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Specifika vyzivy téhotnych a kojicich zen
Abstrakt

Bakalarska prace se vénuje specifikim stravovani téhotnych a kojicich zen. Prace je
rozdelena na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka Cast se zabyva t¢hotenstvim,
vyzivou pred pocetim, vyzivou v téhotenstvi, vyzivou pii kojeni, vlivem vyzivy na
matefské mléko, rizikovymi latkami ve strave a alternativnimi sméry stravovani béhem
téhotenstvi a kojeni. Pro praktickou ¢ast byly stanoveny dva cile. Prvnim cilem bylo
zjistit, zda se zeny z nami sledovaného vyzkumného souboru stravuji pro podporu svého
zdravi a zdravi svého ditéte. Druhym cilem bylo zjistit nutriéni stav zen z hlediska
propoctu jejich tydenniho zaznamu jidelnicku, ktery mi elektronicky zaslaly. Jednotlivé
jidelnicky byly analyzovany v softwaru Nutriservis. K dosazeni danych cili prace byla
vyuzita kvalitativni vyzkumna metoda. V ramci této metody byly s jednotlivymi

respondentkami vedeny strukturované rozhovory na téma jejich stravovacich zvyklosti.

Z vyzkumu vyplynulo, ze zeny z ndmi sledovaného vyzkumného souboru jsou gramotné,
co se velikosti denniho pifijmu ty¢e a ani u jedné respondentky pfijem energie nebyl
nadbyteCny, avSak denni piijem nedosahoval ani hodnot pro dostateCnou saturaci zen.
Vyrazné deficitni slozkou jidelni¢ku tvofily u obou skupin sacharidy, které odpovidaly
prumérné splnéné hodnoté 53 %. V podobném duchu se nesl primérny ptijem vlakniny,

ktery byl u t€hotnych i kojicich respondentek nizsi nez doporucend denni davka.

Tehotné a kojici zeny z nami sledovaného souboru by se ve svém jidelnicku mély zaméfit
na vys$si konzumaci sacharidové slozky. Idealni by bylo jidelni¢ek obohatit o ovoce a
zeleninu, které jsou zaroven zdrojem deficitni vlakniny. Také by bylo zddouci zaméfit se

na pravidelnou konzumaci rybich pokrmd.
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Specifics of nutrition of pregnant and lacting women

Abstract

The bachelor's thesis focuses on the specifics of nutrition for pregnant and breastfeeding
women. The work is divided into theoretical and practical parts. The theoretical part deals
with pregnancy, nutrition before conception, nutrition during pregnancy, nutrition during
breastfeeding, the influence of nutrition on breast milk, risky substances in food, and
alternative dietary approaches during pregnancy and breastfeeding. The practical part set
two objectives. The first goal was to determine whether the women from our study sample
ate in a way that supported their own health and the health of their child. The second goal
was to assess the nutritional status of the women based on their weekly meal records,
which they sent to me electronically. The individual meal plans were analyzed using
Nutriservis software. A qualitative research method was employed to achieve these goals,

including structured interviews with the participants about their dietary habits.

The research revealed that the women in our study sample were knowledgeable about the
size of their daily intake, with none of the respondents having an excessive energy intake.
However, their daily intake did not reach the levels necessary for adequate saturation of
women. A significantly deficient component of the diet for both groups was
carbohydrates, which met an average of 53 % of the required value. Similarly, the average
fiber intake was lower than the recommended daily dose for both pregnant and

breastfeeding respondents.

Pregnant and breastfeeding women in our study sample should focus on increasing their
intake of carbohydrates. Ideally, their diet should be enriched with fruits and vegetables,
which are also sources of the lacking fiber. Additionally, it would be advisable to focus

on regular consumption of fish dishes.

Keywords:

Nutrition; pregnancy; breastfeeding; nutritional requirements; dietary recommendations;

awareness
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Uvod

Téma specifika vyzivy téhotnych a kojicich zen jsem si vybrala, nebot’ vyziva béhem
téchto klicovych obdobi mé zasadni vliv na zdravi a vyvoj ditéte a téz na celkové zdravi
a pohodli matky. Toto téma je aktualni a vysoce relevantni. Optimalni vyziva v obdobi
téhotenstvi a kojeni ma svou nezastupitelnou roli. Téhotné a kojici zeny jsou skupinou

velmi citlivou ke vzniku rizik spojenych s nevhodnou vyzivou.

Nevhodna strava béhem t€hotenstvi mize zpusobit zdravotni problémy u budouci matky,
zvySit riziko problémt béhem t€hotenstvi a negativné ovlivnit zdravy vyvoj plodu. U
plodu muze vést k zdravotnim komplikacim v dospélosti, jako je obezita nebo vysoky

krevni tlak.

Produkce matetského mléka znamena pro kojici Zenu zvySené energetické naroky, které
je treba zaji§tovat prostiednictvim kvalitni, racionalni a vyvazené stravy a také
dostateCnym pitnym rezimem. Neékteré slozky obsazené v materském mléce jsou

ovlivnény piijmem stravy matkou.

Ackoliv zdrava a rozmanita strava zustava preferovanym zpusobem, jak splnit vyzivové
pozadavky, nékteré vyzivové potreby v téhotenstvi je obtizné pokryt pouze stravou.
Z toho davodu hraji v téhotenstvi a kojeni vyznamnou roli dopliiky stravy, ale i u nich je
dilezité hlidat si doporuCena mnozstvi. I nadbytecny pfijem nékterych slozek vyzivy

muize znamenat pro plod ¢i matku ohrozeni zdravi.

Cilem prace bylo identifikovat, zda se t€hotné a kojici Zzeny stravuji pro podporu svého
zdravi 1 zdravi svého ditéte. DalSim cilem bylo zhodnotit, jestli jsou t€hotné a kojici zeny

z nami sledovaného vyzkumného souboru saturovany vSemi potfebnymi zivinami.



1 Teoreticka Cast

1.1 Téhotenstvi

Te&hotenstvi, nebo téz gravidita, pfedstavuje pro zenu nezameénitelné obdobi v jejim
zivoté. Fyziologie Zenského organismu v obdobi téhotenstvi vykazuje specifické
charakteristiky, coz se odrazi ve zvySenych narocich na pfijem energie. Tyto zmény v téle
matky se dé&ji s cilem zajistit vyvoj plodu béhem téhotenstvi a zaroven udrzovat
homeostazu v téle t€hotné (Hronek, 2021). Kvalita stravy a dostatecny piijem makrozivin
a mikrozivin v prub&éhu téhotenstvi je dalezitym pilifem pro zdravi matky a ditéte. Je

znama hypotéza o vyvojovém puvodu zdravi a nemoci, dle které onemocnéni projevujici

e, e

Oplozeni ¢i fertilizace nastdva béhem pohlavniho styku. Béhem pohlavniho styku
dochazi ke splynuti zenskych a muzskych pohlavnich bun&k. Zenské pohlavni buiiky se
oznacuji vajicka a muzské spermie. V této chvili zacinaji probihat v zenském organismu
zmeény za ucelem zajisténi zdravého vyvoje nového Clovéka. K oplozeni vajicka dochazi
nejcastéji ve vejcovodu (Gregora & Veleminsky, 2020). Oplozené vajicko se v zenském
organismu vyviji. Dé€loha, duty organ slozeny ze svaloviny, ma za ukol pfijmout
oplodnéné wvajicko, které se zaCina délit, a nasledné poskytovat vyzivu a ochranu
rostoucimu embryu a plodu az do doby porodu. Kdyz nastane ¢as porodu, dozraly plod je

z délohy vypuzen ven (Roztocil et al., 2017).

Standardni délka té€hotenstvi ¢ini 280 dna, tedy 40 dokoncenych tydnt, coz je ekvivalent
deseti meésicim podle lunarniho kalendafe. S ohledem na to, ze se klinicky obraz
téhotenstvi méni v ruznych fazich, obvykle se téhotenstvi Cleni na tfi Casti, znamé jako
trimestry. Zacatek t€hotenstvi az po 12. tyden predstavuje prvni trimestr, obdobi do 28.
tydne se povazuje za druhy trimestr a od 28. tydne az do ocekavaného porodu se jedna o

treti trimestr (Hajek et al., 2014).

1.2 Stravovani pied koncepci

Je vhodné, kdyz se Zzena na budouci téhotenstvi pfipravuje a je planované. Tim ziskava
moznost zafadit do svého denniho Zivota opatieni vedouci k dobrému fyzickému a
psychickému stavu. Optimalni vyziva pfed poCetim pfipravi zenu na téhotenstvi 1épe, nez

kdyby vstoupila do této zivotni faze s neadekvatnimi zasobami esencidlnich zivin



(Stransky et al., 2019). Alespon tfi mésice pied pocetim je vhodné pfijimat vyzivu v
souladu s obecnymi doporucenimi pro dospélé, tedy stravu, ktera je vyvazena, rozmanita
a racionalni (Fencl, 2021). Spravna vyziva pied pocetim hraje zdsadni roli ve spravné
regulaci télesné hmotnosti a podporuje reprodukéni schopnosti zeny (Hronek &
Baresova, 2012). Nizky podil té€lesného tuku muze branit v otéhotnéni, protoze je
interpretovan jako nedostatek energie pro téhotenstvi. Opacné, obezita piinasi zvySené
riziko vyskytu hypertenze, gestatniho diabetu, cisafského fezu, vetsi porodni vahy ditéte,

komplikaci béhem porodu a vyS§si pravdépodobnost obezity u potomka (Hronek, 2021).

V prekoncepcni vyziveé, vedle zajisténi dostateCného mnozstvi zakladnich zivin, hraji
klicovou roli také specifické nutrienty, jako jsou kyselina listova, esencialni mastné
kyseliny, zelezo, vapnik a hoi¢ik (Hronek, 2021). DostateCna saturace Zzivinami,
predev§im kyselinou listovou, v prekoncepcnim obdobi, ma zasadni vyznam pro snizeni
rizika vzniku vaznych vrozenych anomalii, jako je rozstép rtu a patra, defekty mocového
systému nebo deformace koncetin (Hronek, 2021). Soucasné doporuceni pro zeny, které
zvazuji otéhotnéni, spociva ve spotiebé 400 ug kyseliny listové kazdy den, s poCatkem
alespon tfi mesice pied o¢ekavanym téhotenstvim do dvanactého tydne gestace (Sharma,
2018). Mezi potraviny s vysokym obsahem kyseliny listové 1ze zafadit drozdi, celozrnné
pecivo a Cetné druhy zeleniny jako brokolice, mrkev, kvétak ¢i fazole (Mourek et al.,

2022).

Konzumace nenasycenych mastnych kyselin, obzvlasté kyseliny dokosahexaenové ve
vys§i zhruba 300 mg denné v obdobi pfed pocetim, je spojena s nizS§im rizikem
predcasného porodu, vyskytu preeklampsie béhem téhotenstvi a nizké porodni véahy
novorozencu. Tento piijem rovnéz podporuje optimalni vyvoj mozku plodu (Hronek &
Baresova, 2012). Je vhodné zahrnout do stravy alespori dva rybi pokrmy za tyden nebo
zajistit dostateCny piijem omega-3 mastnych kyselin prostiednictvim vhodnych doplika
stravy v doporuceném mnozstvi. Pii vybéru ryb je dilezité vyhybat se konzumaci dravych
druhu, jako jsou zraloci, mecouni a makrely, jejichz piijem by mél byt kvili moznému
vysokému obsahu tézkych kovii omezen na 1-2 porce za mésic. Expozice vysokym
koncentracim rtuti je Skodliva pro nervovy a imunitni systém, stejné tak pro ledviny, a

muze prispét ke zvySenému riziku rozvoje ADHD u nenarozeného ditéte (Hronek, 2021).

Efektivni feSeni nedostatku zeleza pred téhotenstvim muze eliminovat vyskyt v dobé

gravidity nebo usnadnit 1écbu. Anemie, kterd pfetrvava v prvnim a druhém trimestru,
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muize prispét k predCasnému porodu a nizké porodni té€lesné hmotnosti ditéte (Hronek &
Baresova, 2012). Pro preventivni ucely se zenam v prekoncepCnim obdobi radi denni
ptijem Zeleza v rozmezi 30-60 mg (Hronek, 2021). Maso, jatra, vejce, ovesné vlocky,
celozrnné obiloviny a hotka Cokolada predstavuji hlavni zdroje zeleza (Stransky et al.,

2019).

ZvySeny piijem vapniku pfispiva k posileni kostni tkané€ a vytvafi optimalni podminky
pro vstup do t€hotenstvi, béhem néhoz dochazi k zvysené dekalcifikaci. Je dulezité zajistit
pfijem vapniku v mnozstvi 800 az 1000 mg denné¢, idealné€ z fermentovanych mlécnych

produktt, pokud jsou dobfe tolerovany (Hronek, 2021).

Abstinen¢nim pfistupem k alkoholu se snizuje vyznamné riziko neplodnosti, jelikoz
pravidelna a vyssi spotfeba alkoholu muze negativné ovlivnit plodnost. Rovnéz by se
mélo eliminovat uzivani drog a koufeni (Hronek, 2021). Také je vhodné snizit pfijem
kofeinu, nebot’ konzumace Ctyt a vice kav denné zvySuje Cas potiebny k otéhotnéni o 11

% (Hronek & Baresova, 2012).
1.3 VyZivové aspekty téhotenstvi

Zakladnimi pilifi pro zdravy pribéh té€hotenstvi jsou optimalni télesna hmotnost pied
téhotenstvim, adekvatni pfirastek hmotnosti v prabéhu t€hotenstvi a vyvazena strava
(Stransky et. al., 2019). Klicovym prvkem urCujicim zvySeni hmotnosti v prabéhu
téhotenstvi je pfijem energie. Strava matky béhem gravidity musi zajistit adekvatni
energeticky piijem, ktery pokryje jak zakladni potfeby matky, tak nutri¢ni naroky
rostouciho plodu. Proces tvorby novych tkani, jako jsou plod, placenta a zvétSeni
existujicich tkani, napfiklad délohy, prsi a matCiny tukové tkané, si zada zvyseny piijem

energie (Mousa et al., 2019).

1.3.1 Role bilkovin v téhotenstvi

Bilkoviny plni dilezité ulohy v organismu od budovani struktur, az po kritické funk¢ni
role, vCetné enzymatické aktivity a hormonalni regulace. Jejich kvalita se hodnoti podle
toho, jak dobfe dokazou pokryt potfeby organismu v dusiku a esencialnich
aminokyselinach pro rust, obnovu a udrzeni zdravi. Zatimco zivocisné zdroje bilkovin,
nabizejici Uplnou sadu vSech deviti esencialnich aminokyselin, jsou klasifikovany jako
"kompletni bilkoviny", rostlinné zdroje se Casto fadi mezi "nekompletni bilkoviny" kvili

potencialnimu nedostatku nékterych klicovych aminokyselin, napfiklad lysinu nebo
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threoninu (Mousa et. al., 2019). Hlavni zdrojem zivocisnych bilkovin je maso, ryby nebo
vejce, avSak vSeobecna doporuCeni uvadé€ji kombinovat razné bilkovinné zdroje.
Kombinace riznych rostlinnych bilkovin zvysuje spektrum obsazenych aminokyselin
(Danielewicz et al., 2017). Mezi zdroje rostlinnych bilkovin lze zatadit soju, lusténiny ¢i
brambory (Stransky et al., 2019). Bilkoviny jsou pro vyvoj plodu nesmirné dualezité,
nebot jsou povazovany za zakladni stavebni kameny naSich bunék (Gregora &
Veleminsky, 2020). Doporucené mnozstvi bilkovin na den by mélo byt okolo 1 gramu na

kilogram télesné hmotnosti (Hronek & BareSova, 2012).

V prubéhu tehotenstvi mize deficit bilkovin zptisobit u matky hypoproteinémii, snizenou
hmotnost placenty a otoky, zatimco u novorozence se muze objevit nizka porodni vaha.
Prilis vysoky piijem bilkovin mize zpusobit nadprodukci odpadnich latek, jako je
mocovina, coz klade zvySenou zatéz na ledviny. Navic, vysoka konzumace bilkovin a
tukl beéhem téhotenstvi muze negativné ovlivnit vyvoj beta bunék v Langerhansovych
ostrivcich slinivky bfisni. To mize u ditéte pozdeji prispét k vyvoji cukrovky (Hronek &

Baresova, 2012).

1.3.2  Sacharidy a jejich vyznam pro téhotné

Zastoupeni sacharidi v dennim jidelnicku by mélo byt pfiblizné 50 az 60 %. Jsou to
chemické latky, které délime na zakladé poctu cukernych jednotek podilejicich se na
jejich stavbé. Za zakladni sacharidy povazujeme monosacharidy (Mourek et al., 2022).
Mezi vyznamné monosacharidy fadime glukézu. Vyznamnou roli glukozy je podil na
vytvareni energetického potencialu potfebného pro adekvatni schopnost rastu a
reprodukce (Galant et al., 2015). Glukoza také slouzi jako vyluény zdroj energie pro
nekteré organy, jako jsou mozek a ledviny (Hronek & Baresova, 2012). Monosacharid,
jenz diky svému obsahu v matefském mléce tvofi zdroj energie pro kojence, se nazyva
galaktoza (Mourek et al., 2022). Galaktoza, ktera je jednou ze slozek mlééného cukru

laktozy, se uvoliiuje diky ¢innosti enzymu laktazy (Sharma, 2018).

NedostateCny piijem sacharidi pfispiva k nestabilité hladiny glykémie, coz muze
zpusobit pokles soustiedéni a snizeni mentalnich i fyzickych schopnosti. Casté
konzumovani potravin s vysokym glykemickym indexem muize vést k zvySenému riziku

vyskytu gesta¢niho diabetu (Hronek & BareSova, 2012).
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1.3.3  Prinosy vldkniny pro téhotenskou vyZivu

Vléaknina se klasifikuje na rozpustnou a nerozpustnou. Nerozpustna forma vlakniny ma
schopnost vazat vodu, coz vede k zvétSeni objemu gastrointestinalniho obsahu. Tento
zvySeny objem podporuje regulaci stolice tim, Ze usnadriuje jeji prachod stfevnim
traktem. Rozpustna vlaknina absorbuje zlucové kyseliny a pfispiva k redukci cholesterolu
v organismu. Pro téhotné Zeny je stanovena doporucend denni davka vlakniny na 30
gramt (Hronek & BareSova, 2012). Piijem vlakniny z celozrnnych vyrobkd, zeleniny a
ovoce ma klicovy vyznam nejen pro detoxikacni ucinky v téle, ale také pro ochranu pied
obstipaci, kterd se Casto vyskytuje mezi téhotnymi a kojicimi Zenami. Kromé toho
stabilizace glykemie diky vlakniné pfispiva k prevenci gestaéniho diabetu (Hronek,

2021).

1.3.4 Tuky ve stravé téhotné Zeny

Tuky, tvofici hlavni ¢ast rostlinnych oleji a Zivocisnych tukd, jsou zasadni soucasti
lidského organismu a plni v ném fadu nenahraditelnych funkci (Mourek et al., 2022).
Tuky jsou kli¢ovou soucasti stravy nejen kvuli své vysoké energetické hodnot€, ale také
proto, ze jsou zdrojem vitamint rozpustnych v tucich (Hronek & BareSova, 2012). Ve
stravovacich rezimech téhotnych Zen je klicova pritomnost tukd, specificky diky profilu
jejich  mastnych kyselin, jako jsou kyselina eikosapentaenova a kyselina
dokosahexaenova. Tyto kyseliny, patfici do skupiny omega-3 mastnych kyselin, jsou
fundamentalni pro rozvoj cerebralnich funkci a zdravi sitnice. Védecké studie
konzistentné demonstruji spojitost mezi hladinou DHA v mateiské krevni plazmé a
podporou vyvoje nervového systému, pruznosti bunécnych struktur, efektivni
komunikace mezi burikami a tvorby signalnich molekul (Danielewicz et al., 2017).
Zastoupeni tukd v dennim jidelnicku t€hotnych by mélo byt mezi 30-35 % energetického

ptijmu (Hronek & BareSova, 2012).

Nedostatek tuka snizuje télesnou vykonnost, zmensSuje odolnost proti infekcim a
nepfiznivé ovliviiuje reprodukcni funkce. Konkrétné v téhotenstvi muze deficit
esencialnich mastnych kyselin vést ke zkraceni doby gestace a k redukci porodni vahy
ditéte (Hronek & Baresova, 2012). Prilisna konzumace tukd pfispiva k pozitivni
energetické bilanci, coz muze vyustit v zvySeni tukové hmoty a vznik nadvahy nebo

obezity (Hronek & BareSova, 2012).
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1.3.5 Optimalizace stravy v riznych obdobich téhotenstvi

Nutri¢ni pozadavky v prvnim trimestru téhotenstvi se kvantitativné nelisi od obdobi pied
otéhotnénim. Rana gestoza, kterou zaznamenava 60-80 % téhotnych Zzen, mize vést k
nechuti k jidlu a potencialn€ vyustit v malnutrici (Hronek, 2021). Od ctvrtého mésice
téhotenstvi je nezbytné zvysit piijem energie o 250 kilokalorii pro podporu rastu plodu,
placenty a tkani matky, avsak je dilezité se vyvarovat jeho nadhodnoceni (Stransky et al.,
2019). Béhem tretiho trimestru, s rostouci velikosti plodu, dochazi ke zvySené potiebé
energie o 500 kilokalorii, ktera zahrnuje prirastek hmotnosti jak matky, tak plodu
(Hronek, 2021). Energeticka potieba jednotlivych Zen se v t€hotenstvi lisi v dusledku
jejich rozdilnych zivotnich styld. Mezi tyto faktory zivotniho stylu patfi fyzicka aktivita,
index télesné hmotnosti pred ot€¢hotnénim (BMI) a metabolicka rychlost. Proto by se

denni doporuceny pfijem energie mél u zen individualné li§it (Mousa et. al., 2019).

1.3.6  Role vitaminau v téhotenskeé vyZivé

Vitamin A

Vitamin A, rozpustny v tucich, ziskavame bud’ pfimo z retinoidi nebo z karotenoidd,
které se v t€le méni na vitamin A. Retinoidy pochazeji ze zivo€isnych produkta jako jsou
vejce, mlécné vyrobky a rybi tuk. Karotenoidy, naptiklad beta-karoten, najdeme v tmavé
a zluté zelenin¢ jako je kapusta, sladké brambory a mrkev, a v jatrech se méni na vitamin
A, kde se také uklada. Vitamin A je dulezity pro zrak, rast, zdravi kosti, imunitni systém
a ochranu bunék jako antioxidant. Béhem tehotenstvi je potieba vice vitaminu A, aby

podporfil vyvoj plodu a pomohl s metabolismem matky (Mousa et al., 2019).

Béhem prvniho trimestru se doporucuje omezeni piijmu vitaminu A, jelikoz jeho
nadmérné mnozstvi mize mit teratogenni ucinky na plod (Stransky et al., 2019).
Nadmeérna konzumace muze mit negativni dopad na vyvoj plodu a v extrémnich
ptipadech muze vést k vyskytu vrozenych vyvojovych anomalii (Gregora & Veleminsky,
2020). Avsak nedostatek vitaminu A také muze zpusobit vyvojové vady u plodu (Mourek
etal., 2022). Od ctvrtého mésice t€hotenstvi se pro tehotné zeny doporucuje denni piijem

1,1 mg vitaminu A (Kasper, 2015).
Yitamin D

Pro efektivni absorpci véapniku je nezbytné udrzet adekvatni hladiny vitaminu D.

Téhotnym zenam se proto doporucuje dopliiovat vitamin D, aby zabezpecily denni piijem
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15 g, zejména béhem zimnich mésict (Hronek & Baresova, 2012). Nedostatek vitaminu
D beéhem tehotenstvi mize zpusobit oslabeni mineralizace kosti plodu, zpomalit jeho
fyzicky vyvoj a vést k nizsi hmotnosti pfi porodu, piiCemz v extrémnich pfipadech muze
dojit k projevim kfivice u novorozenct (Gregora & Veleminsky, 2020). Zdroji tohoto
vitaminu, zejména béhem zimy, jsou pievazné losos, rybi olej a kakao, a do urcité miry

také vejce (Hronek et al., 2021).
Skupina vitaminu B

Vitaminy skupiny B jsou zasadni pro stravovani té¢hotnych a kojicich Zzen, protoze jsou
klicové pro fungovani nervového systému, srdce a obéhového systému a maji vliv na
metabolické procesy. Jejich nedostatek muze pfispét k vyskytu dermatologickych
problému, zazivacich potizi, neurologickych obtizi, naruseni normalniho ristu a dal§im
zdravotnim problémum (Hronek & BareSova, 2012). Mezi nezbytné vitaminy patfici do
skupiny B se tadi thiamin, riboflavin, pyridoxin, a kyselina listova. VSechny tyto prvky

maji zasadni vyznam pro rozvoj mozku ditéte (Gregora & Veleminsky, 2020).

Vitamin B1, znamy také jako thiamin, je klicovy pro vyvoj plodu, protoze se podili na
tvorbé kolagenu a urcitych proteini. Pro t€hotné Zeny je doporuceny denni piijem 1,2 mg
(Hronek & BareSovéa, 2012). Mezi zdroje thiaminu patfi celozrnné vyrobky, fazole nebo

jatra (Sharma, 2018).

Vitamin B2, ozna¢ovany také jako riboflavin, hraje klicovou roli v mnoha metabolickych
procesech, vCetné metabolismu mastnych kyselin a glykolyzy. Doporuc¢ena davka pro
téhotné zeny je 1,2 mg denné az do konce tietiho mésice téhotenstvi, po kterém se zvysuje
na 1,5 mg denné. Zdroje riboflavinu zahrnuji jatra, vejce, mléko a mlécné vyrobky

(Sharma, 2018).

Vitamin B6, znamy také pod nadzvem pyridoxin, méa zasadni vyznam pro metabolické
funkce v téle a je nezbytny pro spravny vyvoj a rast plodu. Podili se na produkci
ZluCovych kyselin, hemoglobinu, ktery je krevnim pigmentem, a nékterych hormont v
tkanich. Jeho role jako prenasece také vyrazn€ prispiva k riznym biologickym procesam.
Doporucené denni mnozstvi vitaminu B6 pro té¢hotné zeny je 1,2 mg do tfetiho mésice
téhotenstvi. Po tfetim mésici se tato davka zvySuje na 1,9 mg denné (Hronek & BareSova,
2012). Vitamin B6 lze organismu poskytovat skrz lusténiny, maso (vCetné jater),

brambory nebo nékteré druhy ofechii (vlasské ofechy, arasidy) (Sharma, 2018).
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Kyselina listova je nezbytna pro vyrobu a zralost ¢ervenych a bilych krvinek v kostni
dfeni. Organismus neni schopen samostatné tento vitamin syntetizovat, a proto je
dulezité, aby byl pfijiman prostfednictvim stravy. Tento vitamin je kliovy pro spravny
rust plodu a jeho zdravy vyvoj (Gregora & Veleminsky, 2020). Najdeme ji v potravinach,
jako je listova zelenina, kvasnice a citrusy, naptiklad pomerance (Mousa et al., 2019).
Doporucuje se uzivani dopliikt stravy, protoze dostatecné mnozstvi kyseliny listové je

obtizné ziskat pouze z potravy (Kasper, 2015).

Vitamin C

Je nenahraditelny v kontextu spravného fyziologického rozvoje a ma zasadni vyznam pro
formaci pevnych kosti a zubti (Gregora & Veleminsky, 2020). Zajisténi dostateCného
ptijmu vitaminu C béhem tfetiho trimestru je nezbytné, jelikoz vitamin C je kli¢ovy pro
syntézu kolagenu a méa znacny vyznam vzhledem k velké poptavce plodu po tomto
vitaminu (Hronek & Baresova, 2012). Doporucuje se, aby té¢hotné zeny pfijimaly vitamin
C pfirozené, tedy prostrednictvim stravovani, kdy denni doporucenou davku lze
dosahnout pfedevs§im konzumaci ovoce (Hronek, 2021). Pro te¢hotné zeny je denni
doporucena davka stanovena na 110 mg denné (Hronek & Baresova, 2012). Vitamin C

1ze Cerpat z citrusovych plodu, zelené zeleniny, paprik, raj¢at a brambor (Sharma, 2018).

1.3.7 Minerdlni latky a stopové prvky

Zelezo

V prvnim trimestru je zasadni zajistit dostatecny pfijem Zeleza, protoze plod ho vyuziva
ve zvySené mife. Predejdeme tak vyvoji anemie, k niz dochézi obvykle béhem druhého
trimestru (Hronek, 2021). Doporucuje se pfijem 30mg denné, ale této hodnoty casto
nebyva dosazeno. Suplementace zeleza se predepisuje za predpokladu, kdy privodem
zeleza v adekvatné vstfebatelné formé nedokdzeme dosdhnout spravnych hladin
hemoglobinu (Stransky et al., 2019). Zelezo lze nalézt v jatrech, rybach, vejcich a v mase

obecné (Sharma, 2018).
Jod

Béhem teéhotenstvi dochazi k nadmérnému vylucovani jodu ledvinami a k prfechodu jodu
z mat¢iny krve do krve plodu. Od 12. tydne téhotenstvi si zafina plod syntetizovat
hormony Sstitné zlazy sam. Hormony vytvafené Stitnou zlazou maji klicovy vliv na

zakladni funkce t€la, na rozvoj a specifickou tvorbu tkani. Jsou nevyhnutelné pro fadny
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rast embrya a jeho nasledny vyvoj, zejména co se tyCe formovani nervového systému a
celkového rustu organismu. (Potlukova & Vitkova, 2013). Nedostatek jodu muaze vést k
poporodni hypertyredze, perinatalni imrtnosti a hypotyredze u novorozenci. Kromé
toho, nedostatecny piijem jodu béhem tehotenstvi zvySuje riziko spontanniho potratu,
perinatalni imrtnosti, vrozenych vad, neurologickych poruch a poskozeni mozku u plodu.
(Danielewicz et al., 2017). Potieba jodu se v pribéhu téhotenstvi zna¢né zvysuje, proto
je nutné, aby t€hotné zeny pfijimaly vyS$si mnozstvi tohoto prvku nez zbytek populace
(Potlukova & Vitkova, 2013). ZvySenou denni potiebu jodu, ktera €ini 230 pg, 1ze naplnit
konzumaci mofskych ryb, potravinaiskych produkti jako je pecCivo, kde lze pfi vyrobé

vyuzit stl s jodem nebo konzumaci mlécnych vyrobka (Stransky et al., 2019).
Vapnik

Vapnik je zasadni zivina pro mineralizaci kosti a klicova soucast bunék pro udrzeni
membran. Podili se na mnoha biologickych procesech, véetné pienosu signalt, svalové
kontrakce, homeostazy enzymt a hormont, jakoz i na uvolfiovani neurotransmiterti a
funkci nervovych bunék. B&hem téhotenstvi je vapnik aktivné transportovan pres
placentu a potieby vapniku matky se zvySuji, zeyména beéhem tietiho trimestru (Mousa et
al., 2019). Rust kostry plodu zptsobuje zvySenou potiebu vapniku. Pokud t€hotna Zena
nepiijme dostatecné mnozstvi vapniku, télo vapnik zacne Cerpat z jejiho vlastniho
kostniho systému, coz muze beéhem tehotenstvi vést k oslabeni kosti matky, znamému
jako osteopenie nebo osteopordza (Hronek & BareSova, 2012). Pii nedostatecné spotiebé
mléka ¢i mlécnych vyrobku je nase t€lo na piijem vapniku deficitni. Z toho divodu je
vhodné zvazit doplnéni kalcia suplementaci, zeyména pro jeho piiznivé ucinky na krevni
tlak a snizeni nebezpeci gestozy (Kasper, 2015)

Hor¢ik

V té€hotenstvi neni potieba hotciku vyrazné zvySena, s doporu¢enym dennim piijmem 310
mg, ale presto je hoiCik Casto nedostateCné zastoupen ve strave. Divodem byva nizka
spotfeba potravin s vysokym obsahem hoiciku, jako jsou mléko a mlécné vyrobky,
brambory, celozrnné obiloviny, banany, pomerance a nékteré typy zeleniny (Stransky et
al., 2019). Adekvatni konzumace hotciku pfed 25. tydnem téhotenstvi je spojena s

mensim poctem predcCasnych porodd, vyssi porodni hmotnosti a délkou novorozenct, a

také s lepsi kostni hustotou u déti. Kromé toho hoi¢ik, s jeho protikieovymi ucinky,
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prispiva k stabilizaci te¢hotenstvi a ma antidepresivni vlastnosti (Hronek & BareSova,

2012).

1.3.8 Vyznam spravné hydratace pro téhotné Zeny

Pfijem tekutin je nesmirné€ dilezity. Nejenom, Ze poskytuje télu nezbytnou hydrataci,
mineraly a podili se na regulaci teploty téla odpafovanim, ale také umoziiuje odstranéni
metaboliti, jejichz hladiny v krevnim obéhu se v dobé tehotenstvi zvysuji (Hronek,
2021). Idealni denni pfijem vody je 35 ml na kilogram télesné hmotnosti. Toto mnozstvi
zahrnuje vodu ziskanou ze stravy, ktera ¢ini pfiblizn€ 900 ml, a 350 ml vody, ktera vznika
oxidaci zivin v organismu. Béhem tehotenstvi je doporuceno preferovat nezavadnou
pitnou vodu. Mineralni vody mohou byt prospésné jako zdroj mineralt, avsak je zasadni
sledovat obsah mineralnich latek, aby se predeslo jejich nadmémému pftijmu, ktery maze

vést k riziku vzniku ledvinovych kament (Hronek & Baresova, 2012).

Nedostatecna hydratace je Casto zdrojem unavy, podrazdénosti a poklesu jak télesné, tak
dusevni aktivity. To vede k dehydrataci, hromadéni odpadnich latek v téle a ma svtij podil
na rozvoji zacpy (Hronek, 2021). Béhem tehotenstvi mlze zbyteCné vysoky pfijem
tekutin vést k otoktim. Taktéz nadmérmna konzumace slazenych napoji, jako jsou dzusy a

limonady, ptispiva k akumulaci tukové tkané (Hronek & BareSova, 2012).
1.4  Stravovani v obdobi laktace

Matka, ktera koji, by meéla dodrzovat vyvazenou a rozmanitou stravu. Jeji denni
energeticky pfijem by mél byt zvySen o pfiblizné 500 kcal oproti dobé, kdy zena neni
kojici (Cerna & Kollarova, 2015). Zvyseny piijem jidla a napoji nezaruluje vyssi
produkci mléka. Naopak, nedostatecna vyziva muaze zpusobit pokles v produkci mléka, a

proto je dulezité zajistit, aby strava byla optimalné vyvazena (Stransky et. al., 2019).

Béhem obdobi kojeni jsou doporuceni pro vyzivu matky podobna jako v téhotenstvi,
klicové je dodrzovani pestrosti, vyvazenosti a rozumného stravovani. Je potfeba zachovat
mirné vys$si energeticky pfijem a zejména se zaméfit na dostateCny piijem tekutin. Slozeni
matefského mléka je vétSinou nezavislé na vyzivovém stavu matky, kromé piipada
extrémni podvyzivy (Hronek, 2021). Doporucuje se omezit potraviny, které mohou
zpusobovat nadymani, jako jsou lusténiny, cibule, zeli, kvétak, brokolice, hroznové vino
a kynuté vyrobky. Stejné tak by se méla kojici zena vyhybat pfili§ pikantnim, silné

kofenénym nebo presolenym pokrm@im (Cerna & Kollarova, 2015).
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Strava kojici matky do ur€ité miry urcuje slozeni nékterych prvka v matefském mléce.
Ptijem potravy neovliviiuje mnozstvi bilkovin a laktozy v mléce, avS§ak mnozstvi tukd se
meéni v zavislosti na jejich konzumaci (Hronek & BareSova, 2012). Matetské mléko
konzistentné obsahuje mikronutrienty, jako jsou kyselina listova, zinek, zelezo, vapnik a
vitamin D, jejichz koncentrace neni zavisla na stravé matky. V situacich, kdy je ptijem
téchto zivin nizky, dochazi k vyuziti rezervnich zasob z téla matky. ZvySena pozornost
by méla byt vénovana piijmu vitaminu A a jodu, protoze jejich nizké hladiny ve strave
matky se odrazeji v nizSich koncentracich v matefském mléce (Hronek & BareSova,
2012). Dle D-A-CH je doporuceny denni piijem jodu pro kojici zenu 260 pg/d. Jod je
dulezity pro spravny vyvoj kojence (Stransky et al., 2019). Zvlasté béhem prvnich Sesti
mesict po porodu je zvySeni obsahu jodu ve strave dulezité, protoZe v tomto ¢asovém
obdobi ptedstavuje materské mléko pro novorozence jediny zdroj jodu, kli¢ovy pro
spravny neuromotoricky vyvoj (Potlukova & Vitkova, 2013). Vitamin A je vyznamnou
soucasti matetského mléka. Zdrojem vitaminu A jsou hlavné jatra a tuk z mlécnych
vyrobkd, pficemz jeho koncentrace v jatrech se mize lisit v zavislosti na slozeni krmiva
pro zvifata. V piipadé beta-karotenu, ktery je rovnéz dulezity, se pozadavky pro kojici
zeny nezvySuji, s doporucenim, ze denni ptijem pro dospé€lou osobu by mél byt mezi 2 a

4 mg (Stransky et al., 2019).

Zarazeni tuktu s vysokym obsahem omega-3 mastnych kyselin do jidelnicku zasadné
prispiva k rozvoji nervové soustavy, obzvlaste¢ mozku. DHA ma kliCovy vyznam pro
normalni vyvoj zraku u kojenct do vé€ku 12 meésict (Nevrla & Matéjova, 2015). Omega-
3 mastné kyseliny ovliviiuji snizovani hladin prozanétlivych cytokint, coz pfispiva k
jejich vyznamnému protizanétlivému pasobeni. Ryby, zejména losos, spolu s vlasskymi
ofechy a Inénym seminkem, jsou vysoce doporu¢ovanymi zdroji omega-3 mastnych
kyselin (Hronek,2021). Nékteré druhy ryb, jako je tunidk, se doporucuji konzumovat jen
v omezeném mnozstvi. Duvodem je, Ze existuje mnoho variant tunaka, a u tunidka v
konzervé neni mozné rozpoznat, z kterého konkrétniho druhu ryby byly pfipraveny

(Nevrla & Matgjova, 2015).

Vyziva kojici matky ma zasadni vliv na hladiny hydrofilnich vitaming, jako jsou vitaminy
skupiny B a C, v jejim mléce, zatimco vliv na lipofilni vitaminy A, D, E a K je méné
vyrazny (Hronek, 2021). Pro kojici Zeny je stanovena doporucena denni davka vitaminu
B1, neboli thiaminu, ve vysi 1,4 mg, coz je o 0,2 mg vice nez doporuceni pro te¢hotné

zeny (Hronek & BareSové, 2012). Insuficience thiaminu, Casty vefejnozdravotnicky
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problém u t€hotnych a batolat, miize podmiriovat vznik beri-beri u kojencu a stava se
primarni pfi¢inou jejich 