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Anotace

Diplomové prace se zabyva problematikou vlivu efektivni Zivotospravy v raném
obdobi na psychicky a fyzicky vyvoj déti sdurazem na narozeni potomka bez
specifickych vzdélavacich potieb. Prace se sklada ze dvou ¢asti. V teoretické Casti jsou
vymezeny pojmy psychicky a fyzicky vyvoj, specifické vzdélavaci potfeby a jsou
pfedstaveny zakladni slozky zivotospravy a jejich mozny pozitivni ¢i negativni dopad
na zdravi. Prakticka cast, ktera vyuziva teoreticka vychodiska, je realizovana formou

vyzkumného Setteni. V zavéru jsou zhodnocena zjisténa data.
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Annotation

This thesis deals with the impact of diet effective in the early stages on the
mental and physical development of children with emphasis on the birth of a child
without special educational needs. The thesis is divided into two parts. The theoretical
part defines the terms of mental and physical development, special learning needs and
also desribes the elementary components of diet and its potential positive and negative
influence on health. The empirical part which is based on the first part is realised by

research. The collected data are evaluated in conclusion.
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UvVOD

. Zdravotni stav cloveka je slozZité podminen kladnym i zapornym pusobenim
nejruznéjsich faktoru. Nékteré patii do vybavy osobnosti jedince (genetické ¢i ziskané
vychovou), jiné jsou soucasti jeho Zivotniho prostredi (prirodniho nebo spolecenského).
Na zivotni styl maji vliv genetické dispozice, tak i vlivy prirodniho a socidlniho

prostiedi. “*

Z mozného Sirokého vybéru témat, autorka zaméti svou diplomovou praci na
jeden z fenoménti soucasné moderni spolecnosti, a tim problematika vlivu zivotospravy

na psychicky a fyzicky vyvoj déti v raném obdobi je.

Zdravy a efektivni Zivotni styl patii svou aktudlnosti do dne$ni doby. Jeho
aspekty a vlivem na zdravi se zabyva mnohd literatura. V dostupnych pramenech
informaci se da nalézt nesCetné zpusobu feseni problematiky efektivity tohoto jevu.
Také komercionalizace pfinasi jistd pozitiva, bohuzel i negativa. Zlom v chapani
dualezitosti ptichdzi s rozvojem osobnosti. Pohyb, zdravé stravovani, otuzovani, fadné
hospodateni s ¢asem po kvalitni spanek. Pro kazdého jedince znamena efektivni
zivotosprava néco jiného. Dle slovniku cizich slov zni definice pro vyraz efektivni

velmi kratce le¢ vystizné, znamena to uéelny, u¢inny?.

Prace bude rozd¢lena do dvou ¢asti. Prvni teoreticka ¢ast poskytne pichled
principt a zaklada psychického a fyzického vyvoje, zprostiedkovany budou informace a
zdiiraznén vyznam slozek zdravé a efektivni Zivotospravy nejen v obdobi raného vyvoje
ditéte s moznym vlivem na narozeni potomka se specifickymi vzdélavacimi potfebami.
Praktickd cast, kde budou vyty¢eny hypotézy, bude realizovana formou dotaznikového
Setfeni, méd za ukol zmapovat informovanost rodi¢i o mozném vlivu Zivotospravy na

narozeni ditéte se specifickymi vzdélavacimi potfebami, zjistit miru povédomi moznych

1 MACHOVA, J. Biologie ¢lovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005. s. 242. ISBN 80-
7184-867-0

2 LINHART, J. a kol. Slovnik cizich slov pro nové tisicileti. 1. vyd. Litvinov: Dialog, 2002.
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zdravotnich rizik vzhledem k véku a déle zjistit soucasny stav zdravého zivotniho stylu

matek.

Cilem prace bude poskytnout uceleny zdkladni ptehled vyvoje, zprosttedkovani
informaci o jednotlivych stupnich vyvoje, upozornit na varovna znameni pied
pfipadnymi vyvojovymi problémy, zdlraznit vyznam efektivni zivotospravy. Ukazat,
jaky dopad ma na proces vyvoje Spatny Zivotni styl. V mnoha ptipadech se d4 vrozenym
vaddm jesté nenarozenych déti Gspésné predchdzet pomoci zdravé Zivotospravy. Také

Z tohoto ditvodu je téma piinosné.

»Psychologie vyzZivy je obor, ktery byl nasimi psychology dlouho opomijen, prestoze
mad u nds dlouhou tradici a mnohé vysledky vyzkumu viivu vyZivy na chovani jsou

uznavany jako prioritni nalezy

3 FRANKOVA, S., DVORAKOVA-JANU, V. Psychologie vyZivy a socidlni aspekty jidla. 1. vyd.
Praha: Karolinum, 2003. s. 7. ISBN 80-246-0548-1

10



TEORETICKA CAST

1VYVOJ A VYVOJOVE DETERMINANTY

Vyvoj je sled fazi, které jsou nezaménitelné a postupuji v ur¢itém potadi. Vyvojova
zména znamena piechod od méné dokonalého projevu k dokonalejsSimu nebo naopak.
Za hlavni Cinitele vyvoje jedince jsou povazovany dédi¢nost a vliv vnitiniho a vnéjs$iho
prostiedi. DuSevni stranka je jednim ze zdkladnich cCinitelti, ktefi pfispivaji k souladu
mezi psychickou a fyzickou strankou jedince. Ob¢ slozky jsou spolu propojené a proto

je potieba zaméfit se na né jako na celek.*

Psychicky vyvoj je analyzovan zrGznych hledisek, se zaméfenim na osobnost
jedince, dle jednotlivych psychickych funkci, ale i vzhledem k jeho socidlnimu
postaveni v ramci nejvyznamnéjSich socialnich skupin. Vyvoj je chapéan jako vysledek
interakce biologickych, tedy genetickych a psychosocidlnich vlivil, které se uplatiuji

vV rizné mife, v zavislosti na sledované funkci i vyvojovém obdobi.’

1.1 Vybér z teorii vyvoje

vvvvvv

skupin teorie, které se od sebe lisi svym zamétenim, vychodisky, a kterych existuje cela
fada. Predstaviteli prvni jsou J. B. Watson, B. F. Skinner, J. Locke a jedna se o teorie
exogenistické, kde hlavni Cinitel je socidlni prostiedi. Jako dalsi je tfeba zminit teorie
endogenistické, podle kterych je vSe ¢lovéku vrozeno. NejvyraznéjSim predstavitelem je
A. Gesell a caste¢né i S. Freud, kterému bude nize v€novan vétsi prostor. Teorie
interak¢ni je zalozena na vzajemném kompromisu vlivli biologickych a vlivii prostiedi.

Zastanci jsou J. Piaget, W. Stern, L. S. Vygotskij.®

4 Faktory ovliviujici psychicky vyvoj jedince. [online]. © 2014 [cit. 2014-12-28] Dostupné z:
http://www.studium-psychologie.cz/vyvojova-psychologie/2-faktory-vyvoje.html

SSIMICKOVA, 1., CIZKOVA, 1. et al. Prehled vyvojové psychologie. 2. vyd. Olomouc: Univerzita
Palackého, 2005. s .9. ISBN 80-244-0629-2

& Faktory oviiviwjici psychicky vyvoj jedince. [online]. © 2014 [cit. 2014-12-28]. Dostupné z:
http://www.studium-psychologie.cz/vyvojova-psychologie/2-faktory-vyvoje.html
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Mimo tyto dosavadni pfistupy k ¢lenéni dusevniho vyvoje uvadi dal§i z teorii

periodizace J. Piaget, ktery vychdzi z ptredpokladii, Ze pro dit¢ je jeho ¢innost zdroj

mysleni, v rdmci SirSiho pojeti inteligence. Pohlizi na vyvoj ditéte jako na kontinualni

proces zmén, ktery lze rozdé€lit do riznych a navzajem odlisnych stadii. Ta predstavuji

logicky pokrok ve vyvoji, kde kazdy krok integruje to, ¢eho bylo dosazeno predtim.

Hlavni etapy vyvoje dle Piageta:

etapa senzomotorické inteligence (od narozeni do 2 let) - dit¢ se odliSuje od
objektl, je aktivni Cinitel a zac¢ind jednat zdmérné. MysSlenkové operace souvisi
S vnimanim a motorickou aktivitou.

Etapa symbolického a pfedpojmového mysleni (asi do 4 let) - dit€ se uci uzivat
jazyk, objekty jsou reprezentovany pomoci predstav, predméty tiidi podle
jednoho rysu, usuzovani je jednoduché, je syceno fantazii.

Etapa ndzorného mysleni (od 4 do 7 let) - dit¢ dokaze logicky piemyslet v
operacich, chéape stalost poctu, ptedméty tfidi podle riznych vlastnosti.

Etapa konkrétnich operaci (asi 11 - 12 let) - dit¢ dokaze myslet logicky o
abstraktnich pojmech, chépe pticinné vztahy, zabyva se budoucnosti.

Etapa formalnich operaci (po 11 letech v prib&hu dospivani) — logicky srovnava

a fadi, chape obtizné pojmy.’

S psychoanalytickou periodizaci pfichazi Sigmund Freud. Ta vychazi, pti ¢lenéni

vyvoje, z afektivniho prozivani a pudového ukojeni zivota, a znich odvozuje

dynamické stranky osobnosti. Jeho déleni ma pét etap, jejichz zdklad je v erotogennich

z6nach pii uspokojovani sexudlniho pudu ditéte. Stadia:

oralni stadium — (1 rok Zzivota) zdroj libosti je ve stimulaci oralni zony téla.

Etapu déli na dvé Casti: 1) ordlni zavislost — libost dité ziskd predevsim sanim

2) oraln¢ agresivni — faze je spojena s ristem zubi

7 SIMICKOVA, J., CIZKOVA, J. et al. Piehled vyvojové psychologie. 2. vyd. Olomouc: Univerzita
Palackého, 2005. s. 24-28. ISBN 80-244-0629-2
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e analni stadium — (2. a 3. rok) dit¢ ma pudové uspokojeni ze stimulace analni
krajiny (zadrzovani a vypuzovani exkrementl), disciplina Cistoty pfii
vyméSovani

o falické stadium — (od tech let v€ku) libidosni uspokojovéani se piesouva na
genitdlni oblast, zajimaji ho anatomické rozdily mezi pohlavimi, otdzky jak se
rodi déti; Oidipiv, Elektfin a kastraéni komplex (potlaceni incestnich pudovych
prani, identifikace se sexudlni roli)

e stadium latence — (od 5. nebo 6. roku do dospivani) vstup do Skoly, proces
socializace — kulturni hodnoty, posilovani superega, emocni a sexualni touhy
ustupuji do pozadi

e genitdlni stadium — (od 12 let) oziveni falickych z4jmu, vztahy mimo rodinu,

méni se sexualni piani, posun od sebelasky k lasce a néznosti vii¢i druhému®

1.2 Obecné znaky vyvoje

Obecné znaky vyvoje je posloupny proces na sebe navazujicich zakonitosti

V podobném ¢asovém useku. Déleni:

Diferenciace
e od nespecifickych projevii ke specifickym, komplex zmén se neodehrava vzdy
plynule a rovnomérné (zmény se udrzuji po urCitou dobu, dokud nejsou

vélenény do vyvojove vyssich projevil)

Interiorizace
e neboli zvnitinéni socidlnich obsahtt do ramce své psychiky (zvétSeni

psychickych obsahil a funkci vlivem prostiedi)

Fixace
e pribéhem a vlivem ontogenetického vyvoje se psychické funkce fixuji (smefuji

k trvalosti)

8 Faktory ovliviwjici psychicky vyvoj jedince. [online]. © 2014 [cit. 2014-12-28] Dostupné z:
http://www.studium-psychologie.cz/vyvojova-psychologie/2-faktory-vyvoje.html
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Progrese
e trvaly rlst ve vyvoji, proces posloupné na sebe navazujicich ¢asti dle podobnych
zakonitosti - postup od méné dokonalych forem a projevii k dokonalejSim,

(navazuji na sebe zmény psychické 1 somatické)

Ireverzibilita
e nevratny proces, ktery sméiuje ke stale vyssi kvalité, po dosazeni urcité irovné

se neztraci®

1.3 Determinanty vyvoje

Vyvoj nejriiznéjsich vlastnosti a funkei, jejich béznych i méné obvyklych variant, je
zavisly na mnoha faktorech. Tyto faktory nemusi mit v jednotlivych piipadech stejné
vyznamnou roli. Rozvoj dil¢ich psychickych vlastnosti i celé osobnosti je dan
individudlné variabilni dispozi¢ni sloZzkou a komplexem nejriiznéjSich vné¢jsich vliva a

situaci, které pfispivaji ke vzniku urcité zkuSenosti.

Pribéh psychického vyvoje zavisi na individuadlné specifické interakci vrozenych
dispozic a komplexu rtiznych vlivli prosttedi. Za zakladni Cinitele vyvoje jedince jsou
povazovany:

e vlivy biologické (vrozené faktory, geneticky program, fyziologické vlivy,...)

e faktory prostiedi — ptfedevsim socialniho

e vlivy psychologické (vlastni j4, aktivita, ...)%°

A dale sem patii tyto typy teorii vyvoje:
e Endogenisticka: silna dominance vnitinich a podminek.
e Exogenisticka: vyvoj je dan pfedevsim vnéjsimi podminkami prostiedi.

e Dialekticka: zohlednuje podil obou vlivi.

® SVANCARA, J. Diagnostika psychického vyvoje. 1.vyd. Praha: Avicenum, 1971. s. 93

10 SIMICKOVA, 1., CIZKOVA, 1. et al. Prehled vyvojové psychologie. 2. vyd. Olomouc: Univerzita
Palackého, 2005. s. 9 - 12. ISBN 80-244-0629-2
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1.3.1 Dédi¢nost

Genetické dispozice pifedstavuji informace, na nichz zavisi vytvofeni predpokladi
pro rozvoj riznych psychickych vlastnosti. Jejich souhrn je oznaCovan jako genotyp.
V genetickém aparatu je zakddovan program individualniho rozvoje jedince, ten se
projevuje variabilitou zrani, urCitymi rozdily dosazené¢ trovné jednotlivych funkci,

psychickych i1 somatickych a také koordinovanosti a integrovanosti jejich rozvoje.

V pritbéhu zivota dochéazi k postupné aktivaci jednotlivych slozek genetického
programu. Z tohoto divodu dosahuji psychické funkce urcité kvality v daném, piiblizné
stejném obdobi. I tempo zrani je dano geneticky. Genetické informace jsou zakdédovany
ve form& gend, které jsou lokalizovany na chromozomech. Zadny gen se neprojevuje

zcela izolovang, ale vzdy integrované v irsich souvislostech a vztazich.!!

Dédi¢nost neboli geneticky program se vytvoril béhem evoluce a nadale se rozviji.
Clovék ziskava genetickou vybavu podetim, aviak viechny dédiéné dispozice se
neuplatni ve stejné mife. Geny vytvareji jen dispozici ke vzniku urcité vlastnosti:

e 23 parh gend (2 pohlavni)

e ne vSechny zdédéné dispozice se uplatni

e tada vlastnosti se projevi plisobenim vice genil

e pouziti genetické informace zavisi na vnéjSim prostiedi

e genotyp - cely soubor genti, ktery se podili na genetické dispozici.

e fenotyp - vlastnosti organismu, které se projevi navenek*?
1.3.2 Prostiedi

Dispozice Kk rozvoji ruznych psychickych vlastnosti jsou obvykle dédicné
komplexnim respektive multifaktorialnim zptisobem. To znamenda, Ze se na jejich

vzniku spolupodili vétsi mnozstvi gent, které by izolované mély jen velmi maly Gc¢inek.

11 SIMICKOVA, 1., CIZKOVA, I. et al. Prehled vyvojové psychologie. 2. vyd. Olomouc: Univerzita
Palackého, 2005. s. 13. ISBN 80-244-0629-2

12 Vyvojova psychologie. [online]. [cit. 2014-12-28]. Dostupné z:

http://ssvp.wz.cz/Texty/vyvojovkaobec.html
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Definitivni podoba vSak zavisi i na vlivu prosttedi, které miize jeji rozvoj v rizné miie
stimulovat nebo naopak zpomalit ¢i dokonce deformovat. Je zde zakddovana moznost
reagovat na promény prostiedi. V rizné mife jsou zavislé na puasobeni vnéjsiho

prostiedi.

Vnéjsi vlivy se vyznamné podileji na vzniku definitivni podoby urcité funkce
(vlastnosti). Konkrétné psychicka vlastnost je vyslednici dédicnych dispozic a faktort
vn¢jsiho prostfedi. Mira podilu vlivu prostiedi se téZko urCuje, je rtznd. Genetické
predpoklady a vlivy prosttedi jsou od pocatku vyvoje ve vzajemné interakci. Podnéty na
prostfedi neptsobi stejné, jejich vliv muze byt modifikovan, to znamena, ze jsou
zpracovavany ruznymi zpusoby. Prostfedi vyznamnym zplsobem ovliviluje vyvoj

ditéte. A to jak fyzicky tak i sociokulturng.'®

,Zivotni prostiedi clovéka lze vymezit jako tu cast sveta, Sniz je clovek ve
vzajemném piisobeni, tj. na cloveka pusobi svymi podnéty, ovliviiuje jeho vyvoj a on na

tyto podnéty reaguje, prizpiisobuje se a také aktivné svou praci méni. “*

1.3.3 Vychova

Clovek se osobnosti stava vyvojem. Jednu z kliovych roli by pii vyvoji jedince
méla zastdvat rodina. Pravé ta vychovava a rozviji psychické funkce a tim celou
osobnost. Rodina piisobi individualné a specificky. Urovei jazykovych dovednosti,
zpusob komunikace, obsah roli, hierarchie hodnot ¢i zplisoby feseni problémil, to vse je
vyznamnym procesem socializace. V oblasti psychickych vlastnosti rozhoduji prevazné
faktory vnéjsiho prostiedi. D€li se na:

e obecné sociokulturni vlivy - zahrnuji stejné normy, predstavuji zdsobu predem
pripravenych feseni urcitych problémii, spole¢nost posiluje rozvoj vlastnosti, jez
povazuje za dilezité,

A4

e v¢Etsi socidlni skupina - etnikum, které mirn€ modifikuje vlivy vyssi skupiny,

18 SIMICKOVA, 1., CIZKOVA, 1. et al. Prehled vyvojové psychologie. 2. vyd. Olomouc: Univerzita
Palackého, 2005. s. 14. ISBN 80-244-0629-2

14 KRAUS, B., POLACKOVA, V. Clovék, prostiedi, vychova. 1. vyd. Brno: Paido, 2001.s. 99.
ISBN 80-7315-004-2
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e mald socialni skupina - osobni vyznam pifimého kontaktu, strukturovanost a
pfesné vymezeni roli,
e vliv plsobici ptes psychiku ptimo, podnét - receptor - uceni

e vliv neptisobici pies psychiku - pisobi na télo - strava, choroba.

»Rodina poskytuje ditéti modely k napodobovani a identifikaci. Predava mu
zakladni model — model socialni interakce a komunikace v malé socidlni skupiné.
Zaclenuje dité do urcitého zpiisobu Zivota a predavda mu urcité socialni pozadavky a
normy. Odménami a tresty podporuje prijeti téchto pozadavkii a norem, jejich
interiorizaci a exteriorizaci v chovani ditéte. Tim dochazi k socializaci ditéte v rodine,
Kk jeho vychové. Ruzné rodiny pritom vybiraji z makroprostiedi riizné momenty — riizné

modely, formy zpiisobu Zivota, hodnotové orientace, nazory.“ *°

Socialni interakce vyjadiuje skuteCnost, ze se pii spolecné Cinnosti vytvaieji
mezilidské vztahy, a Ze na sebe lidé vzajemné pisobi a ovliviiuji se. Mezi zakladni
znaky interakce patfi vzdjemnost, stimulace, ovlivnéni. Kromé toho jsou uvadény
zékladni styly interakci — rivalita, soutéz, reciprocita. J. Ktivohlavy pfinesl do odborné
literatury nasledujici rozliseni:

e Kkoexistence

e tolerance

e koordinace

e kooperace

e néklonost.'®

Jako antropologickd zalezitost se vychova celozivotné tykd vsech lidi. Tento
dynamicky proces védomé¢ a fizené socializace zahrnuje vSechny ¢innosti, které utvareji

¢lovéka pro Zivot. Vychova je jednotlivymi odborniky chapdna rozli¢ng.!’

15 CAP, I. Psychologie vychovy a vyucovani. Dotisk. Praha: Karolinum, 1997. s. 272-273. ISBN 80-
7066-534-3

16 FARKOVA, M. Vybrané kapitoly z psychologie. 2. vyd. Praha: UJAK, 2008. s. 139-140. ISBN
978-80-86723-64-8
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1.4 Periodizace vyvoje

S ¢lenénim zivotnich cykli na rizné useky se mizeme setkat jiz v ddvné minulosti.
Hippokrates déli lidsky zivot do sedmi obdobi a kazdému obdobi pfipisuje rovnéz
sedmileté trvani. Také J. A. Komensky ¢leni lidsky vék na sedmileti. To K. Amerling
spojuje tii sedmileti do jednoho cyklu a maximalni lidsky vék délil na ¢tyfi obdobi —

Zivotni jaro, 1éto, podzim a zimu.*®

Prenatalni vyvoj lidského plodu trva devét kalendainich mésicti. V tomto obdobi se
vytvareji vSechny potiebné piedpoklady pro budouci samostatny vyvoj. Plod je velice
brzy aktivnim organismem, ktery je schopen nejjednodussich forem uceni a jehoz
projevy jsou jiz v této dob¢ individudlng specifické. Dovede diferencované reagovat na
rizné smyslové podnéty, predevsim taktilné-kinetické a sluchové. Pro rozvoj plodu je
dialezité spojeni s matefskym organismem. Vyvoj lze charakterizovat jako celistvy,

individualni proces, ktery zahrnuje somatickou a psychickou stranku osobnosti.

Ontogeneticky vyvoj je vyvoj jedince, ktery zac¢ind oplozenim vajicka spermii a
kon¢i smrti. DéEli se na dvé nestejné dlouhé ¢asti:
e pied narozenim — prenatalni obdobi

e po narozeni — postnatalni obdobi

Soucasna medicina vyclenuje jeste¢ jedno obdobi mezi dvéma vyse zminénymi, a to
perinatalni. Radi se do n¢j posledni mésice pfed narozenim, poc¢inaje ukoncenym 28.

tydnem, doba porodni a prvni tyden Zivota. 1°

,Clenéni lidského Zivota na jednotlivé useky se opirda o anatomické a fyziologické

zmény, které jsou charakteristické pro jednotliva obdobi?®

7 KRAUS, B., POLACKOVA, V. Clovék, prostiedi, vychova. 1. vyd. Brno: Paido, 2001. s. 56.
ISBN 80-7315-004-2

18 CIZKOVA, 1. Piehled vyvojové psychologie. 2. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s. 18.
ISBN 80-244-0629-2

19 MACHOVA, J. Biologie c¢lovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005. s. 179. ISBN 80-
7184-867-0

20 Tamtéy.
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1.5 Nastin télesného vyvoje

Fyzicky vyvoj zahrnuje wvzrist, proporcionalitu i vyspélost systému. Jiz v
prenatalnim obdobi se rozhoduje o kvalité budouciho zivota dosud nenarozeného ditéte,
a proto by soucasti fyzického vyvoje jak plodu v déloze tak i zeny samotné méla byt
zdrava strava, dostatecny spanek, otuzovani, spravny pitny rezim, pohybové aktivita,
pobyt na cerstvém vzduchu. Sprdvnd vyziva snizuje riziko pfedcasného porodu, ¢i

narozeni dét’atka s nizkou porodni vahou.

Zrod nového zivota za¢ind oplozenim vajicka spermii. Od poceti do porodu probiha
vyvoj, ktery se nazyva prenatdlni a trva piiblizné 266 dni. Prenatdlni vyvoj ditéte
vytvaii zaklad pro jeho dal$i vyvojové zmény. Interakce matky a plodu zacind pravé
Vv této fazi. Mezi matkou a plodem se zacina vytvaret urCity komunikacni systém. A
plod je v této komunikaci aktivnim ucastnikem. Reaguje na rtizné podnéty specifickym
zpusobem a tim o sob& podava informaci. Verny rozliSuje téi druhy komunikace mezi
matkou a plodem. Fyziologicka, kterou zprostfedkovava krev, ta prochazi placentou,
obsahuje rizné latky. Naptiklad, kdyz matka proziva stres, vylucuje do krve
neurohumoralni latky, a to mize vést az k pretizeni plodu. Dal§im druhem komunikace
je smyslova. Plod reaguje na smyslové podnéty — zména polohy, matcin hlas. Tieti je
emocni a raciondlni postoj matky k plodu. Vyznam je nezmérny. Matka soustfedi na
plod pozornost, uvazuje o ném a proziva jeho existenci. Takto lze ovliviiovat plod
v déloze. Napiiklad, nechténé déti byvaji Castéji potraceny, jelikoz organismus matky

dava negativni informaci a nereaguje standardnim zptisobem.?

Dé¢leni prenatalniho obdobi:
e embryonalni (embryo — zarodek)

e fetalni (fetus — plod)

vvvvv

trvad do konce tfetiho tydne po oplozeni. Druhou fazi je embryogeneze, kterd konci

osmym tydnem. Na konci tohoto obdobi ma embryo lidské rysy.

2LVVERNY, T., KELLY, J. The Secret Life of the Unborn Child. 1st ed. London: Time Warner, 1988.
s. 116. ISBN 075-15-1003-3
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Embryonalni obdobi zacind ve vejcovodu splynutim muzské pohlavni bunky s
zenskou pohlavni bunikou. V této chvili je rozhodnuto o pohlavi ditéte, barvé oci a
vlasti, charakteru osobnosti a dalSim. Toto obdobi je charakteristické tim, Ze dochazi k
postupnému vyvoji vSech organt lidského t¢la. Zarodek roste do délky a staci se.
Embryo je velice citlivé na vlivy z vnéjsiho prostiedi. VéEtsSina vyvojovych vad vznika
pravé v této fazi vyvoje?’. Tvorba srdce a vyvoj o¢i se odehrava Sestnacty den. Mozek
se zacina vyvijet osmnacty den a v osmém tydnu se mezi jednotlivymi neurony zac¢inaji
vytvaret synapse. Je mozné, ze mozek funguje jako celek, diky podiizenosti levé

hemisféry.?3

Cévni systém, ktery je prvnim fungujicim orgdnem, za¢ina pracovat dvacaty prvni
den. Oblicej, usi, ruce i nohy se formuji tficaty den a ve Ctyficatém zacCind pracovat
mozek. Jatra, ledviny, plice a kostra se tvofi Ctyficaty druhy den. V osmi tydnech jsou

viechny organy vyvinuty a tvoii se zaklady mléénych zubi.?*

Fetalni obdobi za¢ina v devatém tydnu po oplozeni, kdy jsou jiz zaloZeny vSechny
struktury téla a konc¢i porodem. Plod je vyzivovan pomoci placenty prostfednictvim
pupecni Sitiry. Toto obdobi je charakteristické intenzivnim ristem a zranim a
pokracujici diferenciaci tkéni a organi. V devatém tydnu hlava zaujima témét polovinu

celkové délky plodu.

10. tyden - dité pohybuje oc¢ima, polyka, mraci se a zacina dychat, vazi 5 grama a

jeho délka je od 31 do 42 milimetrt

12. tyden - kope, hybe prsty a ota¢i hlavou, vyvijeji se nehty, vazi 8 az 14 gramii a

méfi 61 milimetra

22 Charakteristika prenatdlniho a novorozeneckého obdobi. [online]. © 2009 [cit. 2014-12-28].
Dostupné Z: http://www.cpzp.cz/clanek/1821-0-Charakteristika-prenatalniho-a-novorozeneckeho-
obdobi.html

23 MCGILCHRIST, I. The Master and his Emissary. 1st ed. London: Yale University Press, 2010. s.
177. ISBN 978-0-300-18837-0

2 HAVLICKOVA, L. Biologie ditéte. 1. vyd. Praha: Karolinum, 1998. s. 7. ISBN 80-7184-644-9
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13. tyden - tvofi se hlasivky, koncem tohoto tydne dit¢ zacina slySet, délka od

temene po kostr¢ je 75 milimetri a vdha 20 gramt
16. tyden - dité ma pulku porodni délky — 108 az 116 milimetrii a vazi 80 grami®

Ve ¢tvrtém mésici je rist velmi rychly a vyrovnavaji se disproporce mezi velikostmi
casti t€la a hlavy. Také se da urcit pohlavi na ultrazvuku. Dité¢ umi plavat, cuca si prsty,

déla kotrmelce. Rostou vlasy, oboci a tfasy.

5. mésic - matka citi pohyby ditéte v d€loze, zacind proces uceni, t€lo pokryvaji

chloupky

6. mésic - dité zacina snit, zvySuje se jeho hmotnost

7. mésic - oteviraji a zaviraji se vicka

8. mésic - rapidné se zvySuje vaha

9. - 10. mésic — porod?®

1.6 Nastin psychického vyvoje

Psychicky vyvoj lze charakterizovat jako proces vzniku, rozvoje, a zakonitych
promén psychickych procest a vlastnosti, jejich diferenciace a integrace v ramci celé
osobnosti. Zahrnuje tii dil¢i oblasti, které se rozvijeji ve vzdjemné interakci:

e Biosocialni vyvoj: jako vyvoj oznacujeme takové fady psycho - fyzickych zmén,
jejichz ¢lanky ze sebe vzajemné vychazeji (t€lesny vyvoj a veskeré promény s
nim spojené, jako tieba kulturné podminény postoj k lidskému télu.)

e Kognitivni vyvoj: fady psycho - fyzickych zmén jsou zachytitelné tehdy, lze-li
vyvojove jevy prifadit k urCitym typiim ¢asového vztahového ramce - zdkladem
je vek (psychické procesy podilejici se na lidském poznavani)

e Psychosocidlni vyvoj: fadu psycho - fyzickych zmén oznacujeme pojmem vyvoj

tehdy, je-li mozné popsat piechody pomoci hodnoticich méfitek, jez kvalifikuji

% CAMPBELL, S. Podivej, jak rostu! 1. vyd. Praha: Mlada fronta, 2004. s. 22 — 40. ISBN 80-204-
1120-8

% Vyvoj ditéte pred narozenim. [online]. © 2014 [cit. 2014-12-28]. Dostupné z: http://www.zenska-
neplodnost.cz/prenatalni-vyvoj-1
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kone¢ny stav jako hodnotové vyssi nez predchozi (promény v prozivani,

osobnostnich charakteristik, mezilidskych vztahti).?’

Jednotlivé oblasti, somatickd, psychicka a socidlni se vyznamnym zptisobem
vzajemné ovliviiuji. Lidska osobnost je za normalnich okolnosti integrovanym celkem,
zahrnujicim vSechny vlastnosti a funkce i jeji zakotvenost v socidlnim kontextu.
Psychicky vyvoj kazdého jedince je zavisly na plisobeni mnoha faktori, které jsou ve
vzajemné interakci. Mohou byt obecnéjsiho rdzu i specifické, diky nim se kazdy jedinec
od ostatnich 1isi néjakym zptisobem, ale zaroven se néjakym zpiisobem podoba v mnoha

smérech.

Centralni nervova soustava je organicky zaklad psychickych funkci. Vyvoj centralni
nervové soustavy je dulezitym predpokladem pro rozvoj viech psychickych vlastnosti a
procest. Uskuteciiuje se zranim, jehoz pribéh je urcen genetickou informaci a mohou

jej ovliviiovat vnéjsi faktory.?®

Zrani - biologicka charakteristika, realizuje, co je pfedurceno vrozenou vybavou. Je
podminkou urcité vnitini piipravenosti k uceni a rozvoji psychickych vlastnosti. Je
limitované a nevratné. Uceni - ziskavani vlastnosti a schopnosti vlivem vnéjsiho
prostiedi bez pifimé souvislosti s vrozenou vybavou. Jde o pietrvavajici zménu. Je

vysledkem specifické ¢i obecné zkuSenosti. Lze ho volné modifikovat.
Vyvoj centralni nervové soustavy prochazi v prenatalnim obdobi ur€itymi fazemi:
1. Vytvafeni neurontll z neuroblastii probiha na zacatku prenatdlniho obdobi

2. Migrace neurond do piislusné cilové oblasti ( 4-6 mésic gravidity) narusi-li se

¢asovy program, mohou se objevit v pozdéjSim vyvoji potize, napiiklad v rozvoji a

integraci riznych dil¢ich procest, jako tieba specificka porucha uceni.

3. Diferenciace funkci neuronu

27 Vyvojova  psychologie. [online]. © 2014 [cit. 2014-12-28]. Dostupné z:

http://www.sswp.wz.cz/Texty/vyvojovkaobec.html

28 VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie I. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005. s. 67. ISBN 80-246-
0956-8.
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4. Zmény ve vzajemném propojeni neuronll — dotvareni funkéni sité. Vyvoj mozku

ovliviiuji jiZ v prvnim trimestru pohlavni hormony.?°

V riznych ¢astech mozku jsou ulozeny kognitivni funkce. Ty jsou spojeny se vSemi
myslenkovymi procesy. Tento systém je rozdélen do n€kolika oblasti, které se prolinaji
a jedna bez druhé, nemize fungovat. Patii sem pamét, pozornost, vnimani, prostorova

orientace, fe¢ové funkce, rychlost mysleni.®

1.7 Poruchy vyvoje

Dité prochazi slozitym ontogenetickym vyvojem. Kazda etapa ontogeneze ma své
zvlastnosti vyvoje télesného, dusevniho asocidlniho. Proto vyzaduje v kazdé etapé pro
svilj vyvoj jiné pfistupy, podminky a vychovné metody. To znamend, Ze dité ohrozuji
vV kazdém obdobi jiné rizikové faktory a nasledky jejich skodlivého plisobeni se mohou

promitnout v jeho vyvoji jinym zplisobem.

V obdobi prenatdlnim mohou ohrozovat, poSkozovat vyvoj plodu a byt pfi¢innou
vrozenych vyvojovych vad - akutni a chronické nemoci matky, jeji podvyziva,
alkoholismus, koufeni cigaret, uzivani drog a nékterych 1€ki, lhostejny vztah

k t&hotenstvi. Také dédi¢nost miize mit negativni roli.3!

Stav ditéte po narozeni nam muze poskytnout obraz o tom, jak citlivé je matka
vnimala. Nékteré formy stresu u budoucich rodi¢ek maji za nasledek cast&jsi vyskyt
prijmd, neklid a mrzutost déti, jakoZ i poruchu chovéani a neurologické dysfunkce.

Také dlouhodobé stavy uzkosti u matky ovliviiuji t€hotenstvi a nasledné¢ i1 prabéh

2 VAGNEROVA M., Wyvojova psychologie I. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005. s. 12. ISBN 80-246-
0956-8.

% Co jsou to kognitivni  funkce. [online]l. [cit. 2014-12-28]. Dostupné  z:
http://www.neurobik.cz/kognitivni-funkce.

31 MACHOVA, J. Biologie ¢lovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005. s. 235. ISBN 80-
7184-867-0
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porodu. | z téchto divodu jsou dulezité citové podnéty pro novy zivot, ktery nosi zeny

ve svém ling. 3?2

Po vystaveni stresoriim nase télo 1 jeho psychické funkce zaziji stresovou reakci.
Stres je nepiiznivy pro nas Zivot, ale bez tohoto mechanismu by se nerozvijela nase
osobnost. Proces adaptace ndm pomahal a stale pomaha prezit. Stresem se nemusime
nechat ovladat. S pomoci riiznych metod se lze s nim naucit pracovat a tak zvySovat

svou odolnost proti nému. Zamezi se tim vzniku psychosomatickych chorob.

Stres rozliSujeme akutni a chronicky. Akutni stresovd reakce se u clovéka se
projevuje tremi fazemi:

e poplachova reakce — aktivace obrannych mechanismi v organismu

e adaptacni faze — faze rezistence

e faze vyCerpani.

»Poplachova reakce je prvni odpovedi organismu na piisobeni stresoru. Je vytvarena
slozZitymi biochemickymi zménami, jez jsou spojeny s vylucovanim adrenalinu, glukozy a
Jjinych latek do krve. Vzdy dochazi k vytvareni podobného typu priznaku - zrychleni

3. Aktivuje se pii ni nervovy a hormondlni systém s

tepu, dechové frekvence “
okamzitym vyplavenim hormont, které¢ zvysi krevni tlak a uvolni slozky vymény

latkové pro svalovou praci a psychickou slozku organizmu.

Adaptacni faze je charakteristicka aktivaci dalSich systémi. Fyziologické procesy se
nyni snazi obnovit normalni funkci a je to faze, kdy je schopnost organizmu odolavat
stresu jeSt¢ maximalni. Organismus vyviji rezistenci, ta je ovlivilovana zvySenou
¢innosti ptedniho laloku hypofyzy a kiry nadledvinek. Dusledkem je produkce

hormontl, cozZ poméha organismu adaptovat se vici stresu.

Faze vyCerpani nastava, kdyZ stresové podnéty jsou jiz ptili$ silné a trvaji-li pfili§

dlouho. Fyziologické dysfunkce, které se objevily béhem poplachové reakce, se

32 Vliv prenatalni komunikace na zdravy vyvoj ditéte. [online]. © 2014 [cit. 2014-12-28]. Dostupné z:
http://zdravi.e15.cz/clanek/sestra/vliv-prenatalni-komunikace-na-zdravy-vyvoj-ditete-468397

3 AISMANOVA, A. Psychohygiena. [online]. [cit. 2014-12-28]. Dostupné z:
www.pc.fpe.zcu.cz/wp-content/uploads/10_mistri/03_Is/KPS_9PSHY .pdf
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objevuji znovu. Jestlize stresor pokracuje ve svém pusobeni na organismus i po této
dobé, nastdvaji riznd onemocnéni, mezi které se tadi i deprese. Cloveék postupné

vycerpa svoje rezervy, opotiebuje se a dochazi k jeho zaniku.

Lehkou mozkovou dysfunkci je mozné chdpat jako syndrom odradzejici piiznaky
mirnych vyvojovych obtizi vzniklych vétSinou perinatilng.® V kazdém vyvojovém
obdobi ohrozuji zdravi ditéte jiné faktory a nasledky tohoto Skodlivého plisobeni se ve
vyvoji promitnou vzdy jinym zpiisobem. V prenatilnim obdobi jsou to pfevazné nemoci
matky, koufeni, alkoholismus, pozivani drog a 1€k, vySe zminény stres a negativni
vztah Kk jesté nenarozenému ditéti. A v neposledni fadé dédi¢nost, kam dle odborniki

fadime 1 autismus.

Autismus je genové podminéné psychiatrické onemocnéni. Odbornici z celého
svéta se shoduji v néazoru, ze poruchy autistického spektra jsou vrozené a jsou
zpusobeny naruSenym vyvojem centrdlni nervové soustavy, nicméné presny

mechanismus vzniku tohoto naruseni je stale nezndmy.*®

,, Vrozené vyvojové vady jsou defekty organii, ke kterym doslo behem prenatdlniho

vyvoje plodu a jsou pritomny pri narozeni jedince. Postihuji v riizném rozsahu okolo 3%

novorozencii.*38

3 TRESOHLAVA, Z. a kol. Lehkd mozkova dysfunkce v détském véku. 2. vyd. Praha: Avicenum,
1983.s. 9.

35 Poruchy autistického spektra. [online]. © 2007 [cit. 2014-12-28]. Dostupné  z:
http://www.autismus.cz/poruchy-autistickeho-spektra/2.html

36 predcasné porody, potraty a vrozené vivojové vady. [online]. © 2009 [cit. 2014-12-28]. Dostupné
z: http://www.nicm.cz/predcasne-porody-potraty-a-vrozene-vyvojove-vady
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2 ZIVOTOSPRAVA

SZdravi patri k nejvyznamnéjsim hodnotam naseho zivota. Uchovani a rozvijeni

zdravi je proto jednou z priorit kazdého jedince i zajmem celé spolecnosti.*’

Pojem zdrava zivotosprava je Siroky. Zahrnuje zdravou vyzivu, vhodné rozlozeni
jidla, jeho pravidelnost, pitny rezim, kvalitni spanek, odpocinek i dusevni hygienu. Ze
by ¢lovék mél jist stiidmé, tedy vyhybat se pfiliSnému piisunu kalorii a pravidelné
sportovat, je znamo. Ne kazdy dba rad odbornikli a doptava si nezdrava jidla. Snaha
zménit svou celkovou zivotospravu pfichdzi teprve v okamziku, kdy se objevi

onemocnéni ¢i jiné obtize.

Lidé veédi velmi malo o vlastnim téle a jeho narocich na vyzivu. Vzhledem k
modernimu trendu zdjmu o zdravi a nevyvazenosti stravy, stoji za zamysleni skutec¢nost,
ze vé&dci stale objevuji fakta o sile urcitych Zivin v potravinach. Jednou z obtizné
pochopitelnych skute¢nosti je, Ze nevyuzivame souCasné znalosti praktickym

zpusobem, tedy aby vedly ke zlep3eni zdravi a pohody.>®

Je tieba si uvédomit, ze do zdravého zivotniho rezimu patii spravna vyziva, pohyb,
dostate¢né dlouhy a kvalitni spanek a fadime sem i pozitivni zplisob mysleni.*® Za
velkou ¢ast zdravotnich problémt, snizené vykonnosti nebo tinavy mize také Spatny
zivotni styl. Otazka zdravé Zivotospravy je zdsadni. Vyplyvaji z ni podstatné a dulezité

projevy, které pomohou nebo uskodi.

Zivotni styl je spojen s hodnotami a idedly daného jedince a ty jsou ovliviiovany
zvyklostmi a mravy dané spolecnosti, ve které Zzije. Uspofadani vSech slozek

zivotospravy je velmi diilezité a predevsim by mély byt v rovnovaze. Zakladni okruhy

S"MACHOVA, J. Biologie ¢lovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005. s. 242. ISBN 80-
7184-867-0

38 FERRIE, S. a kol. Jidlo lé¢i. 1. vyd. Praha: Reader’s Digest, 2010. s. 12. ISBN 978-80-7406-107-3

39 Nutriéni poradenstvi. [online]. © 2006-2014 [cit. 2014-12-28]. Dostupné z: http://www.lekari-
online.cz/nadvaha-obezita-hubnuti/novinky/spravna-zivotosprava-je-zakladem-zdraveho-zivota
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jsou zivotni rytmus, pohybovy rezim, dusevni aktivita, raciondlni vyziva a v neposledni

fad€ zvladani naro¢nych situaci.
2.1 Charakteristika Zivotospravy

Zivotosprava je komplexni disciplina. Ma mnoho oblasti, které ovliviiuji zdravi
psychické 1 fyzické. VSechny jeji slozky maji nezastupitelné misto v zivotnim stylu
kazdého jedince. Neni tedy jen otdzkou spravného jidelni¢ku, nybrz kombinaci
prevence a zasad. Jist pravidelné, nevynechavat zadné denni jidlo, vybirat kvalitni
potraviny, dodrzovat pitny rezim, dostate¢n¢ odpocivat, nezapominat na pohybovou
aktivitu, vénovat cas sam sob¢, dodrzovat pravidelny denni rezim, nezatézovat
organismus $kodlivymi latkami jako jsou alkohol, nikotin, drogy a mnoh4 dalsi.** Také
proto budou v nasledujicich kapitolach vymezeny dle odborné literatury jeji zakladni

slozky.

Charakterizovat zivotospravu je mozné z riiznych uhli pohledu. Podle pfevazujicich
hodnot zptisobu zivota nebo pracovné orientovanym stylem. Dal$i mozné déleni je dle
determinujicich faktorti. Strukturu zivotniho stylu lidského zivota tvofi oblast
biologicko-medicinska, psychicka, moralné-eticka, osvétoveé-vzdélavaci, védecko-

technicka, pravné-kriminologicka, kulturné-historicka, politicka a religiézni.

Kdyz vyjdeme ze struktury kazdodennich d¢innosti, vypadda zakladni déleni
nasledovné:

e, aktivity orientované na praci, profesi a pripravu na ni

e aktivity spojené s rodinou

e aktivity smérujici do spolecenského Zivota

o aktivity tpkajici se zdakladnich biologickych a hygienickych potieb. “4*

40 LIFESTYLECLUB. [online]. [cit. 2014-12-03]. Dostupné z: http://zdrava-zivotosprava.cz

41 KRAUS, B., POLACKOVA, V. Clovék, prostiedi, vychova. Brno: Paido, 2001. s. 153-159. ISBN
80-7315-004-2
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2.2 Vyiva

Nasim zazivacim traktem prochazi potrava, kterou télo zpracuje, co se nehodi, to
vylou¢i a dalsi obrovské mnozstvi jidla a Zivin v nas zlstane. Je tedy logické, Ze i

spousty cizorodych latek, proto je dulezité nebyt lhostejni, k tomu co jime.

v

Soucasna spole¢nost se snazi fidit se empirickymi zdsadami Zivotospravy. Jak bylo
jiz vyse uvedeno, vétSina lidi nerespektuje nutri¢ni potfeby svého téla a casto ani nevi,
co jejich télo potiebuje. Dlsledkem této neznalosti je oslabeny imunitni systém, malé
odolnost proti nemocem, narust obezity, a to i u mladych lidi. Celkové se zdravotni stav
populace zhorSuje, pravé dusledkem Spatné vyzivy a nadmérného pozivani 1ékti na
nemoci, které Casto zpusobila Spatna vyziva. Mimo obecnych zéasad tykajicich se
stfidmosti v jidle, nepiejidani se, je 1 nas pitny rezim vétSinou katastroficky. Odnaucili

jsme se pit ¢istou vodu.*?

Lidé vynechévaji snidani nebo za naSe ranni jidla povazuji ta, ktera obsahuji velké
mnozstvi rafinovanych sacharidi, a které zptisobuji rychlé zvyseni hladiny cukru v krvi
a nasledné pokles energie. Neji pravideln¢ kazdé tfi hodiny, neud¢laji si ¢as na obéd,
bezmyslenkovité¢ a v rychlosti jedi, co jim pfijde pod ruku, ale vecer se vydatné

kaloricky najedi, sednou si k televizi a pokracuji v jidle.

Nebo naopak. Uzkostlivé dbaji na to, aby si udrzeli vahu, omezuji se v jidle, ji
sice hodné ovoce a zeleniny, ale nedbaji na to, aby jejich strava obsahovala i dostatek
proteinli a nenasycenych mastnych kyselin, bez kterych se mnohé vitaminy ani nemayji
Sanci vstiebat. V potravinach, které konzumujeme, se ndm do téla dostava spousta soli,

konzervantii, barviv, ochucovadel a latek, které nds organizmus zanaseji a oslabuji.

Ve vyzivé je nutné, aby se clovek neprejidal a pamatoval na vhodné sloZeni stravy.
Pravidelné jist a vybirat si takové potraviny, které jsou pro nas piinosem, nikoli zatézi, a
které obsahuji vyvaZzeny pomér zivin: vitamint,, minerald, bilkovin, sacharidii, vldkniny
a mastnych kyselin, pravidelné provadét ocistu organizmu a chybéjici slozky Zivin

dopliiovat spravnymi dopliky stravy. Pokud nékterd ze slozek chybi nebo je nas

42 Zdravé jidlo. [online]. [cit. 2014-12-05]. Dostupné z: http://www.lifestyleclub.cz/zdrave-jidlo/
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organizmus ,,zanesen‘ toxickymi latkami, projevi se to nasi zdravotni kondici. Aby byla
naSe strava plnohodnotna, méla by obsahovat v§echny dllezité latky. K nim patii latky

zivici, sytici a latky ochranné coZ jsou hlavni zdroje energie.*

Latky Zivici jsou stavebnim materidlem naseho téla. Tvofi je bilkoviny. Zdrojem
jsou predevsim lusténiny, ofechy, obiloviny, mléko, vejce a ze zeleniny nejvice kapusta.
Velky dbraz v nasi stravé byl vzdy kladen na bilkoviny a zvlast€¢ na bilkoviny
zivoCisSného pavodu. Ale dnes uz lékaiska praxe dospéla k zavéru, ze rostlinné

bilkoviny jsou pro ¢lov€ka vyhodnéjsi.

Latky sytici jsou pro télo zdrojem energie. Patii k nim glycidy, to jsou Skroby a
cukry a tuky. Zdrojem glycidl jsou obiloviny, brambory, zelenina, ovoce. Zdrojem tuki
jsou vSechny druhy ofechli a riznd semena jako tfeba slunecnicovéd, makova, Inéna,

dynova a mnoho dalSich.

Mineraly maji velky podil na spravném vyuziti vitaminti a na rozdil od nich se nenici

vafenim. K zivotu je jich nutnych osmnéact. Nejdulezitéjsi jsou:

. Vapnik
. Hoft¢ik

. Zelezo

. Draslik
. Med

. Jod

. Zinek

. Selen

. Fosfor®*

B Jakd je realita. [online]l. [cit. 2014-12-05]. Dostupné z: http://www.zdrava-
zivotosprava.cz/regenerace-a-ocista-organizmu/

4 Plnohodnotnd  strava. [online]. © 2005-2014 [cit. 2014-12-05]. Dostupné z:
http://www.receptyonline.cz/plnohodnotna-strava--618.html
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Zdravé strava v téhotenstvi je velmi dulezita, jelikoz ovliviiuje spravny rust plodu.
Optimalni hmotnostni ptirtstek za celé téhotenstvi je deset az dvanact kilogram je tedy
nutné zvysit piisun potravy. Neni na misté piejidani, ke kterému nékteré t¢hotné mayji
tendenci. Piijem sladkosti a tuénych jidel by mél byt omezen, protoze tyto potraviny
maji jen maly obsah Zivin.*

Dostate¢ny pitny rezim znamend denni piijjem okolo 2 litrd tekutin. V piipadé
zvySen¢ho vydeje, tieba v letnich mésicich, je potfeba ptizplsobit i jeho piijem.
Nejvhodnéjsi je voda, neslazené mineralni vody a ovocné §tavy. Skodlivy je i opak.
Nadmérny ptijem tekutin zaté¢zuje t€hotnym zenam ledviny. Zdrava vyziva v t€hotenstvi

je velice dulezitd podminka pro zdravy vyvoj plodu.

Tehotné Zeny by mély jist vyvazenou a pestrou stravu. Coz zahrnuje pravidelnost, tfi
az Sest jidel denné, dle velikosti porci. Ve stravé by mély byt kazdy den zastoupeny
vSechny zékladni druhy potravin, jako jsou obiloviny, ovoce a zelenina, libové maso,

vejce, lusténiny, mléko a mlécné vyrobky.

Syrové nebo nedostate¢né tepelné upravené potraviny napiiklad maso, syrova vejce,
nepasterizované mléko a mlécné vyrobky z né¢ho vyrobené mtizou byt zdrojem ptivodct
salmonelozy, listeriozy a dalSich bakteridlnich infekci nejen v t€hotenstvi, ale pfevazné
vV tomto obdobi hrozi riziko poskozeni raného vyvoje plodu. Stejné tak rtzné druhy

salatl a pastik. Také syrové ryby nebo motské plody jsou nevhodné ke konzumaci.

Alkohol se téhotnym Zendm nedoporucuje, jelikoz pravidelné piti nadmérného
mnozstvi alkoholu béhem téhotenstvi podle provedenych studii zvysuje riziko potratu a
umrti plodu v déloze. Déti alkoholicek také casto trpi fetdlnim alkoholickym
syndromem. Ten se vyznacuje snizenou porodni hmotnosti, malé velikosti hlavy,

rliznymi vrozenymi vadami. PostiZzené déti mohou vykazovat mentélni retardaci.*®

4 Zdravé vyzZiva v téhotenstvi. [online]. © 2014 [cit. 2014-12-05]. Dostupné z:
http://www.gynekologienachod.cz/zdrava-vyziva-v-tehotenstvi

4 WILLIAMSON, C., S. Nutrition on pregnancy. [online]. © 2006 [cit. 2015-01-05]. Dostupné z:
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1467-3010.2006.00541.x/pdf
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Vysoky ptijem kofeinu je podle védeckych vyzkumii spojovan se zvySenym rizikem
nizké porodni vdhy a samovolného potratu. Na druhé stran€, kdva miZe Zenam s
nizkym tlakem zejména v pocatku t¢hotenstvi pomoci a v malém mnozstvi zdravi

miminka neohrozi.

Koufeni v gravidit¢ vede k mnoha negativnim duasledkiim. Krvéceni, predcasny
porod, zpomaleni télesného vyvoje plodu. Déti kuracek maji nizkou porodni hmotnost a

&ast&ji je postihuje syndrom nahlého Gimrti novorozence.*’

Z hlediska vyzivy funguje détsky organismus trochu jinak nez u dospélého jedince,
proto je pestra a vyvazena strava dilezitd v zivoté kazdého z nas. U téhotnych Zen ma
vSak sva specifika, nebot’ vSe co nastavajici matka zkonzumuje, ma vliv na jeji jesté
nenarozené¢ dité. Matefskd strava ma za ukol zajistit dostatek zivin ke splnéni

pozadavka a potteb vyvijejiciho se plodu.

Stale Castéji se nastavajici matky ptaji, jak spravné jist, aby jejich dité bylo zdrave,
prospivalo po vsech strankach a zejména, aby ziskalo dobry zdklad pro vlastni budouci
zdravi.® Té&hotenstvi je vyznamné obdobi v Zivoté Zeny. Télo prochdzi mnoha
fyziologickymi zménami, které vyzaduji ipravu v oblasti nejen pohybového rezimu, ale
1 vyzivy. Spravna zivotosprava zlepSuje Sance na nekomplikované téhotenstvi,

psychickou pohodu a vyrazné ovliviuje i plod.*°

Téehotenstvi je pro Zensky organizmus znac¢nou zatézi. Klade na Zenu zvySené
naroky, 1 proto je idedlni zacit s upravami zivotniho stylu jesté pted otéhotnénim. Ne
vzdy je gravidita planovana, a proto je dulezité¢ zacit se zménami co nejdiive po zjisténi
jiného stavu. A to tak, aby byla strava a pohyb nejoptimalnéj$i pro Zenu i pro dité.

“Vhodnou vyzivou se da ovlivnit spravny vyvoj plodu a také vyvoj ditéte po narozeni.

4 Zdrava vyZiva v téhotenstvi. [online]. © 2015 [cit. 2015-01-05]. Dostupné z:
http://www.gynekologienacho.cz/zdrava-vyziva-v-tehotenstvi

4 JLLKOVA, 0., NECASOVA, L., DANKOVA, Z. Zdravi vyziva malych déti. 2. vyd. Praha:
Portal, 2005. s. 13. ISBN 978-80-7367-625-4

49 MANDZUKOVA, I. V¥ziva v téhotenstvi od A do Z. 1. vyd. Praha: Vysehrad, 2008. s. 9. ISBN
978-80-7021-951-5
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Vyziva miize hrat roli v prevenci predcasného porodu, vyvojovych vad plodu, nizké

porodni vahy nebo mensi odolnosti viici infekcim. “*°

2.3 Denni rezim

Pravidelnost v dennim rezimu ma nezmérny vyznam na zdravi psychické a s tim
souvisejici i fyzické. Clovék je podiizen svému rytmu, jak dennimu tak no¢nimu. Tyto

rytmy ovlivilyji vlastni vykon a udavaji spravny takt v Zivoté.

Podstata pii dodrZzovani pravidelného denniho rytmu a reZzimu spociva ve vytvoreni
stereotypli, na né¢z jedinec vynalozi energie, nez na Cinnosti nepravidelné. Jedna se
piedevsim o:

e vytvofeni fady navyki, které priznivé ovliviiuji cely organismus — v pravidelnou

dobu jist, vstavat, odpocivat

e zachovani duSevni rovnovahy odstranénim z vlastniho Zivota co nejvice

vycerpavajicich zlozvykl v zivotosprave - piejidani, nedostatek pohybu, pozdni

uléhani.>?

Casova tisei ma negativni vliv na duSevni rovnovahu. Casovy stres nelze
odstranit, ale je mozné snizit jeho intenzitu pomoci raciondlniho vyuzivani casu. Pro
dusevni rovnovahu a pohodu je idealni stav, kdyz ¢lovék nepocit'uje intenzivni casovou
tiseil. Je nutné umét hospodafit s casem. Hospodateni s Casem se tyka jeho racionalniho
vyuzivani konkrétnimi zptisoby:

e Zvyseni potadku a koncentrace.

e Koncentrace pozornosti na to, co pravé délame a pro¢ to délame.

e Realisticky odhad svych casovych moznosti, nepfibirat nesplnitelné povinnosti.

e Rozumny rozvrh prace a povinnosti, vypracovat rdmcovy plan s piiméienou
casovou rezervou.

e Posoudit zavaznost ukolil, omezit zbyte¢nost, rozdélit povinnosti dle dulezitosti.

S0 Cviceni  téhotnych. [online]. © 2014  [cit.  2014-12-03].  Dostupné  z:
http://www.kurzystach.cz/cviceni-a-vyziva-tehotnych

51 Denni rezim. [online]. [cit. 2014-12-28]. Dostupné z
http://osobnostnirozvojpedagoga.cz/moduly/m2d/3-1-denni-rezim.html
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e Omezit Casoveé ztraty (povrchni rozhovory, sledovani televize apod.)

e Vyuzit cenné chvile dne.

e Vyuziti rozdrobenych ¢asovych useki - jizda dopravnim prostiedkem, ¢as mezi
vyu€ovacimi hodinami apod.

e Vyuzit volné chvile - kratkd relaxacni cviceni, nadychat se Cerstvého vzduchu

nebo odpocivat.>?
2.3.1 Spanek a odpocinek

WSpanek je zdkladni fyziologickou potrebou nezbytnou pro spravnou funkci
organismu. Je to opakované se vyskytujici stav organismu, charakterizovany snizenou
pohybovou aktivitou a omezenou reaktivitou na vnéjsi podnéty. Je to aktivni a slozity déj
dany vysledkem soucinnosti nekolika oblasti v mozku. Odlisuje od komatu tim, Ze je to

déj vratny. Mda nékolik fazi a typir>“

Z pohledu spanku mizeme nalézt lidsky organismus ve tiech zékladnich funk¢énich
stavech: bdéni, NREM a REM spanku. Ackoliv NREM a REM spanek se z pohledu
chovani projevuji velice podobné, ¢innost neuroni v REM fazi se podoba spise stavu
bdé€losti. Jednotlivée faze se odliSuji pfedev§im rozdilnymi elektrickymi impulsy,

pohybem o¢i a svalovym napétim.

Vyznam spanku spociva hlavné v regeneraci centralniho nervového systému tedy v
obnoveni rozumovych funkci, které jsou nezbytné pro mysleni a fizeni organismu.
Nedostate¢na kvalita spanku se projevi zhorSenim mysSleni, sniZenim pozornosti a
V neposledni fad€é pocitem tnavy. Také muze dojit ke snizeni kvality Zivota a zvysi se
moznosti vzniku rizika a rozvoje zadvaznych duSevnich onemocnéni, trva-li tento stav
delsi dobu. Spanek méa vyznam i pro plasticitu neurontl, kterd je nezastupitelnd v
procesu tvorby paméti. Pfi nedostatku spanku dochédzi ke zhorSenému uceni a klesa

rychlost i pfesnost.

2 MICEK, L. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 34-64.

53 Poruchy spanku. [online]. © 2013 [cit. 2014-12-28]. Dostupné z: www.dobry-spanek.cz/faze-a-
typy-spanku
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Spanek je dulezity pro endokrinni fizeni organismu. VyluCovani fady hormont je
ovlivnéno stfidanim dne a noci, neboli cirkadidnnim rytmem. Hormony kiry
nadledvinek a pohlavni jsou vylu¢ovany piedevsim ve dne. V obdobi spanku prevazuje
naptiklad hormon rastovy. Je mozné, ze nékteré zmény hormonalniho fizeni ve stari
jsou zpusobeny zhorSenou kvalitou spanku. Spéanek je nezbytny pro imunitu.
Kratkodoby nedostatek spanku mulze mit pfiznivy vliv na obranyschopnost, jeho

dlouhodoby nedostatek v$ak imunitni systém podlamuje.®*

Poruchy spanku se vyskytuji jako disledek fady onemocnéni. Nedostatecnost spanku
muze byt zplisobena nespravnou zivotospravou nebo i $patnou spankovou hygienou. V
fad¢ ptipadi se pfic¢inu nepodafi nalézt. Nékterou z poruch v soucasnosti trpi piiblizné

polovina populace nad 65 let. Vék v ptipadé nespavosti, hraje vyznamnou roli.>®

Poruchy spanku délime na nespavost (insomnie), zvySenou spavost (hypersomnie) a
dalsi poruchy spanku, ke kterym fadime syndrom spankové apnoe, syndrom neklidnych

nohou, Kleinliv-Lewiniv syndrom, no¢ni dé€sy a no¢ni hrtizy, namé&si¢nost a dalsi.

Odbornici tvrdi, ze doba spanku by mela byt mezi 7 a 8,5 hodinami denné. Pro to,
zda spanek skute¢né naplni svou funkci, je rozhodujici jeho kvalita. Nejkvalitnéjsi
spanek je ten pfirozeny. Kvalita spanku je velice kiehka zélezitost, ktera je ovlivnitelna
spoustou faktorti. Dusledné dodrzovani spankové hygieny a omezeni stresu se v

moderni spole¢nosti podaii asi jen malokomu.

Pfi¢iny nespavosti lze rozdélit na vnéjsi a vnitini. Vnitini pficina muze byt
psychicka, neurologicka nebo jind choroba, stres, bolest, svédéni, duSnost ¢i vék. Kromée
vnéjSich a vnitfnich pfi¢in mze byt nespavost zplsobena i nesouladem naSich

biologickych rytmi s rytmy spanku.

5% Spdnek. [online]. © 2009 [cit. 2014-12-28]. Dostupné z: http://www.ulekare.cz/clanek/spanek-
11333

5 Poruchy spanku.[online]. © 2013 [cit. 2014-12-28]. Dostupné z: http://www.dobry-
spanek.cz/poruchy-spanku
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aktivity béhem dne, opakované zdifimnuti ptes den, vliv prostiedi, stres. Také nadmérny

hluk, horko nebo svétlo pfi usinani spanek rusi.

Spanek u déti je odlisny od spanku dospélych. Je to dano predev§im jinym stupném
vyzralosti centralniho nervového systému. Kromé rizné doby spanku a bdéni také nelze

u novorozencti vidét REM a NREM faze spanku.

Az zhruba ve 30. tydnu po poceti je mozno pozorovat u nedonoSenych déti
spankovou aktivitu. U téchto novorozencti zaujima bdéni asi 25 procent z celého dne. V

prvnich dnech jsou useky bdéni kratké a trvaji nejvyse par minut.

Doba spanku se postupné zkracuje jiz v détstvi. Denni spanek vétSina déti odboura
jesté pred nastupem Skolni dochdzky. Vyjimkou z postupného zkracovani spanku jsou
lidé v obdobi mezi 25. a 30. rokem, kdy stoupa tendence si dobu spanku prodluzovat,

jelikoz mladi lidé odkladaji dobu spanku do pozdnich no¢nich spiSe vSak rannich hodin.

Zhruba od tficeti let schopnost spanku postupné klesa. S pribyvajicim vékem dochazi
ke zménam ve spankové strukture. Kvalita spanku se zhorsuje po 40. roku veku. Od 50.
roku Zivota, pfestoze si to vétSina lidi nechce nepfipustit, pfichdzi rapidni zména ve
spankové struktute. Trvani spanku béhem noci klesé a denni spanek se u seniorti stava
pravidlem. Zaroven klesa jeho efektivita, zhorSuje se pribe&h. Spanek je prerusovan.

Celkova doba stravend v posteli se prodluzuje.

Desatero spankové hygieny

e Od pozdniho odpoledne (4—6 hodin pfed usnutim) nepit kdvu, Cerny ani zeleny
¢aj, kolu ¢i jiné energetické napoje. Omezit jejich pozivani béhem dne.

e Vynechat vecer tézka jidla a posledni pokrm jist nejpozd¢ji 3—4 hodiny pied
ulehnutim.

e [ehka prochazka po vecefi muze zlepsit spanek.

e Po veceii nefeSit témata, kterd mohou rozrusit. Naopak snazit se piijemnou
¢innosti zbavit stresu.

e Nepit vecer alkohol.

e Nekoufit, nikotin organismus povzbuzuje.
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e Postel i loznici uzivat pouze ke spanku a pohlavnimu zivotu (odstranit televizi, v
posteli nejist, necist si).

e V mistnosti na spani omezit hluk a svétlo, zajistit vhodnou teplotu (okolo 18° C).

e Uléhat a vstavat kazdy den (i o vikendu) ve stejnou dobu (£ 15 minut).

e Omezit pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu, postel neslouzi k premysleni.>®

Odpocinek je jedna z dulezitych soucéasti naseho zivota a zaroven je to dobra
piileZitost k uvolnéni. Ti, ktefi umi spravné relaxovat, ziskaji potfebnou energii pro
dalsi Cinnosti. Odpocinek piindsi potiebny soulad pro nd$ organismus a pomaha
odbouravat stres, jehoz faktory jsou jednémi z Castych pticin zdvaznych psychickych
onemocnéni. Kdo umi relaxovat a dela to dostatecné Casto, dosahne zanedlouho vyssi

vykonnosti. Odpo¢inek délime na aktivni a pasivni.®’

Aktivni odpoc€inek je souhrn riznych ¢innosti, které neprovadime kazdodenné. Jedna
se o cCinnost pro radost. Z toho vyplyva, ze kazdy si zvoli jiny druh aktivniho
odpocinku, podle toho, co preferuje. Vynikajicimi a ¢asto provozovanymi ¢innostmi v
tomto sméru jsou napiiklad nenaro¢né prace na zahradce, pési turistika, cvieni. Zalezi,
zda si chceme odpocinout od dusevni ¢i fyzické prace a podle toho volime opaény druh.
O aktivnim odpoc¢inku mluvime tehdy, nestanovime-li si neimérnou zatéz a dokdzeme-
li se pfi ni také zastavit. Tyto aktivity dobfe naladi a Cisti mysl, ktera byla po néjakou
dobu soustfedéna na zaméstnani. Mezi aktivni formu odpocinku fadime i provozovani

ruznych konicka.

Pasivni odpocinek, jak 1ze z jeho nazvu odvodit, zahrnuje vysazeni vétSiny ¢innosti.
Miizeme lezet na gauci, sedét v kiesle, snit s otevienyma nebo se zavienyma o¢ima.
Tuto formu relaxace nelze odsoudit, protoze piinési klid, pohodu a ticho po pracovnim
dni. Nervové spoje naSeho organismu se neprojevuji, pfichazi chvile pro obnoveni
rovnovahy. Pfi této formé odpocinku je mozné do programu ptidat néjakou aktivitu,

velice mirnou a nenaroCnou. Napiiklad hlubsi dychdni. Svét se nam stane lepSim,

%8 Desatero spankové hygieny.[online]. © 2013 [cit. 2014-12-28]. Dostupné z: http://www.dobry-
spanek.cz/desatero

S Umite odpocivat? [online]. © 1999 - 2014 [cit. 2014-12-28]. Dostupné z:
http://zena.centrum.cz/zdravi/zivotni-styl/clanek.phtml?id=746071
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vlidn€j$im ke vSemu, co povazujeme za dualezité. Odpocinek bychom méli do svého
programu zatadit kazdy den. Tim se vyhneme zbyte¢nému napéti a ziskdme novy néaboj

k dalsimu plnohodnotnému a zdravému Zivotu.

a4

Odpocinek je dulezité regulovat, stfidat ho se zatézi a nasledné¢ mu vénovat dostatek
¢asu. Riizné metody regenerace se pouzivaji i v 1ékafstvi, a to zejména v preventivni

medicing.%8

2.3.2 Uceni

Naprosta vétsina déti si nedokaze naplanovat svou denni ¢innost, proto jsou zavislé
na jasné specifikovanych podminkéach a fadu. To by mélo platit nejen pro Skolu, ale 1
pro domaci prostiedi. Je tieba dit€ naucit pracovat v presné daném casovém rozvrhu. To

znamena, ze ¢innost, ktera byla dnes v deset hodin dopoledne, bude i zitra v téze dobé.

Détem je tieba rozvrhnout 1 odpoledni Cas tak, aby se tam veslo také u€eni. Je dobré
napsat ¢asovy rozvrh, rozdéleny do kratsich &asovych usekd.®® Zakladni pilite
hospodafeni s ¢asem na uceni jsou fad, pravidelnost a opakovani. Uméni ucit se, Si
osvojujeme po cely zivot. ,,Uceni znamena ziskavani zkuSenosti a utvareni jedince

V priibéhu jeho Zivota, naucené je opakem vrozeného. “®°

V rédmci rezimu dne jsou usporaddany ¢innosti po sob¢ jdouci. Cas miizeme vzdy 1épe
vyuzivat usporadanim priorit a samoziejm¢ zalezi na nasich navycich a na tom, zda
jsme ochotni na sobé pracovat. Uspéch zavisi na vynalozeném usili a na ziskani

pozitivnich vzorcu.

Uceni musi byt koncipovano tak, aby vyhovovalo specifickym potiebam ditéte. Je

nutné vyhnout se mu, je-li dit¢ unavené. A naopak je dilezitd pravidelnost v Case a

58 STREDA, L., MARADOVA, E., ZIMA, T. Vybrané kapitoly o zdravi. 1. vyd. Praha: Univerzita
Karlova, 2010. s. 91-93. ISBN978-80-7290-480-8

% SERFONTEIN, G. Potize déti s ucenim a chovanim. 1. vyd. Praha: Portal, 1999. s. 101-102. ISBN
80-7178-315-3

80 CAP, J. Psychologie vychovy a vyucovani. Dotisk. Praha: Univerzita Karlova, 1997. s. 62. ISBN
80-7066-534-3

37



kazdodennost. U¢eni ma umoznit pracovat tak, aby svou dovednosti dokazalo prekonat

prekazky. Idedlnim mistem je Skola

Do procesu uceni vstupuje celd osobnost, které determinuje prab¢h a jeho vysledky.
Procesy uceni se projevuji zménou v psychickych funkcich a ¢innostech clovéka, které

ve spojeni se zranim vytvareji jedine¢nou osobnost.!
2.3.3 Zajmova ¢innost

Nejprve je dulezité sefadit si priority a fici si, kolik vlastné mame volného Casu pro
sebe, a kdyz uz toto spoéitame, zda jsme ochotni v€novat ten Cas svym zajmam.
Zajmova cinnost je soucast vzdélavaciho procesu, je dobrovolnd a méla by byt

pravidelna. Ptihlizi se pii jejim vyberu k mozné nabidce a predevs§im k preferenci ditéte.

Jako zajmy jsou oznacovany trvalejsi kladné vztahy jedince k urcité oblasti predméti
nebo cCinnosti. Neékteti odbornici vysvétluji, ze se jedna dispozice definované
v terminech objektl, kterych si jedinec snadno a voln€ vSimne. Druhy zajmu jsou
profesni, mimoprofesni a oceniovaci. Mezi jejich zdkladni znaky patii: trvalé zaujeti
nécim, vybérovost, vynakladani usili, informovanost, koncentrace a v neposledni fad¢ i

aktivni vzruseni.®?

,Volnocasové aktivity jsou ovlivnény biologickym zranim a jsou odrazem dosazené
urovné socidlniho, mentdlniho a psychického zrdni. “®® Struktura volno¢asovych aktivit

je ve vékovych skupinach odlisna.

61 ZIVCICOVA, E. Zdklady psycholdgie ucenia. 1. vyd. Praha: UJAK, 2011. s. 14. ISBN 978-80-
7452-017-4

62 FARKOVA, M. Vybrané kapitoly z psychologie. 2. vyd. Praha: UJAK, 2008. s. 112-113. ISBN
978-80-86723-64-8

8 KRAUS, B., POLACKOVA, V. Clovék, prostiedi, vychova. 1. vyd. Brno: Paido, 2001. s. 166.
ISBN 80-7315-004-2
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2.4 Pohybova aktivita a otuZovani

Zéakladnim projevem zivota je pohyb. Z ontogenetického hlediska lze rozlisit
spontanni hybnost jedince, ktera pievazuje v ranych obdobich a fizenou pohybovou

aktivitu, ta byva uskutediovana v rizné mife po cely lidsky Zivot.®*

Vhodna pohybova aktivita je dulezitd pro zlepSeni a udrzeni fyzické 1 psychické
kondice. Aktivni provozovani sportu zvysuje uroven télesné kondice a vyznamné
snizuje i zdravotni rizika.®® Pohyb poméh4 jako prevence riiznych civilizaénich chorob,

mezi které fadime obezitu ¢i cukrovku.

Télesna zdatnost je vysledkem kombinace cviceni a n€kolika dalSich procest. Mezi
ty, na né¢Z nemizeme pusobit, patii dédi¢nost, prostiedi a zplisob zivota v détstvi. Do
prirozené¢ho béhu lidské existence, na kterém nelze nic zménit, spada i to, ze forma a
vykonnost do ur€itého véku stoupa a s l1éty klesa. V rdmci svych limitl je mozné svou
vykonnost zvysit, a tim zpomalit pfirozeny pokles kondice mladSiho véku. To se ovSem

muze stat pouze, kdyz budeme dodrzovat zasady zdravé a efektivni Zivotospravy.

V oblasti edukace, ktera zastava dualezitou roli, je kladen diraz na zménu chovani
podporou pozitivnich faktori a odstraiiovanim negativnich. Vychova by méla byt

zaméiena na zlepseni kvality zivota ve vSech jeho oblastech.

Pohyb v téhotenstvi napomaha, jak po strance fyzické, tak i psychické. Za
predpokladu dodrzeni ur€itych pravidel. Zacit se cvicebnim programem az se souhlasem
1ékate, vyvarovat se rizikovym sportiim, mezi které patfi tenis, jizda na koni, brusleni,
lyZovéni, aerobic atd. VySe jmenované sporty jsou problémove, jelikoz hrozi nebezpeci
zranéni. Samoziejmosti je omezit Uplné nebezpecné sporty, kam fadime micove a silové

sporty, potapéni, horolezectvi, seskoky padakem.

MACHOVA, I. Biologie clovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005. s. 65. ISBN 80-7184-
867-0

8 VACLAV. Spravnd Zivotosprava. [online]. © 2007 - 2014 [cit. 2014-12-05]. Dostupné z://
www.zivotni-energie.cz/spravna-zivototsprava.htmi
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PInohodnotné sportovni discipliny, které¢ jsou prospésné v obdobi gravidity:

plavani

pilates

gravidjoga

aquagymnastika pro t¢hotné
rychlé chiize

jizda na rotopedu.®

V literatufe se dalsi specialni doporuceni neobjevuji. Dilezité je dodrzovat hlavni

zasady pro cviceni v t€hotenstvi:

nezacinat s novou pohybovou aktivitou

aktivitu provadét stfedni intenzitou

necvicit do uplného vycerpani

predchazet prehtati

dodrzovat pitny rezim

pohybova aktivita nesmi vyvolat obéhové selhani

nevybirat cviceni, které zvysuji nitrobtisni tlak (ohroZeni plodu).
vyhnout se cvikiim se zadrzovanim dechu (ohrozeni ditéte)

volit vhodné obleceni a obuv

pfedchazet prochladnuti, provlhnuti, zranéni.

Krasa téla, 1épe zvladnuty porod bez bolesti zad, lepsi nalada, sniZzeni rizik

diabetu, mén¢ nateklé nohy, lepsi spanek, vice energie, chytré dit¢ a mnoho dal$iho

6 REDAKCE. Sportovani v téhotenstvi. [online]. © 2002-2011 [cit. 2014-12-05]. Dostupné z:
http://www.mamaaja.cz/ActiveWeb/Article/3043/sportovani_v_tehotenstvi.html
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muze prinést pohybova aktivita v obdobi t¢hotenstvi. Je tedy velkym piinosem jak pro

t&hotné tak i pro jejich jesté nenarozené dits.®’

Pohybova aktivita by méla byt soucasti zdravého zpiisobu zivota zeny a pozitivné
piedurcuje i zdravi budouciho ditéte. Naopak nevhodna pohybova aktivita nebo
neaktivnost mize mit také neblahy dopad na nitrodélozni vyvoj plodu, zdravotni
kondici Zeny i1 budouci zdravi ditéte. Shrnutim lze fici, Ze optimalni pohybova aktivita a
spravnd vyziva zlepSuji psychickou pohodu budouci matky a vyrazn€ ovliviluji,
samoziejm¢ spolu s dalSimi faktory (Zivotni prostfedi, genetické informace) zdravi

budouciho ditéte.®

Té¢hotenstvi je obdobi, kdy dochazi v organismu Zeny k velkym zméndm. Méni se
tim spojené vykyvy nélad, zvySuje se objem krve, zvySeni kloubni volnosti a mnoho
dalSich. Fyzicka aktivita miize dodat energii a silu, pomoci zbavit nadmérné Unavy.
Pfinasi ulevu od bolesti zad, kieci v lytkach, nevolnosti. Pomiize citit se 1épe, pfipravi
budouci maminky na porod a urychli navrat do plivodni formy. Zda sportovat, nebo ne
v téhotenstvi, je tieba uvazit, o jaky sport se jedna, jak je t¢hotenstvi pokrocilé a jaky je

stav t¢hotné.®®

Béhem tehotenstvi dochézi ¢asto k vyskytu snizené hladiny hemoglobinu (Cervené
krevni barvivo ptenasejici kyslik) v krvi, to je hlavni pfic¢inou celkové unavy, kterd se
objevuje na zacatku te€hotenstvi a je zcela normalnim jevem. V této dobé je dilezité
dostatecné odpocivat a vénovat se vhodné fyzické aktivit€¢. Pohybova aktivita mé pro
téhotné Zeny mnohd pozitiva. ZlepSeni krevniho obé&hu, vyrovnani nesouladu ve

svalovém aparatu, snizeni otokll, zmirnéni zaludec¢nich a stfevnich problém, kie¢i na

67 SLOUKOVA, A., MINAROVA, B., PIKARTOVA, N. Pohybovd aktivita v téhotenstvi. [online].
© 02. 05. 2011 [cit. 2014-12-05]. Dostupné z: http://www.vemeste.cz/2011/05/pohybova-aktivita-v-
tehotenstvi/

88 MANDZUKOVA, J. Vyziva v téhotenstvi od A do Z. 1. vyd. Praha: Vysehrad, 2008. s. 9. ISBN
978-80-7021-951-5

8 U téhotnych Zen. [online]l. © 2010 [cit. 2014-12-05]. Dostupné z: http://fyzio-
terapie.webnode.cz/fyzioterapie-u-tehotnych-zen/
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dolnich koncetinach, posileni svalti téla a v neposledni fad¢, rychlej$i navraceni

zenského téla do stavu pted porodem.

Téhotenské obtize jako jsou kiecové zily, bolesti zad, svalti a kloubii mohou byt
mén¢ intenzivni, diky optimalnimu cviceni. Spravné zvolena pohybova aktivita, miize
také zlepsit drzeni téla, které byva diky rostoucimu bfisku a poprsi negativné ovlivnéno,
pfevazné v oblasti beder, kdy se panev pieklapi dopfedu a v oblasti hrudni patefe v
disledku zvétSeni nader, které maji vliv na stdceni ramen vpted, cozZ ma za nasledek
ochabovani mezilopatkovych svalli a zkracovani svalll prsnich. Proto je cviceni vénujici
se posileni svall, které maji tendenci ochabovat a zkracovat se, velkym pfinosem pro

zdravé drzeni téla.”®

Dovednosti jsou zdkladem pro vytvofeni navyku. S vyvojem dovednosti se vytvari
také urcitd pravidla hygienického chovani a dalSich zdravotné prospésnych navykda,

mezi které patii 1 otuZovani.

Otuzovani prospiva vlastnimu zdravi, zvySuje se jim obranyschopnost organismu,
upeviiuje se psychika, vzristad odolnost vi¢i riiznym infekénim nemocem a alergiim.

Smyslem a cilem otuzovani je postupné zvySovani odolnosti.

,Jako otuzovani oznacujeme postup, pri kterém se zvySuje obranyschopnost
organismu prizpusobit se bez skody vykyviim urcitych faktorii okolniho prostredi
opakovanym puisobenim téchto faktori. Otuzovanim lze posunout rozpéti téch faktorii,

jez na cloveka piisobi™

2.5. Diisledky nespravné Zivotospravy a vychova ke zdravi

Nejvétsi vliv na vlastni zdravi ma nesporné zpusob Zivota. Ve vySe napsanych
kapitolach byly zastoupeny slozky efektivni i nezdravé Zivotospravy, avSak nebyly

zminény civilizacni choroby, coz je dusledek pfedevSim nespravného Zivotniho stylu.

0 Fyzioterapie a pohyb Vv téhotenstvi. [online]. © 2006-2014 [cit. 2014-12-05]. Dostupné z:
http://www.lekari-online.cz/ortopedie/novinky/pohyb-v-tehotenstvi

"L STAIFOVA, A. Otuzovani déti. 1. vyd. Praha: Avicenum, 1989. s. 24-25.

42



Povazuji se za nasledek moderni doby, jelikoz soucasna spole¢nost Zije rychlym,

konzumnim zpiisobem.

Spravnou zivotospravou, ktera ovliviiuje vyvoj, rtst, vykonnost i pocit pohody, lze
predejit mnoha zdravotnim problémiim. Poskozeni zdravi ve spojeni s nespravnym
zivotnim stylem je riziko, kterému se pomoci prevence mizeme vyhnout. ,,Ke vzniku
civilizacnich chorob ma vztah predevsim nadmérny energeticky prijem, velké mnoZstvi
Zivocisnych tukii, cholesterolu a cukrii v potravé “? Déle také piili§ soli a velké porce
jidla spolu s nedostatkem spanku, astymi stresové vypjatymi situacemi, nedostateCnou

dusevni hygienou vedou k tomu, ze nase télo fekne dost, a to formou nemoci.

Mezi civilizani choroby fadime cukrovku, rakovinu, deprese, kardiovaskuldrni
onemocnéni, obezitu, anorexii, pfed¢asné porody, chronicky unavovy syndrom. Na
jejich pavodu se spolupodili nezdravy zpusob stravovani i dalsi slozky nezdravého

zpusobU Zivota.

Lidé si sami pfipravuji mnoho zbyte¢nych stresit svym uspéchanym konzumnim
stylem Zzivota. Pozitivni pfistup k Zivotu pomédha plné¢ se realizovat, vyrovnat se se

stresem, zit produktivné a smyslupln¢.

Efektivni zivotosprava je zdklad. Dodrzovani jejich zasad ma piiznivy vliv na nase
somatické i psychické zdravi. Zaroveit ndAm pomaha zmiriovat Skodlivé nasledky stresu,
kterému jsme denn& vystaveni. Zivotni styl ma vyznam i z hlediska samotné prevence.
Jeho nedodrzovani napomaha vzniku celé fady psychosomatickych onemocnéni.
Nejcast&ji podléhani stresu, a stava se tak rizikovym faktorem dusevni rovnovahy.”
,Aby clovek mohl uspokojovat své Zivotni potieby a cile, potrebuje spliovat pri

nejmensim dva zdkladni piedpoklady: byt zdravy a byt vzdélany!“™*

2 MACHOVA, J. Vyichova ke zdravi. 1. vyd. Praha: Grada, 2009. s. 35. ISBN 978-80-247-2715-8

8 Zivotosprava zhlediska dusevni hygieny. [onling]. [ cit. 2014-12-28]. Dostupné z:

http://osobnostnirozvojpedagoga.cz/moduly/m2d/2-0-0-zivotosprava-z-hlediska-dusevni-hygieny.html

" Pro¢ vychovivat ke zdravi. [online]. © 2009 [cit. 2014-12-28]. Dostupné z:
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/proc-vychovavat-ke-zdravi.html
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Bezpecny a spolehlivy prostiedek proti disledkim nespravné Zzivotospravy je
prevence v podobé vychovy ke zdravi. Neni to snadna uloha. Je nutné déti tomuto ucit
od Casného détstvi, aby se jejich pohybové i stravovaci navyky dostatecné zakotenily.
Zdravi s jeho aspekty fyzickymi, psychickymi i socialnimi jsou zakladnimi piedpoklady
k tomu, abychom byli v Zivoté §t'astni a uspé&sni. Je tfeba jit osobnim piikladem. Kazdy

jedinec potiebuje individualni pfistup.

,Svétova zdravotnicka organizace vyhlasila celosvétovy program podpory zdravi a
prevence chorob nazvany Zdravi pro vsechny do roku 2000. Hlavnim smyslem tohoto
programu bylo prispét k tomu, aby si lidé uvédomili, Zze mohou sami utvaret sviyj zZivot a

Zivot svych rodin bez zbytecného bremene nemoci. “"®

S MACHOVA, J. Biologie ¢lovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005. s 523. ISBN 80-
7184-867-0
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3 SPECIFICKE VZDELAVACI POTREBY

., Inteligence neni nécim, co je nam dano jednou pro vzdy, je dynamickou viastnosti

clovéka, kterou je mozné v kterémkoli obdobi Zivota rozvijet. “™®

Skolsky zakon upravuje piedskolni, zékladni, stfedni, vys§i odborné a nékteré jiné
vzdélavani ve Skolach a Skolskych zatizenich, stanovi podminky, za nichZ se vzdélavani
a vychova uskutecnuje. Vymezuje prava a povinnosti fyzickych a pravnickych osob pfi
vzdélavani a stanovi plisobnost organti vykondvajicich statni spravu a samospravu ve

skolstvi.

V ¢asti prvni v Obecnych ustanovenich ptedpisu ¢. 561/2004 coz je Zakon o
predskolnim, zdkladnim stfednim, vy$$im odborném a jiném vzdélavani neboli Skolsky
zakon, je zaclenéna i1 oblast upravujici vzdélavani déti, zaka a studentl se specidlnimi
vzdélavacimi potiebami a déti, zakh a studentl nadanych, konkrétn€ od paragrafu 16 do

paragrafu 20 véetné.

Pro potieby této prace bude citovan § 16, ktery vymezuje pojem specialni vzdélavaci

potieby.
3.1816
Vzdélavani déti, Zaki a studenti se specialnimi vzdélavacimi potFebami

., (1) Ditétem, Zakem a studentem se specidlnimi vzdéldvacimi potrebami je osoba se

zdravotnim postiZenim, zdravotnim znevyhodnénim nebo socidlnim znevyhodnénim.

(2) Zdravotnim postizenim je pro ucely tohoto zdkona mentalni, télesné, zrakové
nebo sluchové postizeni, vady reci, soubézné postiZeni vice vadami, autismus a vyvojové

poruchy uceni nebo chovani.

"5Metoda prof. Feuersteina. [online]. [ cit. 2015-02-21]. Dostupné Z:

http://www.cpduha.cz/?tag=specificke-vzdelavaci-potreby
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(3) Zdravotnim znevyhodnénim je pro ucely tohoto zdkona zdravotni oslabeni,
dlouhodoba nemoc nebo lehci zdravotni poruchy vedouci k porucham uceni a chovani,

které vyzaduji zohlednéni pri vzdélavani.
(4) Socialnim znevyhodnénim je pro ucely tohoto zdkona

a) rodinné prostredi s nizkym socialné kulturnim postavenim, ohroZeni socidlné

patologickymi jevy,
b) narizenad ustavni vychova nebo ulozend ochranna vychova, nebo

C) postaveni azylanta, osoby pozivajici doplitkové ochrany a ucastnika rizeni o
udeéleni mezindarodni ochrany na uzemi Ceské republiky podle zvlastniho pravniho

predpisu.

(5) Specialni vzdélavaci potreby déti, zZakii a studentu zjistuje Skolské poradenske

zarizeni.

(6) Deti, zaci a studenti se specialnimi vzdélavacimi potiebami maji prdvo na
vzdelavani, jehoz obsah, formy a metody odpovidaji jejich vzdelavacim potrebam a
moznostem, na vytvoreni nezbytnych podminek, které toto vzdeélavani umozni, a na
poradenskou pomoc skoly a Skolského poradenského zarizeni. Pro Zdky a studenty se
zdravotnim postizenim a zdravotnim znevyhodnénim se pri prijimani ke vzdélavani a pri
jeho ukoncovani stanovi vhodné podminky odpovidajici jejich potrebam. Pri hodnoceni
Zakii a studentii se specidalnimi vzdélavacimi potrebami se prihlizi k povaze postizeni
nebo znevyhodnéni. Délku stredniho a vyssiho odborného vzdélavani miize reditel skoly
ve vyjimecnych pripadech jednotlivym Zakum nebo studentiim se zdravotnim postiZenim

prodlouzit, nejvyse vsak o 2 Skolni roky.

(7) Deéti, zaci a studenti se zdravotnim postizenim maji pravo bezplatné uzivat pri
vzdelavani specidlni ucebnice a specialni didaktické a kompenzacni ucebni pomiicky
poskytované skolou. Détem, Zakiim a studentiim neslysicim a hluchoslepym se zajistuje
pravo na bezplatné vzdeélavani pomoci nebo prostrednictvim komunikacnich systému
neslysicich a hluchoslepych osob podle jiného pravniho predpisu. Détem, zdakum a

studentiim, kteri nemohou cist bézné pismo zrakem, se zajistuje pravo na vzdélavani s
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pouczitim Braillova hmatového pisma. Détem, zdakum a studentiim, kteri se nemohou
dorozumivat mluvenou reci, se zajistuje pravo na bezplatné vzdélavani pomoci nebo

prostrednictvim nahradnich zpiisobii dorozumivani.

(8) Vyzaduje-li to povaha zdravotniho postizeni, zrizuji se pro déti, Ziky a studenty
se zdravotnim postizenim Skoly, popripadé v ramci Skoly jednotlivé tridy, oddéleni nebo
studijni skupiny s upravenymi vzdélavacimi programy. Zdci se stiedné tézkym a tezkym
mentalnim postizenim, zdci se soubézZnym postizenim vice vadami a Zaci s autismem
maji pravo se vzdélavat v zakladni Skole specialni, nejsou-li vzdélavani jinak. Priprava
na vzdélavani detem se stredné tézkym a tézkym mentdlnim postizenim, se soubéznym
postizenim vice vadami nebo s autismem se miize poskytovat v pripravném stupni

zakladni skoly specialni.

(9) Reditel materské skoly, zdkladni Skoly, zdkladni Skoly specidlni, stiedni §koly,
konzervatore a vyssi odborné Skoly miize ve tridé nebo studijni skupiné, ve které se
vzdelava dite, Zak nebo student se specialnimi vzdélavacimi potrebami, ziidit funkci
asistenta pedagoga. V pripade deti, Zaku a studentii se zdravotnim postizenim a

zdravotnim znevyhodnénim je nezbytné vyjadreni Skolského poradenského zarizeni.

(10) Ke zrizeni jednotlivé tridy, oddéleni nebo studijni skupiny s upravenymi
vzdelavacimi programy v ramci skoly podle odstavce 8 a ke zrizeni funkce asistenta
pedagoga podle odstavce 9 je v pripadé skol ziizovanych ministerstvem i
registrovanymi cirkvemi nebo ndbozenskymi spolecnostmi, kterym bylo priznano
opravnéni k vykonu zvidstniho prava ziizovat cirkevni Skoly, nezbytny souhlas
ministerstva, v pripadé Skol zrizovanych ostatnimi zrizovateli souhlas krajského

uradu. "

77 Zakon &. 561/2004 Sb. o piedskolnim, zdkladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném vzdélavani
(Skolsky zakon) ve znéni novely ¢. 472/2011 Sb. Praha: MSMT, 2011. s. 8§ - 9.
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PRAKTICKA CAST

4 VLIV ZIVOTOSPRAVY NA ZDRAVI DETI

4.1 Charakteristika a zaméreni vyzkumu — cil vyzkumu

Cilem vyzkumu praktické ¢asti této diplomové prace je zmapovat informovanost
rodicti 0 mozném vlivu Zivotospravy na narozeni ditéte se specifickymi vzdélavacimi
potfebami, zjistit miru povédomi moznych zdravotnich rizik vzhledem k véku a

vzdélani a dale zjistit soucasny stav zdravého Zivotniho stylu matek.
4.2 Vyzkumné problémy a vyzkumné hypotézy

Vyzkumné problémy jsou vyvozovany na zdkladé tématu prace a ten zni:
Problematika vlivu efektivni zivotospravy Vv raném obdobi na psychicky a fyzicky vyvoj

déti se specifickymi vzdélavacimi potiebami.
Vyzkumné otazky:

1) Zjistit dalezitost pohybové aktivity v ramci volného ¢asu béhem gravidity.

2) Zjistit, zda potravinové doplnky jsou v obdobi t€hotenstvi uzivany pravideln¢.

3) Zjistit, zda se po zjisténi gravidity méni zplisob zivotospravy.

4) Zjistit, jestli dodrzovani efektivni Zivotospravy v dob¢ téhotenstvi je finan¢né a
¢asove€ narocné.

5) Zjistit, zda jsou si matky védomy zvyseného rizika vrozenych vyvojovych vad
ve spojeni s vy$Sim vékem rodicky.

6) Zjistit, jakou formou jsou informovany o Zzivotospravé matky v souvislosti

S narozenim zdravé potomka.

Hypotézy vyzkumu:

HI1 Tréaveni volného Casu aktivné v dob¢ gravidity neni diilezité.
H2 Potravinové dopliikky v obdobi téhotenstvi nejsou uzivany pravidelng.

H3 Zptisob Zivotospravy se po zjisténi gravidity méni.
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H4 Dodrzovani efektivni zivotospravy v té¢hotenstvi neni finanéné ani casoveé
narocné.

H5 Matky si uvédomuji spojeni vyssiho véku se zvySenym rizikem narozeni ditéte
S vrozenymi vyvojovymi vadami.

H6 Matky jsou o zivotospraveé informovany lékafem v dostate¢ném rozsahu.

4.2.1 Zdivodnéni hypotéz
Hypotéza ¢islo jedna byla formulovéana na zakladé¢ jednoho z dil¢ich cilt.
Hypotéza ¢islo dveé byla stanovena na zéklad¢ osobnich preferenci autorky prace.

Hypotéza cislo tfi byla vytyCena na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti rodinnych

prislusnikti autorky prace.

Hypotéza cislo Ctyii vychazi z predpokladu, Ze zkoumané soubory vyjadii ndzor, Ze

dodrzovat efektivni zivotospravu v dob¢ t€hotenstvi neni financné ani casoveé narocné.
Hypotéza Cislo pét vyplyva z teoretické Casti této prace.
Hypotéza ¢islo Sest byla vyjadiena na zaklad¢ prehledu dosavadnich poznatki.
4.3 Metodologie vyzkumu

4.3.1 Misto, doba, vyzkumné soubory

Vyzkumného Setfeni se zucastnili respondenti navstévujici Matetské centrum
Kuratko. Jedna se ob¢anské sdruzeni, které piisobi svoji ¢innosti na izemi MC Praha-

Libus od listopadu roku 2001.

Mateiské centrum nabizi program plny zajimavych akci, jako jsou prednasky na
témata spojend s vyzivou malych déti, realizovanéd divadélka a samoziejmé pravidelné
tanecky, zpivani a cviCeni, kde se formou fikadel, pisnicek a jednoduchych pohybovych
aktivit u¢i déti rozvijet své hudebni, pohybové a rytmické dovednosti. V ramci aktivit je

hlidani déti zajistovano "komunitni participaci". MC nezajistuje sluzbu hlidani déti.
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Poslanim centra je umoznit nejmensim piedskolnim détem a jejich rodi¢im i
prarodi¢iim, vzajemné setkdvani, navazovani novych pratelstvi, vyménu zkuSenosti,
kontaktii, v ramci sebevzdélavacich aktivit také prednasSkovou ¢innost zamétfenou na
témata spojena s vyzivou malych déti a efektivniho rodi¢ovstvi, moznost relaxovat pfi

vytvarnych ¢i hernich aktivitach.

Dale se v objektu nachazi Montessori herna - Herna praktického Zivota aneb Jak
nauc¢it déti svobodné volb¢, fadu, smyslovému vnimani a rozvoji matematicko-

logickych dovednosti, jejiz navstévnici se dotaznikového Setfeni také zacastnili.”®

Prizkum probihal od listopadu 2014 do ledna 2015. Celkem bylo vydano 100
dotaznikl, z nichz se vratilo 78 a pro neuplnost udaji bylo vyfazeno dalsich osm.
Z &ehoz vyplyva, Ze ke zpracovani Gdaji pro tuto aplikacni ¢ast prace bylo zatazeno 70
dotaznikli. Vyzkumny soubor tedy tvoii 70 respondent. Kritériem pro vybér

respondentll bylo rodi€ovstvi.
4.3.2 Metody a metodika vyzkumu

Jako formu kvantitativniho vyzkumu, z moznych metod sbéru dat a vyhodnoceni
praktické ¢asti, bylo zvoleno dotaznikové Setieni. Specificky zaméiené dotazniky
postihujici danou problematiku obsahovaly 21 otazek. VSechny z moznych otazek byly

uzaviené.

Otazky do dotazniku byly sestaveny na zaklad¢ informaci ziskanych v teoretické
¢asti z odborné literatury a rozdéleny do tfech ¢asti: demografickd, vyzivové navyky a

zaméifené na pohybovou aktivitu.

Dotaznik byl distribuovan osobné autorkou prace do mista vyzkumného Setieni.
Predchéazelo tomu nejprve sestaveni uvodni ¢asti, na zakladé navrzenych cilii stanovit
otazky a jejich pocet, formulovat odpovédi a konecnou tUpravu piehlednosti a
srozumitelnosti celého dotazniku. Formulaf je uveden jako ptiloha v zadni Césti této

prace.

8Materské centrum Kurdtko. [online]. [cit. 2015-01-28]. Dostupné z: http://kuratko.mistecko.cz/
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Dotaznik byl anonymni, coz bylo zdtiraznéno a dobrovolny. V tvodu dotazniku jsou
respondenti osloveni, dale obsahuje téma Setfeni s vysvétlenim zadosti o vyplnéni.
Respondenti oznacovali jednu jimi vybranou odpovéd’ a konecné podékovani za

spolupraci na vyzkumu.
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4.4 Ziskané udaje a jejich zpracovani

Otazka Cislo 1: Vas soucasny stav?

Tabulka 1: Sou¢asny stav

Soucasny stav Pocet %

Vdana 41 58,57%
Svobodna matka 8 11,43%
Partnersky vztah 14 20,00%
Rozvedena 7 10,00%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf 1: Soucasny stav
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Z tabulky a grafu je patrné, Ze vice nez 50 procent dotazovanych Zije v manzelském

svazku.
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Otazka Cislo 2: Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

Tabulka 2: Nejvyssi dosazené vzdélani

Vyse vzdélani
Zakladni 4 5,71%
Stiedoskolské s maturitou 33 47.14%
Vysokoskolské 22 31,43%
Stfedoék(_)lské bez 11 15,71%
maturity

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf 2: Nejvyssi dosazené vzdélani
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maturitou maturity

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Z grafu a tabulky vyplyva, Ze nejpocetnéji je zastoupeno stiedoSkolské vzdélani

ukonéené maturitni zkouskou.
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Otazka ¢islo 3: Kolik je Vam let?

Tabulka 3: Aktualni vék

Vék Pocet %

do 20 let 11 15,71%
21-25 13 18,57%
26 - 30 12 17,14%
31-35 19 27,14%
36 -40 11 15,71%

40 let a vySe 4 5,71%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf 3: Aktualni vék
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka a graf znazornuji ¢etnost vékového zastoupeni respondentd.
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Otazka ¢islo 4: V kolika letech jste se poprvé stala matkou?

Tabulka 4: Vék v dob¢ prvniho mateftstvi

Vék %

do 20 let 3 4,17%
21 -25 8 11,11%
26 - 30 21 29,17%
31-35 30 41,67%
36 - 40 8 11,11%
40 let a vyse 2 2,78%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf 4: V¢k v dobé prvniho matetstvi
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Otazka ¢islo 5: Kolik mate déti?

Tabulka 5: Pocet déti

Odpovéd’

Pocet déti %
1 11 15,79%
2 43 59,21%
3 15 23,68%
Vice 1 1,32%
Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)
Graf 5: Pocet déti
Pocet déti
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Z tabulky a grafu vyplyva, Ze nejcetnéjsi pocet déti v domacnosti jsou 2.
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Otazka Cislo 6: Sportujete pravidelne?

Tabulka 6: Pravidelny pohyb

Sport Pocet %

Ano 39 55,71%
Ne 12 17,14%
Nemam d¢as 19 27,14%

Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)

Graf ¢. 6: Pravidelny pohyb.
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Z tabulky a grafu vyplyva, Ze 39 respondentl pravidelné sportuje.
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Otazka ¢islo 7: Béhem téhotenstvi jste sportovala?

Tabulka 7: Sport béhem téhotenstvi

Méné 31 44,29%
Vice 0 0,00%
Nesportovala 31 44,29%
Stejné 8 11,43%

Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)

Graf 7: Sport béhem téhotenstvi
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka a graf sdéluje tidaje o pohybové aktivité¢ v dob¢ gravidity.
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Otazka Cislo 8: Jaké ¢innosti provozujete ve volném cCase?

Tabulka 8: Preference ¢innosti ve volném ¢ase

Cinnosti
Aktivni 36 51,43%
Pasivni 34 48 57%

Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)

QGraf ¢. 8: Preference ¢innosti ve volném case.
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka a graf ukazuji preferenci zptsobu traveni volného Casu, ktera je dle

vysledkd témét vyrovnana.
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Otazka ¢islo 9: Povazujete pohybovou aktivitu za dilezitou sou¢ast Vaseho zivota?

Tabulka 9: Dilezitost pohybové aktivity

Diilezitost pohybové aktivity

Ano 39 65%

Ne 21 35%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf 9: Dulezitost pohybové aktivity
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Z tabulky a grafu je patrné, ze pohybovou aktivitu povazuje za diilezitou soucast Zivota

39 respondentd.
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Otazka ¢islo 10: Uzivate doplnky stravy pravidelné?

Tabulka 10: Pravidelné uzivani doplnka stravy

Dopliiky Pocet %

Vitaminy 28 40,00%

Mineraly 28 40,00%
Nic 8 11,43%
Jiné 6 8,57%

Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)

Graf 10: Pravidelné uzivani doplnka stravy
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka a graf ukazuji vyrovnany pocet uzivani doplnku stravy.
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Otazka ¢islo 11: Uzivala jste v t€hotenstvi potravinové nebo vitaminové dopliky?

Tabulka 11: Uzivani doplnki stravy v t€hotenstvi

Dopliiky Pocet % souctu

Ne 12 17,14%
Preventivné 22 31,43%
Na doporuceni Iékare 36 51,43%

Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)

Graf 11: Uzivani doplnka stravy v té¢hotenstvi
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Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)

Ztabulky a grafu vyplyva, ze t¢hotné uzivaji dopliky stravy pfevazné na

doporuceni I¢kare.
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Otazka ¢islo 12: Dbala jste na zdravou zivotospravu pied ot¢hotnénim?

Tabulka 12: Dodrzovani zdravé Zivotospravy pied téhotenstvim

Zdravi Zivotosprava Pocet

Ano 58 82,86%

Ne 12 17,14%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf 12: Dodrzovani zdravé Zivotospravy pied t€hotenstvim
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Z tabulky a grafu vyplyva, ze vétsina respondentti dodrzovala zdravou Zivotospravu

jesté pred graviditou.
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Otazka ¢islo 13: Dbala jste na zdravou zivotospravu béhem téhotenstvi?

Tabulka 13: Dodrzovani zdravé Zivotospravy béhem té€hotenstvi

Zdrava Zivotosprava
Ano 62 88,57%

Ne 8 11,43%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf 13: Dodrzovani zdravé Zivotospravy béhem te€hotenstvi
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Z tabulky a grafu vyplyva, Ze ptes 80 procent respondentli dodrzovalo zdravou

zivotospravu béhem gravidity.
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Otazka Cislo 14: Zménil se Vas zptsob zZivotospravy po zjisténi gravidity?

Tabulka 14: Zména zptsobu Zivotospravy po zjisténi gravidity

Zména zpisobu Zivotospravy Pocet

Ano 65 92,86%

Ne 5 7,14%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf 14: Zména zpuisobu zivotospravy po zjisténi gravidity
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Ztabulky a grafu vyplyva, Ze ptfes 90 procent respondenti uvedlo zménu
V Zivotosprave po zjisténi gravidity a v porovnani s predchazejici otazkou to znamena,

ze ten samy pocet dotdzanych, jiz dodrzoval efektivni zivotni styl.
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Otazka cislo 15: Povazujete dodrzovani zdravé zivotospravy za financné a cCasové

naro¢ne?
Tabulka 15: Finanéni a ¢asova naro¢nost zdravé zivotospravy

Naroénost Pocet )

Ano 28 40,00%

Ne 42 60,00%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf 15: Financ¢ni a ¢asova naro¢nost zdravé zivotospravy
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Z tabulky a grafu vyplyva, ze vice nez polovina respondenti nepovazuje efektivni

zivotospravu za finan¢né€ a ¢asoveé narocnou.
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Otazka Cislo 16: Vite, co jsou to vrozené vyvojové vady?

Tabulka 16: Vite, co jsou to vrozené vyvojové vady

Vrozené vyvojové vad

Ano 48 68,57%

Ne 22 31,43%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf 16: Vite, co jsou to vrozené vyvojové vady
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Z tabulky a grafu vyplyva, Ze 68 procent respondentii méa povédomi o tom, co jsou

to vrozené vyvojové vady.
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Otazka cislo 17: Myslite si, ze vySsi riziko vrozenych vyvojovych vad je spojeno

S vy$8im vékem rodicky?

Tabulka 17: Myslite si, ze vyssi riziko vrozenych vyvojovych vad je spojeno s vyssim

vékem rodicky

Riziko vrozenych
vyvojovych vad

Ano 41 58,57%
Ne 20 28,57%
Nevim 9 12,86%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf 17: Myslite si, Zze vyssi riziko vrozenych vyvojovych vad je spojeno s vys$Sim

vékem rodicky
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka a graf ukazuji, Ze vétSina dotazanych respondentii si mysli, Ze existuje

spojeni vrozenych vyvojovych vad s vyssim vékem rodicky.
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Otazka cislo 18: Byla jste informovana o nutnosti upravy Vasi zivotospravy v dobé

téhotenstvi s ohledem na zdravy vyvoj plodu?

Tabulka 18: Informovanost o nutnosti upravy zivotospravy v dob¢ téhotenstvi

Informovanost Pocet %
Ano 58 82,86%
Ne 12 17,14%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf ¢islo 18: Informovanost o nutnosti Gpravy Zivotospravy v dobé¢ té¢hotenstvi.
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Z vysledku v tabulce a grafu lze vycist, Ze 58 respondentti bylo informovano o

nutnosti pravy zivotospravy.
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Otazka ¢islo 19: Kdo Vam informace o zivotospravé zprostiedkoval?

Tabulka 19: Zprostfedkovani informaci o zivotospraveé

Zprostiedkovani informaci

Osetiujici 1€kar 31 44%
Kamaradka 19 27%
Rodina 4 6%
Média 16 23%
Nekdo jiny 0 0%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf 19: Zprosttedkovani informaci o zivotosprave.
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Udaje v tabulce a grafu vypovidaji o to, Ze nejvice informaci o Zivotospravé ziskali

respondenti od oSetiujiciho 1€kate.
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Otazka ¢islo 20: Seznamili Vés s problémy, které piindsi Spatna zivotosprava?

Tabulka 20: Seznameni s problémy $patné Zivotospravy

Seznimeni s problémy % souctu
ANno 67 95,71%
Ne 3 4.29%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf 20: Seznameni s problémy $patné zivotospravy
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Z tabulky a grafu vyplyva, Ze 95 procent respondentil bylo informovano o moznych

problémech vyplyvajicich ze Spatné Zivotospravy.

71



Otazka ¢islo 21: M¢élo Vase dité po narozeni néjaké komplikace?

Tabulka 21: Komplikace ditéte po porodu

Komplikace ditéte

Ano

23

32,86%

Ne

47

67,14%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Graf 21: Komplikace ditéte po porodu

47

67,14%

Ne

Komplikace ditéte po porodu
50
40
30
20
10
32,86%
0
Ano
m Pocet m %

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka a graf ukazuji, Ze komplikace po porodu mélo z celkového poctu 23 déti.
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4.5 VysledKky a jejich interpretace, diskuse

V Gvodni demografické c¢asti dotazniku, kam spadaji otazky cislo 1 az 5, byla
zjiStovana data ohledné vzdelani, véku rodic¢ek a poctu déti. Z vyhodnocenych vysledkl
vyplyva, Ze v souCasné dob¢ prevazuji matky se stiedoskolskym vzdélanim ukoncenym
maturitni zkouSkou. Dale na zaklad¢ odpovédi bylo zjiSténo, ze vétSina Zen porodila své

prvni dité ve véku nad 31 let a nejcastejsi pocet déti v domacnosti jsou dve.

Nasledujici otazky ¢islo Sest az dvacet jsou popsany, graficky zndzornény a vysledky

Z nich vyplyvajici vzdy zaznamenany jednotlivé na vyse uvedenych strankach.

Vyjimku tvoii posledni otazka ¢islo 21, ktera zni: ,,M¢lo Vase miminko po narozeni
néjaké komplikace?“. Tou, chtéla autorka prace objevit mnozstvi zdravotnich
komplikaci déti po porodu v porovnani se zjiSténymi vysledky prazkumu. Zavéry

Z tohoto srovnani jsou prekvapujici.

Prestoze prevazna Cast respondentii uvadi dodrzovani zdravé zivotospravy jiz pied
graviditou a v dob¢ samotného t€hotenstvi se tento stav jesté zvysil, je pocet komplikaci
u déti po narozeni celkem vysoky, vezme-li se v ivahu velikost vyzkumného souboru.
To miize znamenat, ze jednou z pfi¢in mohou byt genetické dispozice, na které se
prakticka Cast prace nevztahovala, a tady se nabizi moznost piistiho vyzkumu
zaméteného na problematiku vlivu dédi¢nosti. Dalsi z moznych divodu zjisténych
vysledkt, mize byt vyplnéni nepravdivych udaji v dotazniku a tfeti moznosti jsou

nahlé situace, které nelze pfedvidat, a tim padem 1 ovlivnit.
4.6 Zavéry vyzkumu, doporuceni

Diky informacim z odborné literatury, ktera je uvadéna v teoretické Casti prace a
vysledkim provedeného vyzkumu, byly vyhodnoceny vyzkumné otazky a k nim

vyty€ené hypotézy nasledovné:

Prvnim dil¢im cilem bylo: Zjistit dileZitost pohybu v rdmci volného ¢asu béhem
téhotenstvi. K tomuto cili se vztahovaly v dotazniku otazky ¢islo Sest az osm a piimo
souvisejici byla otazka cislo devét. Z odpovédi respondentd vyplyva, ze vétSina

z dotazanych pohyb povazuje za dulezity, avSak v celkovém povédomi, je nutné tento
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fakt jesté prohlubovat. Z vysledkii tohoto Setieni lze konstatovat, ze hypotéza: Traveni

volného casu aktivné v dobé gravidity neni dileZité, nebyla potvrzena.

Druhym dil¢im cilem bylo: Zjistit, zda potravinové doplilkky jsou v obdobi
téhotenstvi uzivany pravidelné. Ze ziskanych udaji respondentl vyplyva, Ze nastavajici
matky uzivaji vitaminové dopliky a dopliky stravy pfevazné na doporuceni lékare.
Hypotéza: Potravinové dopliiky v obdobi téhotenstvi nejsou uzivany pravidelng, se

nepotvrdila.

Tietim dil¢im cilem bylo: Zjistit, zda se po zjisténi gravidity méni zplisob
zivotospravy. Odpovédi na otazky cislo 12, 13, 14, které se vztahuji k tomuto cili,
dokazuji, ze 1 kdyZ budouci rodicky dodrzuji pravidla efektivni Zivotospravy a jsou si
védomy zodpoveédnosti za novy Zivot, ktery nosi pod srdcem, jesté vice svlij zivotni styl

ozdravi. Hypotéza: Zptsob zivotospravy se po zjisténi gravidity méni, byla potvrzena.

Ke ¢tvrtému dil¢imu cili, ve znéni: Zjistit, jestli dodrzovani efektivni zivotospravy v
dobé tchotenstvi je financné a Casov€é narocné, se vztahuji otazky c¢islo 12, 13, 14 a
piimo souvisejici otdzka Cislo 15. Ze ziskanych odpovédi Ize konstatovat, Ze naprosta
vétSina respondentl uddva nenaroCnost casovou a finan¢ni s dodrzovanim zdravé
zivotospravy v dobé gravidity. Hypotéza: Dodrzovani efektivni Zzivotospravy v

téhotenstvi neni finan¢né ani ¢asové narocné, byla potvrzena.

Dil¢i cil cislo pét: Zjistit, zda jsou si matky védomy zvySeného rizika vrozenych
vyvojovych vad ve spojeni s vys§im vékem rodicky, byl na zaklad¢ odpovedi na otazky
vztahujici se k tomuto cili, vyhodnocen nésledovné. VétSina si uvédomuje mozné
spojeni, avSak témef jedna tfetina si mysli, Ze ne. Z toho diivodu, a ptestoze hypotéza:
Matky si uvédomuji spojeni vysSiho v€ku se zvySenym rizikem narozeni ditéte s

vrozenymi vyvojovymi vadami, byla potvrzena, vidi autorka prace nutnost vétsi osvéty.

Na dotaz dil¢iho cile cislo Sest: Zjistit, jakou formou jsou informovany o
zivotospraveé matky v souvislosti s narozenim zdravé potomka, k némuz se vztahuji
otazky ¢islo 18, 19 a 20, bylo pfevazné odpovézeno, Ze V naprosté¢ vétsiné piipadi
podava nejvice informaci 1ékat, za nim nasleduji kamaradky s vlastnimi zkuSenostmi a

na poslednim misté¢ se umistili ¢lenové rodiny. To znaci, Ze hodnotovy systém
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v takovychto piipadech se ponékud meéni a piestavuje. Hypotéza: Matky jsou o

Zivotospraveé informovany lékafem dostate¢ném rozsahu, byla potvrzena.

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zmapovat na zakladé¢ vyhodnoceni zodpovézenych
otazek, nyn&j§i povédomi o vlivu zdravé a efektivni Zivotospravy matek, a s tim
souvisejici mozny dopad na zdravi jejich potomka. Dale zjistit vékovou kategorii a
uroven vzdélani s pfizplisobenim se zvySenym narokiim na spravny zivotni styl v dobé

gravidity s diirazem na narozeni zdravého ditéte.

Zavér této Casti prace je souhrnem poznatkli z vySe uvedeného dotaznikového
Setfeni. Byl zde vytvofen piehled moznych souvislosti mezi zivotospravou v t€hotenstvi
a narozenim potomka bez specifickych vzdélavacich potfeb. Spadaji sem vSechny

slozky zivotospravy véetné veku rodicky. Cile prace byly splnény.

Po srovnani udaji uvedenych v dotazniku, je mozné uvést nasledujici vyhodnoceni.
Celkove se dafi eliminovat rizikové faktory, piehled o zdravém Zivotnim stylu je vcelku
dostacujici s uritymi rezervami, a zde je na misté dostat do poptedi prevenci v podobé
vychovy ke zdravi, jako soucéast bézného zivota. I nadéle je tfeba, a to zvySenou meérou,

poukazovat na nutnost dodrzovat urcity zptisob zivotospravy.

Déle na zéklad¢ informaci ziskanych z dotaznikového Setieni, doporucuje autorka
prace, veétsi osvétu - ne komeréné nastavenou, vetsi ochotu se informovat a s tim
souvisejici - zménit své mysleni a pfistup. PfestoZe nezménime vlastni geneticky fond,
muzeme investovat kapital v podobé zdravé a efektivni zivotospravy do vlastniho téla,
jelikoz tim vyznamné ovlivnime i budouci zdravi nasich déti. A zde jsou rezervy, které

si mnozi z nas uvédomuyji, ale nepracuji na nich.
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ZAVER

Zivotni styl je pfistup, ktefi jedinci zaujali k sobé a svému okoli. Neexistuje jeden
vzorec, podle kterého by se mohli a méli vSichni fidit. Je to vlastni individualni
rozhodnuti. ,,Pomeér mezi potiebou pohybovych cinnosti, programu zdravé vyzivy, péce
o telo, mentalniho a duchovniho rozvoje, komunikace a kontaktu s prirodou, je

individudlni a neustdle se vyviji. ‘7

Problematika vlivu zdravé a efektivni Zivotospravy v raném vyvojovém obdobi déti
s dirazem na jejich zdravi, je a bude aktudlni v kazdé dobé&, nebot’ spolecnost si
uvédomuje potiebu tohoto jevu. I toto byl jeden z diivoda vybéru tématu pro zpracovani

diplomové prace.

Prace je rozdélena do dvou ¢&asti. V prvni teoretické Casti je poskytnut piehled
principt a zakladi psychického a fyzického vyvoje, jsou zprostiedkovany informace a
zdtraznén vyznam zdravé a efektivni zivotospravy nejen v obdobi raného vyvoje ditéte

s moznym vlivem na narozeni potomka se specifickymi vzdélavacimi potfebami.

V praktické ¢asti, ktera je realizovana formou dotaznikového Setteni, byly vyty¢eny
hypotézy na zaklad¢ dil¢ich cili. Ty maji za kol zmapovat informovanost rodi¢ti 0
mozném vlivu Zivotospravy na narozeni ditéte se specifickymi vzdélavacimi potfebami,
zjistit miru povédomi moZznych zdravotnich rizik vzhledem k v€ku a dale zjistit

soucasny stav zdravého zivotniho stylu matek.

Cilem prace bylo poskytnout uceleny zakladni ptehled vyvoje, zprostfedkovat
informace o jednotlivych stupnich vyvoje, upozornit na varovnd znameni pied
piipadnymi vyvojovymi problémy, zdiraznit vyznam efektivni zivotospravy. Ukazat,

jaky dopad ma na proces vyvoje Spatny zZivotni styl.

Neni jednoznacné, ze pouze slozky Zivotospravy maji odpoveédnost za nds zdravotni

stav, psychicky 1 fyzicky. Mohou jej vSak vyznamné ovlivnit, a tim se bezesporu
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spolupodileji na vytvafeni zékladd vlastniho zdravi. I ztohoto divodu je dulezita

prevence v podob¢ edukace.
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Priloha A — Dotaznik

Vazeni rodicCe,

dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti mé diplomové prace
S nazvem: ,,Problematika vlivu efektivni Zivotospravy V raném obdobi na psychicky a
fyzicky vyvoj déti se specifickymi vzdélavacimi potfebami“. Dotaznik je zcela
anonymni a ziskané informace budou pouzity vyluén€¢ pro potieby vysSe zminéné

diplomové prace.
De¢kuji za Vas Cas a ochotu. Markéta Dobrovolna
Stravovaci a pohybové navyky

Demograficka ¢ast
1. Vas soucasny stav:

a. Vdana

=

Svobodna matka

o

V partnerském vztahu
d. Rozvedena
2. Vase nejvyssi dosazené vzdélani:
a. Zékladni
b. Stredoskolské
C. Vysokoskolské
3. Kolik je Vam let?

a. do 20 let
b. 21-25
c. 26-30
d. 31-35
e. 36-40

f. 40 leta vyse
4. V kolika letech jste se poprvé stala matkou?
a. do 20 let
b. 21-25
c. 26-30



10.

d 31-35
e. 36-40
f. 40 letavyse
Kolik mate déti?
a. 1
b. 2
c. 3
d. Vice
Pohybové navyky
Sportujete pravidelng?
a. Ano
b. Ne
c. Chtéla bych, ale nemam cas

Béhem téhotenstvi jste sportovala:

a.
b.
C.
d.

Méné nez je u Vas bézné
Vice nez je u Vas bézné
Prestala jste uplné

Stejné jako ptred otéhotnénim

Jaké ¢innosti provozujete ve volném case?

a.
b.

Aktivni (pohyb, rodina, zajmova ¢innost, ...)

Pasivni (TV, PC, Cetba, spanek, ...)

Povazujete pohybovou aktivitu za dilezitou soucast Vaseho zivota?

a.
b.

Ano
Ne

ReZim vyZivy

Uzivate dopliky stravy?

a.
b.

C.

Vitaminy
Mineraly
Nic

Jiné



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Uzivala jste béhem téhotenstvi potravinové nebo vitaminové dopliky?
a. Ne
b. Ano, preventivné

C. Ano, na doporuceni 1ékare

Dbala jste na zdravou zivotospravu pied ot€hotnénim?

a. Ano

b. Ne

Dbala jste na zdravou zivotospravu béhem gravidity?

a. Ano

b. ne

Zmeénil se VAs zpusob zivotospravy po zjisténi gravidity?

a. Ano

b. Ne

Povazujete dodrZzovani zdravé Zivotospravy za financné a Casov€ naro¢né?

a) Ano

b) Ne

Vite, co jsou to vrozené vyvojové vady?

a) Ano

b) Ne

Myslite si, Zze vyssi riziko vrozenych vyvojovych vad je spojovano s vysSSim
vékem rodicky?

a) Ano

b) Ne

c) Nevim

Byla jste informovana o nutnosti upravy vasi zivotospravy v dobé téhotenstvi
s ohledem na zdravy vyvoj plodu?

a) Ano

b) Ne

Kdo Vam informace o zivotosprave zprostredkoval?

a) Osetiujici Iékaf

b) Kamaradka

¢) Rodina



d) Média
e) Jiné
20. Seznamili Vas s problémy, které pfinasi Spatna zivotosprava?
a) Ano
b) Ne

21. Mélo Vase dité po narozeni néjaké komplikace?
a) Ano
b) Ne
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