. Tuto informaci mame podlozenou jiz zminénymi

vysledky hladin vitaminu D z krve.

Kli¢ova slova: vyziva, vitamin D, t€hotné zeny, novorozenci, jidelnicky



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 téhotnych Zen podcefiovana. A proto jsem si
téma hladina vitaminu D v krvi u téhotnych zen vybrala jako téma na svou bakalatskou
praci. Teoretické znalosti se tykaji predev§im metabolismu vitaminu D a jeho vyznamu
pro lidsky organismus. Problematika vitaminu D velice souvisi s vyzivou respondenti (v
naSem piipadé 12 téhotnych Zen) a to i v pfipadé makronutrienti a ostatnich

mikronutrientt. Zvlastni pozornost, jak vyplyva z literatury, si zaslouzi t€hotné Zeny.

Dle tabulek jsou zminény doporucené denni davky. Také je zminéno, jak je pro
téhotné zeny a jejich dit€ dulezita hladina vitaminu D v krvi béhem i po téhotenstvi a
z jakych potravin ho mohou pifijimat. Prace je dale zaméfena na potraviny, které by
téhotné zeny mély vynechat nebo alesponl omezit. Praktické znalosti o vitaminu D jsou
uvedeny ve formé rozhovord prostfednictvim poporodniho klinického stavu jejich
novorozence. Metodické postupy, které jsem v praci pouzila, jsou predev§im
polostrukturovany rozhovory a rozbor krve u t€hotnych zen. Zkoumala jsem rozbor krve
u 12 téhotnych zen v 30. tydnu. Pomoci rozhovort jsem zji§tovala, jaké védomosti maji
téhotné zeny ohledné vitaminu D. Zjistuji 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 tres¢ich jater pomahé 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 zvefejnéni Garlandovy studie v roce 1980 s nazvem , 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(0OH)D (Sharif B. Mohr, 2009).

Novodoba historie vitaminu D zacala v poloviné 19. stoleti, kdy bylo zjisténo, ze
mestské déti mély mnohem veétsi pravdépodobnost kiivice nez déti na venkoveé. O pul
stoleti pozdéji Palm oznamil, ze u déti vychovanych ve slune¢ném podnebi se kiivice
nikdy nevyvinula nebo pouze v minimalnim mnozstvi. Role vitaminu D v lidském zdravi
je bohata a velkou Cast této historie jeSt€ musi napsat nejen védci, ale tvarci politiky s vizi
a vedenim nezbytnym k preklenuti 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 potraveé zivo€isného

ptvodu: v roce 1930 byl izolovan z oleje tresCich jater (Sullivanova, 1998).

Vitamin D (kalciferol) pfijimame potravou ve formé ergokalciferolu (D2), ktery
pochazi z rostlinnych zdroji nebo cholekalciferolu (D3) ze zdroja zivocisnych. Dalsi
vyznamnou formou je endogenni tvorba vitaminu D3 v kazi na zéakladé ultrafialového
zatfeni z metabolitu cholesterolu (Kohout et al., 2019). Vyuzitelnost UV zafeni k preméné

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

Vitamin D je dulezity pro regulaci fosfati a vapniku, které jsou potiebné 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, v€etné zinku, se

pouzivaji jako nezbytny prvek pro funk¢nost vitaminu D (Amos a Razzaque, 2022).



Vitamin D je dulezitym vitaminem pro vstiebavani vapniku a jeho ukladani do
kosti. Jeho nedostatek zptsobuje u déti méknuti kosti — kiivici. JelikoZz je obsah vitaminu
D v matefském mléce v nedostateCném mnozstvi, je preventivné¢ podavam ve formeé

suplementu (Veleminsky a Simkova, 2020).

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

CHy
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|
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Vitamin D3 vitamin Dz
{CholacalcHerol) (Ergocalciterol)

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

DeLuca, 2012).

Vystaveni se sluneCnimu zafeni ma své vyhody i nevyhody. Zatimco vyhody
zahrnuji vznik vitaminu D a opaleni, nevyhody mohou zapficinit tvorbu volnych radikalt
a poSkozeni DNA. Dostateny pfijem vitaminu D snizuje riziko onemocnéni a poskozeni
kosti a zubU, riziko vzniku rakoviny a v mensim mnozstvi mize zapfiCinit i autoimunitni
onemocnéni, jako je napf. roztrousena skleréza. Mize omezit i infekéni onemocnéni,
napt. tuberkulézu, ¢i chiipku, dale také dostateCnym mnozstvim vitaminu D muzeme
snizit riziko kardiovaskularnich onemocnéni a prodlouzit dobu zivota (Struneckd a

Patocka, 2012).

Potraviny obsahujici vitamin D3 jsou v malém mnozstvi. Vét§inu pfijmu tohoto
vitaminu télo zvladne vytvofit samo pouze tehdy, kdyz dopada dostatecné mnozstvi
slunecnich paprskt na kazi (ultrafialové zafeni). Tmavé kozni pigmenty blokuji UVB

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

Vitamin D patii mezi jeden z nejdulezitéjSich vitaminu v téle a jeho dostateCny

piijem se doporucuje hlavné u pacienti s jeho zavaznym nedostatkem (Faial et al., 2022).
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I obezita je spojena s hladinou vitaminu D, Ziviny dulezité pro zdravi kosti a
imunitni funkce. Sezénni kolisani vitaminu D miZe zhorsSit nedostatek u osob s obezitou
nebo nadvahou, protoze vystaveni ultrafialovym paprskiim na slunci je nezbytné pro

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

2.2.1 Fyziologie a metabolismus vitaminu D

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

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

Vitamin D muze prokazat svijj vliv na imunitni systém pfimo i nepifimo. Pfimo
moduluje a reguluje imunitni systém; ale nepfimo ma zvlastni u€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 ovliviiuyje imunitni systém. Znesnadiuji pochopeni
hlavni funkce vitaminu D v antivirotikach. Studie ukéazaly, ze nedostatek vitaminu D

muze snizit Géinnost antivirotik (Asghari et al., 2022).

Velké mnozstvi dikazli naznacuje, ze vitamin D lze ziskat bud ze stravy
jednotlivcd nebo prostfednictvim syntézy v kazi po vystaveni UVB neboli slune¢nimu
zateni. Kvili kozni produkci vitaminu D v dasledku expozice ultrafialovému zateni
(UVB) mohou sjeho syntézou také souviset individualizované faktory, jako jsou
naptiklad: zemépisna Sitka, rocni obdobi, pouzivani opalovacich krémt a pigmentace
kize. 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 dalsim kroku dochézi k jeho hydroxylaci v jatrech za vzniku 25(OH)D3 (Asghari et al.,
2022).

Je tfeba 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
jednotlivca. Tato forma 25(OH)D3 by mohla byt aktivovana v ledvinach u¢inkem lalfa-
hydroxylazy, enzymu, ktery je simulovan parathormonem (PTH); pfeméiuje se na
aktivni slou€eninu vitaminu D s nazvem 1,25 dihydroxy vitamin D (1, 25 D) neboli vice
pouzivany ndzev 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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zprosttedkovanim 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 udrzovana 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 stfevé a diferenciaci osteoblasti a kalcifikaci matrix v
kostech. Aktivni forma se podili na normalni funkci té€chto organt (Asghari et al., 2022).

Vitamin D je steroidni hormon, ktery je zapojeny do kostni homeostazy a
metabolismu vapniku. V posledni dobé byly také objasnény nové a zajimavé aspekty
metabolismu vitaminu D, konkrétné zvlastni role kize, metabolicka kontrola jaterni
hydroxylazy CYP2R1, specifi¢nost la-hydroxylazy v riznych tkanich a typech bunek a
genomické, negenomické a epigenomické ucinky receptoru vitaminu D. V poslednich
letech bylo prokazano né€kolik extraskeletalnich ucinkt, které lze pfipsat praveé
zminénému vitaminu D (Saponaro et al., 2020).

Receptor vitaminu D je Clenem jadernych receptord, ktery se nachazeji na
dlouhém rameni chromozomu 12. Dukazy ukazaly, ze funkce receptoru VDR je Sirsi nez
bézné funkce metabolismu vitaminu D nebo véapniku. Dal§i 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 dulezitou roli pfi udrzovani zdravi kostry a homeostazy vapniku . Navic VDR
souvisi s dalSimi ucCinky: protizanétlivy a antifibrézni stav, prevence diabetické
nefropatie , sniZeni proteinurie , hypertenze a aterosklerdzy , vyrovnani proliferace a
diferenciace. Zda se, ze identifikace VDR receptoru ve tkanich je nezbytna pro pochopeni
fyziopatologického vyznamu vitaminu D a mize mit potencial pro vyvoj inovativnich
metod pro cilenou terapii. Je zajimavé, ze od objeveni VDR pied tfemi desetiletimi bylo
identifikovano vice nez padesat cilt 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, monocytd, bungk kolorektalniho
karcinomu, hvézdnicovitych bun€k jater a bunék podobnych makrofagim, se VDR

receptory vazou na 200-2000 mist buriky. Po stimulaci 1,25(OH)2 D3 se pocet mist VDR
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zvySuje piiblizn€ 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 organd, vcetné stitné zlazy. Neni
proto divu, ze nedostatek vitaminu D je povazovan za rizikovy faktor pro rozvo; mnoha
poruch stitné zlazy, v¢etné autoimunitnich onemocnéni Stitné zlazy a také rakoviny §titné
zlazy. Interakce mezi vitaminem D a funkci Stitné zlazy vsak stale neni zcela objasnéna.
Suplementace vitaminu D se ukazala byt prospé$na na zvifecich modelech Gravesovy
choroby a tyreoiditidy. K dnesnimu dni bylo také provedeno mnoho studii na lidech, s
cilem vyhodnotit roli vitaminu D pfi autoimunitnich onemocnénich S§titné
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 dilezity pro imunitni a kardiovaskularni funkci, kalciovou a
fosfatovou homeostazu, ale také i pro bunécny 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 muze zvysit riziko jaterni fibrozy nebo CLD muze byt spojeno
s nedostatkem vitaminu D (Pop et.al, 2022).

2.2.2  Utinky vitaminu D na kost

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

proteinem ve skeletu znamym 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. Muze také inhibovat produkci parathormonu jako negativni
zpétnou vazbu, diky které muize dochazet ke snizeni kostni resorpce a zvySenému
vylucovani vapniku moci, dale muze také snizovat produkci FGF23 osteocyty, coz

nasledné miize vést k nadmérnému vylucovani fosfath moci (Charoenngam, 2020).
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Dale také vime, ze vitamin D ma& i1 mimokosterni ucinky. Mluvime o
antiproliferativnich, pro-diferenci¢nich a proapoptotickych t¢incich na rakovinné buriky.
Jeho nedostatek mize zapfiCinit zvySené riziko rakoviny. Vitamin D i nadale podporuje
sekundarni rakovinny rast v kostech. To ma za pfi¢inu nedostatek hladiny vitaminu D
vkrvi a kostni remodelace. Zejména bylo prokazano, ze vitamin D piimo
reguluje bunéénou proliferaci, diferenciaci a apoptozuv mnoha tkéanich, vcetné

malignich nadort (Horas et al., 2020).

2.2.3 Nedostatek vitaminu D

Kwvili rozdilim v zemépisné Sitce, straveé a zivotnimu stylu, se determinanty stavu
vitaminu D mezi populacemi lisi. V ramci severského regionu existuji rozdily v dasledku
obohacovani a doplikovém piijmu, coz se odrazi ve vySSim pfijmu vitaminu D

(Barebring et al., 2022).

Nedostatek vitaminu D muze byt vyvolan snizenym piijmem potravy s obsahem
zminéného vitaminu, pobytem v zneCi§téném prostiedi, které brani priniku slunecnimu
zafeni a snizuji novotvorbu vitaminu D. Hypovitamin6za zpusobuje snizeni hladiny
fosfati a vapniku v séru. Vitamin D je nezbytny pro vyuzivani vapniku a také se podili
na rastu kosti a zubl. Chrani také organismus pied rachitidou s osteomalacii.
Hypovitaminéza vitaminu D u téhotnych zZen mize vyvolat osteomalacii, ktera mize mit
za nasledek nizsi hmotnostni prirtistek a také deformaci panve. U plodu zplisobi pomalejsi

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

Pfi vétsim nedostatku vitaminu D vznikd jiz zminéna kiivice. Jedna se o
onemocnéni se zmeénami na kostech, projevuje se nedostateCnou osifikaci a snizenim
vstiebavani vapniku do kosti. Klinické ptiznaky kfivice jsou individualni, ale mohou byt:
Savlovité holen€, bolesti dolnich koncetin, zdufela zapésti, mékké zahlavi kojenci,
opozdény vyvoj a profezavani zubu. Lécba spociva v dodani vitaminu D dopliikem stravy
nebo potravinami s obsahem vitaminu D. Nejlepsi je dodavat vitamin D preventivng,

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

Deficit vitaminu D také prispiva k patogenezi endometridozy diky jeho
imunomodulacnim a protizanétlivym vlastnostem. Ackoli vétSina studii podporovala roli
vitaminu D pfi néstupu téchto onemocnéni, randomizované kontrolované studie k
posouzeni ucinnosti 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 pred tim, nez
dojde k sérokonverzi smérem k autoimunitnim cilam. Pfinosy pro celkovy zdravotni stav
jednotlivet, kromé zjevného zlepSeni zdravi kostry a zubl, nelze plné predvidat, ale
prekvapiveé mohou byt pfinosy vétsi, nez se oekavalo vzhledem k dopadu na nedostatek
vitaminu D a na samotny metabolicky syndrom. ZlepSeni hladiny vitaminu D muze
pomoci se snizenim zatéze verejného zdravi, zptisobenou metabolickym syndromem a
potencialnimi 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 kojenecka hladina
25-OH vitaminu D. Proto muze také nastat i snizena insuficience vitaminu D ve srovnani
se suplementaci matky kojeného ditéte. Dikazy pro markery zdravi kosti jsou stale velmi
nejisté. Suplementace vyssimi davkami u matky (> 4000 IU/den) produkuje u kojeného
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 muze mit maly
nebo zadny rozdil v riziku pred¢asného porodu. Nedostatkem nebo nizkou suplementaci
vitaminu D muize vzniknout poporodni krvaceni a dalsi komplikace u t€hotnych Zen.
Zatim neni znamo, zda suplementace vitaminu D zptasobuje hyperkalcémii nebo

nefriticky syndrom (Palacios et al., 2019).

2.2.5 Suplementace vitaminem D a vapnikem

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

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

2.2.6 Suplementace vitaminem D + vapnik + dalsi vitaminy a minerdly

U této suplementace vitaminem D, vapnikem, dal§imi vitaminy a mineraly nebyly
prokazany zmény v preeklampsii. Tato suplementace mize mit maly nebo zadny rozdil
v riziku pred¢asného porodu do 37. tydne nebo také nizkou porodni hmotnosti (méné€ nez
2,5 kg). U této suplementace neni také znamo, ze by vapnik s vitaminy a mineraly mél

vliv na gestacni diabetes nebo nezadouci pfihody 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 tkanich.
Z tohoto divodu existuje nebezpeci toxicity vitaminu D pfi zvySeném pfisunu do

organismu (Hronek, 2004).

Vysoké davky vitaminu D jsou toxické. Intoxikace mize nastat pouze z oralniho
ptijmu, nikdy ne z pfiliSného 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 srdecni arytmie, dale také kiece,
polyurie, proteinurie, ziznivost, hyperkalcémii a hyperkalciurie. Bohuzel bylo zjisténo,

Ze intoxikace vitaminem D muze mit i fatalni nasledky (HIubik a Opltova, 2004).

Predavkovani vitaminem D hrozi pouze =z doplnki stravy. Projevuje se
nechutenstvim, nevolnosti a muze nastat i pocit zizné (Floriankova, 2014). Nebezpecna
davka vitaminu D nastava az v ptipadé pti nékolikanasobném predavkovani urcité davky.

(Klima et al., 2016).

Velké mnozstvi vitaminu D muze zahrnovat hyperkalcémii, hyperkalciurii a také
mineralni usazeniny v mékkych tkanich. Za horni bezpecnou hranici vitaminu D se
povazuje 4000 IU/den, zalezi nejen na davce, ale také na vysledku, lé¢ebném rezimu,
véku, pohlavi a stavu vitaminu D. Prevence vitaminu D s obsahem 800-1000 [U/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 dulezité pro kosti a brani deformacim jak kosti, tak i
zubu. Zjistilo se, ze vSechny naSe organy jsou vybaveny anténami (,,receptory*) na
vitamin D. Uginky jsou rozmanité, ale nepodafilo se je probadat. Ukazalo se nam, Ze
vitamin D je dalezity i napfiklad proti obycCejné ryme, proto jsme v zim€ vice nachlazeny

nez v 1été (Kast, 2019).

Vitamin D pusobi pfiznive na krevni srazlivost i imunitu, snizuje vyskyt diabetu

2. typu, nékterych druhi rakoviny a artritidy (Floriankova, 2014).
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Vitamin D stimuluje vstfebavani vapniku a fosforu a reguluje mineralizaci kosti.
Cilovou bunkou je osteoklast, ve vysokych davkach mize ovlivnit také i osteoblasty.
Vitamin D velice ovliviiuje rist plodu v obdobi t€hotenstvi a laktaci Zzeny. Je stimulovan
pyretroidnim hormonem, nizkou hladinou fosfatl, estrogeny, prolaktinem a rdstovym

hormonem (Hronek, 2004).

Jako dal$i funkce vitaminu D je regulace homeostazy vapniku a metabolismu
fosfati. Aktivator intestinalni absorpce vapniku zvySuje absorpci fosfati ze stieva,
tubularni reabsorpci v ledvinach a umoziiuje mineralizaci kosti. Kalcitriol dale ovliviiuje
diferencovani epitelovych bunék ktize a modeluje bunécnou aktivitu imunitniho systému.
Vaze se na receptory bunéfného jadra asi tficeti cilovych organti a tim ovliviiuje
transkripci gent, senzitivnich na hormon. Praveé timto je fizena syntéza Cetnych proteint.
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 ucinkt vitaminu D na udrzeni homeostazy vapniku a
podporu mineralizace kosti existuji urCité dukazy, které naznacuji, ze vitamin D také

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

Vitamin D3 resorbovany ze stfeva, se transportuje do jater a tam se hydroxyluje
na 25-hydroxycholekalciferol (25-OH-D3). Nepieméni se vSak cely. Zminény
nepifeménény podil vitaminu D3 se ukladd ve svalech a v tukové tkani. 25-OH-D3 je
nejdilezitéjSim transportni formou vitaminu D, a proto predstavuje nejvétsi podil
prokazatelné biologické aktivity vitaminu D v krvi. V ledvinach se 25-OH-D3 dale
hydroxyluje na 1,25- dihydroxycholekalciferol, muze se také oznaCovat znaméjSim

nazvem jako kalcitriol (Kasper, 2015).

Teprve tato forma vitaminu D je aktivnim produktem, ktery pusobi na
nas organismu. 1,25-(OH)2D3 ma veskeré vlastnosti hormonu: Vytvaii se pouze
v ledvinach a urcité regulacni mechanismy pfizptasobuji jeho syntézy aktualni potiebe.
Presouva se do krve a krevni cestou dosahuje vzdalené cilové organy, piedevsim kosti a
stfevo. 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 dulezitou roli
v intestinalnim transportu vapniku. 1,25-(OH)2D3 neptisobi jen na homeostazu vapniku,
ale také na bunécné transportni pochody. Je dulezité se také zminit o parathormonu.

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

dihydroxycholekalciferolu v ledvinach inhibuji (Kasper, 2015).

2.3 VyZiva téhotnych Zen

Vyziva téhotné Zeny je dilezita jak z hlediska matky, tak i jejiho ditéte, hlavné z pohledu
vyvoje plodu. Zeny, které se stravuji normalnim zptisobem maji nizsi riziko nutri¢nich
problémt béhem te€hotenstvi. Na rozdil od Zen, které jsou nedostatecné zivené az
podvyzivené, nebo naopak obézni. Tyto zeny maji vétsi riziko nutrinich rizikovych
problému. ZvySené riziko muze nastat i u drogové zavislych zen, alkoholicek, kutracek
ale také u socialné slabsich, kde nepfizniva finan¢ni situace mize ovlivnit pestrost a
pravidelnost stravy. Dalsi riziko maji Zeny se zdravotnimi divody. Zdravotni duvody
mohou byt i nutnost drzeni diet, které vylucuji nékteré potraviny a tim nastava dodani

téchto potravin jinymi zdroji (Pafizek, 2015).

Z hlediska plodu je dulezité, 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 zasobami zivin, coz znamena napr.
nedodrzovat redukcni diety nebo nedodrzovat diety, které vylucuji z jidelnicku urcité
potravinové skupiny. DoporuCuje se alesponi 3 meésice pred t€hotenstvim mit pestry
jidelnicek, optimalni piijem celkové energie, ktery souvisi s vahovym pfirtistkem. Dale
je dulezité vénovat pozornost dostatenému piijmu bilkovin a spravnému vybéru tukd.
Z dalSich zivin mohou nastat problémy napt. s kyselinou listovou, zelezem, jodem,
vapnikem a vitaminem D. Jejich nedostatek miiZze mit za nasledek Spatny vyvoj plodu a

zdravi matky (Patizek, 2015).

Jednim z ukazatell pfi zjistovani nutri¢niho stavu konkrétni komunity je nutric¢ni
stav t€hotnych zen. K nutri¢nimu nedostatku dochézi, pokud nutri¢ni pfisun potravy pro
téhotné zeny neni v rovnovaze s potiebami jejich té€la v obdobi téhotenstvi. Kromé toho
kazdy rok na svété otéhotni kolem 160 milionii Zen. VétSina téchto t€hotenstvi je
bezpecna. Asi 15 % tehotenstvi vSak trpi zavaznymi komplikacemi (Ramadhani et al.,

2021).

Je tieba si uvédomit dilezitost a slozitost vyzivy béhem té€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 mite
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budouci zdravi i v dospélosti. V disledku toho, pfijem potravy Zen béhem t€hotenstvi
vyzaduje zamySleni nad zdravotnim stavem a vyzivou v prubéhu pregestacniho,
gestacniho obdobi a kojeni, protoze tyto stavy se budou lisit v reakci na vysoké naroky

deviti mésicu téhotenstvi a dvou let kojeni (Del Castillo-Matamoros et al., 2021).

Z nutri¢niho a metabolického hlediska je prvni polovina gestace charakteristicka
anabolickou fazi — béhem které se télo zeny pfizplisobuje vytvareni znacnych
energetickych zasob prostrednictvim mastnych kyselin a bilkovin a prostfednictvim zmén
v citlivosti na inzulin — po ni nésleduje faze katabolicka, béhem které jsou mobilizovany
matetské zasoby, aby se dostaly k plodu pres placentu, také aby byl zajistén optimalni
rast plodu. Béhem této pocatecni faze je také velmi vysoka poptavka po mikrozivinach,
mezi které patii kyselina listova, zelezo a vapnik. Dulezité je, Ze biochemické drahy, ve
kterych se tyto tfi mikroziviny ucastni, vyzaduji dalsi zprostredkujici vitaminy a

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

Proto je potfeba adekvatni strava a vyziva b&hem téhotenstvi s vhodnym
dopliiovanim tfi vySe uvedenych mikrozivin, aby byly zaji§tény energetické zasoby a
zasoba makro a mikrozivin, které umoziuji bezpocet replikacni a diferenciacni reakci
bunék. Tyto makro a mikroziviny spolu s fyziologickymi substraty zaji§tuji optimalni
rast a vyvoj plodu. Adekvatni dieta béhem téhotenstvi jednoznacné pfispiva k prevenci
problému, jako je retardace nitrod€lozniho ristu, nadméma nebo nizka porodni hmotnost,
novorozenecka a materska morbidita a mortalita, stejné jako komplikacim v dobé porodu,
z nichz vSechny jsou siln¢ ovlivnény stavem vyzivy ditéte. Na druhou stranu podpora
zdravi u zen v téhotenstvi a pfi kojeni, stejné jako u déti do 2 let, je nejdulezitéjsim
opatfenim pro prevenci podvyzivy souvisejici s dietou a neptenosnych chronickych
onemocnéni. Toho by mélo byt dosazeno v ramci politického, socialniho i kulturniho

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

Role spravné vyzivy zacinajici pred pocetim, beéhem téhotenstvi, pfi porodu, po
porodu a dale v détstvi a dospivani byla v minulosti vénovana prili§ malad pozornost
vyzkumnikim, klinickym lékaifim a odbornikiim, ale v posledni dobé se stala Castym
tématem diskuse. Obecné zasady dfive nezahrnovaly té¢hotné nebo kojici zeny. Zasady
zdravé strava pro rok 2020 az 2025 poprvé obsahuji stravovani pro té¢hotné a kojici zeny,

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

socialni péce pred, béhem a po téhotenstvi (Marshall et al., 2022).

v 7 cen 9 7w v v 7 . ~ 7 0 v
Strava v tehotenstvi zajistuje vyzivu plodu pres matefsky organismus, coz také mize
pfinést rizika, které mohou byt ve formé deficitu riznych zivin a negativné ovlivnit fetalni

vyvoj (Fencl et al., 2021).

Potraviny, které by zeny v téhotenstvi mély vynechat jsou uzeniny pro obsah
karcinogennich latek a vysoky obsah soli, syrové ryby, vejce, vnitfnosti, ztuzené tuky a
davat si pozor i na sladka jidla kvili jednoduchym cukrim a vzniku obezity. (Kohout et
al., 2021). Neni vhodny ani vysoky pfijem kofeinu, idealni mnozstvi kavy je niz8i nez
200mg/den, tedy maximalné 2 Salky kavy za den. Je také vhodné omezit mnozstvi
prumyslove upravenych nebo vyrobenych potravin, které obsahuji velky podil energie,

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

Co se tyCe pitného rezimu, tak je velmi dulezity, protoze zajistuje piijem vody,
mineralnich latek a chlazeni téla odparovanim. NedostateCny pitny rezim mize mit za
nasledek unavu, podrazdénost a také vede k dehydrataci. Muze se také vést k zacpé€ a
hromadéni odpadnich latek. Idealni pfijem tekutin je ve formé vody, mineralnich latek

ale také zakysaného mléka (Fencl et al., 2021).

Alkohol byl a zistava drogou nejCastéji uzivanou zenami v reprodukénim véku.
Za pouhych poslednich 30 let mladé zeny konzumovaly na celém svéte vice alkoholu se
stale Cast€jSimi vzory rizikového chovani, jako je ,narazové piti“ (Ctyfi a vice napoju za
2 hodiny). S konzumaci alkoholu se bohuzel setkavd i1 znacna Cast zen b&hem
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 Zzen
v Sestinedéli uvedlo, ze konzumovaly velké i malé mnozstvi alkoholu béhem téhotenstvi.

Konzumace alkoholu béhem téhotenstvi mtze negativné ovlivnit vyvoj plodu a vést k
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fadé mentalnich a fyzickych postizeni klinicky nazyvanych jako poruchy fetalniho

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

2.3.1 Potrieba energie, bilkovin a tuki

U clovéka je téhotenstvi pomérné dlouhé doba, ktera poskytuje plodu ¢as na dostate¢ny
vyvoj mozku a ostatnich organti. Dale nam dava dostatecny Cas na adaptaci metabolismu
matky béhem t&hotenstvi a na navySeni potiebné energie. Aby tehotné zeny meély
dostatecnou vyzivu, doporucuje se navyseni energetického piijmu 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, t€hotné do 18 let, Zeny
s viceCetnym t€hotenstvim nebo Zeny s nedostatenym vahovym piirastkem vyzaduji
vetsi navySeni energetického pfijmu. NedostateCny piijem energie a ostatnich zivin
zvySuje riziko pro nespravné prospivani plodu, zpomaleni vyvoje plodu a muize 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 pribira

od 10 tydne 0,5 kg za tyden te€hotenstvi (Pafizek, 2015).

Dostateény pifjem bilkovin ma také vliv na podporu ristu plodu. Cim méné
bilkovin, tim mensi porodni hmotnost u plodu. V té€hotenstvi je dulezity piijem
esencialnich mastnych kyselin pro nervové tkan€ a mozek plodu. Jde zejména o kyselinu
arachidovou a dalsi nenasycené esencialni mastné kyseliny. Zdrojem téchto kyselin je

libové maso, zloutek, tu¢né ryby, listova zelenina a rostlinné oleje (Patizek, 2015).

Transmastné kyseliny nejsou pro téhotnou zenu vhodné kvili moznému
pred¢asnému porodu. T€hotné Zeny by se mély vyvarovat prepalovanym olejam a jejich
opakovanému pouzivani napt. pii smazeni. Co se tyCe cholesterolu, pii t¢hotenstvi by se
nemé¢l omezovat, je totiz dalezity pro vyvoj plodu. Pro dobry vyvoj téhotenstvi by se mél
cholesterol navySovat. Pfitom neni vhodné navySovat sladkd a tu¢na jidla a omezit
zivocisné tuky, protoze obsahuji malo vitamini a mineralnich latek. V jidelnicku te€hotné
zeny by se nemély objevovat uzeniny, tukové pecivo, zakusky, suSenky atd. (Pafizek,

2015).

2.3.2 Potieba vitaminu a minerdlnich latek
Tehotna Zena potiebuje vice nez kdy jindy dostatecny pfisun vitamini a mineralnich
latek. Toho docilime pestrou a zdravou stravou a k tomu potfebujeme i dostatek rostlinné

stravy. Doporucuje se 400g ovoce a zeleniny za den. Zeleninu konzumovat pfevazné

21



syrovou, dobfe omytou, abychom nepfi§ly o vitaminy a mineralni latky. Za dobré
technologické upravy se povazuje vareni v pare, blanSirovani a konzervace mrazenim.
Z vitamind je nejdulezitejsi prijem kyseliny listové, kvili spravnému vyvoji plodu, ktera
také napomaha k déleni bunck. Nedostatek kyseliny listové ma na svédomi 1 nékolik
potratd. Nedostatek kyseliny listové muze zavinit vrozené vyvojové vady, zpomaleni
vyvoje plodu a pred¢asny porod. Ke zdrojum kyseliny listové patii kostalova, listova a
kotenova zelenina, lesni plody, ofechy a semena. Pozor na technologické tipravy, protoze

$patnou technologickou upravou se kyselina listova nici (Parizek, 2015).

Dulezité mineralni latky béhem téhotenstvi jsou naptiklad: zelezo, vapnik, hoicik,
zinek, jod i selen. Co se tyCe zeleza, je nezbytné pro normalni pribéh t€hotenstvi.
Napomaha rastu tkani a zvySeni poctu Cervenych krvinek. Vstiebavani je dano potravinou
nebo zdrojem, kterym je pfijimano. Denni potieba Zeleza se béhem te€hotenstvi zvysSuje.
Proto je u Zen v té€hotenstvi dulezity dostateCny piijem zeleza. Pokud neni dostate¢né
pfijimano potravou, tak dodavat dopliikem stravy. Pokud se budeme bavit o vapniku, jak
uz jsem zminovala, je dilezity pro rist kosti a zubui. Mzeme ho pfijimat v potraveé napf.
v mléce a mléénych vyrobcich, odkud se nejlépe vstiebava. Denni pfijem je o 400 mg
vyS$si nez pred t€hotenstvim. Pohybuje se tedy v rozmezi 1200-1400 mg vapniku za den
(Vasut et al., 2007).

Kdyz se budeme bavit o hoic¢iku, jeho potieba je také zvySena. Je obsazen
pfevazné v celozrnnych obilovinach, mléce a mléénych vyrobcich, driibezim mase,
bramborach i1 zeleniné. Doporucena denni davka u téhotnych zen je 450 mg. Jeho
nedostatek nebo malé mnozstvi mize zpusobit poruchy funkce placenty, predCasné
porody i jiné poruchy. Pozornost bychom méli vénovat i zinku, jehoz nedostatku miize
vzniknout postizeni mozku. Pokud je vysoky pfijem kyseliny listové a Zeleza, tak se zinek
hite vstiebava. Béznymi zdroji zinku jsou jatra a mofské plody. Nedostatek je mozny u

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

Jod je dulezity kvuli spravné funkci Stitné zlazy, jeho nedostatek mize zapiicinit
predcasny porod a poruchy vyvoje plodu. V t€hotenstvi je vy$si vydej jodu moci. Téhotné
zeny by mély davat velky pozor na nedostatek jodu, ktery je v moiskych rybach a
mineralnich vodach. Selen je potifebny dodavat kvuli spravnému vyvoji kosterniho
svalstva. Jeho dostatek mize snizit riziko potratu nebo pred¢asného porodu (Vasut et al .,

2007).
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Tabulka 1, Tab. 10.14. Doporugené denni davky vybranych nutrientd pro t&hotné v Ceské

republice (Fencl et al., 2021).

Nutrienty Doporucena denni davka
Vlaknina (g) 30
Vitamin A (mg) 1,1
Vitamin D (ng) 5
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 (ug) 600
Vitamin B12 (ug) 6
Vitamin C (mg) 110
Kalcium (mg) 1200
Magnézium (mg) 350
Zelezo (mg) 30

Jod (ug) 230
Zinek (mg) 10
Chrom (pg) 30-100
Selen (ug) 30-70
Méd' (mg) I,-1,5

U vyzivy téhotnych zen je nutné sledovat pfijem B komplexu, vitaminu D, C, A a

kyseliny listové (Jonas a Doupovcova, 1995).

Vyzivova piiprava matky v téhotenstvi znamena napt. mit idealni hmotnost a jist

vyvazenou stravu jiz pred i pfi t€hotenstvi, pokud je t€hotenstvi planované. Jidelnicek by

meél mit dostatek energetické hodnoty, dostatecné davky bilkovin, cukrt a tukd, které jsou

dilezité zejména pro vyvoj mozku plodu. Dostatek vitaminu a mineralnich latek.

V téhotenstvi je nejdilezitéjsi kyselina listova, vitamin D, vapnik, Zelezo i zinek, a

dokonce 1 jod (Mullerova, 2004).




2.3.3 Vahovy prirastek

Pokud je vahovy prirtstek nizsi, mize se zvySit riziko nizs§i porodni vahy, a
dokonce i pred¢asného porodu. PfiCiny, které mohou zapficinit nizky vahovy pfirastek
jsou: nedostatek stravy, nevolnost, zvraceni ale 1 koureni a alkohol. Naopak vy§si vahovy

prirtistek mtze zapficCinit obezitu (Fencl et al., 2021).

Tabulka 2 Tabulka 10.13. Doporueny vahovy prirtstek v gravidité. (Fencl et al., 2021).

BMI Doporuceny vahovy | Doporuceny vahovy

prirustek (celé téhotenstvi) | prirastek 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

25-299 7-11,5kg 0,3

Vétsi nez 30 5-9kg 0,25

Téhotenstvi s dvojcaty 15,9 - 20,4 kg 0,7

Téhotenstvi s trojcaty 22,7 kg -

JednoduSe feCeno, jidelnicek musi byt pestry a vyvazeny, s dostateCnym
mnozstvim ovoce, zeleniny, ryb, libového masa, lusténin a mlécnych vyrobku.
V téhotenstvi je dilezité se nepiejidat v kaloricky bohaté formé, ale nutricné (vitaminy,
mineralni prvky, vlaknina). Dulezité je predev§im dodrzovani hygienickych zasad pfi
ptipravé jidla. Te¢hotenstvi je Casto doprovdzeno zvracenim zejména ze zacCatku
téhotenstvi, mize nastat i paleni zahy a dalsi dyspeptické potize. Zamyslet se nad svou
stravou by mély také zeny, které uprednostiiuji veganskou, vegetarianskou i

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

Zivotni styl v prabshu t&hotenstvi by mé&l byt piizptisoben potfebam kazdé téhotné
zeny individualné. Je tieba dbat na mozné zdravotni komplikace, abychom podpotily
trvalou zménu zdravotniho chovani. K tomu mize pomoci dostatec¢na fyzicka aktivita a

spravné stravovani (Morris, 2020).

2.3.4 Planovani jidelnicku

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

[Pfesnidavka: hroznové vino (250 g)

Cobéd: slepici vyvar s nudlemi, Spenat (200 g), hovézi maso (100 g), bramborovy
knedlik (5 platk()

Csvacina: jablko (100 g), musli ty€inka
[Iprvni vecefe: celozrnna houska, jogurt (200 g), jablecny zavin (80 g)
[ldruha vecere: mrkev (150 g) (Pafizek, 2015).

2.3.5 Velikost porci
Obiloviny: v praméru piedstavuje 1 platek chleba (60 g) nebo pecivo (40 g), 1 kopecek
vafené ryze nebo vafenych téstovin (125 g) (Pafizek, 2015).

Zelenina vCetné brambor: predstavuje 1 porci napt. velkou papriku nebo mrkev, 2
rajCata nebo misku Cinského zeli nebo salatu, také pil talite brambor ¢i sklenici nefedéné

zeleninové Stavy (Pafizek, 2015).

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

jahod nebo sklenici nefedéné ovocné stavy (Pafizek, 2015).

Miéko 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 varené bilky,

misku s6jovych bobti nebo porci sdjového masa (Parizek, 2015).

Ostatni tuky, jednoduché cukry: 1 porce predstavuje pramérné 10 g cukru nebo

tuku (Patizek, 2015).

2.3.6 Vitamin D u téhotnych Zen

Béhem téhotenstvi se nemusi drzet zadné drastické diety, ale je dobré jist zdravé, protoze
télo musi usilovné pracovat. Je védecky dokazano, zZe to, co v t€hotenstvi jime, ma vliv
na zdravi ditéte. Nejlépe nejist za dva, ale spiSe dvakrat zdravéji, jist méné a Castéji.
Dulezité je dodrzovat dostatecny pitny rezim. Také je vhodné vyhnout se nahnilému
ovoci a zeleniné a obecné nadymavym potravinam, jako jsou napfiiklad lusténiny

(Behinova et al., 2021).
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Jednou z nejdilezitéjSich véci, které se beéhem te€hotenstvi méni, je
hladina vitaminu D v séru, kterd je nezbytna pro zdravi matky 1 plodu. Nedostatek
vitaminu D muze zvysit moznost fetalnich abnormalit , vCetné srdecnich abnormalit u

plodu (Rastegar et al., 2022).

Od zacatku téhotenstvi je nutné zabezpecit kvalitativni a kvantitativni pfisun
nutrientl. Pfi nedostatecném nutri¢nim pfijmu Zivin, mineralti a vitamint nelze spoléhat
na vyuziti téchto latek depozit gravidni Zeny. Nedostateny pifijem zivin vyznamné
zvysuje riziko poSkozeni plodu. Nejlepsi je omezit nebo vyloucit z potravy napf. uzeniny,
alkohol, 1éciva, vyrobky s vysokym obsahem kofeinu (nejlépe kofein vynechat tplng),
zivoCisné tuky, ztuzené tuky a potraviny s vysokym glykemickym indexem, omezit
kofeni a kofenovou zeleninu. Vitamin D ovliviiyje rast plodu v obdobi téhotenstvi a pfi
laktaci. S pfibyvajicim vékem hladina vitaminu D klesa. V t€hotenstvi je pfijem vitaminu
D dualezity pro vznik kostni tkan€ u plodu. Dostatecny pfijem vitaminu D v matefském

organismu je pro plod dilezita (Hronek, 2004).

Vitamin D je v podstaté¢ hormon, ktery si té¢lo dokaze vyrobit samo. Vyrabi ho
z kize, ktera musi byt oslnéna sluneCnim zafenim. Ovliviiuje hospodafeni téla
s vapnikem, to znamena zvySovani vstiebavani vapniku ve stfeveé a snizovani vylucovani

ledvinami (Mullerova, 2004).

Prenos vitaminu D z matky na plod odrazeji 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 zimé& a na jafe. Paradoxné to bylo pfipisovano
sezénnim rozdilim ve stavu vitaminu D, pfesto zimni a jarni obdobi obvykle souvisi s

niz§im stavem vitaminu D u matek a novorozenci (Weiler et al., 2022).

U téhotnych Zen vitamin D zlepSuje vstiebavani vapniku, proto je také dilezity
jeho dostateCny prijem, jeho nedostatek mize u zen vyvolat vyssi kazivost zubt. Muze
napomahat i s hormonalnimi G€inky. Vitamin D mutze ovliviiovat napf. funkci slinivky

bfi$ni, reprodukcni organy 1 regulaci imunitnich reakei (Vasut et al., 2007).

Uloha adekvatniho stavu vitaminu D b&hem téhotenstvi je méné
prozkouméana. Byly nalezeny souvislosti mezi §patnym stavem vitaminu D u matky a
nékolika gestacnimi komplikacemi, a to jak pro matku, tak pro kojence (gestacni
vek, predCasny porod). Suplementace vitaminu D beéhem téhotenstvi v zimé navic

zlepSuje zdravi, a hlavné kostni metabolismus novorozence (Baregring et al., 2022).
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Obrézek 2 Uloha vitaminu D v reprodukénim systému (Dabrowski et al., 2015).
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Soucasny vyzkum ulohy vitaminu D pfi poruchach plodnosti, jako je syndrom
polycystickych ovarii, délozni myomy, nespravné parametry spermatu a v piipade in
vitro 1éCby a selhani t€hotenstvi, naznaCuje, ze hraje dulezitou roli v procesech lidské
reprodukce. Suplementace vitaminu D se doporucuje pii 1écbé neplodnosti u obou
partnerd. VEtsi Sanci na poceti maji pary se sérovou koncentraci nad 50 nmol/l, coz se
vSak netyka vSech pacientd, kde by zejména muzi méli byt vitaminem D suplementovani

jiz od zacCatku terapie (Dabrowski et al., 2015).

Vitamin D se podili na modulaci reprodukéniho procesu u zen diky la-
hydroxylazy v reprodukénich tkéanich, jako jsou vajecniky, déloha, placenta, hypofyza a
hypotalamus. Vitamin D mé také roli v regulaci steroidogeneze pohlavnich
hormonti. Stale vice dikazli naznaCuje, ze vitamin D by mohl mit regulacni roli u
symptomt spojenych se syndromem polycystickych ovarii (PCOS), véetné ovulacni

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

Téhotenstvi je pro Zenu velmi narocné. Organismus totiz podstupuje mnoho zmén,
protoze se t€lo potiebuje prizpusobit riznym biopsychosocialnim modifikacim, jinému
télesnému slozeni, nervovému systému ale také stravovacim navykim a dulezité je zminit
1 fyzickou aktivitu. Tyto zmény mohou pfinaSet komplikace a rizika psychiatrickych
poruch téhotnych zen (Martinez-Olcina et al., 2020).
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Je zjisténo, ze necelych 8 % téhotnych Zen trpi poruchou piijmu potravy. To
znamena, ze téhotnd Zena ma psychiatrické onemocnéni spojené s nespokojenosti
vlastniho t&la a zm&nami chovani. Cim dal vice se zajima o své télo, napiiklad hmotnost
a tvar. Tento stav zacina v akutni fazi, ale maze dojit az do chronické, kde se zvysuje
moznost umrti. Nej¢astéj§imi nemocemi jsou mentalni bulimie, zachvatové prejidani a
mentalni anorexie. Mize také nastat syndrom no¢niho prejidani. Kdyz ma t€hotna zena
jednu z téchto nemoci, ma nedostatek mikrozivin, nékterych nutri¢nich faktort, 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 pfijem je dulezity nejen
kvuli kostem, ale i imunitnimu systému, regulaci bunécné proliferace, diferenciaci a

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

2.3.7 Pravidla vyZivy v téhotenstvi

Tehotné zeny by mély jist obiloviny, téstoviny, pecivo, ryzi alespon 3-6 jednotkovych
porci denné. Ovoce a zeleninu a mlécné vyrobky alespori 3 porce denné. Ostatni 10-40g
volného tuku se doplni do potfebné energie, tak aby byl 11,4-16kg, u obéznich 7-11,5kg,
u podvyzivenych 12,5-18 kg. Nevhodné b&hem tchotenstvi je matcino hladovéni,
veganstvi ¢i makrobiotika, také pfili§ slané potraviny, tu¢na jidla, alkohol, koufeni 1

nadbytek kofeinu (Mullerova, 2004).

2.3.8 Doporuceny piijem vitaminu D u téhotnych 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 téhotenstvi,
ale i pro dospélého cloveka je zhruba 400 TU za den (Vasut et al., 2007).

Vystaveni rukou a obliceje sluneCnimu zafeni po dobu 10 minut vede témer
k dostate¢nému pfijmu denni davky vitaminu D. V zimnim obdobi je deficit vitaminu D
obvykly. Proto ho mizeme ziskavat napfiklad stravou a dopliikem stravy (Mullerova,

2021).

Stale se diskutuje o tom, jaka hladina a kolik vitaminu D je potieba
k doporu¢enému danému piijmu, tj. denné versus tydné nebo dokonce i meésicné.
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 udrzovani sérové hladiny
vitaminu D ma ucinek na vytvoreni imunitni funkce. Ke spravnému udrzeni hladiny

vitaminu D v krvi je minimalni pfijem 4000-6000 IU vitaminu denn€, 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, ktera kryje potiebu 80 %. Dal§imi zdroji

jsou potraviny v tabulce (Hronek, 2004).

Pfiblizn€ kolem 90 % vitaminu D se vytvaii v kizi pfi vystaveni sluneCnimu
zafeni, zejména ultrafialovému spektru. Nedostatek vitaminu D se v rozvinutych
zapadnich zemich vyskytuje Cast€ji u lidi s tmavsi kazi nebo fenotypem, ale také u
dospélé populace jako jsou pracovnici v budovach a starSich lidi, ktefi maji snizenou
tloustku kize a diky tomu i mensi schopnost syntetizovat vitamin D (Martin-Gorgojo

et.al, 2021).

Studie ukazala, ze veétSina déti ze severoamerickych zemi se dostate¢né
nepohybuje na UVB tak, aby splnily sviij minimalni piijem vitaminu D. OvSem u déti
nelze sluneCni zafeni povazovat za nejlepsi zdroj vitaminu D. Proto je nejlepsi ziskat
dostatecny 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 spolehliv§jsim 1 kvantifikovateln€jsim zdrojem vitaminu D (Martin-Gorgojo

et.al, 2021).

2.3.10 Zdroje a obsah vitaminu D v potravindch

Pfirozenym zdrojem v naSi stravé jsou zejména moiské ryby, ¢i potraviny timto
vitaminem obohacené. NejvyznamnéjSim zdrojem je ovSem slunecni zafeni. (Veleminsky
a Simkova, 2020). Vitamin D také mdzeme piijimat z jater, rybiho tuku, loutku, kakaa,
kokosového mléka a hub (KlimeSova a Stelzer, 2013). Obsah vitaminu D v mléce je nizky
a nestaCi pokryt potfebu kojence. Pii optimalni vyZzivé matky v priabéhu téhotenstvi
transplacentalné prestoupi do plodu tolik vitaminu D, kolik kojenec pottebuje (Kasper,

2015). Dle Stranského (2019) je 30 % pfijem 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
Moi'ské 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 7/2 ks
Maslo 1,3 0,13/10 g
Jatra veprova 1,3 1,0/80 g
Miéko 0,03 0,06/200 ml
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3 Prakticka cast

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

4) Posoudit klinicky stav novorozence

3.2 Vyzkumné otazky
1) Jaké hladiny vitaminu D maji v krvi vybrané vzorky téhotnych zen?
2) Jakeé znalosti maji t€hotné Zeny ohledné vitaminu D v téhotenstvi?
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 realizovanau 12 zen v 30. tydnu téhotenstvi. Data jsem sbirala

v Piibramské Oblastni nemocnici na gynekologicko - porodnickém oddéleni.

Vyzkum probihal polostrukturovanym rozhovorem s 12 téhotnymi zenami po
jejich vysetfeni. Byly mi poskytnuty jejich jidelnicky z 25. tydnu a 30. tydnu téhotenstvi.
V rozhovoru jsem zjistovala, zda je pro t€hotné zeny dilezita strava béhem t€hotenstvi,
¢im ajak se stravuji. Déle jsem se ptala na pitny rezim béhem tehotenstvi a hlavné, které
vitaminy jsou dilezité a zvlast jsem se ptala na vyznam vitaminu D v dobé téhotenstvi.
Rozhovor s kazdou respondentkou trval piiblizné€ 30 minut, kdy jsem zjistila odpovédi na

mé otazky a jidelnicky.

Jidelnicky mi vybrané téhotné zeny vypracovaly 1 s mnozstvim potraviny
obsahujici vitamin D. Jidelni¢ky vypracovaly na 6 dni v tydnu. Po dobu 3 dna byly
zpracovany informace z 25. a 30. tydnu t€hotenstvi. Ze vSech jidelnickt jsem vypocitala

mnozstvi vitaminu D pomoci programu Nutriservis.
Vyzkum probihal od prosince 2022 do bfezna 2023 v Ptibrami.

3.4 Analyza a zpracovani dat
Polostrukturovany rozhovor jsem provadéla s kazdou téhotnou zenou o samot¢ a zvlast.

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 tiidenni jidelni¢ek ve 25. tydnu a poté tfidenni jidelnicek ve 30. tydnu

téhotenstvi.

Nutriservis je program, ktery vyuZzivaji nutri¢ni terapeuti na zjisténi z jidelnicka
mnozstvi energie, tukt, sacharidd, bilkovin, vitamind, mineralnich latek a také
k vytvoreni vhodného jidelnicku. Mlizeme v programu najit az 12 423 potravin. Pokud
danou potravinu nemiZzeme v programu najit, da se zde dopsat ru¢né. Je dulezité také znat
vek, vahu a vysku pacienta. Tento program je pro nutrini terapeuty dostupny, a hlavné

velmi uziteCny.

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 potrave
potravin
Mléko a mlééné 14x Maslo - 60 g 1,88
vyrobky Miéko- 1,651
Ryby 1x Rybi pomazanka — 3
150 g
Ptilohy a celé jidla 3x Jahlova kase — 200 1,79
g
Bramborova kase —
250 ¢
Vajickova
pomazanka — 100 g
Jatra 0X | e | e
Zloutek (0 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 jidelnicku bylo vypocteno 6,67 pg vitaminu D.

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

je nutno zmenit 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 potrave
potravin
Mléko a mlééné 11x Maslo-15 g 1,71
vyrobky Miéko—-1,81
Ryby Ix Rybi filé — 150 g 2,48
Ptilohy a celé jidla 0 e
Jatra (0 e B
Zloutek 3x Michana vejce — 32
160 g
Celkem | 1) S I 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 piijem vitaminu D. Proto je nutno

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

dopliikem stravy.

Pacientka ¢. 3



Tabulka 7 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produkta s obsahem vitaminu D

z jidelnicku za 6 dni.

Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
s vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v ug v potraviné
potravin
Miéko a mlécné 3x Maslo-20 g 0,37
vyrobky Miéko — 250 ml
Ryby Ix Losos — 150 g 18
Ptilohy a celé jidla 4x Mak -50 g 0,62
Krupicova kase —
250 ¢
Palacinky — 250 g
Bramborova kase —
200 g
Jatra (0 e B
Zloutek 2x Volské oko— 150 g 3,56
Vajickova
pomazanka — 200 g
Celkem 10x | memeemmmmemmmmmee 22,55

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

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

vitaminu D se objevuje i v hotovych jidlech.

U této respondentky z 6denniho jidelnic¢ku bylo vypocteno 22,55 pg vitaminu D.

Tato respondentka nenaplnila doporuc¢eny denni piijem vitaminu D. Proto je nutno

zmeénit jidelnicek a dodat vice potravin s vysSS§im obsahem vitaminu D nebo ho

suplementovat dopliikem stravy.

Pacientka ¢. 4

Tabulka 8 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produkta s obsahem vitaminu D

z jidelnicku za 6 dni.
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Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
s vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v ug v potrave
potravin
Miéko a mlécné Ix Maslo-30 g 0,22
vyrobky
Ryby 1x Rybi filé — 200 g 33
Ptilohy a celé jidla (0 e B
Jatra 0 e B
Zloutek 5x Michana vejce — 6,2
450 g
Celkem ) S B 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 dopliikem

stravy.

Pacientka ¢. 5

Tabulka 9 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produkta s obsahem vitaminu D

z jidelnicku za 6 dni.

250 ¢

Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
s vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v ug v potrave
potravin
Miéko a mlécné 7x Maslo-65 g 0,83
vyrobky Miéko — 390 ml
Ryby Ix Rybi pomazanka — 1,25
200 g
Ptilohy a celé jidla 3x Bramborova kase — 4,73
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Livance — 250 g
Palacinky — 250 g

Jatra ) < [
Zloutek (1) R TS
Celkem 15 5 6,81

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

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

U této respondentky z 6denniho jidelnicku bylo vypocteno 6,81 pg vitaminu D.

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

je nutno doplnit jidelnicek potravinami s vys§im obsahem vitaminu D nebo vitamin D

dodat doplitkkem stravy.

Pacientka ¢. 6

Tabulka 10 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produkta s obsahem vitaminu

D zjidelnic¢ku za 6 dni.

Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
s vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v ug v potrave
potravin
Miéko a mlécné 6x Maslo-20 g 0,56
vyrobky Miéko — 450 1
Pomazankové
maslo— 150 g
Ryby (0 O e B e
Ptilohy a celé jidla 2x Bramborova kase — 0,33
250 g
Ovesna kase — 200
g
Jatra 0x | e |
Zloutek Ix Michana vejce — 4
200 g
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Celkem 19X | memmmm e 4,89

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Respondentka ¢. 6 ve svém jidelnicku preferuje mléko a mlécné vyrobky.
U této respondentky z 6denniho jidelnicku bylo vypocteno 4,89 pg vitaminu D.

Tato respondentka z velké ¢asti nenaplnila doporuceny piijem vitaminu D. Proto
je nutno doplnit jidelnicek potravinami s vys§im obsahem vitaminu D nebo vitamin D

dodat doplitkkem stravy. Nejlépe co nejdfive, protoze v tomto jidelnicku je velmi nizky

pfijem vitaminu D.
Pacientka ¢. 7

Tabulka 11 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produktli s obsahem vitaminu

D zjidelnic¢ku za 6 dni.

Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
s vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v ug v potrave
potravin
Mléko a mlééné 3x Miléko — 210 ml 0,18
vyrobky
Ryby 0x | e | e
Ptilohy a celé jidla 3x Brokolicova 0,43

polévka — 250 g
Bramborova kase —
250 ¢
Palacinky — 225 ¢

Jatra 0X | e | e
Zloutek 1x Michana vejce — 3,6
180 g
Celkem 05 S S — 421

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 doporuceny piijem vitaminu D. Proto
je nutno doplnit jidelnicek potravinami s vysSim obsahem vitaminu D nebo vitamin D

dodat doplitkem stravy. Zatfazenim motskych ryb by se zlepsil nizky pfijem vitaminu D.
Pacientka ¢. 8

Tabulka 12 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produktli s obsahem vitaminu

D z jidelnicku za 6 dni.

Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu

s vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v ug v potrave
potravin

Mléko a mlééné 3x Mléko — 2801 0,21

vyrobky

Ryby 5x Losos — 150 g 33,5
Makrela— 180 g
Tunidk — 60 g
Rybi pomazanka —
250 ¢
Tunidkova

pomazanka — 60 g

Ptilohy a celé jidla 3x Bramborova kase — 0,02
250 ¢
Jatra 0x | e | e
Zloutek 4x Michana vejce — 10
500 g
Celkem | 0 ) S I 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 jidelnic¢ku bylo vypocteno 43,73 pg vitaminu D.

Tato respondentka ma vyssi pfijem vitaminu D ze stravy, ale také nenaplnila

doporuceny piijem vitaminu D. V tomto jidelni¢ku jsou vice zafazené moiské ryby, proto

je vysledek vitaminu D vyS$Si nez u ostatnich respondentek.

Pacientka ¢. 9

Tabulka 13 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produktli s obsahem vitaminu

D z jidelnicku za 6 dni.

Potraviny Mnozstvi Mnozstvi potraviny | Mnozstvi vitaminu
s vitaminem D zkonzumovanych D v ug v potrave
potravin
Miéko a mlécné 3x Miéko — 340 ml 0,3
vyrobky
Ryby 0X | e | e
Prilohy a cel4 jidla 6x Vafle — 500 g 4,21
Ryzovy nakyp —
350 g
Smoothie — 250 ml
Jatra (0 e
Zloutek (0 et
Celkem 1) S R 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 jidelnicku bylo vypocteno 4,42 pg vitaminu D.

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

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

dopliikem stravy.

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

D zjidelnic¢ku za 6 dni.

Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
s vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v ug v potrave
potravin
Miéko a mlécné 6x Maslo - 60 g 0,78
vyrobky Miléko — 370 ml
Ryby Ix Treska — 200 g 2,6
Ptilohy a celé jidla 1x Bramborova kase — 5,04
500 g
Houbova
smazenice — 250 g
Jatra 0X | e | e
Zloutek 2x Michané vejce — 4,04
200 g
Celkem | 0 ) S I 12,46

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Respondentka ¢. 10 ve svém jidelnicku preferuje mléko a mlécné vyrobky.

U této respondentky z 6denniho jidelnic¢ku bylo vypocteno 12,46 pg vitaminu D.

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

bych doporucila zaradit vice ryb a dodat vitamin D doplitkkem stravy.

Pacientka ¢. 11

Tabulka 15 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produkt s obsahem vitaminu

D zjidelnic¢ku za 6 dni.

vyrobky

Miléko — 200 ml

Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
s vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v ug v potrave
potravin
Miéko a mlécné 6x Maslo-30 g 0,42
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Ryby 0 R S —
Prilohy a cel4 jidla 0X | e |
Jatra 0X | e | e
Zloutek 0 R [
Celkem 6X | e 0,42

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

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

komponentl s vitaminem D je malo.

U této respondentky z 6denniho jidelnicku 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 jidelni¢ku nebo suplementaci a nejlépe co nejdrive.

Pacientka ¢. 12

Tabulka 16 Vysledky mnozstvi zkonzumovanych produkta s obsahem vitaminu

D zjidelnic¢ku za 6 dni.

Potraviny Mnozstvi Celkové mnozstvi | Mnozstvi vitaminu
s vitaminem D zkonzumovanych potraviny D v ug v potrave
potravin
Mléko a mlééné 2X Mléko — 100 ml 0,08
vyrobky
Ryby Ix Rybi filé — 200 g 3,32
Ptilohy a celé jidla 2x Bramborova kase — 1,71
500 g
Vafle — 250 g
Jatra 0X | e | e
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 jidelnic¢ku bylo vypocteno 15,51 pg vitaminu D.

Tato respondentka také nespliluje dostateCny piijem vitaminu D. Je tedy zapotiebi

dodat vitamin D jinym zptisobem napf. suplementaci.
Shrnuti:

Tabulka 17 Shrnuti poctu potravin s obsahem vitaminu D z jidelnic¢ki. 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 v jidelnicku >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

B _’_—_fﬁ:_e__‘__! zafazeny do jidelnicku
l moiské ryby

I nezafazeny do jidelnicku

VITAMIN D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni: Na prvnim obrazku s vysledkem vitaminu D mazeme vidét riizné odpovedi,

kde respondentky odpovidaly na otazky pii rozhovoru. Jako zdroj vitaminu D

respondentky nejcastéji odpovidaly motské ryby a slunce. U otazky, zda respondentky

zatazuji mofské ryby do jidelnicku odpovidaly bud’, ze zatazuji nebo nezatazuji. Ohledné

vyznamu vitaminu D respondentky odpovidaly, ze ma vitamin D vliv na kosti matky i

ditéte. U nedostatku vitaminu D respondentky odpovidaly tak, ze nedostatek vitaminu D

ma vliv na imunitni systém, mohou nastat svalové kieCe a celkové Spatny vliv na

organismus. S nedostatkem vitaminu D byla nejcastéji zmiriovana kiivice (onemocnéni

z nedostatku vitaminu D). Ohledné nadbytku vitaminu D vétSina respondentek neméla

dostate¢né znalosti a odpovedély, 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 vyvoj ditéte ’

I zasady zdravého stravovani 1

dodrZovani

I télo si samo fekne ‘

d\. iédnézménastravyl

I pﬁd&imazelmly|

STRAVOVANI

problém

s
./

rvynediénf lusténin |

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni: Na druhém obrazku muazeme vidét odpovédi na otazky ohledné
stravovani v téhotenstvi. Soucasti rozhovoru byla otazka, zda je pro respondentky
dulezité stravovani béhem t€hotenstvi, na to respondentky pievazné odpovidaly, Ze je
spravné stravovani dualezité ke spravnému vyvoji ditéte, ze je dulezité dodrzovat zasady
zdravého stravovani. Nékteré respondentky odpovidaly, ze stravovani nepovazuji za
nejdulezitéjsi véc v t€hotenstvi. Zaznéla také odpoveéd’, Ze télo si samo fekne, co potiebuje
a kdy to potiebuje. Dalsi otazka byla spojena s pitnym rezimem, kde prevazna vétSina
respondentek odpovidala, ze s dostateCnym pitnym rezimem nemaji problém, ovSem
zaznély také odpovédi, ze nékteré respondentky nedokézi vypit vice nez 2 | tekutin za
den. Ohledné zmény stravy pied t€hotenstvim a v prubéhu t€hotenstvi respondentky
odpovidaly, Ze se snazily zaradit do jidelnickt vice ovoce, zeleniny a vynechat nadymavé
lusténiny. Ov§em u respondentek, které nepovazuji stravovani za nejdulezitéjsi v prabeéhu
téhotenstvi zminily, ze zadna zmeéna ve stravovani nenastala. V otazce, ktera se tykala
vitamini v prab€hu téhotenstvi respondentky odpovidaly, ze vitaminy jsou velice
dulezité v prubéhu téhotenstvi jak pro matku, tak i pro jejich dit€. 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/l.

Nizsi nez 50 nmol/l 4x
50-75 nmol/l 4x
Vyssi nez 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 piijatelné. Vysledky
vitaminu D vkrvi zvelké casti odpovidaji jidelnickim od respondentek.
Respondentky, které maji vyssi vysledky vitaminu D se v rozhovoru zminily, ze
vitamin D dopliiyji suplementaci. Hladina vitaminu D byla sbirana v obdobi od
listopadu do unora, tedy v zimnim obdobi a diky nedostateCnému slune¢nimu zareni
jsou nékteré vysledky nizké. Ve vSech kritériich vySly stejné vysledky a to, ze 4
respondentky meély hladinu vitaminu D niz8i 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 novorozenctu

Vysledky Apgar skore Pocet novorozencu
10x10x10 9x
9x10x10 3x

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni: Pouze 3 novorozenci méli vysledky Apgar skére v prvni minuté zivota
9 bodu. Zbylych 9 novorozenct mélo plny pocet bodi, tedy 10. U vSech téchto

novorozencu byla dobra poporodni adaptace.
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5 Diskuse

Vyzkumu se zacastnilo 12 téhotnych Zen v 30. tydnu téhotenstvi ve mésté Pribram a
okoli. Ke zisku dat byl realizovan polostrukturovany rozhovor se zjisténim jidelnicku a

odbér krve ke zji§téni hladiny vitaminu D v krvi.

Z polostrukturovaného rozhovoru bylo zjisténo, jak té€hotné zeny vnimaji
dilezitost vitaminu D v té€hotenstvi. Také bylo zjisténo, kolik informaci o vitaminu D

téhotné zeny maji. Dle mého nazoru maji respondentky obecné znalosti o vitaminu D.

Prvni otazkou bylo zjiSténo, jestli se respondentky zajimaji o stravu a jestli je pro
né béhem teéhotenstvi strava dulezita. Nékteré respondentky odpovédé€ly, ze ano, jiné
naopak neprikladaly stravovani velky vyznam a stravovaly se stejné jako pred

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 zaradit mot'ské ryby do jidelnicku, aby mely dostatek
vitaminu D hlavné pro své dité. Nékteré respondentky se zminily 1 0 ovoci a zelening,
v t€hotenstvi zaradily vétSi porce pravé ovoce a zeleniny, které jsou dulezité pro
dostateCné mnozstvi vitamind i vlakniny. Podle Stranského et al. (2019) je dostatecny

pfisun vlakniny nejméné 30 g/den.

Ve tfeti otazce byl zminén pitny rezim béhem téhotenstvi. V této otazce bylo
zjisténo, ze respondentky v t€hotenstvi pitny rezim dodrzovaly. Dle mého nazoru, podle
odpoveédi respondentek dodrzovaly spravné mnozstvi pitného rezimu a u zadné
z respondentek nebyl zaznamenam Spatny pitny rezim. Dle Veleminského et.al (2020) by
se t€hotné i kojici zeny mély vyhnout perlivym vodam a dzusim, které mohou nadymat

a také mohou zpusobit kozni vyrazky.

Ve Ctvrté otazce jsou uvedeny rozdily ve stravovani pred t€hotenstvim a béhem
n¢j. Vétsina respondentek uvedla, Ze se stravuje vice zdrave nez pred téhotenstvim. Jako

zdravé stravovani vnimaji jako vétsi pfisun ovoce a zeleniny a vynechani tu¢ného jidla.

V paté otazce jsou zminény vitaminy béhem téhotenstvi. V této otazce

respondentky odpovidaly, jaké si mysli, Ze jsou dilezité vitaminy v t€hotenstvi. VétSina
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respondentek odpovédéla 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 dalSimi mineralnimi

latkami.

U Sesté otazky bylo zjisténo, které potraviny podle respondentek obsahuji vitamin
D. Hodné respondentek feklo, ze motské ryby a hlavné slunce. Podle Stranského et al.
(2019) je solarni UV zafeni nejdualezitéjsim zdrojem vitaminu D, avSak ma to i velkou
nevyhodu v riziku rakoviny kuze. Dle mého nazoru o zdrojich vitaminu D védély
respondentky dostate¢né mnozstvi. Ohledné vitaminu D v houbach se bohuzel zminily
jen nékteré z dotazovanych. S timto tématem souvisi 1 otdzka €. 7, kde jsem béhem
rozhovoru zji§tovala, zda jedi pravé zminéné motské ryby a v jakém mnozstvi. U této
otazky respondentky odpovidaly, ze se snazily zaradit motské ryby do jidelnicku, ale
vétsina respondentek ryby neji a moc je nejedla ani béhem téhotenstvi. Respondentky,
které moftské ryby zatadily, uvedly mnozstvi 1x za tyden, maximalné 2x tydné. Dle mého
nazoru by mely t€hotné Zeny piijimat alespon 2x tydné moiské 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 nejcastéji

se objevuje u starSich osob.

Otazky osm a devét jsou zamétené na znalosti nedostatku, nadbytku vitaminu D
anajeho funkce. Zde respondentky odpovidaly, Ze pii 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 mize byt jenom pfi
dodavani pomoci dopliikt stravy. Dle mého nazoru s nadbytkem i nedostatkem maji
respondentky pravdu a maji i dostatek informaci o jeho nedostatku. Ohledné funkce
vitaminu D se respondentky zaméfily na vyvoj ditéte, hlavné kosti ditéte. Dle
Veleminského a Simkové (2020) méa oviem vitamin D vliv i na spravny vyvoj centralni
nervové soustavy. Tyto odpovédi zaznély 1 u otazky 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 nevédely, jsem na
tento problém upozornila. Dle mého nazoru bylo velice dilezité, aby tyto znalosti mély.

Dle Stranského et.al (2019) je potieba dbat na dostatecny piisun vitaminu D.

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

tydnu téhotenstvi a 3 dny v 30. tydnu tehotenstvi. V jidelniccich se mi bohuzel potvrdilo
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to, co sami respondentky fikaly, Ze nezarazuji az na néjaké vyjimky moiské ryby do svych
jidelnickd. 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 nazoru 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 dulezité veédét, jak ovlivni

téhotenstvi zeny 1 plodu.

V mé bakalarské praci jsem vypsala tabulky, kde zminuyji, jak ¢asto respondentky
zatazuji potraviny s vitaminem D do svych jidelnicktu. Nejvice byly zatazeny mléko a
mlé&né vyrobky, jako jsou napiiklad maslo a syry. Casto také zazné&ly vejce se Zloutky.
Bohuzel ne jatra, kde je podle Kohouta et al (2021) zastoupeni vitaminu D vysoké. I
v prilohach se respondentky zminily, ze stravou piijimaly vitamin D napf. v bramborové
kasi, kde je vitamin D obsazen v mléce. U motskych ryb, jak uz jsem zminovala, nebyla
Cisla moc vysoka, a pravé ty Cisla, 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 pfi povinnych prohlidkach v
gynekologické ambulanci. Vzorek krve od respondentek odebirala sestra v ambulanci.
Tyto vzorky se nasledné poslaly do Pribramské laboratote. Vysledky vitaminu D v krvi
vysly razné. 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 nizsi a jedna respondentka
se dostala 1 pod 20 nmol/l. Dle mého nazoru zapotrebi respondentku, které vysel velmi
nizky vysledek vitaminu D v krvi, vice poucit o vyznamu vitaminu D pro ni i pro jeji ditée.

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, kiuze, hlava, reflexy, dychani, srdecni akce, bficho, vrozené vyvojové vady a
Apgar. Vysledky novorozenct, které hodnotily chovani a tonus, vysly hodné podobné.
Kuze byla az na 2 vyjimky ruzova a Cista. Co se tyCe stavu hlavy, tak vétsina vysledku
vySla, ze Svy jsou volné a patro celistvé. Také zde byla zminéna velikost hlavy
v centimetrech. Dle mého nazoru rozméry hlavy vySly skoro vzdy stejné a podobné, jak
jsem si predstavovala. Reflexy vysly u vSech novorozenci vybavné. I u dychani byly
vysledky podobné ve formé eupnoe a poslech Cisty, symetricky. Srde¢ni akce byla vzdy

pravidelna a méla 2 ohraniCené ozvy. U vSech novorozenct bylo mékké bficho a 3 cévy
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v pupeéniku. Zadny z uvedenych novorozencti nemél hned po porodu vrozené vyvojové
vady, coZ je velmi dulezité 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 novorozencu.
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6 Zavér
V zaveéru mé bakalarské prace bych se rada vénovala vyzkumnym otazkam.

1. Jaké hladiny D vitaminu v krvi mé 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 méné slunecniho zareni nez v letnim obdobi, proto je mozné, ze
nekteré vysledky vysly nizsi, obzvlast pokud respondentky nemaji v jidelnic¢ku potraviny

s obsahem vitaminu D.
2. Jaké znalosti maji gravidni zeny o vyznamu a hladiné 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 pievazné fikaly, ze je vitamin D dilezity pro spravny rust a vyvoj kosti.

3. Jaky je vztah mezi hladinou D vitaminu v krvi téhotné zeny a poporodnim stavem

novorozence?

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

klinicky stav novorozence neni ovlivnén hladinou vitaminu D u matky.

Pro uplatnéni v praxi je proto dulezita informovanost ohledn¢ hladiny vitaminu D
v krvi a o jeho vyznamu pro dit€¢. Tuto informovanost mohou budouci matky ziskat
v te¢hotenskych poradnach, na internetovych strankach, u 1ékare nebo od kamaradky, ktera
je téhotna nebo téhotna byla. Také je dulezité informovat se na doporucenou denni davku
vitaminu D v t€hotenstvi. Dulezité je zjistit si nejenom potraviny, ale i 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: Jidelni¢ky, do kterych 12 respondentek zaznamenavalo, jak se stravovaly

ve 25.tydnu a ve 30.tydnu te€hotenstvi po dobu 3 dna.
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10 Seznam zkratek

D2 — ergokalciferol

D3 — cholekalciferol

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

DNA - biologicka makromolekula

UVB - ultrafialové zafeni

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

CYP2RI —jaterni enzym

FGF23 — fibrinoblastovy rustovym faktor
IU — mezinarodni jednotka

OH - hydroxylova skupina

nug — mikrogram

mg — miligram

cca — priblizné

kg — kilogram

g — gram

GMD - doplnék stravy

nmol — nanomol

1 —litr

PCOS - Syndrom polycystickych ovarii

DDD - doporucena denni davka
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Napt. — naptiklad

CLD - chronické jaterni onemocnéni
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Ptiloha 1 - Rozhovory

Pacientka ¢. 1

D

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

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

divodu?

., Stravovani je dilezité hlavné v zacatku téhotenstvi pro spravny vyvoj ditéte”.
Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelnicku
pozménila?

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

poteba. Zarazuji vice ovoce a zeleniny. Obcas si dam i néco nezdravého,

protoze me ovladaji chuté. Nezménila bych podle sebe nic*.

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

pijete béhem dne?

»Snazim se pitny rezim dodrzovat, ale Casto na to neni dostatek ¢asu a obcas

1 zapomenu, takze 2 1 za den jsem nevypiju. Jinak piju hlavné vodu*.

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

co jste zménila?

»otrava je stejnd pred 1 béhem téhotenstvi, jen jsem se snazim pfidat vice

ovoce a zeleniny*.

,,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’ nevzpominam. Jinak urcité

vSichni pfijimame vitamin D ze slunce*.

Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnozstvi?
,,Z motskych ryb jim pouze lososa, ale jen velmi zfidka, tfeba 2x do roka uz
jenom kvuli jeho cen€. Jinak obcas jim rybi pomazanky*.

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

,,VSechny vitaminy jsou dulezité pro spravny vyvoj ditéte. Vitamin D je

dulezity 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 doplniku stravy a nedostatek je urcit€ Spatny pro pevnost kosti“.

10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostatecného prijmu vitaminu D pri

téhotenstvi pro novorozence?

,Zalezi na vice faktorech, ale urcité ovliviiuje imunitu ditéte”.

Pacientka ¢.2

D

2)

3)

4)

5)

6)

7

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

,Ano, stravovani béhem téhotenstvi je dulezité. Zejména kvuli dostatku
mineralnich latek a vitamind pro spravny rast a vyvoj plodu®.

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

»Stravuji se zdrave. Jediné, co bych ve svém jidelnicku zménila je mnozstvi
ryb. Bohuzel je moc nejim, proto bych je chtéla vice zarazovat. Proto vitamin
D dopliiyji doplitkkem stravy. Celkové jim hodné ovoce a zeleniny, takze tu
jsem moc nenavysuju®.

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

,Pitny rezim dodrzuji, piji pfevazné Cistou vodu a vyjimecne mineralni vody
a §tavu. 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 i mimo
téhotenstvi®.

,,Dle mého nazoru jsou dulezité vitaminy v§echny*.

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
v dopliicich stravy a ve slune¢nim zafeni®.

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

mnozstvi?



,Ryby jim celkové malo, ale zarazuji obcCas 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 dualezity pro spravny rast kosti ditéte”.

9) Co si myslite, ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D v
téhotenstvi?
,,Nedostatek vitaminu D muZze vyustit v kiivici. Podle mého minéni nadbytek
vitaminu D neni bézny, ale miZzeme ho mit z doplikt stravy®.

10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostatecného prijmu vitaminu D pri
téhotenstvi pro novorozence?
,,Jak jsem zminila, tak se muze objevit kfivice. A tim muaze nastat i vétsi riziko

zlomenin“,

Pacientka ¢. 3

D

2)

3)

4)

Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi dilezité? Pokud ano, z jakého
divodu?
,Ano, je velice dulezité, protoze stravovani ma velky vliv na vyvoj a rast
plodu®.
Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelnicku
pozménila?
,Béhem téhotenstvi se snazim dodrzovat doporuCeni ve stravovani
v té¢hotenstvi. Snazim se dodrzovat zasady zdravého stravovani. A také
dodavat prospésné 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 1 denné a piji predevsim vodu, dale v pribéhu
dne si obCas dopreji sladké napoje ve forme sirupt a ochucenych mineralnich
vod. Misto kavy piji nadhrazku 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 doprala vSe, na co
jsem mela chut’, vCetné zeleniny, masa, lusténin, obilnin a dalSich télu
prospésnych potravin. Proto jsem tolik zmén nepotiebuji, jelikoz jsem

dodrzuji doporuceni pro stravovani v téhotenstvi®.



vvvvvv

5) Které vitaminy jsou podle Vas nejdulezitéjsi béhem téhotenstvi?
,,Urcité, napriklad kyselina listova, dale 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 moiskych rybach, které jsou dulezité i pro mastné
kyseliny tudiz pro vyvoj mozku. Nejen v rybach, ale myslim si, ze 1 houby
jsou dobrym zdrojem vitaminu D a samoziejmé pravidelny pobyt na slunci a
nadale piijem doplnika stravy*.
7) Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnozstvi?
,Ano, mam je velice rada, a to zejména lososa, kterého si dopiavam alespori
Ix tydné*.
8) Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?
,2Ma velky vliv na vyvoj organismu, imunitniho systému, spravny rozvoj
kosti, pfedchazi se naptiklad kfivici®.
9) Co si myslite, ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D v
téhotenstvi?
,,Jak jsem zminila v predeslé otazce, nedostatek zpusobuje kiivici. Nadbytek
vitaminu D neni tak Casty, tudiz jsem ho neberu v uvahu. Chodim na
pravidelné vySetieni, proto bych o nedostatku nebo nadbytku védéla®.
10) Jaké jsou podle Vis nasledky nedostatecného prijmu vitaminu D pri
téhotenstvi pro novorozence?
,Jak jsem jiz zminila, miZze dochazet k rozvoji kiivice, poruse imunitniho

systému a muze nastat i negativni vyvoj mého ditéte*.
Pacientka ¢. 4

1) Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi dulezité? Pokud ano, z jakého
divodu?
,,Stravovani béhem te€hotenstvi je pro me urcité dulezité 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 téhotenstvi se stravuji, pokud mozno, co nejvice zdravé. Snazim se
jist ovoce a zeleninu v dostatecném mnozstvi. Do jidelnic¢ku 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 1 za den.
Piji hlavné neperlivou vodu, €aj a obcas 1 kavu. Alkohol jsem vytadila uplné®.

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

co jste zménila?

,Rozdil mezi jidelnicky pfed a b&hem t€hotenstvi jsem zmeénila pouze v
mnozstvi snédené zeleniny a ovoce. Jiné zmény v jidelnicku nemam®.
,Béhem te¢hotenstvi jsou urcit€é dualezité vSechny vitaminy. Pro mé je
nejdulezitéjsi vitaminy skupiny B a vitamin C*.

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 1 slunecni zafeni®.

Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnozstvi?
,Jak jiz jsem zminila, bohuzel ryby nejim. Jediné, co zvladnu snist je rybi
file~.

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

,,Podle m¢ ma vitamin D vliv na kosti dité€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 nemiize. A nedostatek vitaminu D ma

urcité vliv na kosti ditéte*.

10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostateného prijmu vitaminu D pri

téhotenstvi pro novorozence?
,Jak jsem zminila v predchozi otazce, vitamin D ma vliv na kosti

novorozence. Proto je dalezité ho také pfijimat™.

Pacientka ¢. 5



D

2)

3)

4)

5)

6)

7

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

duvodu?

., Stravovani béhem téhotenstvi je pro mé samoziejm¢e dulezité a snazim se

stravovat zdraveé®.

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

pozménila?

.,V tehotenstvi se stravuji pifevazné stejné jako mimo n¢j, 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. Pfevazné piji ¢aje neslazené, vodu

a mineralni vody*.

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

co jste zménila?

,2Moje strava pied té¢hotenstvim a v tehotenstvi se moc nezmeénila, nyni se
snazim, jak jsem jiz fikala jist vice zeleniny, ovoce, mléénych vyrobki a

obcas zaradit rybu‘.
Které vitaminy jsou podle Vas nejdulezitéjsi béhem téhotenstvi?

,, Vitaminy jsou urcité€ v t€hotenstvi dulezité, domnivam se, ze vlastné vSechny
maji pro dité n¢jaky vyznam. Jeden z nejdulezitéjSich je urcité€ vitamin D*.
Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje vitaminu

D?

,Vitamin D je obsazen v mnoha potravinach, jako mlécné vyrobky, ¢im
tuné&jsi, tim lepsi, mak, motské ryby, vajicka. Dal§im zdrojem vitaminu

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

,,Moftské ryby se snazim zaradit do jidelnicku, 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 té€hotenstvi pro vyvoj kosti a svala

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 ro¢nim obdobim,

spravnym stravovanim a dostatkem pohybu venku na slunci®.

10) Jaké jsou podle Vis nasledky nedostatecného prijmu vitaminu D pri

téhotenstvi pro novorozence?

,Nedostatek vitaminu D v téhotenstvi ovlivni u ditéte hlavné vyvoj kosti, déti

mohou mit v dospélosti vySssi riziko zlomenin®.
Pacientka ¢. 6

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

duvodu?

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

spravné vyvijelo dite.

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

pozménila?

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

se pred téhotenstvim nestravovala®.

3) Dodrzujete dostatecny pitny rezim? Vypijete alespon 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 pred téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,

co jste zménila?

,,Ano, je to vyznamny rozdil. Pred t€hotenstvim jsem jedla vice nezdrava jidla

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



vvvvvv

5) Které vitaminy jsou podle Vas nejdulezitéjsi béhem téhotenstvi?

,Na tuto otazku nedokazu odborné odpoveédét, ale snazim se abych méla

dostatek vitaminu C, B, D

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

D?

,,Zdrojem vitaminu D jsou motské ryby, tucné syry. Jako dopliiky stravy znam
pouze Vigantol. NejvétSim zdrojem vitaminu D je slunce a pohyb na

(15

ném®.
7) Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnozstvi?

,»Snazim se jist mofské ryby alespori 1x tydné. Jim naptiklad makrelu, lososa,

tresku ¢i tunidka i1 tvrdé syry“.
8) Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?

,Dle mého nazoru 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 nemam zadné informace. Myslim si, ze jediny
problém muze byt pfedavkovani Vigantolem. Ale dle mého nazoru se toto

nestava“.

10) Jaké jsou podle Vis nasledky nedostatecného prijmu vitaminu D pri

téhotenstvi pro novorozence?
,,Nasledkem nedostatku vitaminu D je dle mého nazoru §patny vyvoj kosti“.
Pacientka ¢. 7

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

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

fekne, co potfebuje. Vim, ze ve mné vznika 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 vétsi diraz na pravidelné stravovani. Jim vétsi porce. V jidelnicku
bych zménila pouze to, abych jedla vice svaciny a zaradila potraviny, které
jsou piinosem pro miminko. Snazim se jist vice ovoce a zeleniny kvuli
vlaknine®.

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

pijete béhem dne?

,Jak jsem jiz zminila, t€lo si samo fekne. Mam vé&tsi zizen nez pied
téhotenstvim. Vypiji priblizné 2-3 | za den Cisté vody. Ob¢as mam chut’ na
sladkeé piti, tak si ho obCas dopfrju®.

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. Pred t€hotenstvim jsem nesvacila vibec a v t€hotenstvi se na tom
snazim pracovat®.
,Podle mé je nejdilezitéjsi kyselina listova“.
Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje vitaminu
D?
,,Hlavné v mofskych rybach a mizeme ho pfijimat i ze slunce”.

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

v téhotenstvi
,,Nedostatek vitaminu D umoziuje horsi kvalitu kosti a o nadbytku vitaminu

D nemam zadné informace®.

10) Jaké jsou podle Vis nasledky nedostatecného prijmu vitaminu D pri

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

svalt, kloubt a horsi imunitni systém®.



Pacientka ¢.8

D

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi dulezité? 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 jidelnicku
pozménila?
»otravuji se hodné podobné jako pred tehotenstvim, pouze se vyhybam
nebezpeénym potravinam - napt. tatarak, syrova vejce a nahrazuji je ovocem
a zeleninou®.
Dodrzujete dostate¢ny pitny rezim? Vypijete alespon 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 pred téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,
co jste zménila?
,,Ano, ale jen ziidka. Jim tak, jak jsem zvykla, kromé& nebezpecnych potravin,
jak jsem zminiovala ve druhé otazce*.
,Pro m¢ jsou velmi dulezité vSechny vitaminy, ale hlavné upfednostiuji
vitamin B9 a D*.
Které potraviny podle Vas obsahuji vitamin D? Znate i jiné zdroje vitaminu
D?
,, Vitamin D najdeme v moftskych rybach — losos, tuiiak 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, nejradéji mam lososa ¢i tuidka. Lososa jim maximalné 2x mesicne,
tunaka momentalné vibec kvili rtuti, ktera je v t€hotenstvi nebezpecna. Jinak
téZ max. 2x meési¢ne".

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



,,Vitamin D je dulezity v kostnim slozeni neboli “systému détatka a také
urCitym zpusobem podporuje zdravi placenty. Predev§im 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 zptisoben, ze maminka se bude vyhybat
slunci a potravinam s vitaminem D
10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostatecného prijmu vitaminu D pri
téhotenstvi pro novorozence?
,,Nedostatek vitaminu D by mohl pfinaset problémy s kostmi a svaly. Muze
pfivolat i spoustu dalSich chronickych onemocnéni. Nadbytek dle mého
nazoru ni¢emu neskodi. Pokud je ho, ale opravdu mnoho, v ojedinélych
pfipadech si myslim, Ze mize vyvolat mamince nevolnost, zvraceni. Miminku

vS8ak neuskodi.
Pacientka ¢. 9

1) Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi dulezité? Pokud ano, z jakého
divodu?
,Stravovani nepovazuji za nejdulezit€j§i v t€hotenstvi, ale urcité hraje
dtlezitou roli*
2) Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelnicku
pozménila?
,»Stravuji se stejné jako pred téhotenstvim. Do svého jidelnicku bych nejradéji
zatfadila ryby a vice lusténin. Ale v te¢hotenstvi jsem se snazim luSténiny
vynechat a ryby nejim®.
3) Dodrzujete dostatecny pitny rezim? Vypijete alespon 2 litry denné? A co
pijete béhem dne?
,,Pitny rezim jsem pfimo nem¢fila, ale 1,5 1 jsem za den urc€ité vypiju a nejvice
piju vodu a $tavy ruznych prichuti®.
4) Je rozdil ve Vasi stravé pred téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,

co jste zménila?



,,V mém jidelnicku vyrazné zmény nejsou. Obcas mam chut’ na néco jiného,
ale vyrazné zmény nejsou’.
5) Které vitaminy jsou podle Vas nejdulezitéjsi béhem téhotenstvi?
,Mozna proto, ze jak vitamin D, tak i kyselina listova a dalsi vitaminy jsou
velice dilezité v t€hotenstvi, ale i pred nim. Mozna, ze kdyby se zeny zajimaly
o vitaminy i pfed t€hotenstvim, tak by o této otazce védely vice. Za me 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 dopliluji pomoci
dopliiku stravy (Ogestan), protoze sama ryby nejim, proto ho dopliiovat
musim. Muzeme ho ziskat i ze slunce*.
7) Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnozstvi?
,,Nejim zadné ryby, proto vitamin D dopliiuji pomoci dopliku stravy*.
8) Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?
,, Vitamin D ma vyznam na spravny vyvoj ditéte a na jeho 1 mé kosti a svaly.
Diky dostatku vitaminu D bude mit dité lepsi a siln€jsi kosti®.
9) Co si myslite, ze ovliviiuje nadbytek nebo nedostatek vitaminu D v
téhotenstvi?
,,Ja se pfiznam, ze jsem , predavkovani“ celkové v§emi vitaminy hodné fesila,
jsem totiz na né hodné citliva a vnimava. Beru Ogenstan k dostatku vitaminu
D. Mozna predavkovani tohoto 1éku miize zpasobit nadbytek vitaminu D. Co
se tyCe jeho nedostatku, tak zptisobuje v détstvi kiivici®.
10) Jaké jsou podle Vis nasledky nedostatecného prijmu vitaminu D pri
téhotenstvi pro novorozence?
,Nasledky mohou byt mensi, ale i vétsiho razu. V nejhorsim ptipadé mize

nastat az kiivice u ditéte*.
Pacientka ¢. 10

1) Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi dulezité? Pokud ano, z jakého
davodu?
,, VEfim tomu, ze stravovani béhem téhotenstvi dulezité je, ale neberu ho jako

nejdulezitéjsi. Je dilezité hlavné nepit alkohol a nekoufit"”.



2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

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

pozménila?

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

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

pijete béhem dne?

,2Mam problém s dodrzovanim pitného rezimu uz dlouho, takze 2 | za den
urcité nevypiji. Piji jenom vodu a obcas si dam pomerancovy dzus‘.

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

co jste zménila?

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

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

D?

,,Vitamin D obsahuji mofiské ryby a mizeme ho pfijimat i ze slunce®.

Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnozstvi?
,,Obcas si mofskou rybu dam. Nejradéji 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 dulezity pro spravny vyvoj kosti a svali i mei u ditéte.
Také ma urcité n¢jaky vliv na imunitni systém*.

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

téhotenstvi?

,Nadbytek vitaminu D muze nastat z predavkovani z doplik( stravy a
ohledné nedostatku vitaminu D muze nastat riziko zlomenin nebo dokonce

kiivice®.

10) Jaké jsou podle Vas nasledky nedostateného prijmu vitaminu D pri

téhotenstvi pro novorozence?

,,Nedostatek ma vliv na imunitni systém ditéte, ale i na jeho kosti a svaly*.

Pacientka ¢. 11



D

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

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

divodu?
., Stravovani je pro mé dulezity ale bohuzel s nim bojuji i mimo t€hotenstvi.
Dulezité je urcité kvali vyvoji plodu®.
Jak se stravujete béhem téhotenstvi? Co byste dodala nebo v jidelnicku

pozménila?

,Stravovani béhem tehotenstvi 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 pied
téhotenstvim. Piji hlavné vodu a ovocné Caje. Obcas si dam i kavu, ale

v té¢hotenstvi jsem se ji snazim omezovat®.

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

co jste zménila?

,,Nic jsem vyrazn¢ nezmeénila. V téhotenstvi mam vétsi chuté k jidlu nez pred

téhotenstvim. Snazim se jen zaradit vice ovoce a zeleniny®.

vvvvvv

,, Vitaminy podle mého nazoru jsou dilezité v téhotenstvi vSechny. Nejvice je

pro me dilezity vitamin D a C. Kvuli spravnému vyvoji plodu a imunity®.

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

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

,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 nedostatecného prijmu vitaminu D pri

téhotenstvi pro novorozence?

,,Podle mého nazory jsou za nasledky nedostatku vitaminu D §patny vyvoj
kosti a mohou se objevovat i vrozené vyvojové vady. Mohou se podle

meého nazoru vyskytnou i pred¢asné porody*.

Pacientka ¢. 12

D

2)

3)

4)

Je pro Vas stravovani béhem téhotenstvi dilezité? Pokud ano, z jakého
divodu?
,Stravovani v téhotenstvi je pro mé dulezité, 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?
,,Béhem téhotenstvi se snazim vyvarovat jidlim, ktera mi nedé€laji dobfe.
Vétsinou to jsou smazena jidla. Jim vice ovoce a zeleniny a snazim se mit
pestry jidelnicek, abychom ja i moje mimiko nestradali. V jidelnicku bych
zpétné nic nezménila. Kazdd Zena ma v téhotenstvi jiné chuté a urcité si
neodepiu to, na co mam zrovna chut’™.
Dodrzujete dostatecny pitny rezim? Vypijete alespon 2 litry denné? A co
pijete béhem dne?
LPitny rezim jsem dodrzuji, snazim se vypit minimalné 2 litry za den a
nejradéji si davam ovocné stavy nebo vodu s citronem®.
Je rozdil ve Vasi stravé pred téhotenstvim a béhem téhotenstvi? Jestli ano,
co jste zménila?
,Rozdil v mé stravé je. Snazim se jist vice zdravé a nejim skoro zadné

sladkosti, na které ani nemam chut’™.



5)

6)

7

8)

9)

vvvvvv

,,Ja v téhotenstvi beru kyselinu listovou, ktera je dualezita 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 (tunak, treska, losos). Dalsi zdroj vitamin D je
ze slune¢niho zareni*.
Jite morské ryby? (losos, makrela, treska ...) Pokud ano, jaké a mnozstvi?
,Moftské ryby jim. Béhem téhotenstvi se snazim zafadit ryby minimalné 1x
v tydnu®.
Jaky si myslite, Ze ma vyznam vitamin D v téhotenstvi?
,, Vitamin D ma podle mého nazoru 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 muZze zpusobit i obleCeni, které nam zabranuje k
ptisunu slunce na pokozku. Ovliviiuje 1 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 Vis nasledky nedostatecného prijmu vitaminu D pri

téhotenstvi pro novorozence?
,,Podle mého nazoru muze nedostatek vitaminu D zptisobit zpomaleny rust,
svalové kiece a celkove horsi vyvoj miminka. T€hotna Zena by ho, proto méla
pfijimat po celou dobu tehotenstvi. Pot¢ ho miminku dodéavat i rok po

narozeni®.



Priloha 2 — jidelni¢ky
Pacientka ¢. 1

Jidelnicek ¢.1

1. den (25.tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ug

snidané

Chléb tmavy, maslo (20 g),
jahodovy dzem, bil4 kava,
ovocny €aj

0,15

obéd

Rajcatova polévka
v téstovinami, duSena jatra
s 1yzi, brusinkovy dzus

vecere

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

0,13

CELKEM: 0,28 pg 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, kureci
nudli¢ky s ryzi, pitnd 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

Mnozstvi vitaminu D v pg

Snidané

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

0,33

Obed

Lusténinova polévka,
veprové maso, mrkev,
brambory

Vecere

Houska, pomazanka
z cizrny, okurka salatova,

kravské mléko (150ml)

0,13

CELKEM: 0,46 ng vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

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

Jidelnicek 1ze zhodnotit jako pestry. Bohuzel zde chybi svaciny. V tomto

jidelnicku je celkové malo chodu, které Zena v t€hotenstvi potiebuje. Nejveétsim zdrojem

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

Doporucovala bych zaradit ryby.




Jidelnicek ¢. 2

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

Obeéd Kureci vyvar, sekana 0,02
pecené, bramborova kasSe
(250 2)

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

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

Vecere 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)
Obeéd Polévka kminova s vejcem, 0
palacinky se Spenatem, 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 nadéale svaciny. Mnozstvi vitaminu D se lehce zvySsilo
od jidelnicku ve 25. tydnu. Doporuceni plati stale stejna, do jidelni¢ku zatradit 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, pisSkoty, 0,22
jablko, mléko (250ml)
Obeéd 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 ng
Snidané Rohlik, salamova 0,18
pomazanka, lesni plody,
mléko (200ml)
Svacina banan 0
Obeéd Zeleninova polévka, 0
téstoviny s tvarohem, ovoce,
bortivkovy napoj
Svacina Ovocny jogurt 0
Vecere Rohlik s maslem, Caj 0,18

ovocny, mléko (200ml)

CELKEM:0,36 pg vitaminu D

3. den (25.tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ug

Snidané

Toasty se syrem a Sunkou,
kava s mlékem (S0ml)

0,04

Svacina

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

0,04

Obed

Celerova polévka
s housti¢kou, pecené rybi
filé (150 g) s bylinkami,
1yZe, pitnd voda

2,48

Svacina

Houska, Sunkova péna,
mléko (200ml)

0,18

Vecere

Veprové parky, rohlik, pitna
voda

CELKEM:2,74 ng vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

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

Tento jidelniCek ve srovnani s pfedchozim je pestiejsi. Obsahuje 5 chodt za den

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

vitaminu D je pfidat pokrmy z ryb a mlécné vyrobky (maslo, mléko).




Jidelnicéek ¢.4

1.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidané 3 michané vejce, houska, 3,2
rajce
Svacina Jablko, mandarinka 0
Obeéd Bramborova polévka, ¢ocka 0
s uzenym mase a kyselou
okurkou
Svacina Ovocny jogurt, mléko 0,18
(200ml)
Vecere Rohlik, mrkvova 0
pomazanka, ovocny ¢aj
CELKEM: 3,38 ng vitaminu D
2.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Domaci pernik, mléko 0,22
(250ml)
Svacina jablko 0
Obeéd Veprové maso na paprice, 0
houskovy knedlik, voda
Svacina 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 ug

Snidané Houska, dusena Sunka, syr 0
eidam, vejce natvrdo
Svacina banan 0
Obéed Kufre ala bazant, stouchané 0
brambory, voda
Svacina Chléb s maslem (15 g), 0,29
mléko (200ml)
Vecere Houska, celerova 0

pomazanka, 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 cocka. I v tomto jidelnicku je nizka hladina

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




1.den (25.tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ug

Sunkou. rajce

Snidané Stradl, kava bez mléka 0
Svacina pomeranc 0
Obeéd Zeleninova polévka, rizoto 0
(kufeci maso, hrasek, mrkev,
yze)
Svacina Buchta s makem (20 g) 0,08
Vecete Chléb s maslem (20 g) a 0,15

CELKEM: 0,23 pg vitaminu D

2. den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi 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 mléény koktejl 0,09
(mléko 100 g)
Vecete Krupicova kase (250 g) s 0,11
kakaem
CELKEM: 0,2 ng vitaminu D
3.den (25 tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ug
Snidané Domaéci musli z ovesnych 0,13
vlocek s mlékem (150ml)

Svacina Banan 0

Obeéd Boloriské Spagety, 0

zeleninovy salat

Svacina Ovocny jogurt 0

Vecere Palacinky (250 g) s 0,41

marmeladou

CELKEM: 0,54 ng vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem za 3 dny bylo stravou pfijato 0,97 ug vitaminu D.

Jidelnicek je rozmanity. Je v ném dostatek ovoce, zeleniny i vlakniny, ale bohuzel

kazdy den vySly hodnoty vitaminu D nizké. Tudiz do jidelnicek doporucuji pfidat ryby a

pokrmy z nich a vice mlécnych vyrobki.

Jidelnicek ¢.6
1.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Celozrnny toast, volské oko 1,2
(150 g), zelenina
Svacina Susené jablka 0
Obéed Plnéné papriky s ryzi 0




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

Svacina banan 0

Obeéd Hovézi vyvar, sekana 0

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

Snidané Tvarohovy cheesecake 0
Svacina Jablko, banan 0

Obed Rizek, bramborova kage 0,02

(200 g), mrkvovy salat
Svacina kiwi 0
Vecete 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 pg vitaminu D.

Tento jidelnicek je také rozmanity, ma 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

Jidelnicek ¢.7

1.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané 2 michana vejce (150 g), 2,2
celozrny rohlik, Caj
Svacina Pomeranc, jablko 0
Obed Kruti maso, celozrnné 0
pSeni¢né téstoviny
Svacina Ovocny jogurt 0
Vecete Kureci 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 vepiovou Sunkou
Svacina Mrkvovy salat 0
Obeéd Hovézi maso, Spagety 0
(boloriské)
Svacina Mozzarella s rajéetem 0
Vecete Kapr na rostu, peené 0
brambory
CELKEM: 0 pg vitaminu D
3. den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng

citronu s ledovym salatem

Snidané Celozrnny chléb s tavenym 0
syrem a rajcetem, Caj

Svacina Pomerang, jablko 0

Obéed Hovézi steak, ryze 0

Svacina Jogurt bily 0

Vecere Kureci prsicka zapecena na 0

CELKEM: 0 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem za 3 dny bylo stravou pfijato 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 moiské plody

do jidelnicku. Pokud pacientka motské plody nebo ryby neji, je vhodné zatadit dopliiky

stravy s vitaminem D.

Jidelnicek ¢.8
1.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané 2x loupak, maslo (30 g), 0,22
dzem, Caj
Svacina Okurkovy salat 0
Obeéd Zeleninovy salat s 3 4
michanymi vejci (200 g)
Svacina Zitny celozrmny chléb, 0
taveny syr
Vecere Rybi filé (200 g) s kienem, 3,3

vafené brambory

CELKEM: 7,52 pg vitaminu D

2. den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Ovesna kaSe s jablky 0
Svacina 3ks mandarinky 0
Obéd PecCené kute, ryze 0
Svacina Meloun vodni 0




Vecere

Pangasius vafreny,
zeleninovy salat bez zalivky

CELKEM: 0 pg vitaminu D

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

CELKEM: 0 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

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

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

D v téchto 3 dnech bylo rybi filé a vejce. Zaradila bych vice mléka pro dostatek vapniku.

Pokud vitamin D nemizZeme zvysit stravou, tak doporucuji zafadit doplnék stravy s

vitaminem D.

Pacientka ¢. 5

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

(200 g), rajCe

CELKEM: 3,64 pg vitaminu D

2. den (25 .tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ug

Sunka

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




Vecere

’ Krati maso, zeleninovy salat |

0

CELKEM: 0,17 pg vitaminu D

3. den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ug
Snidané Bananové livance (250 g) 2,1
Svacina jablko 0
Obeéd Rajska omacka s hovézim 0
masem, téstoviny
Svacina Musli s ofechy 0
Vecere Sopsky salat 0

CELKEM: 2,1 ng vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

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

Jidelnicek se mi zamlouva, ovsem je zde nedostatek ryb. Nejlépe by bylo, alespori

1 den zaradit ryby do hlavniho chodu.

Jidelnicek ¢.10

1.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Kéava s mlékem (50 ml), 0,13
musli, mléko (100 ml)
Svacina Jablko 0
Obéed 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 ng
Snidané Vanocka s mlékem (200 ml) 0,18
Svacina Ovocny jogurt 0
Obeéd Bramborové knedliky, 0
veprové maso, zeli
Svacina Vanilkové rohlicky 0
Vecere Téstovinovy salat 0
CELKEM: 0,18 pg vitaminu D
3.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Chléb, maslo (25 g), syr 0,18
eidam 30 %
Svacina RajcCe s avokadem 0
Obéed Smetanova omacka, 0
houskovy knedlik
Svacina pomelo 0
Vecere Palacinky (250 g) s dzemem 0,41
CELKEM: 0,59 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum




Zhodnoceni:

Celkem za 3 dny bylo stravou pfijato 0,9 pg vitaminu D.

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

polévky pred hlavnimi chody. Jinak je jidelnicek pestry, ale i zde bych zvysila pfijem ryb

a mofiskych plodu.

Pacientka ¢.6

Jidelnicek ¢.11

1.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v pg
Snidané Malinové musli, mléko (150 0,13
ml)
Svacina Jablko, banan 0
Obeéd Cockova polévka, vepiova 0
panenka, §touchané
brambory, okurkovy salat
Svacina Rohlik, kuteci Sunka, jablko 0
Vecete Spagety s cuketovou 0
omackou
CELKEM: 0,13 pg vitaminu D
2.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Bily jogurt s musli, mléko 0,13
(150 ml)
Svacina Banan 0
Obeéd Te&stoviny s rajcatovou 0
omackou
Svacina Pomeran¢ 0
Vecete Salat s kozim syrem, para 0
ofechy, olivy
CELKEM: 0,13 pg vitaminu D
3.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Ovesna kase (200 g) 0,31
s kakaem
Svacina Mrkvovy salat s jablkem 0
Obed Kureci fizek, bramborova 0,02
kase (250 g), kysela okurka
Svacina Banany v ¢okoladé 0
Vecete Toasty se Sunkou a syrem 0
CELKEM: 0,33 ug vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

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




V jidelni¢ku je malo potravin obsahujici vitamin D. Doporucuji zaradit ryby,

popftipadé¢ dopliiky stravy s obsahem vitaminu D. Bylo by vhodné zatadit 1 vice zeleniny.

Jidelnicéek ¢. 12

1.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Tunakova pomazanka, 0,02
kukufice, pomazankové
maslo (150 g), bageta
Svacina Jablko 0
Obeéd Spagety, mleté maso, 0
okurkovy salét
Svacina Proteinova tyc¢inka 0
Vecere Bortvkové knedliky 0
CELKEM: 0,02 pg vitaminu D
2.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Rohlik, maslo (20 g), lucina, 0,15
rajce
Svacina Pomeranc, vlasské ofechy 0
Obéd Zapecené téstoviny 0
Svacina Ovocny kefir 0
Vecete Knedliky s vaji¢kem (200 g) 4
CELKEM: 4,15 pg 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
Obéd Cocka s parkem a vajickem 0
Svacina 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.

Jidelnicek stejné jako ve 25. tydnu téhotenstvi, by mél obsahovat vice zeleniny a

potravin s vyS$si hladinou vitaminu D.

Pacientka ¢.7

Jidelnicéek €. 13

1.den (25.tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ug

Snidané

Musli s mlékem (120 ml),
kéva s mlékem (40 ml)

0,14




Svacina Banan 0
Obeéd Rajska omacka, houskovy 0
knedlik (4)
Svacina Houska se Sunkou 0
Vecete Brokolicova polévka (250 0,04
ml)
CELKEM: 0,18 pg vitaminu D
2.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Séjovy bananovy napoj 0
NI I e —— 0
Obed Cockova polévka, uzené 0,02
maso s bramborovou kasi
(250 g)
Svacina MIécna susenka 0
Vecere Sopsky salat 0
CELKEM: 0,02 pg vitaminu D
3.den (25.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Bily jogurt, houska 0
Svacina Cokoladovy donut 0
Obeéd Hovézi vyvar, zapeCené 0
téstoviny s uzenym masem
Svacina rajce 0
Palacinky (225 g) 0,37

s jahodovou marmeladou

CELKEM: 0,37 ng vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

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

Jidelnicek za mé neni pestry. Zaradila bych vice zeleniny, masa, ryb.

Jidelnicek ¢.14

vitaminu D nespliiuje doporuc¢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

Svacina Jablko 0

Obeéd Spagety s boloiiskou 0

omackou

NI I e e —— 0
Vecete Sunkova pizza 0

CELKEM: 3,6 pug vitaminu D

2. den (30.tyden)

Jidlo

| Mnozstvi vitaminu D v ng




Snidané Houska, taveny syr, kava 0,04
s mlékem (50 ml)
Svacina Ovocna presnidavka 0
Obéd Kufe na paprice, ryze 0
Svacina Hroznové vino 0
Vecete Pecené kute, houskovy 0
knedlik, nadivka
CELKEM: 0,04 pg vitaminu D
3.den (30.tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Houska, tvarohova 0
pomazanka s mrkvi
Svacina Ovocny salat (ananas, 0
banan, jahody)
Obed Kriti medailonky na 0
zampionech, varené
brambory
Svacina Kefirové mléko ochucené 0
Vecete Zeleninovy salat (okurka, 0

rajCe, paprika, balkansky
syr)

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 i mlécnych vyrobka. I nadale

Pacientka ¢. 8

Jidelnicek ¢. 15

doporucuji pravidelnou stravu s dostatkem ryb, zeleniny a mlécnych vyrobka.

1.den (25. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ng

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

Obéd Kufeci vyvar, halusky 0
Svacina Bily jogurt s jahodami 0
Vecere 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)
Svacina Cottage 0
Obéed Pecené kure, nadivka, 0
houskovy knedlik
Svacina Jablko, pomeran¢ 0




Vecete Domaci rybi pomazanka 5
(250 g), houska
CELKEM: 11,06 pg vitaminu D
3.den (25. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Cesnekova pomazanka, 0
rohlik
Svacina Ovocny jogurt, polotuény 0
Obed Losos (150 g), brambory, 18
okurkovy salét
Svacina Bananovy koktejl (mléko 0,13
150 ml)
Vecere Humus, veka 0
CELKEM: 18,13 ng vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum
Zhodnoceni:
Celkem bylo stravou pfijato 29,19 ng vitaminu D.

Jidelnicek je rozmanity. Den, kdy je k obédu losos je splnén doporuc¢eny denni
pfijem vitaminu D. Jidelni¢ek obsahuje dostatek mlécnych vyrobki jediné co

v jidelnicku chybi ve vétsim mnozstvi je zelenina.

Jidelnicek €. 16

1.den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Ovesné vlocky, boravky, 0
jahody
Svacina jahody 0
Obeéd Salat s bramborami a 7,2
makrelou (180 g)
Svacina 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 ug
Snidané 2 Michana vejce (200 g), 4
veka
Svacina jablko 0
Obed Kureci fizek, bramborova 0,02
kase (250 g), okurkovy salat
Svacina Ovocny kefir 0
Vecete Sendvi€ s tunidkem (60 g) a 2,7
kukufici
CELKEM: 6,72 ng vitaminu D
3. den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng

Snidané

Ovesné vlocky, kava
s mlékem (60 ml)

0,02




Svacina 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 ng vitaminu D.

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

pouze vice zeleniny.

Pacientka ¢. 9

Jidelnicéek ¢. 17

1.den (25. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ug

Snidané Vafle (250 g) se Slehackou, 1,67
tvarohovy jogurt, banan
Svacina Presnidavka, pomeranc, 0,04
kava s mlékem (40 ml)
Obed Gulés, houskovy knedlik 0
Svacina MIécCna suSenka 0
Vecere Bageta se Sunkou, okurka 0

CELKEM: 1,71 pg vitaminu D

2.den (25. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Kulicky s mlékem (100 ml), 0,09
2 tvarohové buchty
Svacina Tvarohova buchta 0
Obed Gulas, chléb 0
Svacina 2 pomerance, bily jogurt 0
Vecete Oblozeny talif (Sunka, vejce 0

natvrdo, uzeniny, zelenina)

CELKEM: 0,09 ng vitaminu D

3. den (25. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ng

Snidané Ovocna rolada s tvarohem 0
Svacina Banan, oblozena houska, 0
alpro napoj

Obeéd Kureci platek, brambory, 0
zeleninovy salat

Svacina Susenka, pomeranc, bily 0

jogurt

Vecere Sekana, zeleninovy salat, 0

makovy kolac¢ek

CELKEM: 0 pg vitaminu D




Zdroj: Vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem bylo stravou pfijato 1,8 ng vitaminu D.

V jidelni¢ku chybi motské ryby a vyrobky znich, proto je nizky vysledek

vitaminu D. Do jidelnicku doporucuji pridat ryby nebo zaradit dostatek vitaminu D jinou

cestou (slunce, dopliiky stravy).

Jidelnicek ¢. 18

zelenina, Sunka, salam),

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

Svacina Makovy kolacek, banan 0

Obeéd Rajska omacka, houskovy 0

knedlik

Svacina 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 ug
Snidané Kéava s mlékem (50 ml), 0,04
parek s keCupem, chléb

Svacina Mlécna susenka, jablko 0

Obéd Pizza Hawai 0
Svacina Boruvkové smoothie (250 0,09

ml)

Vecere Ryzovy nakyp (350 g) 0,78

CELKEM: 0,91 pg vitaminu D

bramborovy knedlik

3. den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Vafle (250 g) se Slehackou, 1,67
banan

Svacina Houska, Sunka, syr 0

Obed Knedlo-vepto-zelo, 0

bramborovy knedlik

Svacina 2x pomeranc 0
Vecere 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 nizsi. Stale bych

zatadila vice zeleniny i kvili dostatecnému mnozstvi vlakniny.

Pacientka ¢. 10
Jidelnicéek €. 19

1.den (25. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ng

s tavenym syrem

Snidané Michana vejce (200 g), 4,04
toast se Sunkou a syrem,
kéva s mlékem (40 ml)
Svacina Chléb s marmeladou, jablko 0
Obed Kureci rizek, 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 ng vitaminu D
2.den (25. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Toasty se Sunkou a syrem, 0
paprika
SN I e —— 0
Obed Rajska omacka 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 salat
Svacina Rybi salat, rohlik 0
Vecete Guacamole, opeceny toast 0

CELKEM: 2,64 ng vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem bylo stravou pfijato 6,7 ng vitaminu D.

Jidelnicek je uspokojivy. Doporucuji pouze nevynechavat svaciny a zaradit vice

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




Jidelnicéek ¢. 20

1.den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Veka s maslem (30 g), 0,26
paprika, kava s mlékem (40
ml)
Svacina Loupék, meruriky (3), mléko 0,22
(250 ml)
Obed Houbova smazenice s vejci 5
(250 g), chléb

Svacina Jablko, 2 pomerance 0
Vecete Mozzarella s rajcetem 0

CELKEM: 5,48 ng vitaminu D

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

Snidané 2 x celozrnny toast se 0
Sunkou

Svacina Ovocny jogurt 0

Obeéd Smazeny syr, hranolky, 0
okurka

Svacina Rohlik s tavenym syrem 0

Veceie Bulgur se zeleninou 0

CELKEM: 0 pg vitaminu D

3. den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané 2 ks loupak, med, maslo (30 0,22
g2)
Svacina Ovocny salat (ananas, 0
broskev, pomeranc, banén)
Obeéd Kufeci platek, bramborova 0,02
kaSe (250 g), okurkovy salat
Svacina Susenka, pomeranc 0
Vecere 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, alespori jednou ryba jako hlavni

Pacientka ¢. 11

Jidelnicek ¢. 21

chod. Je zde dostatek ovoce a zeleniny.

1.den (25. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ug

Snidané

Ovesna kaSe, kava
s mlékem (40 ml)

0,04




Svacina Babovka, kava s mlékem 0,04
(40 ml)
Obeéd Zeleninovy vyvar, Zapecené 0
gnocchi se Spenatem, kureci
maso, ledovy salat
Svacina Bily jogurt, suSené maliny 0
Vecere 3 Parky, rohlik, keCup 0

CELKEM:0,08 pg vitaminu D

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

Svacina Mrkvovo — okurkovy salat 0

Obeéd Cogkova polévka, lasagne 0

bolognese, zeleninovy salat

Svacina Rohlik se Sunkou a salamem 0
Vecete Oblozena bageta (Sunka, 0

salat, okurka, fedkvicky)

CELKEM: 0,04 ng vitaminu D

3. den (25. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ng

Snidané Ovesna kaSe s jablkem, kava 0,04
s mlékem (40 ml)
Svacina Banan, pomelo 0
Obed Dynova polévka, Smazeny 0
kvétak, brambory
Svacina Makovka, susSenka, tabulka 0
cokolady, kava s mlékem
Veceie Palacinky s nutelou 0

CELKEM: 0,04 ng 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

dopliiky stravy s obsahem vitaminu D.

D je velky nedostatek. Doporucuji zatadit opét ryby a potraviny z nich, poptipadée pridat

1.den (30. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ug

Snidané Ovesna kase s ¢okoladou 0
Svacina Cokoladovy donut 0
Obeéd Poérkova 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 ng

s oblohou, brambory

Snidané Ovesna kase s jablkem 0
Svacina Zeleninovy salatek (okurka, 0
rajCe, balkansky syr,
paprika, mrkev)
Obeéd Brokolicova polévka, 0

Spagety aglio olio

Svacina Susenka, kdva s mlékem (40 0,04

ml)
Vecete Kvétakovy mozecek 0

CELKEM: 0,04 ng vitaminu D

3. den (30. tyden)

Jidlo

Mnozstvi vitaminu D v ng

Snidané Ovesna kase s ¢okoladou 0

Svacina Proteinova musli ty¢inka 0

Obeéd Kufeci vyvar, vepio-knedlo- 0
zelo, bramborovy knedlik

b I T —— 0

Vecere bramboracky 0

CELKEM: 0 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem bylo pfijato stravou 0,26 pg vitaminu D.

V jidelni¢ku 1 nadale chybi mofiské ryby i moiské plody. Jednou byla vynechana

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

zde jsou vhodné potravinové dopliky.

Pacientka ¢. 12
Jidelnicéek ¢. 23

1.den (25. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané 2 Michana vejce (120 g), 24
chléb, caj
Svacina Syrova pomazanka 0
s fedkvickami, chléb
Obéd Krati jatra na slaniné, ryze 0
Svacina Stradl, kava s mlékem (50 0,04
ml)
Vecere Rizoto s kufecim masem 0
CELKEM: 2,44 pg vitaminu D
2. den (25. tyden) | Jidlo | Mnozstvi vitaminu D v pg




Snidané Vajecna omeleta 5

s houbami (200 g), chléb,

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

bramborova kaSe (250 g)
Svacina Syrovo — Sunkové Sneky 0
Vecete Zapecené cukety s masovou 0

naplni
CELKEM: 8,32 ug vitaminu D
3. den (25. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Michana vejce (150 g), 3
rajCe, slanina, rohlik
Svacina Rajcatovy salat 0
Obed Holandsky fizek, 0,02
bramborova kase (250 g),
rajCatovy salat
Svacina 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 ng vitaminu D.

U tohoto jidelnicku 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

ptijem vitaminu D v téhotenstvi. Pfidala bych jen vice zeleniny.

Jidelnicek ¢. 24

1.den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Palacinky s dzemem, kava 0,04
s mlékem (50 ml)
Svacina Coleslaw, toast 0
Obeéd Bramborové halusky 0
S uzenym masem
Svacina Jablko, lotus susenky 0
Vecete Rizoto se zeleninou 0
CELKEM: 0,04 pg vitaminu D
2. den (30. tyden) Jidlo Mnozstvi vitaminu D v ng
Snidané Muffiny s ¢okoladou 0
Svacina Bily polotucny jogurt, banan 0
Obéed Smetanova omacka, 0
houskovy knedlik, brusinky
Svacina 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 ng

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

CELKEM: 1,67 pg vitaminu D

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni:

Celkem bylo pfijato stravou 1,71 pg vitaminu D.

Do tohoto jidelni¢ku bych pfidala vice zeleniny a ovoce. Jinak je jidelnicek

zajimavy, ale obsahuje malo ryb a pokrmt z nich.




