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1 UVOD
toto téma stalo natolik lakavé a zajimavé, ze jsem si ho zvolila jako téma mé bakalatské
prace. Ke zvoleni tohoto tématu mé motivovala i skutecnost, Zze se jiz delS$i dobu
zajimam o problematiku spravné Zivotospravy z pohledu udrzeni si optimalni hmotnosti
a vlivu konzumace spravnych druhid potravin na zdravi kazdého ¢lovéka. V souvislosti
s touto problematikou jsem se pravé dozvédéla, ze zaklad se tvoii jiz od samotného vzniku
lidského zarodku.

Poceti, té¢hotenstvi a porod je obdobim a dlouhou cestou, kdy Zena pocit'uje mnoho zmén,
musi pfijmout mnoho informaci a udélat mnoho rozhodnuti, kterd ovliviiuji nejen pribéh
jejiho téhotenstvi, ale 1 budouci Zivot ditéte. Na konci této cesty ¢eka kazdou Zenu ten nejvétsi
anejStastnéjsi dar — jeji dite. Po celou dobu t€hotenstvi uz nema odpoveédnost jenom za sebe,
ale 1 za své dité. Odpovédnosti se v tomto piipadé mini pfijmuti urcitych omezeni béhem
téhotenstvi, zejména vyhnuti se Skodlivym latkam, které by mohly negativnim zpiisobem
ovlivnit t€hotenstvi a vyvoj plodu, jde napt. o koufeni, alkohol, drogy a jiné navykové latky.
V neposledni fadé tu mé své opravnéné misto i1 celkovy Zivotni styl, do kterého fadime stravu
a jeji sloZeni, pohybové aktivity, pitny rezim, spanek apod. Pravé tento Zivotni styl béhem
téhotenstvi Zeny bude cilovym zaméfenim mé bakalarské prace.

Jejim hlavnim cilem je zjistit, jaky je zivotni styl u Zen v obdobi t¢hotenstvi a jak tento
zivotni styl ovliviiuje vzdélani a v€k zeny v dobé téhotenstvi. Teoretickym vychodiskem
prace je celkové zaméteni na spravny zivotni styl t€hotnych Zen a tato Cast zahrnuje 1
doporuceni tykajici se pravé téch aspektii Zivotniho stylu, kterd vedou ke spravnému vyvoji
plodu a pozitivné ovliviiuji zdravi Zeny i budouci zdravi ditcte.

Prakticka ¢ast je prezentovana vyzkumnym anonymnim dotaznikem, ktery je zaméteny
na zivotni styl t€hotnych, vcetné otazek, tykajicich se dostupnosti informaci vztahujici se
k této problematice a vyznamu, jaky té¢hotné Zeny kladou této problematice. Oslovenou

skupinou jsou Zeny v obdobi Sestinedéli.



2 CILE A UKOLY PRACE
Hlavnim cilem této bakalaiské prace je zjistit, jaky je Zivotni styl u Zen v obdobi
téhotenstvi a jak tento zivotni styl ovliviiuje vék a vzdélani Zeny v dobé tcéhotenstvi.

Z hlavniho cile vyplyvaji tyto dil¢i ukoly:

1. Zjistit, zda jsou zeny dostatecné¢ informovany o spravné Zivotosprave

v pribehu téhotenstvi.

2. Zjistit, jakou vahu ptikladaji t€hotné Zeny pravé spravné Zivotospraveé pro zdarny

pribéh tehotenstvi.

3. Zhodnotit pohybovou aktivitu u Zen v obdobi t€hotenstvi.

4. Zhodnotit stravovaci ndvyky u Zen v obdobi té¢hotenstvi.

5. Zhodnotit pitny rezim u Zen v obdobi t€hotenstvi.

6. Zjistit ptitomnost ndvykovych latek u zen v obdobi t€hotenstvi.



3 TEORETICKA VYCHODISKA

3.1. Charakteristika obdobi téhotenstvi

vvvvvv

v némz organismus prochazi mnoha zménami a piipravuje se na porod ditéte.

D¢li na tfi dilezitd obdobi, tzv. trimestry. Kazdy trimestr trva tii mésice a je charakterizovan
specifickymi zménami plodu i matky. Prvni trimestr zacind ptedpokladanym datem poceti (asi
dva tydny po zacatku posledni menstruace) a trva prvnich 12 tydnti zivota ditéte. Druhy trimestr
kon¢i 28. tydnem a zbytek t€hotenstvi tvoii trimestr teti (Stoppardova, 2007, s. 66).

V pribéhu téhotenstvi probiha v téle Zeny mnoho zmén, které ovliviiuji nékteré
potfeby organismu. Tyto zmény jsou zplsobené pfevazné vlivem hormont, které jsou
béhem téhotenstvi do krve zeny vyplavovany. Méni se rychlost metabolismu, dochdzi
k riznym morfologickym, hormonélnim, fyzickym zméndm, které vyzaduji urcité promeény
v zivotnim stylu (Pokorna, Biezkova, Prusa, 2008, s. 51). Obecné lze vSak zmény rozd¢lit
na télesné a psychické.

Do télesnych zmén patii zmény délohy, pochvy, krvaceni, traviciho ustroji, vylucovaciho
ustroji, dychaciho ustroji, krevniho ob&hu, pohybového ustroji, bticha, dolnich koncetin a
prsou (mlécné zlazy). Mezi psychické zmény patii zmeény psychiky, dale spanek, tinava a
zéavraté, mdloby (Cermékové, 2008, s. 28 —42).

V téhotenstvi se vyrazné méni hmotnost Zeny. Rist hmotnosti je vyvolan ristem plodu,
zvétSovanim délohy, ristem prsi, nariistajicim objemem amniové' tekutiny, placentou a
rastem depozit tukové tkan€. Dochazi k urychleni metabolismu a ke zméndm cirkula¢nich
pomeért, to se projevuje zvySenim srde¢niho vydeje o 30-40% (srde¢ni frekvence zvySena
0 10-16 tepti za minutu). Objem krve stoupa o 30% a je zvySena sedimentace erytrocytti’.
0O 50% se zvySuje minutova ventilace. ZvySuje se ¢innost vylu¢ovacich organi. V ledvinach

se zvySuje az o 35% pritok krve a stoupd glomerularni filtrace. Nadledviny produkuji

! Amnion — vnitini plodovy obal, obal zdrodku (KOL. AUTORU: Slovnik cizich slov. Praha: Encyklopedicky
diim, 1993. 251 s.).
2 Erytrocyty — Cervené krvinky obsahujici barvivo hemoglobin, jehoz funkci je pienos kysliku (dostupné

z www:< http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/erytrocyty>).



zvySené mnozstvi glukokortikoidd® a aldosteronu?, §titna zlaza zabezpecuje hromadéni jodu
a zvySenou produkci vlastnich hormond, je zvySend produkce ovarialnich a placentarnich
hormonti pro zabezpeceni te¢hotenstvi. Od 16. dne po oplodnéni se zacind v matefském
organismu vyvijet placenta. Placenta je spolecnym orgdnem matky a plodu. Vytvaii diileZitou
bariéru, kterd odd¢luje krevni obéh matky a plodu, zabezpecuje priichod latek nezbytnych
k vyzivé plodu a zaroveil odvod kataboliti (Hronek, 2004, s. 16 — 17).

Na zacatku kazdého t¢hotenstvi je oplodnéni, tj. prinik muzské spermie do vajicka
zeny. Oplodnéné vajicko se méni v lidsky zarodek, ktery se vyviji v tzv. plodovém vejci. Je
to uzavieny obal, tvofeny dvéma blanami. Vyvijejici plod je v plodovém vejci ze vSech stran
obklopen plodovou vodou. Plodova voda je tekutina zlutavé barvy, kterd chrani plod ptred
poranénim a také mu umoziiuje zménu polohy. Téhotnou zenu chrani pied bolestmi, které by
mohly vznikat pti prudkych pohybech plodu. Ke konci t¢hotenstvi byva v plodovém vejci
piiblizné tfi Ctvrti litru plodové vody (Trca, 1990, s. 14 — 15).

K nejndpadnéj§im zméndm na téle t€hotné Zeny patii 1 zvEtSujici se prsy. Je to
zpisobeno tim, Ze se v nich zvySenou mérou tvoii tukova tkan a zaroven se rozmnoZuje
tkan mlécnych Z1az. ZvétSuji se rovnéz prsni bradavky a dostavaji tmavsi barvu. V druhé
polovinég te¢hotenstvi se nékdy na klizi objevuji drobné perletovité zbarvené prouzky, zvlaste
na kuzi bficha, stehen a prst. Jsou to tzv. ,,pajizévky*, které se po porodu se zmensi, zriizovi
anebyvaji jiz ndpadné. V pokrocilej§im stadiu té¢hotenstvi vznikaji u n€kterych zen rozsirené
zilky, nej€astéji na lytkach. Nékdy se objevuji i u kone¢niku, ty se nazyvaji hemeroidy. Na
jejich vzniku se podili jednak zvySené mnozstvi krve kolujici v Zilach té¢hotné Zeny, jednak
sniZzend pruznost zilnich stén. Béhem téhotenstvi se mohou nékdy objevit 1 jiné nepiijemné
stavy jako je slabost az zavrat, Casté moceni, spavost, zvySené poceni a kiece v lytkach.
U téchto stavil je uzite¢né, kdyZ o nich budeme védét, budeme si umét jejich vznik vylozit
a budeme vedét, zda a jak je mozné takovy stav zlepsit, nebo kdy je nutno se na urcity ¢as

obrnit trpélivosti (Trca, 1990, s. 16, 20 - 21).

3 Glukokortikoidy — steroidni hormony tvofené kirou nadledvin
(dostupné z www: < http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/glukokortikoidy>).
* Aldosteron — hormon regulujici metabolizmus mineralnich latek

(dostupné z www:< http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/aldosteron>).



Zminované nepiijemné nebo nezddouci jevy v téhotenstvi je mozno zmirovat nebo
jim dokonce piedchézet pravé spravnou Zivotospravou. Je tfeba také zduraznit, Ze vétSina
zen v t€hotenstvi rozkvete a zkrdsni. U mnoha Zen se porodem vyléci bolestivd menstruace.
Zenam trpicim niz§i hmotnosti se v t&hotenstvi zaobluji tvary téla. Ty Zeny, které si dé&laji
starosti s mens$imi prsy, se dockaji vétSinou v té¢hotenstvi jejich zvetSeni. Také krasa obliceje
se u nékterych zen zvysuje pravé v t€hotenstvi. Pfispiva k tomu urcité 1 pocit vnitiniho Stésti

a spokojenosti, ktery sebou t€hotenstvi a porod pfinasi (Trca, 1990, s. 16 —17).

3.2 Ziakladni slozky potravy

3.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou nazyvany ,,krdlovnou‘ mezi Zivinami, nebot’ jsou pro ¢lov€ka naprosto
nutné a nenahraditelné (Kunova, 2004, s. 16). Diky svym funkcim se podileji po cely zivot
na ristu a vyvoji, pfestavbé a obnovovani opotifebovanych bune¢k. Mozkem mohou byt
vyuzivany také jako zdroj potfebné energie v ptipad¢, kdy organismus nema jinou moznost.
1 gram bilkovin mé energetickou hodnotu 17 KJ (Pokornd, Biezkova, Prusa 2008, s. 18).

V tehotenstvi je jejich dostate¢ny piijem zcela nezbytny pro normalni rust plodu,
vyvoj placenty, zvétSovani délohy a vyvoj prsu budouci matky (Madzukova, 2008,
s. 11). Zakladni stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny, na které se musi
v nékolika fazich rozstépit, aby mohly byt pro té€lo vyuzitelné. Nase télo potrebuje celkem
20 aminokyselin. 12 znich sitélo dokéze vyrobit samo, jsou to tzv. neesencialni aminokyseliny.
Druhym typem jsou aminokyseliny esencidlni, kterych je 8. Nase t¢lo si tyto aminokyseliny
nedokaze vyrobit samo, tudiZ musi byt pfijaty z nasi potravy a jsou kriteriem posuzovani
kvality bilkovinnych zdrojt.

Bilkoviny se obecné rozd&luji na Zivodisné a rostlinné. Zivociiné jsou tzv. Giplné —
plnohodnotné, protoZe obsahuji v§echny nezbytné aminokyseliny dilezité pro organismus.
Z tohoto vyplyva, ze rostlinné bilkoviny jsou neplnohodnotné, nebot’ pravé neobsahuji
vSechny nezbytné aminokyseliny, jak uvadi Kunova (2004, s. 12). Z celkového pohledu
by ideédlni pomér piijmu zdrojii ZivociSnych a rostlinnych bilkovin mél byt vyrovnany,
tj. v poméru 1:1 (Pokorna, Brezkova, Prusa, 2008, s. 19).

Nedostatek bilkovin se projevuje poruchou télesného i duSevniho vyvoje, sniZzenou



odolnosti vici infekcim, zhorSenym hojenim ran a vznikem otokli (Pokornd, Biezkova,
Prusa, 2008, s. 19). Negativni vliv na organismus ma také nadbytek, ktery zbytecné zatézuje
organismus, hlavné jatra a ledviny a stoupa riziko dny.

Doporucenou vyzivovou denni potiebu bilkovin pro t€hotné zeny od druhého trimestru

uvadi Hronek (2004, s. 65) na 90 g (z toho 50 g Zivocisnych a 40 g rostlinnych bilkovin).

Plnohodnotné bilkoviny
Za zdroje kvalitnich plnohodnotnych bilkovin jsou povazovany bilkoviny Zivocisného

ptvodu — maso, mlééné vyrobky, ryby, driibez a vejce.

Neplnohodnotné bilkoviny
Zastupcem jsou bilkoviny rostlinného ptvodu, hlavné bilkoviny obilovin. I kdyz
neobsahuji vSechny dulezité aminokyseliny, tak jsou vyznamnym zdrojem vitamind a

mineralu.

Obecné pii vybéru bilkovin musi kazdy dbat na obsah bilkovin a tukli v dané potraving.

Nejlepsi variantou je kombinace hodné bilkovin a malo tukd.
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Tabulka 1 Obsah bilkovin a tuka (Kunova, 2004, s. 19 — 20)

Potravina | Bilkoviny (¢/100g) | Tuk (g/100g)
1. skupina - potraviny s vysokym obsahem bilkovin a malym mnozstvim tuku

Sojové maso 45 2
Olomoucké¢ tvartzky 29,7 0.8
Tvaroh na strouhani 28.6 0,9
Cocka 26,9 1,2
Pseni¢né klicky 26,6 9,2
Krati prsa 24,1 1
Zvéfinovy prumér 24 1,5
Hrach 23,7 1,4
Fazole 23,5 1,6
Kufeci prsa 23,3 0,9
Drubezi jatra 22,9 4.5
Tunak 22,1 7,8
Teleci kyta 20,8 6
Hovézi svickova 20 7.4
Tvaroh bez tuku 18,8 0,8
Amarant 18 8
Tvaroh polotu¢ny 17,5 2,5
Tofu 15,5-16,5 2,5-3,5
Krevety 16,5 0,8
Filé z tresky 16,2 0,6
VajeCny bilek 11,1 0,2
Syr cottage 13 5
Knackebrot 9 1.4
Hrasek 6.5 0,5
Bily jogurt 42-59 3,5
Brokolice 4.4 0,9

3.2.2 Tuky (lipidy)

Tuky tvofi dal$i dalezitou a nezbytnou slozku nas$i potravy a tim i naSeho zdravi.
Jsou diilezitym zdrojem energie (1g obsahuje energii 37 kJ), stavebni slozkou bunéénych
membran, ¢imz se podileji na spravné funkci kiize a mozku a transportuji i fadu zivotné
dilezitych, pouze v tucich rozpustnych vitaminti A, D, E aK (Madzukova, 2008, s. 13). DalSim
vyznamnym pusobistém tuki je krev a vnitini organy. V krvi ovliviiuji hladinu cholesterolu
a kolem vnitinich organii vytvoii obaly, ¢imz tvofi jejich mechanickou ochranu (Pokorna,

Btezkova, Prusa, 2008, s. 23). Z chemického hlediska jsou tuky slouceniny glycerolu a
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mastnych kyselin. Mastné kyseliny maji n¢kolik podob a jsou pro télo nepostradatelné,
protoZe si je neumi samo vyrobit. Stejn¢ jako esencidlni aminokyseliny u bilkovin, proto
musi byt pfijimany potravou.

Tuky se rozdéluji se na nasycené (saturované) a nenasycené (nesaturované). Ty se
dale de€li na jednoduse nenasycené — monoenové a vicenasobné nenasycené - polyenové
(Kunova, 2004, s. 21).

Nasycené mastné kyseliny (saturované — SFA) — ptsobi nepfiznivée, protoze zvysuji
hladinu cholesterolu v krvi (Kunova, 2004, s. 21). Jejich zdrojem jsou hlavné Zivocisné tuky
(méslo, hovézi tuk, sadlo, a také kokosovy, palmovy a palmojadrovy tuk). Z palmového
a kokosového oleje se vyrabi hlavné naplné susenek, zmrzliny apod. Denné by se m¢lo
piijimat téchto tukt asi 20 — 30g, coz jsou 2 — 3 polévkové 1Zice (Pokornd, Biezkova, Prusa,
2008, s. 24).

Monoenové mastné kyseliny (MK-MUFA) — piisobi pfizniv€ na nase zdravi, protoze
maji t¢inek na prospésnou soucast cholesterolu, tzv. HDL soucést cholesterolu. Zdrojem jsou
olivy, fepka olejka a oleje z nich. Déle pistacie, mandle, liskové ofechy, keSu. Denni piijem by
mél byt asi 28 —42 g, tedy 3 — 4 polévkové 1Zice (Pokorna, Bfezkova, Prusa, 2008, s. 25).

Polyenové mastné kyseliny (MK-PUFA) — vétSina z nich sniZzuje opét hladinu
cholesterolu a nékteré zabranuji vzniku krevnich srazenin. Zdrojem jsou rostlinné oleje —
tepkovy, slunecnicovy, sdjovy a margariny z nich vyrobené (Kunové, 2004, s. 21). Déle s¢ja,
Inéné, slunec¢nicové a sezamové seminko, tu¢né ryby a moisti zivocichové. Denni pifijem by
mél byt asi 12— 18 g, tj. 1 — 2 polévkové 1Zice (Pokorna, Bfezkova, Prusa, 2008, s. 25).

Pro zdravy vyvoj plodu je také dllezity ptijem tzv. esencidlnich mastnych kyselin. Tyto
kyseliny se rozdé€luji do dvou tad, které se oznacuji jako n-6 a n-3. Vyvoj plodu je spojen s
vysokou potiebou téchto kyselin a je zavisly na jejich dostupnosti od matky. Maji vyznam
pro normalni nitrodélozni vyvoj, détsky rast a zvlasté pro ostrost zraku (Hronek, 2004, s.
68-69). Cennym zdrojem téchto kyselin jsou motské ryby (makrela, tundk, sled’, sardinky,
treska, zralok a dalsi), které chrani pfed nemocemi srdce a krevniho ob&hu, posiluji odolnost
organismu, mirni deprese a tlumi zanétlivé procesy. Budouci matky, které béhem téhotenstvi
pravidelné zatazuji do svého jidelnicku moiské ryby, ptiznivé ovliviiuji vyvoj mozku a
dusevnich schopnosti plodu a snizuji pravdépodobnost, Ze porodi pfili§ malé dité. Nizka
porodni hmotnost ditéte ma pfitom souvislost se zvySenym rizikem zdravotnich problémi

vcetné srde¢nich chorob a cukrovky v pozdnim véku (Madzukova, 2008, s. 13).
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Transnenasycené kyseliny

Patfi také mezi mastné kyseliny a mohou vznikat pii upravé rostlinnych tukti, resp.
pii procesu jejich ztuzovani z oleje na pevnéjsi konzistenci (Kunova, 2004, s. 22). Z
potravinarskych vyrobki miize byt vysoky obsah téchto mastnych kyselin v levnych
cokoladach, polévkach, trvanlivém a jemném pecivu. Vzdy ale zélezi na kvalité piidanych
tuki. Jejich zvysSend konzumace neptizniveé piisobi na vznik kardiovaskularnich onemocnéni

(Pokorna, Btrezkova, Pasa, 2008, s. 25).

Denni ptijem tukti u t€hotnych Zen je podle ¢eskych doporuceni 75 g. Z celkové piijatého

mnozstvi ma byt 40 g zivoc¢isného ptivodu a 35 g rostlinného pivodu.

Obecna doporuceni (Hronek, 2004, s. 72; Kunova, 2004, s. 23)

v Omezeni zivo¢i$nych tukid — s obsahem nasycenych mastnych kyselin (méslo, sadlo,
slanina).

v" Dévat pfednost tukiim s obsahem nenasycenych mastnych kyselin s vy$§im obsahem
vicenenasycenych mastnych kyselin n-6 mastnych kyselin a vicenenasycenych n-3
mastnych kyselin (zejména rostlinné oleje a ryby).

v Omezit tzv. skryté tuky (zakusky, suSenky, tuéné syry, smazena jidla, tuéna masa,
chipsy, pastiky atd.).

v Konzumovat ryby alespoii 2x tydné.

v' Dévat piednost driibeZimu masu bez kiZze a mléénym vyrobkim (jogurty do 3 %

tuku a syry do 30 % tuku v suSing).

Cholesterol

Cholesterol se nachéazi pouze v tucich zivocisného piivodu a v malém mnozstvi je pro
télo nezbytny. Je soucasti tkani, télesnych tekutin a je dilezity hlavné pro tvorbu hormonii.
Télo si ho z velké ¢asti vytvari samo, ale je pfijiman i potravou. Jeho denni piijem by nemél
presahovat 300mg (Kunova, 2004, s. 24). V organismu se v krvi objevuje ve formé ,,hodného*
cholesterolu (v HDL ¢asticich) a ,,zIého* cholesterolu (v LDL ¢asticich). Vysoké mnozstvi LDL
¢astic ma za nasledek snizeni priichodnosti cév s naslednym rozvojem cévniho onemocnéni,
které mize koncit infarktem ¢i mozkovou mrtvici (Pokorna, Biezkova, Prusa, 2008, s. 26).

Nejvyssim zdrojem cholesterolu je strava bohatd na nasycené mastné kyseliny, kterou

jsou vnitinosti, jatra, pastiky, uzeniny, Zloutek a maslo.
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3.2.3 Sacharidy

Jsou pro télo zdkladnim zdrojem energie (1 gram sacharidi poskytuje energii
17 KJ) a tvofi nejvétsi ¢ast celkového denniho piijmu (az 60 %). Sacharidy se rozdéluji na
jednoduché sacharidy (cukry) a polysacharidy. Rozdil mezi nimi je v rychlosti traveni
v tenkém stfevé. Monosacharidy jsou straveny rychleji.

Zastupci jednoduchych sacharidii jsou monosacharidy a disacharidy. Potravinovymi
zdroji monosacharidu je glukéza, fruktoza, galaktéza (med, ovoce, dZzus, vina atd.). Zdroji
disacharidt je maltéza (klicky obilovin), sachar6za (fepny cukr, javorovy sirup) a laktoza
(mléko).

Polysacharidy se dé€li na stravitelné a nestravitelné. Mezi stravitelné patii Skroby
(obiloviny, lusténiny, brambory) a nestravitelné celuloza, pektin, inulin atd. (zelenina, ovoce,
lusténiny, obiloviny atd.) (Pokorna, Bfezkova, Prusa, 2008, s. 21).

Mezi sacharidy patfi i méné vhodny bily cukr, ktery je obsazen ve sladkostech a
limonadach. M¢l by se radéji nahrazovat cukrem titinovym, medem nebo suSenym ovocem
(Madzukova, 2008, s. 14).

Nejkvalitn€jsimi sacharidy jsou sacharidy slozené, které by mély ve stravé pievazovat.
V dob¢ téhotenstvi by se méla Zena uplné vyhnout potravindm, které jsou plné cukru,

nahrazek cukru nebo rafinované mouky’. Nejsou dobré pro zdravi ditéte ani Zeny.

Jsou to (Stoppardova, 2007, s. 129):

 Jakékoliv formy sladidel — v¢etné bilého a hnédého cukru, sirupt, §tav a umélych
sladidel jako sachariny, nebo aspartam

* Moucniky a ¢okoladové tyCinky

» Nealkoholické napoje (Coca Cola a slazené dZusy)

* Primyslové vyrabéné susenky, dorty, sladké pecivo a kolace, dzem a marmelada

» Konzervované ovoce v sirupu

* Um¢la slehacka

» Slazené ceredlie

» Zmrzliny, které obsahuji pfidany cukr (misto toho zmrazené ovoce nebo ovocné pyr¢)

> Rafinovana mouka — bild mouka
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 Potraviny, které obsahuji cukr (nakladané okurky, majonéza atd.)

Energeticky piijem v prvnim trimestru se nemusi nijak zvySovat, protoZe energeticka
potieba na zacatku téhotenstvi neroste (ndroky plodu v tomto obdobi, nejsou piili§ velké).
V nasledujicim obdobi (druhy a teti trimestr) se potieba energie zveda ptiblizné o 200 — 300
keal (830 — 1250 kj) denn¢ (Pokornd, Brezkova, Prusa, 2008, s. 54). Vzdy je tfeba mit na

paméti, Ze je dllezitéjsi kvalita stravy nez kvantita.

3.2.4 Vitaminy a minerdlni latky

Dostate¢ny piijem vitaminu, minerdlnich latek a stopovych prvkl je v tehotenstvi
obzvlasté dilezity, protoze se méni naroky organismu a tim i potieba jednotlivych vitaminu.
Proto by méla kazda t€hotna Zena dbat na vyvazenou a pestrou stravu, nebot’ jenom tak télu
doda potfebné mnozstvi vitaminl a minerald, které potfebuje. Velmi dlilezita je také spravna
uprava stravy.

P1iliSné a mechanické a tepelné zpracovani jednotlivych potravin ¢asto vede ke snizeni
obsahu vitamintl, napt. nevhodné je okrajovani brambor, protoZe nejvice vitamint je piimo
pod slupkou. Dale vitaminy ni¢i dlouhodob¢jsi naméac¢eni nadrobno nakrajenych kouski
potravin ve vodé¢, protoze se vitaminy postupné vyluhuji a dale je nevhodnd nadmérna

tepelnd uprava nebo opakované ohtivani (Pokornd, Bfezkova, Prusa, 2008, s. 26).

Obecna doporuceni pro pripravu potravin ke spravné stravé (Stoppardova, 2007,

s. 135)

+  Davat prednost peceni, vateni v pare, vafeni v mikrovinné troubé nebo grilovéani pred
smazenim.

*  Pozivat panve, které se nepfipaluji a ptidavat co nejméné tuku (nejlépe olivovy olej).

*  Vzdy si vybirat radgji nizkotu¢né nez plnotu¢né mlécéné produkty.

* Do mléénych napoji a pii peceni pfidavat suSené odstiedéné mléko, které obsahuje
velké mnozstvi vapniku.

*  Co nejcastéji jist syrovou zeleninu a ovoce.
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Vitaminy

V téle se vitaminy zdrzuji na zékladé rozpustnosti ve vodé a v tucich. Ve vod¢ je
rozpustny vitamin C a vétSina vitaminl B a télo si téchto vitaminl nevytvaii ptilisné zasoby,
proto by mély byt pfijimany kazdy den.

Vitaminy A, D, E, K jsou rozpustné v tucich a pobyvaji v téle déle (Pokorna, Biezkova,

Prusa, 2008, s. 27).

Vitamin C

Vitamin C ma vyznam pii krvetvorb¢, tvorbé tkani, kostni hmoty, kolagenu, zvysuje
vstiebavani Zeleza a je dilezity v priibéhu celého téhotenstvi. Vyvijejici se plod jej potiebuje
pro spravny rast a vyvoj silnych kosti a zubt, pro zvySeni imunity, pro normalni vyvoj
placenty a jeho dostate¢né mnozstvi snizuje riziko jejiho pred¢asného odlouceni (Madzukova,
2008, s. s. 18).

Nejvétsim zdrojem jsou plody Sipku a rakytniku, zelenina (Cervend paprika, brokolice,

mrkev, rajcata) a ovoce (Cerny rybiz, pomerang, grapefruit).

Vitaminy skupiny B

Jejich ptijem a funkce jsou vzajemné provazany. Piisobi na krvetvorbu, ovliviiuji kvalitu
pokozky. Jejich nedostatek miize zhorSovat projevy stresu a nervozitu (Kunova, 2004, s. 41).
Vsechny skupiny jsou dulezité pro energeticky metabolismus.

B1(Thiamin) — piisobi ptiznivé pfi unavé, zvysené namaze a stresu a dilezity je také i pro
normalni vyvoj a funkci mozku, srdce a cév (Pokornd, Bfezkova, Prusa, 2008, s. 29-30).

B2 (Riboflavin) — poméha spalovat cukry a jeho nedostatek se projevuje zanétlivymi
zménami v koutcich Gst, zménami nosni sliznice, vicek ¢i jazyka (Pokornd, Biezkova, Prusa,
2008, s. 30). Nejvétsim zdrojem jsou jatra a kvasnice.

B6 (Pyridoxin) — je potfebny k tvorbé Cervenych krvinek a ucinny je i v imunitnim
systému. Zdrojem je maso, zelena paprika, Spenat a varena cocka (Pokorna, Biezkova, Prusa,
2008, s. 30).

Kyselina listova — ma v t¢hotenstvi nezastupitelnou roli a na jeji ptijem by se mélo dbat
uz mesic pred otehotnénim. Jeji nedostatek v prvnich mésicich t€hotenstvi miize vyvolat
poskozeni plodu, protoze v tomto obdobi je zdrodek nejvice zranitelny a rozhoduje se o tom,
zda bude dit¢ zdravé ¢i nikoliv. Dostate¢ny piijem kyseliny listové sniZuje riziko vaznych

vrozenych poruch véetné rozsté€pu patra, patete ¢i poruchy mozku a michy. Organismus

16



¢lovéka ji neni schopny syntetizovat, a proto je zcela odkdzén na jeji pfisun potravou.
Doporucena denni davka je v t€hotenstvi dvojnasobné vyssi nez u jiného dospélého ¢loveka,
méla by byt az 450 mcg (Madzukova, 2008, s. 24).

Zdrojem je ptfedevSim listova zelenina (kapusta, Spendt, brokolice, hlavkovy salat
aj.) kost'dlova zelenina, ofechy, lusténiny, pSeni¢né kli¢ky, kvasnice a vnitfnosti (Pokorna,
Biezkova, Prusa, 2008, s. 31).

Uziva se ¢asto formou potravinovych dopliikd. S jejich volbou je vzdy lepsi poradit se
s 1ékafem.

B12 (Kobalamin) — je pfitomen pouze v potravinach Zivoc¢isného piivodu (maso, mléko,

vejce, jatra) a je nezbytny pro krvetvorbu.

Vitamin A

Tento vitamin je dulezity pro zrakové funkce, kizi, sliznici a také posiluje
obranyschopnost organismu. V potravinach zivoc¢i§ného ptivodu se nachazi ve formé retinolu
také pro rlist a ¢innost pohlavnich 714z a tim pro plodnost a produkci pohlavnich hormonti. U
zen pohlavniho hormonu — progesteronu, ktery tvoii pfirozenou ochranu plodu v téle matky
po dobu téhotenstvi. Pii kolisani jeho hladiny hrozi vyssi riziko potratu a predcasného
porodu (Madzukova, 2008, s. 20).

Dlouhodobé uzivani vysokych davek vitaminu A mlze byt pro plod velice skodlivé,
nebot’ muze dojit k poskozenti jater, ke vzniku vyvojovych vad, degeneraci nervového systému
plodu a poskozeni spravného vyvoje koncetin. T¢hotné Zena by se méla vyvarovat uzivani
1é¢iv a potravinovych dopliiki s vys§im obsahem vitaminu A bez konzultace s 1ékatem a méla
by vybirat pouze z téch, které jsou urceny specialné t¢hotnym Zendm (Pokornd, Brezkova,
Prusa, 2008; Madzukova, 2008).

V Zivocisnych potravindch je nejvétSim zdrojem rybi tuk, ryby a vajecny Zloutek. Z
rostlinnych zdroji obsahuji nejvice vitaminu A mrkev, syrovy Spenat, hlavkovy salat a

cervena paprika.

17



Vitamin D

Nejhlavnéjsi funkei tohoto vitaminu je hospodareni v organismu s vapnikem a fosforem.
Ty jsou v téle dulezité pro tvorbu zdravé kostni hmoty a riist zubtll. Jeho nedostatek se
v téhotenstvi projevuje sniZenim hustoty kosti plodu, zpomalenim jeho vyvoje a niZzsi
porodni hmostnost (Madzukova, 2008, s. 27). Clovék ho ziskavé z potravinovych zdroji

(rybi tuk, tuéné ryby, vejce) a ze slune¢niho zafeni.

Vitamin E

Patii do skupiny antioxidantti, tim chrani pfed negativnimi vlivy Zivotniho prostiedi
a je soucasti prevence nemoci, zejména srdce a cév (Kunova, 2004, s. 43). Podili se na
podpofte ¢innosti pohlavnich organii a ma velky vyznam pfti léceni neplodnosti. V t€hotenstvi
je dilezity pro zdravy vyvoj plodu a Madzukova (2008) dale také uvadi, ze téz podporuje
snadnéjsi ,,usazeni“ zarodku do stény délohy s tim, ze zvysuje prokrveni a novotvorbu cév
a podporuje rist v ranych stadiich embryonélniho vyvoje. Je nezbytny také pro vytvoreni
zasob tuku u plodu v posledni tfetin€ t€¢hotenstvi a preventivné plsobi proti vyvojovym
poruchdm plodu.

Mezi nejbohatsi zdroje vitaminu E patii slune¢nicovy a olivovy olej, mandle, liskové

ofisky, slune¢nicova seminka a pSeni¢né klicky.

Vitamin K
Je nutny pro tvorbu latek, které ovliviiuji krevni srazlivost. Tvofi se pomoci stievni
mikroflory a pfimym zdrojem je rostlinna strava (Kunové, 2004, s. 44), mezi kterou patii

hlavné listové a riizickova kapusta, Spenat, zeli, brokolice, kvétak a hlavkovy salat.

Mineralni latky

Jsou to velice diilezité latky, které zlepsuji funkénost té€lnich organi a jsou soucasti zubi
a kosti, vlast, nehtl. Lze je pfijimat pouze ze stravy, protoze si je t€lo samo neumi vyrabeét.
V téhotenstvi jsou pro zdravy rust ditéte nezbytné zejména vysoké hladiny Zeleza a vapniku,

jak uvadi Stoppardova (2007, s. 133).

Zelezo
Jeho dostatecny pfijem je duilezity pro tvorbu ¢ervenych krvinek, které rozvadi po téle

kyslik, v téhotenstvi tedy i k plodu ptes placentu. Jeho potieba v téhotenstvi se zvySuje na
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dvojnasobek (asi na 20 mg za den), protoze se zvySuje objem krve matky tvorbou krve 1 pro
dité, tim se musi télu zelezo neustale dodavat, zvlasté ve druhém a tfetim trimestru.

Dostate¢ny piijem Zeleza poméaha proti porodnim kriefim a bolestem a zlepSuje
poporodni rekonvalescenci a hojeni (Madzukova, 2008, s. 33). Nedostatek zeleza vede
k anémii (chudokrevnosti). Pokud je zena postizena nékterym druhem anémie, miZze byt
ohrozen spravny vyvoj plodu a zvysuje se riziko potratu ¢i pred¢asného porodu (Pokorna,
Biezkova, Prusa, 2008, s. 34).

Zelezo je nejlépe vyuzitelné z Zivo¢isnych zdroji. Bohatym zdrojem je pfedeviim maso,
a to hlavné ,.Cervené* druhy mas. Z masa se vyuzije asi 20-30% ve srovnani s rostlinnymi
zdroji Zeleza, odkud se vstifebava vétSinou pouze 5% zeleza (Pokorna, Bzezkova, Prusa, 2008,
s. 34). Bohatym zdrojem kromé masa jsou vnitinosti, krev, kvasnice, suSené ovoce (meruriky,

brusinky, rybiz), Spenat, hoika cokolada aj.

Vapnik

Vapnik patii mezi latky nezbytné pro organismus, nebot’ udrzuje kosti a zuby silné a
zdravé, ale je dulezity i pro ¢innost krevniho obé&hu, srazlivost krve, podporuje spravnou
¢innost nervové soustavy matky i plodu. Je nutny pro vystavbu kostry rostouciho plodu a
jeho potieba s pokrocilym téhotenstvim stoupd (Madzukova, 2008, s. 29). Organismus ma
v téhotenstvi schopnost az dvojnasobné zvySovat vstiebavani vapniku z potravy a doporuc¢ena
denni davka je az 1200 mg (Pokornd, Biezkova, Prusa, 2008; Madzukova, 2008).

Bohatymi zdroji vapniku jsou mléko a mlécné vyrobky, mék, sdjové boby a sojova

mouka, ryby (sardinky — ji se s kostmi), liskové a vlaSské ofechy, mandle, brokolice aj.

33 Vyziva

vvvvvv

Vyzkumy prokdzaly, ze nase strava ovliviiuje dit€ nejenom pied jeho narozenim, ale ma
dlouhotrvajici vliv na jeho zivot — dokonce az do dospélosti.

Stravé se ma bezpochybné piikladat dillezitost v Zivoté kazdého jedince od narozeni do
stafi. Vyziva je totiz faktorem, nad kterym mame vladu. MiiZeme ji ovliviiovat a tim zabranit
vzniku fady chorob a vaznych onemocnéni. V te¢hotenstvi by ji méla byt vénovana zvysSena
pozornost, nebot’ t€hotné Zeny by si méli uvédomit, ze cokoliv pfijmou do svého téla, to

jde fetoplacentdrnim ob¢hem i do téla jejich ditéte. Z tohoto vyplyva, Ze Gpravou stravy a
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jidelnicku mizeme ud¢lat mnoho pro své zdravi i zdravi ditéte.

Kvalitni jidelni¢ek zlepSuje Sance na otc¢hotnéni, ndsledn¢ na nekomplikované
téhotenstvi, ma vliv na psychickou pohodu budouci matky a vyrazné ovliviiuje nejdiive
plod, poté i miminko po narozeni. Je tak mozné zabranit nedostatecnému vyvoji orgénd,
snizit riziko vyvojovych vad, ovlivnit porodni hmotnost a zlepSit vyvoj mozku (Madzukova,
2008). Nedostate¢nd strava béhem téhotenstvi mize mit vliv na cely zivot ditéte a mize
dokonce zapfticinit jeho nachylnost k chorobam stfedniho véku, jako je vysoky krevni tlak,
ischemickd choroba srde¢ni ¢i obezita. Pokud totiz nezasobujete dit¢ dostatkem Zivin,
pfeménuje veSkeré Ziviny, které zrovna dostalo, na buriky, které jsou v tom okamziku
dilezité. Nedostane se tak na burky, které budou dulezité az v pozdé¢jsich fazich Zivota
(Stoppardova, 2007, s. 138).

I kdyz se obecné skladba stravy u nds po roce 1989 jednozna¢né zménila k lepSimu,
je stale mnoho co zlepsSovat. Velkou oblibu ziskévaji potraviny a pochutiny az presptili§
technologicky upravené, smazené pokrmy a rychla obc¢erstveni (Kunova, 2004, s. 9).

Obecnym trendem je zdsada ,,jist zdravé®. Co to znamena ,,jist zdravé*“? To je pro
mnohé asi nejcastejsi nejasnou otdzkou a mylnou predstavou o nécem, co pod tento pojem
zdaleka nepatfi. Je tfeba si uvédomit, ze neexistuje vylozené nezdrava potravina, ale pouze
nezdravé mnozstvi. Potravinu totiz ¢ini nezdravou teprve jeji opakované velké mnozstvi.
Nejde o to, jist zdravé potraviny, dilezité je zdravé se stravovat (Kunova, 2004, s. 10).
Jde prevazné o to, jist pfiméfené velké porce pestré stravy pravidelné pétkrat az Sestkrat
denné. Jen tak zajistime télu dostupnost Zivin, které potiebuje a zada. Tedy sacharidd, tukd,
bilkovin, vitamint, mineralnich latek a vody. Jidelnicek by mél byt pestry, nejednotvarny
a plnohodnotny. Dilezitym hlediskem je také spravny pomér zminovanych Zivin, ktery
piizniveé plsobi na zdravi fyzické i psychické. Rozmanitd strava obsahujici vSechny Ziviny
nebude také ptispivat k nezddoucimu nartistu hmotnosti a rozvoji obezity.

Pti vybéru pestrych potravin ndm obecné pomahaji riizné zpracované typy vyzivovych

pyramid.

3.3.1 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida by méla byt vzorem a voditkem k sestaveni zdravé stravy pro
kazdého, kterému zalezi na jeho zdravi. Je potieba si uvédomit, Ze ¢im castéji se cloveku

podafi jist zdrave, tim vétsi mé Sanci na Zivot bez nemoci a obezity. Potravinova pyramida
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vychézi ze soucasnych poznatkl o vlivu vyzivy na zdravi a potraviny v ni jsou fazeny tak,
aby byla denné zajisténa télu pfimétend davka bilkovin, zdravych druht tuka a sacharidd,
dale dostatek vitaminti, mineralnich latek a vlakniny.

Potravinova pyramida Ceské republiky ma podle oficialniho doporugeni Ministerstva
zdravotnictvi Ceské republiky &tyfi patra. Podle stavebnich pravidel spravné pyramidy je
1 potravinova pyramida sloZend z pater principem ,,zdklad na zéklad, Spicka na Spicku*
(Pokorna, Biezkova, Prusa, 2008, s. 14).

Jednotlivé potraviny jsou zatfazeny do jednotlivych pater podle doporu¢eného mnozstvi
a déli se také na vhodné&js$i a méné vhodné, které je dobré omezit. Zakladnim principem
je, ze ¢im nizsi patro, tim vice potravin z dané skupiny by se mélo konzumovat. Potraviny
umisténé v zakladn¢ pyramidy jsou doporuCovany jako ty, které by se mély jist nejcastéji
a v nejvetsim mnozstvi. Smérem k vrcholu pyramidy je lepsi byt pii vybéru potravin
sttidmé;jsi a ve Spici jsou umistény potraviny, bez kterych je mozno se obejit, a proto by se

v jidelnicku mély objevovat jen vyjimeéné (Kunova, 2004, s. 12).

Obrazek 1 Potravinova pyramida

(dostupné z www: < http://www.chcizhubnout.cz/obr/str/potravinova-pyramida.jpg>.)

1. patro
Prvnipatrotvoiipotraviny obsahujicisacharidy - hlavné obiloviny, pecivo, ryze, téstoviny.

Sacharidy jsou zékladnim zdrojem energie a tvoii nejvétsi ¢ast piijmu z jednotlivych Zivin,

21



proto jsou doporucovany jako ty, které by se méli jist nejcastéji a v nejvétsim mnozstvi. Podle
energetické potieby se t¢hotnym Zenam doporucuje konzumovat denné 3-6 porci vyrobku
z této skupiny potravin. Jedna porce piedstavuje napiiklad jeden krajic chleba (60 g) ¢i jeden
rohlik, 125 g vafené ¢i dusené ryze nebo téstovin (Pokorna, Biezkova, Prusa, 2008, s. 15).
Hlavnim kritériem pfi vybéru potravin obsahujicich sacharidy je obsah vlakniny, vitamint a

glykemicky index (Kunové, 2004, s. 13).

Z této skupiny patii mezi doporucované potraviny:

. pecivo z celozrnné nebo tmavé mouky (Zitny chléb, celozrnny chléb, graham,
knackebrot atp.) (Brazdova, 1999, s. 6).

Hlavni ptednosti celozrnnych vyrobkl je pfirozené vys$i obsah diilezitych mineradlt a

vldkniny (Foft, 2001, s. 208). Celozrnné pecivo musi podle zdkona obsahovat minimalné

80 % celozrnnych mouk (vétSinou smeés pseni¢né a zitné mouky) z celkové hmotnosti peciva.

Pokud je ve sloZeni uvedena na prvnim misté hladkéd mouka a celozrnné az na druhém nebo

tretim misté, nejednd se o celozrnny vyrobek, protoze vyrobcei vSech druhii potravin musi

uvadét suroviny ve slozeni podle mnoZstvi tak, Ze na prvnim misté€ je vzdy ta surovina, které

bylo uzito nejvice. Ke smési pSeni¢né a zitné mouky se n¢kdy ptidavaji i otruby, ovesné

vlocky, slune¢nicové nebo Inéna seminka (Kunova, 2004, s. 105 — 106).

. celozrnné téstoviny

Téstoviny maji ze vSech klasickych piiloh (ryZe, brambory, knedliky) nejnizsi glykemicky

index (Kunova, 2004, s. 87).

. ryze Natural

RyZe natural je vysoce cenéna makrobiotiky. M4 vyssi obsah vldkniny nezZ ryze bilda a ma

stitedné vysoky glykemicky index, coZ ji ¢ini zcela vyvazenou (Foit, 2001; Kunova, 2004).

. miisli a ovesné vlocky

. pohankova ¢i jahlova kaSe

Mezi méné vhodné potraviny z této skupiny patii slané (rohliky, housky) i sladké (koblihy,
koléace, buchty) pecivo z bile mouky, knedliky, miisli ty¢inka v polevé (Pokornd, Biezkova,
Prusa, 2008, s. 15).

2. patro

Toto patro tvoii zelenina a ovoce, které jsou kvalitnim zdrojem vitaminu C, vitamini
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skupiny B a karotenoidii. Diky obsahu vitaminll a rliznych ochrannych latek (predev§im
antioxidantll) maji pro t¢hotné a kojici Zeny vyznam jako prevence nebo alternativa farmak
u fady onemocnéni. Doporucené denni konzumované mnozZstvi ovoce je asi 2 — 4 porce,
zeleniny 3 — 5 porci. Jedna porce odpovida velikosti seviené pésti konzumenta (Pokorna,

Biezkova, Prusa, 2008, s. 16).

Zelenina

Energetickd hodnota zeleniny je velmi nizka (70-200 KJ/100 g), protoze obsahuje
80% az 95% vody a jen malo bilkovin a sacharidii. DokaZze velmi dobte zasytit, zvétSuje
celkovy objem pokrmu a zlepSuje jeho nutriéni hodnotu. Jeji nejvétsi vyznam spociva
v obsahu vitamint (vitamin C, kyselina listova, beta karoten) a vlakniny (v priméru 2g/100 g).

Nejvhodnéjsi je zelenina syrova nebo vatena v pate (Brazdova, 1999, s. 7; Kunova, 2004,

s. 83).

Ovoce

Ovoce ma dvojnasobné¢ vysoky obsah energie a vice cukru oproti zelenin€ a stejné jako
zelenina je velmi dobrym zdrojem vitaminu C.

Vhodné je ovoce syrové nebo mrazené a z hlediska obsahu vlakniny také suSené.
Nevhodna je takova tprava, kterd doda ovoci piili§ mnoho cukru, napt. kompoty, marmelady,

dZemy apod. (Brazdova, 1999, s. 7).

3. patro
Tteti patro tvoii skupina mléka a mlécnych vyrobki a skupina ryb, driibeze, lusténin,
vajec a masa. Obé supiny jsou hlavnim zdrojem kvalitngjsich bilkovin, jak uvadi Pokorna,

Biezkova, Prusa (2008, s. 16).

Miléko a mlécné vyrobky

Jsou velice hodnotnymi potravinami, které obsahuji kvalitni bilkoviny a zasobuji télo
vitaminy, hlavné vapnikem.

Velice vhodné jsou nizkotu¢né jogurty (do cca 3% tuku), acidofilni mléko, netucny
tvaroh, netu¢né mléko (do cca 1,5 g tuku/litr), podmasli, syrovatka a tvrdé syry do cca 20 g
ve 100 gramech vyrobku. Podle potieby je doporucovano potraviny této skupiny konzumovat

v mnozstvi 2-3 porci za den. Jedna porce zde odpovida ptiblizné 250ml sklenici mléka,
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200ml kelimku jogurtu ¢i 50 g syra (tj. asi tfi tenké platky tvrdého syra), (Pokornd, Biezkova,
Prusa, 2008, s. 17).
Ryby, dritbez, maso, vejce a lusténiny

Tato skupina potravin dodava organismu piedev§im proteiny, Zelezo, vitamin B12 a
dalsi ziviny. Maso ma vysoky obsah bilkovin, mélo energie a zddné sacharidy. Vhodné je
maso kufeci a kriti, které neobsahuje témét zadny tuk (max. 1 g/100 g). Hovézi (teleci)
obsahuje velmi dobie vstiebatelné Zelezo a vepfové maso se doporucuje pouze libové, zcela
zbavené viditelného tuku (Brazdova, 1999, s. 7; Kunova, 2004, s.).

Mezi doporucované ryby patii zejména méné tuéné moiské ryby (treska). Rybi tuk je
bohaty na n-3 nenasycené mastné kyseliny, které pisobi preventivné proti vzniku srde¢né
cévnich chorob. Dobrym zdrojem bilkovin je s¢ja a sojové vyrobky (tofu). Vyrobky ze soji
obsahuji malo tukti, Zddny cholesterol a jsou bohaté na vlakninu (Kunova, 2004, s. 86).

Podle obecnych doporuceni, by méla byt tato skupina zahrnuta v jidelni¢ku asi v 1-3
porcich denné. Jedna porce odpovida ptiblizné 80 g (po tepelné uprave) ryby, driibeze ¢i
masa, dvéma vejcim (ptedev§im bilek) ¢i 250 ml misce luSténin. Diky vysoké vyzivové
hodnoté se pifimo doporucuje tydné snist asi dvé porce ryb a 4 vejce ¢i vyrobky z nich

(Pokorna, Biezkova, Prusa, 2008, s. 17).

4. patro

Posledni patro tvofi $picku potravinové pyramidy. Obsahuje potraviny, jejichz Casta
konzumace neni vhodna. Jsou to potraviny obsahujici volné tuky, cukry, sladidla a soli, napf.
slané ofisky, chipsy, slany a sladky popcorn, uzeniny, slané syry, susenky, zdkusky, bonbony,
¢okoladové tyCinky, instantni polévky, pastika, Skvarky, slanina, blicek, majonéza, tatarka,
lahtidkové salaty, plnotu¢né syry, Slehacky a rizné tukové polevy atd. Podle oficidlniho
doporuceni by mély tvofit v nasem jidelnicku pouze dvé porce, pti¢emz jedna porce vazi asi
10 g tuku ¢i cukru. Konzumované mnozstvi v§ak vzdy zavisi na celkové skladbé a mnoZzstvi

tuk, olejti, cukrii ¢i soli v jidelnicku obsazenych (Pokornd, Biezkova, Prusa, 2008, s. 18).

3.3.1.1 Vidknina

Vlédknina je nestravitelny polysacharid, jehoZz denni doporucend davka je 30 g. Jejim
zdrojem jsou pouze potraviny rostlinného pivodu (ovoce, zelenina a obiloviny). DéEli se
na vlédkninu rozpustnou (pektiny) a nerozpustnou (celuléza a lignin). Rozpustna vldknina

ovlivituje hladinu cukru v krvi a zvétSuje svlij objem a vytvaii v zaludku viskdézni roztok,
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ktery zpomaluje jeho vyprazdnéni a prodluZzuje tak pocit nasyceni (Kunova, 2004, s. 31).
Nerozpustna vlaknina zlepSuje stfevni peristaltiku, protoZe urychluje priichod trdveniny
zazivacim traktem a jeji nedostatek je proto jednim z faktori, které podporuji vznik zacpy
(Kunova, 2004, s. 32).

Nepravidelny pfijem vlakniny m4 vliv na fadu onemocnéni — hemeroidy, kiecové Zily,
nemoci traviciho traktu a zacpu, kterou trpi ptiblizné polovina téhotnych Zen (MadZukova,
2008, s. 14). Jeji prevenci je strava bohata na vldkninu, tzn. ovoce, zelenina, pSeni¢né otruby,

Inéné seminko, pSenicné klicky, sdja, fazole, celozrnné pecivo atd.

Tabulka 2 Obsah vlakniny (Kunova, 2004, s. 32 — 33):

Potravina Vléknina (g/100 g)
Pseni¢né otruby 45
Lnéné seminko 38
Psenicné klicky 18
Soja 18
Fazole 15
Susené fiky
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Hlavni funkce vlakniny (Pokornd, Bfezkova, Prusa, 2008, s. 22-23):

 regulace vstfebavani sacharidi, tukd, cholesterolu;

» vazba ZluCovych kyselin na pfechodu tenkého a tlustého stieva, vazba vody a tim
zvétSeni stfevniho obsahu;

* je potravou pro bakterie tlustého stfeva (probiotikum);

* zvétSuje obsah tlustétho stfeva, ¢imz se nafedi toxické latky obsazené
ve stieve;

* v zaludku ptisobi pocit sytosti,

* podporuje stfevni peristaltiku;

* ve stieve plisobi proti zacpé a jejim komplikacim;

+ funguje i jako prevence zubniho kazu.

3.3.1.2 Glykemicky index potravin

Glykemicky index se méfi pouze u potravin, které obsahuji sacharidy, a tim usnadfiuje
orientaci v typech sacharidovych zdroji. Udava, jak rychle po konzumaci zvySuje dana
potravina hladinu cukru v krvi — ¢im vice a rychleji hladinu krevniho cukru (glukozy) zvysi,
tim vys$$i je jeji hodnota glykemického indexu. Pro postupny vzestup hladiny cukru v krvi
je lepsi v jidelnicku konzumovat zdroje sacharidt s niz§im glykemickym indexem, protoze
energii dodavaji pozvolnégji (Pokorna, Brezkova, Prusa, 2008, s. 21).

Chronickd konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem zvySuje
pravdépodobnost vzniku kardiovaskularnich chorob, diabetu 2. typu a nékteré druhy rakoviny

(stiev, prsu) a zptusobuje obezitu (Kunova, 2004, s. 35).

3.3.2 Pitny rezim

Lidsky organismus je tvofen z 50-60 % vodou, jejiz vyznam je v organismu
nezastupitelny. Dostatek tekutin zajist'uje latkovou vyménu a dobrou funkci ledvin, a tim 1
vylucovani toxickych latek, které v organismu vznikaji (Madzukova, 2008, s. 38).

Téhotenstvi vyZaduje zvySeny piisun vody —pro plod, placentu, plodovou vodu a zvétSené
cévni fecisté gravidni Zeny. V pribchu téhotenstvi je tak objem vody v organismu véEtsi asi
0 6 litrd. Potieba tekutin je pro kazdou Zenu individudlni, protoze zalezi na mnoha faktorech.

Obecné¢ se doporucuje prijmout 30-35 ml tekutin na kilogram télesné hmotnosti. Do
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piijmu se zapocitavaji nejen napoje, ale i potraviny bohaté na vodu — polévka, mléko, ovoce
a zelenina (Pokorna, Biezkova, Prusa, 2008, s. 38).

Nedostatecny piijem tekutin miiZze ohroZovat zdravi a Zivot matky i plodu. MtiZze dojit
k dehydrataci organismu, ktera se projevuje slabosti maldtnosti, nervozitou, bolesti hlavy,
unavou a poklesem dusevni a fyzické vykonnosti. Prvnim ptiznakem dehydratace je pocit
zizné, kterému by se mélo predchazet pravidelnym piijmem tekutin. Pi{jem tekutin miize i
v malé mite ovliviiovat mnozstvi plodové vody (Pokornd, Biezkova, Prusa, 2008, s. 38).

Nejvhodnéj$im a nejzdravéj$§im napojem je voda, kterd by méla tvofit zéklad pitného
rezimu. PfedevSim pitna voda z vetejnych vodovodl a vody balené. Z balenych vod by
téhotnd Zena méla upfednostnit nesycené napoje, nebot’ napoje sycené oxidem uhli¢itym
vedou k prekyseleni organismu a mohou zpiisobovat nadymani, podporovat zvraceni a
zhorSovat projevy téhotenské nevolnosti (Madzukova, 2008, s. 38). Pfi vybéru balenych
vod se ma dbat na zdroj, z kterého byla voda ziskdna, ddle na mineralizaci vody (mnoZstvi
vSech rozpusténych latek ve vod¢), obsah ptidanych latek a na podminky skladovani. Podle
mineralizace se vody déli na slabé mineralizované (Bonaqua, Aquila, Rajec, Toma natura,
Dobra voda, Evian, Tanja, Clever, Baby Wellness...), stFedné mineralizované (Mattoni,
Magnesia, Karlovarska korunni, Ondrasovka, Vittel, Tesco minerdlni voda, Perrier...) a silné
mineralizované (Hanéacka kyselka, Podébradka, Odysea...). Pro kazdodenni konzumaci jsou
vhodné slabé mineralizované vody (100-500 mg rozpusténych latek na 1 litr vody). Vody
sttedné mineralizované (500-1 500 mg rozpusténych mineralnich latek na 1 litr vody) a silné
mineralizované (1 500-5 000 mg rozpusténych latek na 1 litr vody) jsou vhodné jen jako
doplnék pitného rezimu v mnozstvi 500 ml za den. Z hlediska téhotenstvi a laktace je také
vhodné vybirat vody s niz§im obsahem sodiku. Nadmérny piijem sodiku miize u citlivych
jedinctovliviiovathladinu krevniho tlaku, cozje zv1asté v t¢hotenstvi jev negativni. Dusi¢nany
se v zazivacim traktu ¢lovéka méni na dusitany, vazou se na hemoglobin ¢ervenych krvinek
a snizuji jejich schopnost piendset kyslik, tak zptisobuji zhorSené zasobovani tkani kyslikem
(Pokorna, Brezkova, Prusa, 2008, s. 39-40).

Piivod vSech nezbytnych latek je mozné zajistit také specidlnimi suSenymi mléénymi
napoji urenymi pro t€hotné a kojici Zeny (napt. Gravimilk), které obsahuji vSechny dilezité
latky v optimalnim poméru, posiluji imunitni systém, podporuji krvetvorbu, pfispivaji

k zdravému vyvoji plodu (Madzukova, 2008, s. 39).
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éaje

Caje se déli na pravé a nepravé. Pravé se déli na Gerné (nejvice oxidovany), oolong
(¢astecné oxidovany) a zelené (procesem oxidace neprochézeji). V obdobi téhotenstvi
jsou nepravé ¢aje nevyhodou z hlediska obsahu kofeinu, ktery ovliviiuje nervovy systém
matky i plodu a ptisobi jako diuretikum (odvodniovani organismu). Vyhodou je obsah fady
latek s antioxida¢nim ucinkem, kterych je nejvice v zeleném c¢aji. Do €ajli nepravych patii
¢aje bylinné a ovocné, jejichz vyhodou je také obsah tady latek s antioxida¢nim ucinkem,
absence kofeinu a tfislovin. Vhodnym ke kazdodenni konzumaci je Cerveny ¢aj Rooibos,
jehoz hlavnim pozitivem je absence kofeinu. Caje pravé i nepravé mohou byt do pitného
rezimu téhotné Zeny zatrazeny, ale nemély by tvofit jeho zaklad (Pokorna, Brezkova, Prusa,
2008, s. 42). Z bylinnych ¢ajt je doporucovan medurikovy caj, ktery se uziva na uvolnéni a
zklidnéni nervového systému, proti bolesti hlavy, depresi a nespavosti. Koprivovy caj, ktery
obsahuje vapnik, zelezo a dal$i mineraly a vitaminy, je u¢inny pro zeny, které trpi alergiemi,
chronickou tinavou. Caj ze $ipku je bohaty na vitamin C. Vynikajici bylinou pro téhotné Zeny
je list malinovniku a jahodniku. Pokud se ¢aj z malinového listi pije v poslednich tydnech
téhotenstvi, zkracuje a ulehcuje porod, v ¢asném obdobi t€hotenstvi se v§ak nedoporucuje.
Dal$i moznosti je caj z kontryhelu, ktery pomaha také pti nespavosti, odstrafiuje bolesti

hlavy a posiluje nervovou soustavu (Madzukova, 2008, s. 40).

DZusy a §tavy (nektary)

Dzusy jsou vyrabény z ovoce nebo zeleniny. Podil ovocné a zeleninové slozky by mél
¢init minimalné 50 %. Nejvhodnéjsi jsou dzusy a nejlépe 100%, v nichZ je obsah ovocné
a zeleniny slozky nejvys$i. Vyhodou ovocnych a zeleninovych napoji je vyssi obsah
antioxidantl (vitamin C, beta-karoten, vitamin E, flavonoidy), kyseliny listové, mineralnich
latek a v nékterych ptipadech i1 vlakniny. Nevyhodou je vys$s$i mnozstvi jednoduchych
sacharidu, pridatnych latek na zlepSeni chuti, barvy a trvanlivosti. Vzhledem k jejich vyssi
energetické hodnoté je lepsi tyto napoje tfedit vodou (Pokornd, Biezkova, Prusa, 2008,

s. 42).
Kava a alkohol

Kava a alkohol se do pitného rezimu nepocitaji a v téhotenstvi nejsou vhodné ke

kazdodenni konzumaci.
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34 Pohybové aktivity

3.4.1 Obecnd doporuceni a diilezité zasady sportovani v tehotenstvi

Cilem jakékoliv té€lesné aktivity v té¢hotenstvi neni zvySovani vykonnosti, ale udrzeni
optimalni fyzické 1 psychické kondice. Spravné cviceni poméaha zvladnout zvySené naroky
na organismus v obdobi té¢hotenstvi a po porodu napomaha rychlej§imu navratu k vychozi
télesné proporci (Bejdakova, 2006, s. 12). Pohybové aktivity t€hotné by mély vzdy odpovidat
jejimu soucasnému stavu a mely by byt schvalené gynekologem.

Cviceni v téhotenstvi ma dva hlavni ukoly: 1. Je ndpravnym télocvikem, jenZ vyrovnava
t€hotenské zmény a Zené ulevuje. 2. Je pfipravou na porodni praci, kterou usnadiiuje.

Téhotenské zmény (Pros, 1962, s. 7)

* Dolni koncetiny jsou znacné zatizeny. Ptibyvanim vahy se zatézuje nozni klenba a
tim usnadniuje vznik plochych nohou. Spravny zplsob odpocivani a n€které cviky
mohou nohdm podstatné ulevit.

* Prohnuti bederni patere v téhotenstvi byva pfic¢inou bolesti v zadech a je zpravidla
provazeno vétSim sklonem panve. Bederni zakfiveni je tfeba védomeé neustile
vyrovnavat.

* Zpomalena cinnost strevni pusobi velmi Casto zacpu, kterd se ke konci té¢hotenstvi
obycejnéjeste zhorSuje. Objevuji se 1 hemeroidy a kfecové Zily na dolnich koncetinach.

Ucelné cviceni tomu mize zabranit nebo alespoinl zmirnit privodni pocity.

Obecna doporuceni a dilezité zasady sportovani v t€hotenstvi (Bejdakova, 2006, s. 14)

* Nezacinat s novym sportem, v provozovaném je mozné pokracovat stredni
intenzitou.

* Netrénovat nebo necvicit az do Uplného vycerpani, velké tnavy.

+ Predejit prehrati, télesna teplota pfi fyzické aktivité nesmi byt vyssi nez 38 °C.

* DodrZovat pitny rezim a tim piedejit dehydrataci.

* Sportovni vykon nesmi vyvolat ob&hové selhani (jeho projevem je tzv. ,,Cerno pred
o¢ima®).

* Vhodné je cviceni, pii kterém se zapojuji velké svalové skupiny.

» Nesmi se provozovat cviceni, kterd na del§i dobu zvySuji nitrobfisni tlak (dét'’atku se
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zhorsuje zasobeni kyslikem, kviili omezeni pritoku krve dolni polovinou téla).

* Vyvarovat se cvikl se zadrzovanim dechu (opét z diivodu sniZzeného piisunu kysliku
k miminku a rizika zdvrati).

* Vhodnym oblecenim a obuvi pfedchazet prochlazeni a provlhnuti.

* Neni vhodny pobyt ve vysokohorském prostfedi nad 2 500 m n. m., kvili niz§imu
podilu kysliku ve vzduchu.

» Neprovozovat sporty, pii kterych hrozi zranéni, pady, srazky, narazy, kde by hrozilo
pohmozdéni biicha.

* Necvicit nebo netrénovat pii pocitu pocinajici nemoci, zvysené teploté, velké tnave.

* Vyvarovat se pohybti do krajnich poloh (svaly, vazy a §lachy jsou vice uvolnéné a je
zde tedy vyssi pravdépodobnost zranéni).

* Drzet zada ve vzpiimené poloze nebo se opfit ¢i podlozit gymnastickym mic¢em nebo
polstari.

» Neprovozovat cviceni, kterd by del$i dobu stlacovala lytka (napt. diep).

» ProtaZzeni nohy do $picky mize zpusobit kie¢ v lytku.

Na zacatku kazdého cviceni je dilezité postupné zahtati organismu, které télo pfipravi
k télesné aktivité. Zahtatim a protazenim svalli se pfedchazi moznym poranénim svald, Slach
a vazl. Protazeni musi nasledovat i po cviceni, kdy by mélo dojit k pozvolnému uklidnéni
dechu, tepové frekvence a snizeni télesné teploty. Délka cvicebni jednotky by méla trvat
45 minut, z toho vyssi intenzita (75 % maximalni tepové frekvence) maximalné 20-30
minut. Pfi cviceni nejsou vhodné cviky s prudkymi zménami polohy téla, pohyby §vihové,
rotaéni cviky a nadmérné protahovani z diivodu vice uvolnénych vazi, $lach a svali a vyssi
pravdépodobnosti vyskytu zavrati ¢i nevolnosti pii rotacich a zménach poloh (Bejdakova,
2006, s. 16-17).

Mezinarodni zdravotnickd organizace (WHO) doporucuje tc¢hotnym Zendm

s fyziologickym téhotenstvim cviéit 3x tydn& (Cermakova, 2008, s. 10).
Obecné jsou pohybové aktivity v te¢hotenstvi rozdéleny do tii skupin podle stupné

ohrozeni matky a ditéte. D¢li se na sporty zakdzané, nedoporucené a doporucené t€hotnym

zenam.
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3.4.2 Zakdzané sporty

Tyto problémové sporty jsou v t¢hotenstvi naprosto nevhodné, protoze unich hrozi vysoké
nebezpeci zranéni. Jsou neadekvatni zatézi pro organismus Zeny, u né¢hoz by mohlo dojit
k bfisnimu traumatu.

* Bungee dumping, seskoky paddkem, horolezectvi, sjezd na horském kole (riziko

tézkych zranéni)

* Potapéni

* Micové hry (riziko nérazi, zhmozdéni bfisni dutiny)

+ Cviceni na naradi, silové sporty (zvySeny nitrobiisni tlak)

* Vodni turistika (rafting, kanoistika- nebezpeci urazu pii padu a moznost prochlazeni

¢i zaneseni infekce do rodidel)

* VsSechny velmi namdhavé vytrvalostni vykony a vrcholové forma tréninku jakéhokoliv

sportu. Zavodni sport je obecné povolen do 15. tydne téhotenstvi, ale pti dodrzovani

uvedenych zasad.

3.4.3 Nedoporucované sporty

U téchto sportti také hrozi nebezpeci zranéni, ale zalezi na individualnim piistupu kazdé
zeny a jak je v daném sportu zdatna a s jakou intenzitou ho provadi. (Bejdakova, 2006, s.
14-15; Cermakova, 2008, s. 10)

* Jizda na koni

* Tenis

» Squash

* Brusleni, lyZzovani

» Aerobik

e Terénni béh

3.4.4 Doporucované sporty

* Chize
Je jedna z nejlepSich pohybovych aktivit, protoZe se pii ni posiluji a tonizuji vSechny

svalové skupiny. ZvySuje se trénovanost ob&hového (kardiovaskuldrniho) systému.
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Nejzdravéjsi chize je rychlejsi s pravidelnym krokem a hlavné na cerstvém vzduchu
v klidném prostredi. Spravna hranice zatéze je ta, kdy mizete béhem chiize konverzovat,
mluvit celé véty bez zadychani. Tepova frekvence by neméla presahnout hranici 140 tept
za minutu. Zacit se ma s 20 az 30 minutami chlize 3x tydné. Postupné se ma zvedat zatéz
az na 30 az 60 minut témét kazdy den. Chodit se miize celé t€¢hotenstvi az do porodu, jen
poslednich 4 az 6 tydntli se ma zmirnit tempo. Je diilezité myslet na pravidelny pfisun tekutin

a spravné drzeni téla (Sikorova, 2006, s. 114-115; Bejdakova, 2006, s. 15).

+ Cyklistika (jizda na kole, rotopedu)

Tento druh sportu Setii t€hotnym zendm klouby a §lachy a napomaha okysli¢ovani svala.
Zena by nikdy neméla jezdit sama. Méla by se vyhnout naroénému terénu (strmé kopce, velké
prevyseni, hrbolaté lesni nebo horské cesty) a nejezdit na prudkém slunci. Jizda by méla byt
na rovném terénu s pevnym povrchem. Obecné je vhodnéjsi stacionarni kolo — rotoped, na
kterém nehrozi moZnost zranéni a je mozné si individualné regulovat zatéz. Rychlost a délka
jizdy se opét tidi trénovanosti Zeny. Tepova frekvence by opét neméla presahnout 140 tepti
za minutu a Zena by méla byt schopna plynule hovofit, aniz by méla potiZe s dechem. Jestlize
se nedostava dechu, znamena to, ze nedostatkem vzduchu, resp. kysliku, trpi 1 dité. Opét
je dulezité dbat na dostatek tekutin, protoze pokud je télo dehydratovéano, v téle se zvySuje
koncentrace hormonu oxytocinu, coZ miiZze mit za nasledek vyvolani kontrakei. Jizda na kole,
je nejvhodnéjsi v prvnich dvou trimestrech, ve tfetim trimestru (posledni tfi mésice) uz neni

doporucovana (Cermékové, 2008, s. 12; Bejdakova, 2006, s. 16; Sikorova, 2006, s. 115).

 Plavani

Plavani je ze zdravotniho hlediska jednim z nejvhodnéjsich sportii v obdobi téhotenstvi.
V doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO), které sporty provozovat, je plavani
uvedeno na prvnim misté. Doporucuje se od zacatku t€hotenstvi az do 38. tydne. Pozd¢ji
se nedoporucuje, nebot’ se otviraji porodni cesty a hrozi nebezpeci vniknuti infekce. Vzdy
je dilezita kvalita vody. Kazdy provozovatel bazénu musi mit rozhodnuti hygienika, zda
je voda vhodna pro plavéani t€hotnych Zen. Ve volné piirodé 1ze doporucit pouze koupani
v mofi. Pfed infekei se d4 chranit zavedenim tamponu do pochvy namoc¢enym do 30% borax
glycerinu, ktery je dostupny v lékarnach.

Plavani v téhotenstvi snizuje nebo zcela odstratiuje bolesti zad, napoméha uvolnéni

v oblasti krku a ramen. Snizuje zatéz kloubii a §lach dolnich koncetin. Dochézi k uvolnéni
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svalstva a k prohloubeni dechu, tim organismus piijima vice kysliku, coz prospiva matce
1 plodu. Nejvhodnéjsi je navstévovat kurz plavani pro té¢hotné, kde se cvici se zkuSenou
cvicitelkou, vétSinou porodni asistentkou nebo rehabilitacni sestrou (Cermékova, 2008,

s. 11; Sikorova, 2006, s. 115-116).

+ Aecrobik o nizké intenzité
Radime sem napiiklad aerobni cvieni s vyuzitim velkych a malych mi¢i. Vysoka
intenzita cviCeni (high aerobik, dance aerobik, kickbox apod.) neni vhodna (Bejdakova,

2006, s. 16).

* Tanec
Doporucuje se pouze tanec nizsi intenzity zatiZeni, jako je orientdlni tance. Nevhodny
je tanec na vysokych podpatcich. Téhotnd Zena by neméla tancit dlouho a méla by mit

pravidelné prestavky. Od 26. tydne té¢hotenstvi slysi hudbu i dité (Bejdakova, 2006, s. 16).

* Specialni cviceni v téhotenstvi

Tyto kurzy nabizeji v rdmci pifipravy na porod piedev§sim porodni asistentky, ¢i
specializované instruktorky. Téhotné Zeny se zde nauci vhodné cviky a cvicebni sestavy,
spravné dychani a spravné drzeni téla, které je predpokladem spravného provedeni kazdého
cviku (Cerméakova, 2008, s. 13). Mezi tyto specidlni cvi¢eni uréené pouze téhotnym Zenam
patii napt. Gravidjoga nebo Pilates.

Joga pomahd Zenam najit ztraceny klid a v poslednich mésicich téhotenstvi ptlisobi
pozitivné€ na vnitini organy, které jsou v tomto obdobi velice zatéZovany. Je prokazéano, ze
zeny, které cvici v priibéhu téhotenstvi jogu, 1épe zvladaji porodni bolesti. Joginské hluboké
dychani zajist'uje dostate¢ny ptivod kysliku matce i ditéti (Sikorova, 2006, s. 120-121). Pilates
, podobné jako jéga, vychazi z harmonie téla a mysli, jedna se vSak zejména o posilovaci
cviky. Toto cvi€eni je hlavné uzitecné, protoze posiluje velmi u¢inné ¢asti téla dilezité pro
téhotenstvi a porod. Zaméfuje se zejména na biisSni a zddové svaly, svaly panevniho dna,
posilovani tzv. stiedu téla, udrzovani télesné rovnovahy a spravny postoj (Sikorova, 2006,

s. 120).
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3.5 Navykové latky v téhotenstvi

Navykové latky neboli ,,drogy* jsou latky, jejichz uziti je spojeno s rizikem vzniku
zavislosti. Experti Svétové zdravotnické organizace definuji drogovou zavislost (toxikomanii)
jako ,, psychicky, nekdy i fyzicky stav charakterizovany zménami chovani a dalsimi reakcemi,
které vidy zahrnuji nutkani uzZivat opakované (ustavicné nebo intermitentné) pro jeji
psychické ucinky, a dale také proto, aby se zabranilo vzniku neprijemnych stavii vznikajicich
pri nepritomnosti drogy v organismu ““ (Vaviinkova, Binder, 2006, s. 13).

Obecné se drogy déli na tzv. legalni drogy (alkohol, tabdk, kofein) a tzv. nelegalni drogy
(kokain, heroin atd.), jejichz vyroba je zakdzéana a trestand. Naproti tomu drogy legalni jsou

snadno dostupné a byvaji uzivany castéji.

3.5.1 Alkohol

Alkohol je nejrozsitenéjsi spolecensky tolerovanou drogou, ale svymi u¢inky a dopady
a pusobi tak toxicky na plod, coz vede k neptiznivym dopadiim na plod. Alkohol piisobi na
vyvijejici se plod komplexné a jiz malé mnozstvi mize byt rizikem. Proto se nedoporucuje
v zadném piipade konzumace alkoholu v pribéhu t€hotenstvi a samoziejmé ani v dobé kojeni
(Pokorna, Brezkova, Prusa, 2008, s. 116; Vaviinkova, Binder, 2006, s. 56).

Soubor poruch plodu a anomalii, ktery zpiisobuje konzumace alkoholu v téhotenstvi,
byl souhrnné nazvan jako fetalni alkoholovy syndrom (FAS). Tento syndrom je zptisobeny

teratogenem etanolem, ktery alkohol obsahuje. Poprvé ho popsali v roce 1973 Jones a

Smith.

Typickymi projevy jsou (Vaviinkova, Binder, 2006, s. 56; Brazdova, 1999, s. 19)
 prenatalni a / nebo postnatalni riistova retardace
* mentalni retardace
 oblicejova dysmorfogeneze (ziizené oc¢ni Stérbiny, stlaCeny kotfen nosu a kratkymi
nosnimi k#idly, Siroce posazené oc¢nice)

* defekty srdecnich sept
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Obrazek 2 Zdravi

(dostupné z www: < http://www.alkoholik.cz/zavislost/images/stories/clanky/FAS-CZ.jpg>)

Vysoky ptijem alkoholu v téhotenstvi také zptisobuje samovolné a piredCasné porody,

nizkou porodni hmotnost a abrupce’ placenty (Brazdova, 1999, s. 19).

3.5.2 Nikotin

Koufeni je nejrozsifené;si zavislost u ¢eskych t€hotnych zen. Presto, Ze je zakazano, tak
v prabéhu téhotenstvi a laktace odhadem kouti az 1 / 5 téhotnych. Vyzkumy dosly k zavéru,
ze ,,za 15-25 % deti s nizkou porodni hmotnosti, 10-15 % predcasnych porodii a 5 %
intrauterinich’ umrti je odpovédné koureni* (Vaviinkova, Binder, 2006, s. 58).

Negativni U¢inky koufeni jsou zplisobeny zejména oxidem uhelnatym a nikotinem.
Nikotin ovliviiuje dychani a krevni ob¢h plodu. Dochdzi ke snizeni krevniho pritoku, ke
snizeni okyslicovani a pfisunu zivin a ke zvyseni krevniho tlaku. Koutfeni v dob¢ t€hotenstvi
zvySuje také nebezpeci rakoviny, plicnich a kardiovaskularnich onemocnéni a riziko

spontanniho® porodu (Pokorna, Biezkova, Prusa, 2008, s. 118-119).

6 Abrupce (abruptio placentae) — odlouceni placenty (KOL. AUTORU: Slovnik cizich slov. Praha: Encyklo-
pedicky dim, 1993. 251 s.).
7 Intrauterinni — nitrodélozni

§ Spontanni — samovolny
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Perinatalni® komplikace spojené s koutenim (Vaviinkova, Binder, 2006, s. 59)
* spontanni porod
 ptedcasny odtok plodové vody
 predcasny porod
* nizké porodni hmotnost
* intrauterinni ristova retardace
* placenta praevia
 abrupce placenty

 syndrom néhlého amrti

Déti kutacek mohou také v dalSim vyvoji trpét tzv. lehkou mozkovou dysfunkei,
poruchami soustfedéni, hor§im prospéchem ve Skole a dal$imi problémy tykajicich se
chovani. Negativni vliv na t¢hotnou mé samoziejmé i pasivni koufeni (Vaviinkova, Binder,

2006, s. 60).

3.5.3 Kofein

Kofein je latka, ktera stimuluje centralni nervovy systém, zlepsuje télesnou koordinaci
a ma diuretické (mocopudné) ucinky. Je obsazen v kdvovych zrnech, v rostlinach ¢ajovniku,
v kakaovych bobech, v plodech guarany, v listcich maté ¢i v otesich koly (Pokornd, Biezkova,
Prusa, 2008, s. 117).

Pii pravidelné konzumaci mize vzniknout na kofeinu zavislost. Zadna ze studii viak
nepotvrdila teratogenni G¢inky v pribéhu téhotenstvi. Za zdravi Skodlivou se povazuje
extrémni konzumace vice nez 300 mg kofeinu denné, coz odpovida 6 — 8 Salka kavy.

V tomto ptipad¢ by mohl byt kofein pfi¢innou niz$i porodni hmotnosti (Pokornd, Biezkova,

Prusa, 2008, s. 117; Vaviinkova, Binder, 2006, s. 61).

® Perinatalni — obdobi pied porodem ditéte a kratce po ném (dostupné z www:< http://slovnik-cizich-slov.abz.

cz/web.php/slovo/perinatalni>)
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Tabulka 3 Obsah kofeinu ve vybranych napojich (Pokornd, Biezkova, Prusa, 2008, s. 117)

Nazev mg (ve 100 ml, g) | Nazev mg (ve 100 ml, g)
Kéva zrnkova 57 Hortka cokolada 10

Kéva instantni 40 Kakao 4

Caj 20 - 40 Cokoladové mléko 4
Energetické népoje 30 Mlécna ¢okolada 3

Ledovy ¢aj 15 Kéva bezkofeinova 2

Colové napoje 12-15
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4 METODIKA PRACE

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkum byl provadén v gynekologickych ambulancich v mésici tnoru 2010 ve mésté
Zd'ai nad Sazavou. Jednalo se o gynekologickou ambulanci MUDT. Jany Petrakové a ambulanci
MUDr. Jelizavety Maskové. Vyzkumné Setieni probihalo v ordina¢ni dobé€ u Zen, které pfisly
na prohlidku po skonceni Sestinedéli. Celkovy pocet dotazniku byl 60. Do kazdé ambulance
bylo dodano 20 dotazniku a zbylych 20 bylo rozdano Zenam z mého blizkého okoli. Pied
zahdjenim vyzkumu bylo nutné osobné pozadat obé lékatky o povoleni vyzkumu v jejich
ambulancich a po schvéleni ndsledné dotdzani se obou zdravotnich sester, zda by byly ochotné
predkladat dotazniky k vyplnéni Zenam, které cekaly na gynekologickou prohlidku. Dotazniky
byly ptedkladany k vyplnéni vS§em Zendm po skonceni Sestined€li bez rozdilu veku.

Z celkového poctu 40 dotaznikl se z ordinaci vratily vSechny a zadny nebyl vyfazen
z divodu nespravného nebo netplného vyplnéni. Zbylych 20 dotaznikii z celkového poctu
60 bylo osobné rozdano nebo odesldno e-mailem. 7 dotaznik bylo vyplnéno osobné a
13 dotazniki respondentky odeslaly zpétné e-mailem s podtrzenymi nebo zvyraznénymi
odpovédmi.

V prvni fazi doslo k rozdéleni dotaznikli do dvou skupin podle v€ku Zen. Zvolila jsem
rozdéleni na dvé skupiny, a to na skupinu ,,do 30 let* a na skupinu ,,30 a vice let™. V textu budu
nazyvat zeny do 30 let ,,prvni skupinou* a Zeny ve véku 30 a vice let ,,druhou skupinou®.

Do prvni skupiny piipadlo z celkového poctu 53,3 % Zen. Druhou skupinu tvofilo
zbyvajicich 46,7 % Zen. Z vysledku vyplyva, Ze mirnou pfevahu maji zeny do 30 let, ale
pouze o0 6,6 %. Rozdil tedy neni vyrazny. (Tabulka 4, Graf 1)

Ve druhé fazi doSlo k rozdéleni dotaznikii do skupin podle nejvyssiho dosazeného
vzdélani. Tady vznikly Etyti skupiny tj. Zeny, jejichZ nejvyssi dosazené vzdelani je vyuceni,
dale zeny se stfedoSkolskym vzdélanim, vysSim odbornym a posledni skupinou jsou Zeny
s vysokoskolskym vzdélanim. Podle tohoto rozdéleni je nejméné vyucenych Zen (5%). Druhou
nejmensi skupinou jsou Zeny s vy$Sim odbornym vzdélanim (10%), dale s vysokoSkolskym
vzdélanim (38,3 %) a se stiedoSkolskym vzdélanim jich bylo 46, 7 %. (Tabulka 5, Graf 2)

Celkové bylo z obou skupin nejvice zen do 30 let a se stfedoskolskym vzdélanim.
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Tabulka 4 Dotazované Zeny podle véku

Odpoved Pocet %
Zeny do 30 let 32 53,3
30 a vice let 28 46,7

Graf 1 Rozdéleni dotazovanych Zen podle véku

46,7% 53.3%

M Zeny do 30 let

W 30 a vice let

Tabulka 5 Dotazované Zeny podle nejvyssiho dosaZeného vzdélani

Odpoved Pocet %

Vyucena 3 5,0
Stredoskolské 28 46,7
Vyssi odborné 6 10,0
Vysokoskolské 23 38,3

Graf 2 Pocet Zen podle nejvyssiho dosazeného vzdélani

35,0%

38,3%

B Vyucena

B Stiedoskolské
M Vyssi odborné
B Vysokoskolské

10,0% 46,7%
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4.2 Vyzkumné metody

V praktické ¢asti bakalaiské prace byl k vyzkumu pouZzit anonymni dotaznik (pfiloha 1).
Dotaznik je soustava pifedem pfipravenych a formulovanych otdzek, které jsou promyslené
sefazeny a na které dotazovana osoba (respondent) odpovidd pisemné (Chraska, 2007,
s. 162). Je nejrozsifené;jsi a nejpopularnéjsi technikou, pro kterou je pfiznacnd nepfitomnost
vyzkumnika pfi vypliiovani. Za vyhodu dotazniku je povazovéana jeho anonymita, kterou
se rozumi respektovani divérného charakteru individudlnich informaci. Dalsi vyhodou
je také hromadné zpracovani. Tyto kladné stranky dotazniku znehodnocuje jeho cCasta
nizkéd navratnost. Pfi¢inou nizké ndvratnosti mize byt pfiznak neaktualnosti zkoumanych
problémt, vysoké naroky, které jsou na respondenta pii vypliiovani kladeny a nedostate¢na
srozumitelnost otdzek. Dilezitd je také délka dotazniku, nebot se vzrlstajici délkou
navratnost klesa.

Dotaznik

Pted uskute¢nénim samotného vyzkumu byla provedena pilotdZ. Po provedené pilotdzi byly
otazky v dotazniku povazovany za srozumitelné, tudiz nemusela probihat Zadna dalsi Gprava.

Dotaznik se sklada ze tii ¢asti. V uvodu jsou respondentky sezndmeny s autorkou. Je zde
uvedeno jméno, studijni obor, ro¢nik, ndzev bakalaiské prace a cile dotaznikového Setieni.
Je zde také zminéna a zdlraznéna anonymita veskerych ziskanych informaci a pokyny
k jeho vyplnéni. Druhou a zaroven stéZejni ¢ast dotazniku tvoii samotné otazky, které jsou

zamétené na Zivotni styl v t€¢hotenstvi.

Druhy otazek
Dotaznik obsahuje celkem 19 otazek, které se déli podle formy pozadované odpovédi a
podle obsahu, ktery otdzka dotazniku zjistuje.

a) podle formy pozadované odpovédi — rozdéleni na otazky oteviené (nestrukturované)
a uzaviené (strukturované) podle zptisobu odpovédi. U otevienych otdzek respondent
odpoveéd sam vytvaii a u otdzek uzavienych pouze vybird z nabizenych moznosti.

» Otazky uzaviené - dichotomické —na vybér jsou pouze dvé moznosti (otdzka ¢. 4, 11,
14, 18).
- polytomické — na vybér je vice odpovédi nez dvé (1, 2, 3, 7, &,

9,13,15,16, 19).
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b)

Otazky oteviené — otazka ¢. 17.
Kombinace uzaviené a oteviené otazky — respondent vybird z moznosti ano — ne.

Pokud odpovi ano, nasleduje otdzka oteviend (otdzka €. 5, 6, 10, 12).

podle obsahu, ktery otazka dotazniku zjistuje

otazky zjistujici fakta — demografické otazky (vék, bydliste, vzdélani apod.), otdzka
¢.2,4,56,7,8,9,10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19.

otazky zjist'ujici znalosti nebo védomosti

otazky zjiSt'ujici minéni, postoje a motivy — otazka ¢. 1 a 3.

(Chraska, 2006, s. 165, 166, 168).

Statistické zpracovani

Vsechny dotazniky byly vyhodnoceny pomoci carkové metody. Vysledky byly

zpracovany do tabulek a grafi pomoci programu Microsoft Office Excel 2007 a jsou uvedeny

v relativnich a absolutnich hodnotach.
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5 VYSLEDKY

Otazka ¢. 1 —Jaka je podle Vas dostupnost informaci tykajicich se Zivotospravy béhem

téhotenstvi?

Prvni otdzka méla zjistit miru dostupnosti informact, které se vztahuji k Zivotnimu stylu
v obdobi t&hotenstvi. Zeny mé&ly na vybér ze tif moZnosti.

V obou vékovych kategoriich sinejvice Zen mysli, Ze je informaci dostatek, celkem 70%.
28,3 % zen si mysli, Ze pokud by se sama nezajimala, tak jim informace nikdo neposkytne.

Posledni odpovéd’, ze informace nejsou zadné, zvolilo pouze 1,7 % Zen. (Tabulka 6, Graf 3)

Tabulka 6 Prehled o dostupnosti informaci

Odpoved Pocet %

Informaci je dostatek 42 70,0
Pokud bych se sama nezajimal, informace mné nikdo neposkytne 17 28,3
Informace nejsou zZadné 1 1,7

Graf 3 Dostupnost informaci
B informaci je dostatek
1,7%
B pokud bych se sama nezajimala,
28,3% informace mn¢ nikdo neposkytne

M informace nejsou zadné

70,0%
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Otazka ¢. 2 — Co bylo pro Vas nejvét§im zdrojem informaci tykajicich se spravného

Zivotniho stylu v prubéhu téhotenstvi?

Druhé otazka pifimo souvisi s otazkou pfedchozi. Zjistovala, z jakych zdroji Zeny

Cerpaly informace nejcastéji. Byla moznost vybéru ze 7 odpovédi. Problém byl mozna pro

nékteré zeny v tom, Ze mohla byt zvolena pouze jedna varianta.

Tabulka 7 Prehled o zdrojich informaci

Odpoved Pocet %
Poradna pro t€hotné 24 40,0
Kurzy pro téhotné 7 11,7
Tisk (Casopisy, informacni letacky apod.) 16 26,7
Média (televize, radio) 3 5,0
Internet 6 10,0
Matka, sestra 2 33
Kamaradka 2 33

Graf 4 Zdroj informaci

3,3%
3,3%

40,0%

5,0%
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B poradna pro téhotné
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Pro nejvice Zen byl zdrojem informaci internet (40 %). Nejmensim zdrojem informaci
byla naopak matka, sestra nebo kamaradka. Obé¢ tyto moznosti zvolil stejny pocet Zen, pouze
3,3 %. Poradna pro t€hotné byla zdrojem informaci pro 10 % zen, kurzy pro t€hotné pro 11,7 %

zen a média (Casopisy, informacni leta¢ky apod.) pro 26,7 % zen. (Tabulka 7, Graf 4)

Otazka ¢. 3 — Jakou dilezitost prikladate zdravému zivotnimu stylu béhem

téhotenstvi?

Tteti otdzka patii také k obecnym otdzkam, které zjiStuji postoj ke zkoumané
problematice. Cilem bylo zjistit, co si Zeny o zdravém Zivotnim stylu mysli, zda mu
prikladaji diilezitost, ¢i ne. Rozpéti odpovédi bylo pomérné malé, Zeny mély na vybér pouze

z 3 odpovedi.

Tabulka 8 Piehled o stupnich dulezitosti zdravého Zivotniho stylu

Odpoved Pocet %

Velmi dilezité 28 46,7
Dulezité 32 53,3
Nedulezité 0 0,0

Graf 5 Stupen dileZitosti zdravého Zivotniho stylu béhem téhotenstvi

0,0%

53,3%

46,7%

B velmi dulezité
W dalezité

M nedulezité
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Nejvice Zen se domniva, Ze zdravy zivotni styl v t€hotenstvi je dilezity. Takto odpovédelo
53,3 % Zen, coz je vice nez polovina. 46,7 % Zen zvolilo variantu prvni, Ze zivotni styl

v té¢hotenstvi je velmi dilezity. Variantu posledni nezvolila Zena zadna. (Tabulka 8, Graf 5)

Otazka €. 4 — Sportovala jste pravidelné pied otéhotnénim?

Tato otdzka jiz spada do konkrétni oblasti, ktera je soucésti zdravého zivotniho stylu.
Tyka se obecné pohybu a pohybovych aktivit. Tato otdzka je v dotazniku prvni dichotomickou

otazkou, Zeny tedy mély na vybér pouze moznost ANO nebo NE.

Tabulka 9 Prehled o pravidelném sportovani Zen pi'ed otéhotnénim

Odpoved Pocet %
ANO 24 40,0
NE 36 60,0

Graf 6 Pravidelny sport pred otéhotnénim

60,0%

40,0%

H ANO
B NE

Vice jak polovina zen pravidelné pted otéhotnénim nesportovala, celkem 60 %. Naopak

pravidelné sportovalo 40 % zen. (Tabulka 9, Graf 6)
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Otazka ¢. 5 — Pokud ANO, pokracovala jste ve sportu i v obdobi téhotenstvi?

Tato otdzka navazuje na otdzku ptedchozi. Odpovidaly na ni pouze ty Zeny, které

oznacily v predchozi otazce moznost ANO. Tyka se konkrétn¢ obdobi téhotenstvi a jejim

cilem bylo zjistit, zda t€hotenstvi bylo pro Zeny diivodem k ukonéeni sportovani, nebo naopak

je téhotenstvi v tomto sméru neovlivnilo. Kazda Zena by si méla uvédomit, ze pohybové

aktivity maji v t¢hotenstvi své nezastupitelné misto, nebot jak uvadi ve své knize Bejdakova

(2006), pomahaji udrzet optimalni fyzickou i psychickou kondici a cviceni poméha zvladnout

zvySené naroky na organismus v obdobi téhotenstvi.

Tabulka 10 Piehled o pokracovani ve sportu i v téhotenstvi

Odpoved Pocet %
ANO 35 58,3
NE 25 41,7

Graf 7 Pokracovani ve sportu i v téhotenstvi

41,7%

58,3%

H ANO
B NE

Na otazku odpovidalo celkem 24 zen, a jak bylo zminéno, byly to pouze ty zeny, které

sportovaly jiz pfed otéhotnénim. Z vysledku vyslo, ze 58, 3 % zen pokracovalo ve sportu i

v téhotenstvi a nepokracovalo 41, 7 % zen. (Tabulka 10, Graf 7)
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Otazka ¢. 6 — Navstévovala jste v dobé téhotenstvi nékterou ze sportovnich aktivit

urcenou pro téhotné?

Sportovni aktivity v téhotenstvi se rozd€luji obecné na zakézané, nedoporucované,

doporuc¢ované a specidlni cviceni, ktera jsou uréend ptimo pro t¢hotné. Na posledni

z uvedenych je zaméfend praveé tato otdzka. Sportovni aktivity uréené pro t€hotné jsou

nejvhodnéjsi volbou, protoze se v nich zZeny nauc¢i vhodné cviky a cvicebni sestavy, spravné

dychani a spravné drZeni téla, které je predpokladem spravného provedeni kazdého cviku

(Cermakova, 2008, s. 13). Respondentky mély na vybér moznost ANO, nebo NE.

Tabulka 11 Pfehled o navStévnosti sportovnich aktivit pro téhotné

Odpoved Pocet %
ANO 18 30,0
NE 42 70,0

Graf 8 NavStévnost sportovnich aktivit pro téhotné

70,0%

30,0%

H ANO
B NE

S vyraznou ptevahou zeny nenavstévovaly zadnou ze sportovnich aktivit uréenych

pro téhotné. Takto odpovédélo 70 % zen a pouhych 30 % Zen tyto aktivity navstévovalo.

(Tabulka 11, Graf 8)
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Otazka ¢. 7 — Odhadnéte, jaky byl Vas$ denni prijem tekutin v téhotenstvi?

Tato otazka se tyka dalsi oblasti spadajici do zivotniho stylu, a to konkrétn¢ pitného

rezimu. S ohledem na to, ze téhotenstvi vyzaduje zvySeny ptisun vody pro plod, placentu,

plodovou vodu a zvétSené krevni fecisté (Pokornd, Biezkova, Prusa, 2008, s. 38), je dostatecny

piijem tekutin v té¢hotenstvi velice diilezity. Predpoklada se, ze by kazda Zena méla ptijmout

v te¢hotenstvi alespon 2 litry tekutin denné, toto vychazi z obecnych teoretickych doporuceni.

Zeny mély moznost vybrat si ze tif odpovédi. Témi byly moznost 1 litr, 1 — 2 litry a vice jak

2 litry.

Tabulka 12 Pi'ehled o dennim p¥ijmu tekutin béhem téhotenstvi

Odpoved Pocet %

1 litr 4 6,7
1 -2 litry 29 48,3
vice jak 2 litry 27 45,0

Graf 9 Denni prijem tekutin béhem téhotenstvi

45,0%

6,7%

48,3%

W 1 litr
W1 -2 litry
B vice jak 2 litry

Z vyzkumu vyslo, Ze vice Zen piijimalo méné tekutin, ale ne az tak s velkou pfevahou.

Moznost 1 litr zvolilo 6,7 % Zen, druhou moznost zvolilo 48,3 % Zen a posledni moznost

zvolilo 45 % Zen. (Tabulka 12, Graf 9)
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Otazka ¢. 8 — Odhadnéte, ktera z téchto tekutin tvorila nejvétsi mnozstvi z Vaseho

denniho prijmu tekutin béhem téhotenstvi.

Tato otazka zjiStovala, jaké tekutiny pily Zeny v téhotenstvi nejvice. Zaklad pitného
rezimu by méla tvofit voda, predevsim pitnd voda z vefejnych vodovodi a vody balené.
Voda je nejvhodnéj$im a nejzdravéj$im napojem, jak uvadi Madzukova (2008). Z vysledku
vychazi, ze tomu tak u poloviny Zen opravdu je. Krom¢ vody mély zZeny na vybér neslazené

¢aje, kolové napoje, které jsou naprosto nevhodné, a ostatni slazené napoje.

Tabulka 13 Prehled o druhu pFijimanych tekutin

Odpoved Pocet %

Voda 31 51,7
Neslazeny Caj 20 333
Kolové napoje (Coca-Cola, Kofola apod.) 1 1,7
Ostatni slazené napoje (dzus, slazené mineralky, stava) 8 13,3

Graf 10 Druh pfijimanych tekutin

1,7% 13,3%

33,3%

W voda 51,7%
M neslazeny ¢aj 33,3%
B kolové napoje (Coca — Cola, Kofola apod.) 1,7%

B ostatni slazené napoje (dzus, slazené mineralky, stava) 13,3%

Moznost prvni, tedy vodu, zvolilo 51, 7 % Zen, moznost druhou zvolilo 33,3 % zen,
moznost tfeti 1,7 % zen a ostatni neslazené napoje, tedy posledni moznost zvolilo Zen 13,3 %.

(Tabulka 10, Graf 13)
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Otazka ¢. 9 — Pila jste v téhotenstvi kavu?

Ukolem této otazky bylo zjistit Getnost konzumace kavy v obdobi t&hotenstvi. Kava je
vyrobena z kavovych zrn, kterd obsahuji latku kofein. Kofein patii k navykovym latkam,
protoze stimuluje centrdlni nervovy systém, zlepsuje télesnou koordinaci a ma diuretické
(mocopudné) ucinky. Pii pravidelné konzumaci kofeinu ziska organismus viici kofeinu
odolnost. Za zdravi skodlivou se povazuje extrémni konzumace vice nez 300 mg kofeinu
denné, coz odpovida 6 — 8 salki kavy (Pokornd, Brezkova, Prusa, 2008, s. 117). Na vybér
mély Zeny ze tii moznosti. Prvni moznost byla viibec nepiji, druhd moznost piji obcas (cca

2 — 3x za tyden) a posledni moznosti bylo, piji pravidelné (alespon 1x denn¢).

Tabulka 14 Piehled o piti kavy v téhotenstvi

Odpoved Pocet %

Viibec 18 30,0
Obcas 38 63,3
Pravidelné 4 6,7

Graf 11 Piti kavy v téhotenstvi

6,7%

M vubec
M obcas

B pravideln¢

Zjisténi vyplyvajici z odpovédi na tuto otazku je uspokojivé. 63,3 % Zen pilo kdvu pouze

obcas, 30 % zen ji nepilo viibec a pouze 6,7 % zen pilo kavu pravidelné. (Tabulka 14, Graf 11)
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Otazka ¢. 10 — Koufrila jste v obdobi pied otéhotnénim? Pokud ANO, bylo pro Vas

téhotenstvi divodem k ukoncéeni nebo omezeni koureni?

Tato otazka méla za cil zjistit, do jaké miry zeny podléhaji zavislosti na nikotinu a jestli
tuto zavislost ovlivni téhotenstvi. Nikotin stejn¢ jako kofein patii k navykovym latkam,
kterym by se mély zeny v obdobi t€hotenstvi vyhnout. U ¢eskych t€hotnych Zen je koufeni
nejrozsitenéjsi zavislosti. Negativni ucinky koufeni jsou zplisobeny zejména oxidem
uhelnatym a nikotinem. Déti kufacek jsou vystaveny vysSimu riziku syndromu néhlého

umrti novorozence (Pokornd, Btezkova, Prusa, 2008, s. 118).

Tabulka 15 Prehled o koufeni Zen pied otéhotnénim

Odpoved Pocet %
ANO 13 21,7
NE 47 78,3

Graf 12 Koureni pred otéhotnénim

21,7%
78,3%

H ANO
B NE

I u této otazky bylo zjisténi uspokojivé. 78,3 % Zen nekoufilo ani pred oté¢hotnénim a
koufilo pouze 21,7 % Zen. Na nésledujici otdzku odpovidaly pouze ty Zeny, které v ptedchozi

otazce odpoveédely ANO. (Tabulka 15, Graf 12)
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Tabulka 16 Prehled o ukonéeni koureni Zen vlivem téhotenstvi

Odpoved Pocet %
ANO 11 84,6
NE 2 15,4

Graf 13 Ukonceni koureni vlivem téhotenstvi

15,4%

B ANO
B NE

Ze skupiny 13 Zen, které koufily jiz pred ot€hotnénim, pfestalo v t€hotenstvi koufit

84,6 % a koufit nepiestalo pouze 15,4 % zen. (Tabulka 16, Graf 13)

Otazka ¢. 11 — Uzivala jste v dobé téhotenstvi jako doplnék stravy kyselinu listovou?

Kyselina listova patii do skupiny vitamint B a v obdobi t€hotenstvi ma nezastupitelnou
roli. Jeji dostatecny piijem snizuje riziko vaznych vrozenych poruch véetné rozstépu patra,
patete ¢i poruchy mozku a michy. Organismus ¢lovéka ji neni schopny syntetizovat, a proto
je zcela odkazan na jeji prisun potravou (Madzukova, 2008, s. 24). Na tuto otdzku zeny
odpovidaly opét ANO nebo NE a jejim cilem bylo zjistit, zda si jsou zeny védomy dilezitosti

uzivani kyseliny listové v obdobi t€hotenstvi.
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Tabulka 17 Piehled o uzivani kyseliny listové

Odpoved Pocet %
ANO 42 70,0
NE 18 30,0

Graf 14 Uzivani kyseliny listové v téhotenstvi

30,0% 70,0%

H ANO
B NE

Z celkového poctu Zen uzivalo kyselinu listovou 70 % Zen a 30 % Zen ji v t€hotenstvi

neuzivalo. (Tabulka 17, Graf 14)

Otazka €. 12 — Uzivala jste jiné dopliiky stravy pro téhotné?

Dopliiky stravy jsou potraviny, které se odlisuji od potravin pro béznou spotiebu svym
vysokym obsahem vitaminii a mineralnich latek. Je v nich komplex latek, které se vzajemné
ovlivityji. Uziti téchto dopliikt stravy v dobé t€hotenstvi by mélo piijit nafadu az po vyc€erpani
zdrojli v bézné stravé a vzdy by mélo byt konzultovano s 1ékafem ¢i I€karnikem. Nevhodna
je kombinace vice dopliikli soucasné, dochazelo by k nadbytecné kumulaci vitaminu v téle.
Kazda t¢hotna zena by se méla snazit zajistit dostatecny piisun vitaminil a mineralnich latek
predeviim z b&Zné stravy (Pokornd, Biezkova, Prusa, 2008, s. 70). Zeny mély u této otazky
opét na vybér pouze ze dvou odpovédi. V piipade, Ze odpoveédély ANO, mély soucasné uvést

nazev dopliku/f, které uzivaly.
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Tabulka 18 Pi‘ehled o uZivani jinych dopliiki stravy

Odpoved Pocet %
ANO 31 51,7
NE 29 48,3

Graf 15 Uzivani jinych dopliiki stravy béhem téhotenstvi

48,3%

51,7%

B ANO
B NE

Vysledky byly velmi vyrovnané. 51,7 % zen uzivalo i jiné dopliiky neZ je kyselina
listova a 48,3 % zen neuzivalo zadné dalsi dopliiky. Rozdil tedy ¢inil pouze 3,33 %. (Tabulka
18, Graf 15)

Otazka €. 13 — Jaky byl Vas prumérny prirtstek na vaze béhem téhotenstvi?

Cilem této otazky bylo zjistit, kolik Zeny pfibraly na vaze béhem téhotenstvi. Optimalni
piirtistek hmotnosti v t¢hotenstvi vychazi z hmotnosti pied otéhotnénim. Pokud je vychozi
vaha optimalni (BMI 19,5 — 24,9), je doporuceny piirtistek mezi 11,5 az 16 kg. Optimalni
priristek tedy vypada tak, Ze v prvnim trimestru dojde k navySeni asi o 1 — 2 kg a kazdy dalsi
tyden se zvysi hmotnost ptiblizné 0 0,3 — 0,5 kg. V ptipadé nadmérného ptirtistku hmotnosti
v te€hotenstvi se zvysuje riziko porodu velkého plodu, coz obvykle zhorSuje pribéh porodu
(Pokorna, Brezkova, Prusa, 2008, s. 55 — 56). Na vybér byly 3 moznosti, do 15 kg, do 20 kg
a vice jak 20 kg.
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Tabulka 19 Prehled o vysi primérného prirastku na vaze u Zen béhem téhotenstvi

Odpoved Pocet %

Do 15 kg 42 70,0
Do 20 kg 12 20,0
Vice jak 20 kg 6 10,0

Graf 16 Primérny piiristek na vaze

10,0%

B do 15kg
B do 20 kg
B vice jak 20 kg

Na nejvéEtsi pocet Zen piipadla varianta prvni. Celkem 70 % Zen piibralo pouze do 15
kg, 20 % zen do 20 kg a jen na 10 % Zen pfipadla varianta tfeti., tedy zvySeni hmotnosti vice

jak o0 20 kg. (Tabulka 19, Graf 16)

Otazka €. 14 — Zvysil se u Vas béhem téhotenstvi prijem ovoce a zeleniny?

Ovoceazeleninatvoiidruhé patro potravinové pyramidy, tudizby mély byt konzumovany
Castéji. Jsou kvalitnim zdrojem vitaminu C, vitamind skupiny B a karotenoidii. Diky obsahu
vitamind a rGznych ochrannych latek (pfedevs§im antioxidantll) maji pro t€hotné a kojici
Zeny vyznam jako prevence nebo alternativa farmak u fady onemocnéni (Pokornd, Biezkova,
Prusa, 2008, s. 16). Cilem otazky bylo zjistit, zda Zeny alespon v obdobi té¢hotenstvi dbaly na

dostatecny piijem ovoce a zeleniny.
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Doporucené denni konzumované mnozstvi ovoce je asi 2 — 4 porce a zeleniny 3 — 5
porci. Jedna porce odpovida velikosti seviené pésti konzumenta (Pokornd, Biezkova, Prusa,

2008, s. 16).

Tabulka 20 Prehled o zvySeni prijmu ovoce a zeleniny vlivem téhotenstvi

Odpoved Pocet %
ANO 45 75,0
NE 15 25,0

Graf 17 ZvySeni prijmu ovoce a zeleniny vlivem téhotenstvi

25,0%

75,0%

B ANO
B NE

Zeny odpovidaly pouze ANO nebo NE a z vyzkumu vyslo pozitivni zjisténi, protoze
u 75 % Zen se piijem ovoce a zeleniny béhem téhotenstvi skute¢né zvysil. Nezvysil se
pouze u 25 % Zen. U Zen, které odpovédély NE, mizeme také predpokladat, ze piijimaly
uz dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny pied té€hotenstvim, tudiz nebylo nutné piijem

v te€hotenstvi navysit. (Tabulka 20, Graf 17)

Otazka €. 15 — Jak casto jste v téhotenstvi konzumovala ovoce nebo zeleninu?

Tato otdzka navazuje na otazku predchozi a jak jiz bylo feCeno, ovoce a zelenina
obsahuji fadu dulezitych vitamini a minerdlnich latek a jsou nezbytnou soucasti stravy
nejenom v obdobi téhotenstvi. Zeny mély na vybér ze ti moznosti. Nejpiijateln&jsi odpovedi
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byla varianta prvni a to vice jak 3x denné. Zbyvajici dvé odpovédi nejsou povazovany za

optimalni. Je to varianta jednou denn¢ a ani jednou denné.

Tabulka 21 Piehled o konzumaci ovoce a zeleniny u Zen béhem téhotenstvi

Odpoved Pocet %

Vice jak 3x denné 26 43,3
Jednou denné 33 55,0
Ani jednou denné 1 1,7

Graf 18 Cetnost konzumace ovoce a zeleniny béhem téhotenstvi

1,7%
55,0%

43,3%

B vice jak 3x denné
B jednou denné

¥ ani jednou denné

U této otazky nebylo zjisténi piili§ pozitivni. Vice jak 3x denné konzumovalo ovoce a
zeleninu jen 43,3 % zen, 55 % Zen odpovédelo, ze konzumovalo jednou denné a pouze 1,7 %

zen nekonzumovalo ani jednou denné. (Tabulka 21, Graf 18)

Otazka ¢. 16 — Jak ¢asto jste v téhotenstvi konzumovala rybi maso?

Ryby zaujimaji v jidelnicku t€hotné zeny nenahraditelnou pozici. Jsou zdrojem tzv.
esencidlnich mastnych kyselin, ty jsou dilezité pro zdravy vyvoj plodu. Jejich piijjem ma
také vyznam pro normalni nitrodélozni vyvoj, détsky riist a zv1asté pro ostrost zraku (Hronek,

2004, s. 68-69). Cennym zdrojem téchto kyselin jsou motské ryby. Budouci matky, které
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béhem tcéhotenstvi pravidelné zatazuji do svého jidelnicku motské ryby, pfiznivé ovliviiuji
vyvoj mozku a dusevnich schopnosti plodu a snizuji pravdépodobnost, Ze porodi ptili§ malé
dité. Nizka porodni hmotnost ditéte ma ptitom souvislost se zvySenym rizikem zdravotnich
problémi v¢etné srde¢nich chorob a cukrovky v pozdnim véku (Madzukova, 2008, s. 13).
Ryby by mély byt v jidelnicku obsazeny alespon 2x tydné (jedna porce odpovida 80 g po
tepelné uprave), (Pokornd, Biezkova, Prusa, 2008, s. 18).

Nejoptimalnéjsi odpovédi na tuto otazky byla tedy varianta prvni vice jak jednou za

tyden. Ostatni dvé odpovédi jsou nedostacujici, je to jednou za tyden a ani jednou za tyden.

Tabulka 22 Pi'ehled o konzumaci rybiho masa u Zen béhem téhotenstvi

Odpoved Pocet %
Vice jak jednou za tyden 2 3,3
Jednou za tyden 38 63,4
Ani jednou za tyden 20 33,3

Graf 19 Konzumace rybiho masa béhem téhotenstvi

3,3%
33,3%

63,4%

B vice jak jednou za tyden
B jednou za tyden

B ani jednou za tyden

Z vyzkumu vyslo, Ze pouze 3,3 % zen konzumovalo rybi maso vice jak jednou za tyden.
Jednou tydné ho konzumovalo 63,4 % Zen a ani jednou za tyden 33,3 % zen. (Tabulka 22,

Graf 19)
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6 ZAVER

Jak bylo jiz feceno v uvodu, hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo zjistit Zivotni
styl u Zen v obdobi t€hotenstvi, a zda tento Zivotni styl néjakym zpiisobem ovliviiuje vék,
ptipadné vzdélani t€hotné Zeny. V souladu s timto hlavnim cilem byly stanoveny i dil¢i tkoly,
kterymi bylo zjisténi, zda jsou Zeny o spravné Zivotospravé beéhem téhotenstvi dostatecné
informovany, jakou vahu piikladaji pravé zivotospravé pro spravny pribéh teéhotenstvi a
jaké jsou jejich stravovaci navyky, pitny rezim, pohybové aktivity a ptijem ndvykovych
latek (nikotin, kofein).

Ke zjisténi hlavniho cile a splnéni dil¢ich ukoli byl pouzit vyzkum spocivajici ve
vyplnéni anonymniho dotazniku, ktery obsahoval otdzky zaméfené zejména na Zivotospravu
béhem téhotenstvi. Celkem bylo takto osloveno 60 Zen v obdobi po skoneni Sestinedéli ve
véku od 19 do 37 let pfevazné se sttedoSkolskym (46, 7 %) nebo vysokoSkolskym (38, 3 %)
vzdélanim. Vyu€ené zeny (5 %) a Zeny s vy$§im odbornym vzdélanim (10 %) tvofily mensSinu.

Vsech 60 dotaznik bylo vyplnéno tak, Ze mohly byt pouzity k dalSimu zpracovéni.

Z vyzkumného Setieni vyplynuly tyto zavéry:

Vseobecné 1ze konstatovat, Ze vSechny oslovené zeny povazuji zdravy Zivotni styl
béhem téhotenstvi minimalné za dilezity a tomu odpovida 1 jejich Zivotosprava.

Co se tyCe skutecnosti, do jaké miry zivotospravu béhem t&hotenstvi ovliviiuje vék
ptipadné vzdélani téhotné Zeny, lze konstatovat, Ze ji nijak zasadné neovliviiuje. Bylo
zjisténo, ze vétSina zen bez rozdilu véku a vzdélani dodrzuje beéhem tehotenstvi zakladni
pravidla zdravé Zivotospravy,

Také mnozstvi a dostupnost informaci tykajicich se spravné zivotospravy be&hem
t€hotenstvi je dostatecna. Tento ndzor prezentuje 70% Zen, pficemz nejvét§im zdrojem téchto
informaci je internet (40 %).

U stravovani byl vyzkum zaméfen na konzumaci ovoce a zeleniny a rybiho masa.
V obou piipadech vyzkum ukdzal, Ze Zeny tyto potraviny nekonzumuji v dostatecném
mnozstvi. U ovoce a zeleniny vice jak tfikrat za den a u ryb vice jak jednou za tyden. Ovoce
a zeleninu konzumovalo v dostatecném mnozstvi jen 43, 3 % Zen a rybi maso konzumovalo
v dostate¢ném mnozstvi pouze 3, 3 % zen.

Vyzkum u pitného reZimu mél ukazat, jaké mnozstvi tekutin denné Zeny vypiji, a ktera

59



z tekutin pfevazuje. 45 % Zen vypije denné vice jak dva litry tekutin a nejvice je pfijimana
voda (51, 7 %) a neslazené ¢aje (33,3 %).

Ptivyhodnoceni sportovnich aktivit vyzkum ukazal, Ze 41, 7 % Zen v prib&hu t¢hotenstvi
neprovozovalo zadnou sportovni aktivitu. Pokud Zeny v pribéhu té¢hotenstvi sportovaly
(58, 3 %), byly to pravé ty Zeny, které pravidelné sportovaly uz pied otéhotnénim.
Doporucované sportovni aktivity uréené pro t€hotné navstévovalo 30 % Zen.

Dalsi kategorii, kterd byla podrobena vyzkumu, bylo uzivani navykovych latek.
Mezi tyto latky bylo pro ucely vyzkumu zatfazeno piti kdvy a koufeni. U obou téchto
latek 1ze konstatovat, Ze jejich uzivani u Zen beéhem téhotenstvi neni néjak vyrazné. Kavu
béhem téhotenstvi konzumuje obcas 63, 3 % zen a pravidelné ji konzumuje jen skutecné
zanedbatelnych 6, 7 % Zen. TotéZ plati i1 pro koufeni, kde pokud byla Zena kutacka jiz pred
otéhotnénim, bylo pro ni té¢hotenstvi témét v 85 % diivodem k jeho ukonceni.

Posledni dopliujici ¢ast vyzkumu byla zamétena na uzivani kyseliny listové a jinych
dopliikii stravy. Kyselinu listovou uzivalo celkem 70 % Zen a ostatni dopliiky stravy uzivalo

uz jen 48, 3 % Zen.

Zavérem této prace lze konstatovat, Ze stanoveny cil a dil¢iukoly byly splnény. Provedené
vyzkumné Setfeni ukézalo, Ze vSechny zeny povazuji zdravy Zivotni styl béhem téhotenstvi
minimaln¢ za dualezity a jsou dostate¢né informovany o zékladnich doporucenich, kterymi
by se mély béhem tchotenstvi fidit. Vysledky vyzkumu lze povazovat za pozitivni, avSak
v oblasti stravovani by mohly nastat zmény k lepSimu, a to konkrétné u konzumace ovoce a
zeleniny a rybiho masa. Zvlasté u rybiho masa byla prok4zéna nizké konzumace, pouhych
3,3 %, a to i ptes Sirokou nabidku, kterou dnesni trh nabizi.

I ptes skutecnost, ze vyzkum ukdzal dostate¢nou informovanost Zen o zdravém zivotnim
stylu béhem tc¢hotenstvi, doufam, ze tato prace bude pro nékteré z nich dal§im zdrojem

cennych informaci.
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Priloha 1 Dotaznik
Vazena pani/slecno,

jmenuji se Radka Lisnerovéa a jsem studentkou tfetiho ro¢niku Pedagogické fakulty
Univerzity Palackého v Olomouci. Mym studijnim oborem je kombinace Vychova ke zdravi
se zamé&fenim na vzdélavani a Cesky jazyk se zaméfenim na vzdélavani.

Dovoluji si Vas pozadat o pravdivé vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery je soucésti
mé bakalarské prace na téma ,,Péce o t€hotnou v ramci zdravého Zivotniho stylu®. Cilem
dotazniku je zmapovat, zda dochdzi v obdobi téhotenstvi ke zménam Zivotniho stylu a
s jakou dulezitosti k témto zménam téhotné Zeny piistupuji.

Veskeré udaje jsou anonymni a budou pouzity pouze pro vyhodnoceni dotaznikd.
Zadam Vas o zakrouzkovani jedné z variant, pripadnd o doplnéni chybg&jicich tdaji.

U otézek, kde je uvedeno ANO/NE podtrhnéte nebo zakrouzkujte spravnou odpovéd’.

1) Jaka je podle Vas dostupnost informaci tykajicich se Zivotospravy béhem
téhotenstvi?
a) informaci je dostatek
b) pokud bych se sama nezajimala, informace mn¢ nikdo neposkytne

c¢) informace nejsou zadné

2) Co bylo pro Vs nejvétSim zdrojem informaci tykajicich se spravného Zivotniho stylu
v prubéhu téhotenstvi? (mozna pouze jedna varianta)
a) poradna pro té¢hotné
b) kurzy pro t€¢hotné
c) tisk (Casopisy, informacni letacky apod.)
d) média (televize, radio)
e) internet
f) matka, sestra

g) kamaradka
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3) Jakou diilezZitost prikladate zdravému Zivotnimu stylu béhem téhotenstvi?
a) velmi dulezité
b) dilezité

¢) nedilezité

4) Sportovala jste pravidelné pied otéhotnénim?

ANO/NE

5) Pokud ANQO, pokracovala jste ve sportu i v obdobi téhotenstvi?
ANO/NE
V piipadé, ze ANO, dokdy?

(uved’te pocet mesicll) ........ovvveniennnnn..

6) Navstévovala jste v dobé téhotenstvi nékterou ze sportovnich aktivit uréenou pro
téhotné?
ANO/NE
Pokud ANO, jakou ........ccooiiiiiiiiiiiiiie

7) Odhadnéte, jaky byl Vas denni prijem tekutin v téhotenstvi.
a) 1 litr
b) 1 -2 litry
c) vice jak 2 litry

8) Odhadnéte, ktera z tekutin tvorila nejvétsi mnozstvi z VaSeho celkového denniho
prijmu tekutin béhem téhotenstvi.
a) voda
b) neslazeny Caj
¢) kolové napoje (Coca — Cola, Kofola apod.)
d) ostatni slazené napoje (dzus, slazené mineralky, stava)
9) Pila jste v t¢hotenstvi kavu?
a) vubec
b) obcas

¢) pravidelné
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10) Koufila jste v obdobi pred otéhotnénim?

ANO/NE

Pokud ANO, bylo pro Vas téhotenstvi duvodem k ukonéeni nebo omezeni
kouteni?

ANO/NE

V priipadé, Ze jste koufeni omezila, o jaké sniZeni se jednalo (uved’te prumérny

pocet cigaret vykoufienych za jeden den pred otéhotnénim a v dobé téhotenstvi).

pted ot¢hotnénim................oooiiiiiiiiii

vdobé tehotenstvi.........oo i

11) Uzivala jste v obdobi téhotenstvi jako doplnék stravy kyselinu listovou?

ANO/NE

12) Uzivala jste jiné dopliiky stravy pro téhotné?
ANO/NE
Pokud ANO, uvedte NAZeV.........c.oovviiiiiiiiiiiiiinnn.,

13) Jaky byl Vas prumérny prirtstek na vaze béhem téhotenstvi?
a) do 15 kg
b) do 20 kg
c) vice jak 20 kg

14) Zvysil se u Vas v obdobi téhotenstvi prijem ovoce a zeleniny?

ANO/NE

15) Jak casto jste v téhotenstvi konzumovala ovoce nebo zeleninu?
a) vice jak 3x denné
b) jednou denné

¢) ani jednou denné
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16) Jak casto jste v téhotenstvi konzumovala rybi maso?
a) vice jak jednou za tyden
b) jednou za tyden

¢) ani jednou za tyden

17) Jaky je Vas vék ...........

18) Misto Vaseho bydlisté
a) vesnice

b) mésto

19) VasSe nejvyssi dosazené vzdélani
a) zékladni
b) vyucena
c) stfedoskolské
d) vyssi odborné

e) vysokoskolské

Dé&kuji Vam za spolupraci a Vas ¢as, ktery jste vénovali vyplnéni tohoto dotazniku.

Radka Lisnerova

68



Priloha 2 UkazKky jidelni¢ki (Pokornd, Biezkova, Prusa, 2008, s. 126 — 129)

Priklad 1

Snidané
Obiloviny: 2 krajice chleba 120 g
Ovoce: pomeran¢ 100 g

Bilkoviny: Zervé 20 g, 2 platky 30% Eidamu 40 g

Svacdina

Obiloviny: musli
Ovoce: banan 120 g
Bilkovina: jogurt 150 g

Obéd

Obiloviny: ryze 150 g

Zelenina: mrkvovy salat s jablkem 100 g
Bilkoviny: kufeci prsa (s broskvi) 100 g

Ostatni: polévka dribezi s nudlemi 250 ml

Svacdina

Ovoce: jablko 150 g + rohlik 60 g

Vecere

Obiloviny: celozrnny rohlik 60 g
Zelenina: raj¢e 100 g a paprika 80 g
Bilkoviny: Sunka 3 platky 30 g

Ostatni: pomazankové maslo 20 g

Celkem pfiblizné 8 075 kJ, 80g bilkovin, 281 g sacharidu, 51 g tuku
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Priklad 2

Snidané

Obiloviny: 2 ks jable¢ny kola¢ z celozrnné mouky 200 g
Ovoce: banan 120 g

Bilkoviny: tvaroh ovocny 150 g

Svacdina

Ovoce: 2 ks broskev 240 g

Obéd

Obilniny: zapecené té€stoviny (100 g)

Zelenina: s brokolici 150 g

Bilkoviny: se syrem 30 g, cockova polévka 250 ml

Svacdina
Obiloviny: celozrnny rohlik 60 g
Bilkoviny: kefir 250 ml

Vecere
Obiloviny: krajic chleba 60 g
Zelenina: okurka 50 g, raj¢e 100 g

Bilkoviny: rybi pomazanka 40 g

Celkem pfiblizné 8 512 kJ, 80 g bilkovin, 300 g sacharidi, 54 g tuku
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Priklad 3

Snidané

Obiloviny: krajic chleba 60 g, rohlik celozrnny 60 g
Zelenina: paprika 80 g

Bilkoviny: syr Cottage 100 g, syr Kiri 20 g

Svacdina

Ovoce: jablecné pyré (détska piesnidavka) 200 g

Obéd
Zelenina: brambory 200 g, zeleninova polévka 250 ml, salt z Cervené fepy 100 g

Bilkoviny: filé na mésle s bylinkami 120 g

Svacdina
Obiloviny: celozrnny rohlik 60 g
Ovoce a bilkoviny: jahodovy koktejl (100 g jahod + 200 ml mléka)

Vecere
Obiloviny: zapecené téstoviny (70 g syrovych)
Zelenina: s lilkem (50 g), rajcaty (100 g), rajcatovy salat 100 g

Bilkoviny: se syrem (20 g)

Celkem pfiblizné 8 105 kJ, 79 g bilkovin, 286 g sacharidi, 50 g tuku
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Priklad 4

Snidané

Obiloviny: musli s ofechy 50 g
Bilkoviny: polotu¢né mléko 200 ml
Ovoce: jablko 150 g

Svacdina

Obiloviny: celozrnny rohlik 50 g
Bilkoviny: bily jogurt 150 g
Ovoce: banan 120 g

Obéd
Obiloviny: polévka hovézi s téstovinou 250 ml
Bilkoviny: hovézi pfirodni roSténa

Zelenina: brambory 200 g, brokolice 100 g, paprika 50 g

Svacdina

Obiloviny: celozrnny rohlik 50 g
Bilkoviny: kufeci Sunka 50 g
Ovoce: jablko 150 g

Vecere
Obiloviny: slune¢nicovy chléb 60 g
Bilkoviny: syr Cottage 50 g

Zelenina: raj¢e 200 g

Celkem piiblizné 8 145 kJ, 81 g bilkovin, 280 g sacharidi, 57 g tuku

72



ANOTACE

Jméno a piijmeni:

Radka Lisnerova

Katedra:

Katedra antropologie a zdravovédy PdF UP

Olomouc

Vedouci prace:

Mgr. Jana Majerova

Rok obhajoby:

2010

Nazev prace:

Zivotni styl u Zen v obdobi téhotenstvi

Nézev v anglicting:

Lifestyle of pregnant women

Anotace prace:

Hlavnim cilem bakalatské prace bylo zjistit Zivotni
styl Zen v obdobi t€hotenstvi. V teoretické ¢asti jsem
charakterizovala hlavni zasady a doporuceni tykajici
se zdravého zivotniho stylu. V praktické ¢asti jsem
provadéla vyzkum v gynekologickych ambulancich
zaméfeny na zjiSténi skutecného stavu v oblasti
dodrZovani zasad zdravého Zivotniho stylu v obdobi

t€hotenstvi.

Kli¢ova slova:

Te¢hotenstvi, zdravy Zivotni styl, Zivotosprava

Anotace v anglicting:

The aim of this bachelor’s script was to find out about
the life style of pregnant women. In the theoretical
part I have characterized the recomendations and
fundamentals of healthy lifestyle. The practical part
I focused on real life situation and did a research in
gyneacology ambulance, analizing how pregnant

women are complying with healthy lifestyle.

Kli¢ova slova v anglicting:

Pregnancy, lifestyle, way of living

Ptilohy vazané v praci:

Pfiloha 1 Dotaznik
Ptiloha 2 Ukazky jidelnicka

Rozsah prace:

72 stran

Jazyk prace:

¢eStina





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth 8
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /CZE <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


