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UvVOD

Vybrané téma spadajici do kategorie vyzivy bylo pro mne vhodnou volbou piedevsim
z diivodu vlastniho zajmu o zdravé stravovani. Protoze se v dne$ni dobé& v porodnické praxi
stale vice objevuji rizné komplikace béhem t¢hotenstvi, s porodem, dokonce i se samotnym
pocetim, je zde otdzka, do jaké miry se jim miizeme vyhnout a vlastnimi silami piispet ke
zdravému riistu potomka.

Tématem této prace je vliv bilkovin, zdkladnich slozek vSech organismii, na lidské télo
béhem téhotenstvi a optimalni vyvoj plodu. Cilem je zjistit pfedevsim, jaké zdroje bilkovin jsou
béhem téhotenstvi vhodné a jak mize mnozstvi piijatych bilkovin ovliviiovat plod. Byly
polozeny tyto otazky. Jaky vliv ma zvyseny piijem bilkovin na matku a na plod? Dale také, jak
mohou téhotenstvi ovliviiovat bilkovinné dopliky stravy a zda je vegetarianska strava vhodna
pro téhotnou Zenu.

Cilem prace je zjistit, jaké je optimalni mnoZstvi a zdroj bilkovin v téhotenstvi pro zdravy
vyvoj plodu.

Dil¢i cile bakalarské prace:

1. — shromazdéni aktualnich zndmych poznatki 0 tématu bilkovin ve stravé obecné

2. —naroky na piijem bilkovin ve stravé béhem riiznych stadii t€hotenstvi

3. — srovnani vegetarianské stravy v t¢hotenstvi a jeji nedostatky
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1 BILKOVINY

Bilkoviny, jinak také proteiny fadime spolu s tuky a sacharidy mezi hlavni zékladni
ziviny. Primarni roli bilkovin, které jsou pfijimany ve stravé, je stavebni a reparacni funkce
organismu. Podileji se na tvorbé organi, svall, nervi. Jsou zésadni pro normalni rust
organismu, tvorbu hormonta a v obdobi téhotenstvi a laktace se staraji o tvorbu matetského
mléka. Déle, mohou byt také zdrojem energie pro organismus, kdyz jiz v t€le neni dostatecné
mnozstvi sacharidd, ze kterych by byla energie ¢erpana. Mezi bilkoviny jsou fazeny i enzymy
a protilatky, které ¥idi rozli¢né biochemické procesy napfi¢ celym lidskym télem (Fallon,
Connolly a Enig, 2015, s. 26).

Urcité je dulezité védet, ze vSechny bilkoviny se sestavuji z kombinaci pouhych 22
aminokyselin, z nichz 8 z nich je pojmenovano jako aminokyseliny esencialni. Esencidlni
aminokyseliny si lidské t€lo neumi samo sestavit ¢i vytvofit. To znamen4, Ze je NuUtno piijimat

je ve stravé. Radime zde: Fenylalanin, Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Threonin,

vvvvv

1.1 Déleni

Déleni bilkovin je rozli¢né, nejCastéji uzivané je rozdéleni na bilkoviny jednoduché a
slozené. Do skupiny jednoduchych bilkovin patii: globuliny, albuminy, gluteliny,
skleroproteiny, fadi se zde i hormony na bilkovinné bazi, a sice somatotropin, insulin a
luteotropin. SloZené bilkoviny ve své struktufe mohou obsahovat nebilkovinnou ¢ast. Vycet z
této skupiny: lipoproteiny, glykoproteiny a fosfoproteiny. Pro tuto bakalarskou praci budeme
v§ak vice vyuzivat rozdéleni na bilkoviny Zivo&isné a rostlinné. Zivo&isné neboli plnohodnotné,
podle jiného zdroje (Fallon, Connolly a Enig, 2015, s.26), je uvadén nazev kompletni bilkoviny.
Druhou skupinou jsou bilkoviny rostlinného ptivodu, neplnohodnotné nebo také ozna¢ovany
jako nekompletni bilkoviny.

Neni od véci podotknout, Ze veSkeré esencidlni aminokyseliny, se vyskytuji jen v
zivocisnych produktech. Ty jsou tedy jedinym kompletnim zdrojem plnohodnotnych bilkovin.
To znamena, Ze Zivocisné bilkoviny obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny ve spravném

poméru a mnozstvi, tak jak je organismus vyzaduje (Fallon, Connolly a Enig, 2015, s. 26).



1.2 Zivotisné bilkoviny

Hojné zdroje Zivocisné bilkoviny se nachazeji v mase (hovézim, veprovém, skopovém,
kozim, jehnécim) dale v rybach, dribezi, zvéfin€ a také v mléce, mléénych vyrobcich a
samoziejmé ve vejcich. Strava, kterd se skldda z zivociSnych bilkovin je bohatd na mineraly,
vitaminy B12 a B6. Zivo¢isné produkty obsahuji spolu s bilkovinami i Zivo&isny tuk, jez
poskytuje vitaminy D a A. Tyto vitaminy jsou potiebné ke vstiebani bilkovin v téle, proto
bychom je méli konzumovat spoleéné s nimi. Kdyz budou konzumovany jen nizkotu¢né
vyrobky, télu nedokéaze zpracovat ziviny, které jsou rozpustné v tucich. Navic zivocisny tuk
Setfi bilkoviny, tzn., ze bilkovina je pro télo 1épe vyuzitelna (Fallon, Connolly a Enig, 2015, s.
27).

Jiny odborny ¢lanek (Elmadfa s Meyer, 2017) tvrdi, Ze vysoky pfijem Zzivo¢isnych
potravin je zapovidan pro jejich vysoky obsah nasycenych masnych kyselin a potencidlnich
karcinogeni, které se vyskytuji ve zpracovaném mase. Zalezi ale na tom, jaky je pomér mezi
nasycenymi a nenasycenymi mastnymi kyselinami. Nicméné v Zivoc¢isnych produktech se vice
vyskytuji praveé nasycené mastné kyseliny.

Clanek (Elmadfas Meyer, 2017) tvrdi, Ze bilkoviny Zivo&isného piivodu, jsou pro lidsky
organismus lehceji stravitelné nez ty, které pochazi z rostlin. Maji blize k poZzadavkim lidského
téla a ptrivadi vSechny esencialni aminokyseliny v pfiblizné¢ odpovidajicim mnoZstvi.

Vysoky piijem bilkovin Zivo¢isného plivodu byva Casto spojovan se zvySenym rizikem
vzniku diabetu mellitu 2. typu a kardiovaskularnich onemocnéni. Potraviny jako jsou mléko a
moiské plody obsahuji aminokyseliny, jez maji v fetézci taurin, ktery pozitivné ptisobi na
krevni tlak a metabolismus glukdzy, proto by mély byt také konzumovany. TudiZ v pfiméfené
mife jsou Zivo€i$né bilkoviny klicové pro udrZeni zdravi, zvlasté€ pak u osob, které jsou vice
zranitelné. Do této skupiny jsou zahrnuty malé déti, t€hotné a kojici zeny a také star$i osoby
(Elmadfa s Meyer, 2017).

Adekvatni ptijem bilkovin je v te€hotenstvi spojovan s lepSim rlstem a prospivanim
plodu, dale s vyss§i porodni vahou u déti podvyZivenych matek a se sniZovanim rizika mrtvé
rozenych déti. Bylo zji§téno, ze na rist plodu ma pozitivni vliv mlé¢na bilkovina (Elmadfa
s Meyer, 2017).

Velmi vysoky piijem bilkovin mize zpusobit nepiiméteny rist plodu. Plod pak zaostava
oproti normé, kterou by mél v daném gestacnim tydnu spliiovat. I zde plati jistd vyvaZenost
mezi pfijmem esencidlnich a neesencidlnich aminokyselin. Ve vétsin€ zdroji se hovoii hlavné

o esencialnich aminokyselinach, které¢ si télo samo nedokaze syntetizovat. Dllezity je vSak i



dostatecny piijem neesencialnich amonikyselin, kvili jejich funkci prekurzorG pro dalsi
syntézu. Ku piikladu prolin a glutamat pro syntézu argininu (ElImadfa s Meyer, 2017).

I kdyz ze studii (Elmadfa s Meyer, 2017), z vyzkumu na zvifatech je znamo, jaké maji
podminky u lidi. V lidském organismu puasobi velké mnozstvi zivin a jinych potravinovych
komponentd, diky tomu jsou v§echny procesy mnohem slozitéjsi. Oproti bilkovinam ziskanym
z rostlin je Zivo&i$na bilkovina dodavana v optimalnim mnoZstvi, jaké télo potiebuje. Zivo&isné
bilkoviny 1 v malém mnozstvi pokryji télesné potieby proteinu a zaroven je predchdzeno
negativnim metabolickym ucinkim, které jsou piitomny, kdyz je pfijimana nadmira
aminokyselin. Zivogisné potraviny, jsou bohatymi zdroji riznych dilezitych Zivin a pfispivaji

k celkovému zdravi.

1.3 Rostlinné bilkoviny

Mezi hlavni zdroje rostlinnych bilkovin patii luSténiny, obiloviny, sdja a mnoho dal$ich.
I kdyz se maze zdat, ze celkovy obsah bilkovin pfijimanych z rostlinnych produkti je vysoky,
tak bohuzel neobsahuji kompletni fadu esencialnich aminokyselin. Potrava by méla obsahovat
ucelenou paletu esencialnich aminokyselin, aby télo kteroukoliv z nich mohlo libovolné vyuzit.
Mezi nejlepsi zdroje rostlinnych bilkovin patii obiloviny a lusténiny. Tyto dva zdroje by mély
byt konzumovany spole¢né, pro zajisténi optimalniho piijmu bilkovin Cisté¢ z rostlinné fiSe.
Doporucuje se vSak piidavat k pokrmlim alesponi drobné mnozstvi Zivoc¢isné bilkoviny. Veskeré
rostlinné poZivatiny obsahuji malo téchto esencidlnich aminokyselin: tryptofanu, threoninu a
cystinu, proto na tuto skute¢nost musi byt pomysleno pti skladbé jidelnicku (Fallon, Connolly
a Enig, 2015, s. 26).

Dalsi odborny ¢lanek (Agnoli et al., 2017) se zminuje o lysinu. Kdyz je vyziva zaloZena
podstatnou ¢asti na obilovinach, zejména pak na pSenici, tak neobsahuje dostatek lysinu. Proto
by strava méla byt doplnéna alespoit malym mnozstvim lusténin nebo olejnatych semen, jez
lysin obsahuji v dostate¢né mife.

(Elmadfa s Meyer, 2017) porovnaval zlepseni kvality vytéznosti bilkovin z pSenice, za
pfidani bud'to zivocisné bilkoviny v podobé syrovatky z kravského mléka nebo piidani
sojového proteinu. VSechny tyto vyzkumy byly kondny na dospélych lidech, u nichz je bud’to
5%, 15% nebo 30% piijem bilkovin z celkové energie. Studie dosla k tomu, Ze kombinaci vSech
ttech zdrojl proteinti bylo dosaZeno pokryti denni potfeby esencidlnich aminokyselin. V této

studii se opét potvrzuje, Ze rostlinné bilkoviny, aby byly co nejlépe dostupné pro lidské télo,
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tak musi byt pozivany alesponn s malym mnozstvim zivocisné bilkoviny. Séjové boby a
obiloviny obsahuji krom bilkovin, také velké mnozstvi uhlohydratt a tukt. Pfi vy$§Sim piijmu
téchto pozivatin proto musi byt i adekvatné zvysen vydej energie.

Dle (Elmadfa s Meyer, 2017) bilkoviny, které jsou obsazeny v rostlinnych produktech,
jsou pro lidské télo horsi ke zpracovani, obsahuji totiz navic faktory jako napt. tfisloviny a
negativni ucinek. Ptistupnost bilkovin je také ztizena pfitomnosti stén rostlinnych bunék, které
jsou straveny jen Caste¢né, jelikoz lidské télo postrada enzymy, které jsou potiebné k rozpadu
celulozy a podobnych rostlinnych struktur. Dokonce séjovy protein, ktery je mnohymi
povazovan za nejvytéznéjsi z rostilinné fiSe nedosahoval tak vysoké kvality jako protein
Zivocisny.

Jak jiz bylo zminéno vyse, bilkoviny nemohou byt naleZité¢ vyuzity bez tukd, proto se
nachazeji v celistvych potravinach vzdy pospolu. Napt. ve vejcich, mase a mléce Bude-li
konzumovéana strava sice bohata na bilkoviny, ale obsahujici jen nizké procento tuku, tak se zde
naskytd riziko nepfiméfené rychlého rastu, a to pro télo znamend, Ze vycerpava rezervy

vitaminu A a D, pokud nejsou pfijimany ve stravé (Fallon, Connolly a Enig, 2015, s. 27).

1.4 Enzymy

Jsou to slozité bilkoviny, které obsahuji bud'to vitaminy, mineraly ¢i stopové prvky.
Podle toho, kterd molekula je v bilkoviné pfitomna, plni danou funkci v organismu. Enzymy
pracuji jako katalyzatory v mnoha z biochemickych procest, které se v lidském téle odehravaji.
Jsou rozdélovany do ttech skupin (Fallon, Connolly a Enig, 2015, s. 46).

Prvni a zaroven nejvétsi skupinou jsou enzymy metabolické. Ty se staraji o pritbéh
veskerych télesnych procesti. At uz se jedna napiiklad o pohyb, mysleni nebo také tieba
chovani a udrzovani imunitniho systému. Do druhé skupiny patii enzymy travici. Jejich pocet
je kolem 20 a vétsina z nich je tvofena ve slinivce bfisni. Stépi jiz Gasteéné stravenou potravu a
dokoncuji veskery proces traveni. Tyto enzymy zacinaji pracovat az, kdyz potrava opusti
zaludek. Tieti a posledni skupinou jsou enzymy, které jsou obsazeny v potravinach. Dale jsou
jeste rozdélovany na tii hlavni podskupiny a sice proteazy, lipdzy a amylazy. Jejich ¢innost je
zahdjena v prvni poloviné traviciho traktu. V zaludku jsou vylucovany kyselina chlorovodikova
a pepsinogen. Tyto dva zaludec¢ni sekrety hraji klicovou roli v zahajeni procesu traveni bilkovin

(Fallon, Connolly a Enig, 2015, s. 46).

11



1.4.1 Syrové potraviny

Enzymy obsazené v potravé, se doporucuji konzumovat v syrovém stavu nebo ve
fermentované formé&. To proto, Ze jiz samy pomahaji zah4jit proces traveni a snizi se tak narok
na t¢lo produkovat travici enzymy. Tak je vlastn¢ kladena mensi zatéz na travici mechanizmus.

Je nutno védét, ze veskeré enzymy, které jsou podrobeny teploté vyssi nez 47,7 °C ve
vodnim prostiedi a pii teploté¢ vzduchu vyssi nez 65,5 °C, jsou deaktivovany. Proto, kdyz je
konzumovéna pfevazn¢ vaiena strava, tak je zbytecné pretézovana slinivka bfisni, ktera musi
nahradit enzymy, jez mély byt obsazeny v potravé, ale varem se deaktivovaly.

Tim, ze bude pfijiméano vice aktivnich enzymu z potravin, miize t¢lo snizovat tempo
vycerpavani enzymového potencialu. To zajisté vSak neznamena, Ze by veskeré potraviny mély
byt konzumovany v syrovém stavu. Také diky vafeni mohou byt nékteré enzymy télu
dostupnéj$i a zaroven toxiny, které se v potravinach, obzvlasté rostlinného pivodu, mohou

vyskytovat, jsou timto procesem zneutralizovany (Fallon, Connolly a Enig, 2015, s. 46-47).

1.4.2 Dostupnost

Za zminku stoji také informace o skupiné lusténin, obili, ofechli a seminek, které jsou
vSechny velmi bohaté na enzymy, a vSak obsahuji také inhibitory enzymatickych reakci. Kdyz
nejsou tyto inhibitory deaktivovany, tak velice znané zatézuji travici proces. Stavaji se télu
htte dostupnymi. Proto, pro snazsi a dostupnéjsi traveni, se doporucuji procesy namaceni,
kli¢eni a fermentovani (Fallon, Connolly a Enig, 2015, s. 47).

(Agnoli et al., 2017) uvadi, ze napt. v obilovinach, bramborach a rajcatech jsou
obsazeny inhibitory proteolytickych travicich enzymut. V séjovych bobech jsou zase vysoce
koncentrovany inhibitory trypsinu, ale jakmile jsou zpracovany, vykazuji podstatné nizsi
hodnoty téchto inhibitort. Pfi inaktivaci enzymatickych inhibitorl se nej¢astéji jedna o proces
tepelného zpracovani potravin.

Taniny neboli tfisloviny, mohou byt pfitomny v riznych odriidach hrachu nebo fazoli.
Sdruzuji se s bilkovinami a snizuji stravitelnost potravy. Dalsi skupinou jsou fytaty, jsou
pftomny v zrnech, semenech a ofeSich. Mohou sniZzovat aktivitu karboxypeptidazy a
aminopeptidazy. Snizeni hladiny fytatt a dosazeni tak leh¢iho straveni potravin, jde pomoci

procesu kli¢eni nebo fermentace (Agnoli et al., 2017)
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1.4.3 Pestrost

Jestlize je problém jist celistvé, syrové potraviny a je konzumovano velké mnozstvi
vafenych potravin, je vhodné k varenému jidlu piidat jako piilohu fermentovanou zeleninu.
Nejcastéji pridavanou fermentovanou zeleninou je ku ptikladu zeli nebo tfeba naklddané
okurky, mrkev ¢i fepa. Tyto potraviny opét podpofi travici proces a velmi tak uleh¢i travicimu

traktu (Fallon, Connolly a Enig, 2015, s. 47).
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2 VYZIVA V TEHOTENSTVI

(Grofova, 2010) uvadi, ze stravovani béhem gravidity je lehce odlisné od negravidnich zen. Je
nutnosti zajistit spravnou vyzivu jak plodu, tak té¢hotné zeny. Hmotnostni pfiristky béhem
téhotenstvi jsou individualni. Samoziejmé zalezi, jaka byla u zeny télesna hmotnost
v prekoncepcnim obdobi. Doporu¢ované vahové prirtistky v téhotenstvi se pohybuji v rozmezi
od 9-16 kilogrami. U obéznich Zen, by vahovy piirtstek nemél piesahnout 6 kilogramd.

Pro potraviny je dilezité, aby mély dostate¢nou vyzivovou neboli nutriéni a
energetickou hodnotu. Strava by méla byt vyvazena a pestra, to zajisté plati pro t¢hotné zeny i
jejich partnery (Fallon, Connolly a Enig, 2015, s. Xxviii).

Jak uvadi kniha (Fallon s Cowan, 2015, s. 14), kdyz je konzumovana strava, které chybi
dalezité ziviny a zahrnuje mnoho sladkych pokrmii, cukrovinek, smazenych jidel, doporucuje
se télo pfipravit na poceti. Jelikoz télo potifebuje hodn€ casu na obnovu, hovoii se zde o dvou
az tiileté ptipravé, ke které by mélo dochézet pred té¢hotenstvim, a ne béhem néj, jak se nekteti
mylné¢ domnivaji. Rodi¢e budouciho potomka by méli byt obeznameni, ze diky jejich
stravovacim navykim béhem téhotenstvi bude jejich potomek bud’to profitovat nebo naopak
stradat. Na tom, jak se budou matka s otcem stravovat, zavisi vzhled, inteligence i zdravi ditéte.
(Fallon s Cowan, 2015, s. 13).

V ranych stadiich t¢hotenstvi, hodné¢ zéavisi na matciné prekoncepéni stravé a na
nutri¢nich zasobéch, které si jeji télo vytvotilo. Zasoby a také pochopitelné strava béhem celého
téhotenstvi, ovliviiuji rist a vyvin plodu, strukturu téla, budouci tvar obliceje, rozmisténi zubt
a také to, jak bude pracovat mozek, ledviny, plice a kardiovaskularni systém ditéte. Vyzivné
prostiedi délohy také urcuje, zda plod bude zatizen néjakym degenerativnim onemocnénim,
jaky bude mit rozsah intelektu ¢i dokonce jaka bude kvalita prozivani emoci. (Fallon s Cowan,
2015, s. 41-43). Tato piiprava je dulezita nejen pied prvnim t€hotenstvim, ale i pfed kazdym
nasledujicim (Fallon, Connolly a Enig, 2015, s. xvii).

Idealni rozestupy mezi t¢hotenstvimi by mély byt tfileté. To, aby mélo matcino télo Cas
na regeneraci po téhotenstvi a kojeni. V dobach davnych tomu bylo naprosto odlisné, oproti
tomu, jak se to déje dnes. Par, ktery se chystal zplodit potomka, dostaval ty nejlepsi potraviny,
které byly k mani. To vSe proto, aby byl potomek co nejzdravéjsi a odolny vici nemocem. V

dnesni dobé je tato priprava velmi zanedbavana (Fallon, Connolly a Enig, 2015, s. xvii-xviii).
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2.1 Prvni trimestr

V prvnim trimestru, konkrétnéji do 8. tydne od koncepce probihaji nejmarkantné;si
zmeény, proto je toto obdobi pro embryo nejkrititéj$i. VEtSina systémi prochazi dilezitym
vyvojem, probiha diferenciace tkani. Kromé teratogenii a Skodlivych vlivii z okoli i nevhodna
strava nebo strava ochuzena o potfebné ziviny, maze sehrat kliCovou roli v moznych budoucich

problémech (Fallon s Cowan, 2015, s. 41).

2.2 Druhy trimestr

V prospektivni kohortové studii (Martin, Sotres-Alvares a Siega-Riz., 2015), ktera je
zaméfena pfimo na stravovani zeny béhem druhého trimestru t€hotenstvi. Hlavnim cilem studie
bylo prozkoumat souvislost mezi matetskymi dietnimi zvyklostmi a pfed¢asnym porodem.

Dle analyzy byly vytvoifeny ¢tyfi hlavni dietni faktory. Do 1. faktoru byly zatfazeny tyto
potraviny: ovoce, zelenina, nizkotu¢né mlééné vyrobky, obiloviny, pSeni¢ny chléb, kufeci maso
a ryby-oboji nesmazené. Druhy faktor zahrnoval fazole, kukufici, hranolky, hamburgery nebo
cheeseburgery, smazené kufeci maso a zmrzlinu. Tteti faktor obsahoval piedevsim zelny salat
nebo zeli, brukev zelnou, zpracované masné vyrobky, plnotu¢né mléko, kukufi¢ny chléb.
Faktor ¢. 4. zahrnoval mékkyse, konzumaci pizzy, slané svacinky mezi jidly a rafinované
obiloviny. Nasledné€ bylo provedeno Setfeni a podle potravin, které se v jidelnicku vyskytovaly
nejcastéji, byly zeny do ptislusného faktoru zarazeny.

Dodrzovanim zasad zdravého stravovani, napt. podle diety DASH (angl. Dietary
Approaches to Stop Hypertension) anebo faktoru ¢. 1, se riziko pifed¢asného porodu snizovalo.
Oproti tomu konzumace stravy, ktera spada pod faktor €. 2 a 3, se pravdépodobnost pied¢asného
porodu zvySuje. Je doporu€eno, aby se Zena starala o to, co konzumuje, protoze diky spravnému
stravovani miiZe z velké ¢asti pfispét ke zdravému te€hotenstvi.

Vystupem studie (Martin, Sotres-Alvares a Siega-Riz., 2015) bylo zjisténi, ze kvalita

stravy behem téhotenstvi, obzvlasté v ranych stadiich, je spojena s pfedCasnym porodem.

2.3 Treti trimestr

Tento odborny ¢lanek (Elango s O Ball, 2016) hovoii o naroku na mnozstvi bilkovin v
matefskych a plodovych tkanich béhem celého téhotenstvi. V prvnim trimestru je uklddani
bilkovin jen v nepatrné mife, postupné béhem druhého trimestru se ukladani bilkovin spolu s

rustem plodu zvySuje a ve tfetim trimestru je zaznamenan nejvyssi vklad bilkovin. Proto i
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doporuceni tykajici se piijmu bilkovin a aminokyselin, by méla byt pfizplisobena fazi

téhotenstvi.

2.4 Bilkoviny prijimané ve stravé

Nasledujici kapitola sumarizuje nejaktualnéjsi znamé poznatky o bilkovinach ve stravé
téhotnych zen. Bilkoviny jsou zasadni pro budovani lidského organismu, proto je dulezity jejich
vyvazeny piisun ve straveé v obdobi t€¢hotenstvi, kdy vznika novy lidsky jedinec.

Doporuceni pro piijem bilkovin v te¢hotenstvi se zdroj od zdroje méni. Nejcasteji
zminované doporuceni je 1 g/ kg télesné hmotnosti za den plus ptidavek 10 g (Grofova, 2010).

Kdyz byla polozena otazka v tomto ¢lanku (Switkowski et al., 2016), zda pfijem
bilkovin béhem tehotenstvi by mohl ovlivnit rist a vyvoj plodu, dikazy nebyly zas tak
jednoznacné, jak tomu bylo u piijmu bilkovin v détstvi. Vyssi piijem bilkovin pfedpovidal
rychlejsi rist déti. ZvIast’ byl prozkouman piijem z ZivociSnych a zvlast z rostlinnych zdrojh.
Oba zdroje vsak ukazaly negativni asociaci s porodni délkou.

Nize jsou zminény potraviny, které byvaji uvadény jako nejcastéjsi zdroje bilkovin a
mineralt @ nemély by chybét na seznamu konzumovanych potravin béhem téhotenstvi.

Cervené maso je kromé bilkovin také diilezitym zdrojem Zeleza a zinku. Zeny &asto v
t€hotenstvi trpi anemii, ta byva spojovéana s nedostatkem Zeleza, dietnimi Gpravami je mozna
naprava. Kvantita a kvalita bilkovin pfijimanych ve stravé ma také zna¢ny efekt na biologickou
dostupnost zinku. Vaje¢ny bilek patii mezi nejbohatsi zdroje bilkovin. Podle bilkoviny
obsazené ve vejcich se urcovaly biologické hodnoty jinych proteint (EImadfa s Meyer, 2017).

Aby byl spravné ze stravy cerpan glycin pro rist plodu, je nutno bilkoviny
konzumované v mase a vejcich vyvazit ptijmem bilkovin obsaZenych v organech, ve vyvarech
a také v lusténinach. Je poukazovano, ze velmi vysoky pfijem bilkovin souvisi s koronarnim
srde€nim onemocnénim, jelikoZ pfebytek bilkovin ve stravé vede k ubytku srdecniho svalu.
Kdyz je vSak nedostatecny piisun bilkovin ve straveé, byva Casto narusena kyselo-zésaditd
rovnovaha ve tkanich a krvi. Neziidka se tomu dé&je u vegetariant (Fallon, Connolly a Enig,
2015).

Také faktory zivotniho prostfedi a Zivotniho stylu hraji velice daleZitou roli béhem
téhotenstvi. Urcuji, jaky bude zdravotni stav novorozence a jak bude probihat jeho vyvoj po

porodu (Agnoli et al., 2017).
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2.4.1 Odli$né pozadavky bilkovin v riznych fazich téhotenstvi

Tento ¢lanek (Pencharz et al., 2016) uvadi, ze potieba bilkovin se v riznych stadiich
téhotenstvi 1isi. Jsou udavany hodnoty 1,2 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti za jeden
den pro pocate¢ni stadia t€hotenstvi, v pozdéjsich stadiich je hodnota zvysena na 1,5 g/ kg za
den.

Ve odborném ¢lanku (Elango s O Ball, 2016), bylo hlavnim cilem zjistit, zda jsou
télesné pozadavky na bilkoviny béhem celého téhotenstvi stejné nebo se v riznych obdobich
lisi. Urceni optimalnich pozadavka bilkovin a aminokyselin pfijimanych v raznych fazich
béhem tehotenstvi je podle autord klicové. Je dilezité, aby si Zeny na celém svéte uvédomily,
Ze SVou vyzivou mohou velmi vyrazné ovlivnit to, jak bude jejich t€¢hotenstvi prospivat. Mély
by také v&dét, Ze nizko proteinova dieta nebo nevyvazeny piijem aminokyselin velmi razantnim
zpusobem ohrozuje plod v d€loze.

V c¢lanku (Elango s O Ball, 2016) se tika, ze podle vyzkumu, ktery byl konan na
zvitecim modelu, konkrétn¢ prasatech, bylo zjiSténo, ze se pozadavky na esencidlni
aminokyseliny v ¢asném t€hotenstvi zasadné liily od pozdnich stadii t€hotenstvi, kdy jejich
potfeba byla mnohem vys$i. Na zacatku té¢hotenstvi, béhem nékolika tydnt, dochézi k jistym
upravam v metabolismu proteind, jelikoZ proteiny pomahaji tvofit nové tkané plodu a zaroven
se musi postarat o udrZzeni homeostdzy v mat€iné téle a ptipravit jej na laktaci. NavySovani
pfijimanych bilkovin se v téhotenstvi pohybovalo takto. V prvnim trimestru o 0,7 g na den, v
druhém trimestru o0 9,6 g/den a ve tietim trimestru o 31,2 g za den.

Bylo spoc¢teno mnozstvi dodatecného dusiku nahromadéného béhem téhotenstvi. 40 %
podil z bilkovin, které matka pfijimala zaujimaly tkané plodu, placenta a plodova voda.
Matetské tkané¢, které zahrnuji délozni tkan, prsni a tukovou tkéan, zvySeni objemu krve a

extracelularnich tekutin pfedstavovaly zbylych 60 % (Elango s O Ball, 2016).

2.4.2 Neadekvatni prijem bilkovin

O zvyseném piijmu bilkovin béhem téhotenstvi se diskutuje jiz n€kolik desetileti. Do
tohoto tématu spadd odvétvi piijimani bilkovinnych doplinkd. Mezi pfijimanymi
amonikyselinami miize dochazet ke konkurenci, coz by mohlo negativné ovlivnit rist plodu.
tento poznatek byl nabyt z pokust na zvitecich modelech (Elango s O Ball, 2016).

Utinky vysoko proteinového stravovani, uz neudavaji tak jasné védecké podklady. V
nékterych studiich je vysoky piijem bilkovin spojovan s vyssi porodni hmotnosti, se zvétSenim

obvodu hlavicky a zvySenou hmotnosti placenty. Tyto poznatky vSak nepotvrzuji vSechny
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studie. Neékteré dokonce tvrdi opak, ze vysoky piijem bilkovin koreluje s nizs$i porodni
hmotnosti (Switkowski et al., 2016).

V jedné randomizované-kontrolovované studii, ve které figurovaly téhotné Zeny s
nizkych socioekonomickych pomért, byly hlaseny nepiiznivé vysledky v souvislosti s
vysokoproteinovou dietou, ktera poskytovala vice nez 34 % energie. Neuspokojivé vysledky se
tykaly ristu plodu. U zen, které piijimaly pfemiru bilkovin, hrozilo vyssi riziko rastového
zaostavani v porovnani s gestatnim vékem. Jiné studie vSak ukézaly, Ze kdyz pfijimané
bilkoviny obsahovaly nalezitou energetickou hodnotu, byly hodnoceny jako prospésné. (Elango
s O Ball, 2016).

Aktualné neexistuji Zzadné jiné zvetejnéné odhady pozadovaného piijmu bilkovin béhem

celého tehotenstvi (Elango s O Ball, 2016).

2.4.3 Proteinové potravinové dopliiky

V mnoha vyrobcich zdravé vyzivy a také ve vyzivovych napojich je hlavni slozkou
proteinovy prasek ¢i moucka. Jedna se o izolovany protein, ziskdvany nejcastéji ze soji,
syrovatky nebo vaje¢nych bilkt. Jejich izolace je provadéna za vysokych teplot, coz vlastné
bilkoviny denaturuje, a tak se stavaji v podstaté bezcennymi. Tyto izolované produkty byvaji
Casto konzumovany pii nizkotu¢né dieté, v takovémto piipad¢ dochazi k vyCerpavani zasob
vitaminu A 1 D. Kromé& toho, Ze izolované bilkoviny vy€erpavaji zasoby vitamind, obsahuji
vysoké procento latek, které blokuji vstiebavani minerala (Fallon, Connoll a Enig, 2015, s. 29).

Cilem této observacni studie (Ota et al., 2015) bylo posoudit, zda suplementace
proteint, vzdélavani se v této oblasti a celkove ptijem bilkovin ve stravé, mize ovlivnit jak stav
a zdravi matky, tak i dopad na dit€. Do tohoto ptehledu bylo zahrnuto celkem 9030 Zen ze 17
studii, které odpovidaly kritériim. T€hotné Zeny, které prosly edukaci mély relativné nizsi riziko
predCasného porodu. Obvod hlavicky byl zvySen jen v jedné ze studii, ktera zahrnovala 389
zen. Porodni hmotnost byla vyrazné zvysSena u zen, které byly podvyzivené, oproti tomu Zeny,
které mély dostate¢nou vyZzivu, nevykazovaly vyznamné zvySeni porodni hmotnosti. Dal§im
zkoumanym odvétvim bylo hodnoceni vyvézeného dopliiovani energie a bilkovin, tento okruh
zahrnoval 6705 Zen. Zeny, které mély vyvazeny pfijem energie a bilkovin hrozilo jen velmi
nizké riziko porozeni mrtvého plodu. U téchto Zen byla priimérnd porodni hmotnost vyrazné
zvySena. Dale bylo markantné sniZeno riziko zaostavani véhového piibytku podle gestacniho
véku, pod 10 percentil. Nebyl zjistén vyznamny ucinek u pred€asnych porodd a ani vyrazné

vyssi tydenni vahovy pfibytek u zen, které ve stravé nesuplementovaly proteiny. KdyZ strava
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obsahovala vysoky podil bilkovin, riziko souvisejici se zaostdvanim rastu plodu dle gesta¢niho
stafi bylo vyrazné zvyseno.

Vystupy z tohoto piehledu (Ota et al., 2015) jsou nasledujici. Edukace v oblasti vyzivy,
konkrétnéji edukace o zvySeni pfijmu energie a bilkovin je U¢innd pi1 sniZzovani rizik
ptedcasného porodu, nizké porodni hmotnosti, nartistajiciho obvodu hlavic¢ky a zvySuje porodni
hmotnost u Zen, které trpi podvyzivou. Vyvazeny piijem energie a bilkovin miize zlepsit riist
plodu, a snizuje riziko zaostavani rastu plodu podle gestacniho stafi. Nepfiméiené vysoky
ptijem bilkovin neni pro plod nijak prospé$ny, ba dokonce ho miize ohrozit. Autofi (Ota et al,
2015) upozoriiuji na interpretaci vysledkd, jelikoz mtze byt v nékolika ptipadech pfitomno
riziko zkresleni. Z vysledkt plyne, Ze je zapotifebi dobie navrhnout a realizovat rozlehlou
randomizovanou studii, aby byly zajistény relevantni vysledky o u€incich zvysujiciho se pfijmu
energie a bilkovin ve strave té¢hotné Zeny, jejiz piijem je nizsi, nez jsou doporucené hodnoty.

Zavérecnym ustanovenim u ¢lanku (Switkowski et al., 2016) je poznatek, Ze vysoky
prijem bilkovin ve stravé téhotné Zeny asocioval s mens$i porodni délkou ditéte a naslednym
zpomalengj$im linearnim ristem béhem détského veéku. Vysledky také naznacuji, ze vyssi
ptijem bilkovin v obdobi t€¢hotenstvi nezvysuje riist plodu, ba dokonce miiZe rist v poc¢atecnich
stadiich novorozeneckého obdobi sniZit.

V této velké kohortové studii (Switkowski et al., 2016) matek a jejich potomkl, nebyla
zjiSténa asociace mezi matefskym piijmem bilkovin z potravy béhem t&€hotenstvi a naslednym
ristem potomka. Tudiz toto zjiSt€ni nepodpoftilo hypotézu, kterd byla urcena na pocatku studie.
Studie, jez byly provadény na zvitecich modelech se tykaly omezeni piijmu bilkovin, omezeni
uzce korelovalo se snizenim porodni hmotnosti u potomka. U lidi je matetska nizko proteinova
strava spojovana se sniZenim hmotnosti potomka, ale jeho télesnd kompozice vykazuje mnoho

tukové tkané.

2.4.4 Dusikova bilance

Pfi pojmu, negativni dusikovd rovnovdha hovoiime o0 stavu, kdy proteinovy
katabolismus, pfevysuje nad proteinovym anabolismem neboli nad syntézou bilkovin. Tkan¢
tak ztraceji vice bilkovin, nez je télo schopno nahradit. Negativni dusikova bilance se miize
vyskytnout béhem hladovéni, fyzického nebo emocniho stresu, kdyZ je ve stravé velice nizky
podil kalorii nebo v ni chybi kvalitni bilkoviny. Je zde odkazovano na nedostatek esencidlnich

aminokyselin ptijimanych ve stravé (Oxford University Press, 2018).
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2.5 Vliv bilkovin na plod a dité

I kdyz hlavnim cilem studie (Switkowski et al., 2016) bylo porovnat souvislost mezi
pfijmem bilkovin z matefské stravy a dal$im linedrnim riistem potomka, byla také posuzovana
moznd spojitost mezi porodni hmotnosti a porodni délkou. Vysledky vSak svéd¢i spise pro
opak. Tyto rozdily ve vysledcich mohou byt ¢astecné zptisobeny diky zkoumanému druhu
proteinu. Je rozdil, zda se jedna o celkové, zivocisné nebo rostlinné bilkoviny. Zalezelo 1 na
pramérném piijmu bilkovin v celkové populaci a také na nac¢asovani, kdy se zacaly posuzovat
zmény v nutriénim stavu matky.

Dodavka zivin smérem k plodu, je ovlivnéna nékolika faktory. Mezi né patii
metabolismus matky, intrauterinni prostfedi nebo placentarni vlastnosti, které razantné
ovliviiyji t€innost pienosu zZivin. Nesmi byt opomenuty také faktory ze strany plodu, a sice jeho
endokrinni prostfedi a metabolismus. Normalni rust plodu vyZaduje dostate¢né zasobovani
aminokyselinami a také efektivni transport zivin pies placentu (Switkowski et al., 2016).

Dle Switkovského et al., (2016) nenalezitd matetska vyziva naruSuje transport
aminokyselin placentou. Podnécuje se tak vznik komplikaci, mezi které patii i intrauterinni
rustova restrikce, jez je charakterizovdna snizenim koncentraci aminokyselin v plasmé, tak i
snizenou aktivitou transportéri animokyselin v placenté. SniZzena dostupnost aminokyselin pro
plod miiZe pramenit, jak z nedostate¢nych zdrojli aminokyselin, tak ze Spatného transportu
placentou. Placentdrni transport a pupecikova absorpce urcitych aminokyselin miize byt
narusena vysokou matefskou koncentraci. Tak se osvétluje diskrepance ve vysledcich studii,
které neukazuji souvislost mezi matefskym ptijmem bilkovin a rstem plodu a studiim, které
tvrdi, Ze vyssi ptijem bilkovin béhem te¢hotenstvi pozitivné ovlivituje rist plodu.

Cilem této studie (Switkowski et al., 2016) bylo za pomoci pozorovani a védeckych
dikazi zjistit, zda existuje asociace mezi piijem bilkovin ve stravé téhotné zeny a linearnim
rustem déti v pozdéjSim zivoté. Na podkladé literatury o pifijmu bilkovin v ¢asném détském
véku, byla vytvofena hypotéza, ze by matetsky piijem proteinii béhem te€hotenstvi mohl
souviset s lepSim prospivanim, riistem plodu a také rychlejsim linedrnim riistem v kojeneckém
a détském veku.

Ptijem bilkovin ve stravé byl zkouman v prvnim a druhém trimestru oddéleng. Riist
plodu probihd pievazné v druhém a tietim trimestru, proto jsou vysledky soustiedény primarné
na druhy trimestr. Sledovany byly té¢hotné Zeny, které toho Casu byly v 26.-28. tydnu
téhotenstvi. Odhadovany primérny pozadavek denniho ptijem bilkovin, v obdobi druhé

poloviny téhotenstvi, byl stanoven na mnozstvi 67 g, at’ uz se jednalo o rostlinou ¢i zivocisSnou
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bilkovinu. Vychazeno bylo z doporuceného piijmu bilkovin 0,88 g na kilogram télesné
hmotnosti za den. Pfi dosazeni indexu télesné hmotnosti bylo pouzita hodnota pied
téhotenstvim. Pro obdobi prvni poloviny t€hotenstvi, se vychazelo z odhadovanych primérnych
dennich pozadavkl 38 g bilkovin na kg/den. Kdy se pocitalo s doporuc¢enym denni piijmem
0,66 g bilkovin na kg/den, stejné jak je tomu u negravidnich zen. Sbér dat probihal nasledné,
matky vyplnily dotazniky a poskytly rozhovory béhem prvni a druhé prenatalni navstévy. Byly
zjistény udaje, které zahrnovaly: vék matky, vzdélani, rasa, kolikrat rodila, télesna vyska,
hmotnost ptred oté¢hotnénim, zda koufi, kolik vazi a méfi otec ditéte. Gestacni stafi, bylo
ur¢ovano primarné podle prvniho dne posledni menstruace. Nebo podle ultrazvuku z druhého
trimestru, pokud byl rozdil ve vysledcich vétsi nez 10 dni. Tento zdroj udava primérnou
hodnotu pfijimanych bilkovin béhem druhého trimestru na 1,4g na kilogram véhy za jeden den.
Piesnéji se rozmezi pohybovalo od 0,3-3,1 g na kg/den. Zjisténé vysledky u prvniho trimestru
byly velmi podobné vysledkiim z druhého trimestru. Byla posuzovana strava béhem prvniho a
druhého trimestru, sbér dat probihal dotaznikovym Setfenim. Analyzoval se piijem bilkovin v
gramech na kilogram télesné hmotnosti za den. Pro urceni nésledného linedrniho riistu byla
sesbirana data od novorozenci, béhem porodu, nasledné v 6. mésici a dale ve 3. a 7. roku ditéte
(Switkowski et al., 2016).

Pokles porodni hmotnosti je asociovan s ptijmem zivocisné bilkoviny pod 25 g za den
béhem pokrocilého t€hotenstvi a zaroven piijem uhlohydratl okolo 265 g za den v raném

t€hotenstvi (Fallon s Cowan, 2015, s. 46).

2.6 Doporuceny denni prijem

Podle Grofové (2010) pro spravny rust plodu, placenty a délohy se odhaduje piijem asi
80 000 kcal po celou dobu téhotenstvi. Denni energetickd spotieba je tudiz béhem celého
téhotenstvi navySena asi o 300 kcal, coZ odpovida 30 g bilkovin. Jiné zdroje doporucuji
navyseni energetického piijmu o 300kcal jen ve 2. a 3. trimestru.

V tomto ¢lanku (Elango s O Ball, 2016) je doporuceny piijem bilkovin ur€ovan pomoci
ukazatelt EAR (angl. Estimated Average Requirement), v prekladu tato zkratka znamena,
odhadovany primérny denni pfijem Zivin. Druhym ukazatelem je RDA (angl. Recommended
Dietary Allowance), jedné se o doporuceny denni ptidavek, ktery je odvozen od minimalniho
denniho pfijmu veskerych zivin. Hodnota EAR je stanovena u b&ézné populace na 0,66 g
bilkovin na kilogram télesné hmotnosti za den. V t€hotenstvi byla stanovena hodnota 0,88 g/kg

za den. Odhadnuty zvyseny pozadavek na bilkoviny béhem téhotenstvi byl zaloZen na télesné
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hmotnosti. Bylo pocitano s primérnou zenou, jejiz télesna hmotnost pred t€hotenstvim byla 57
kg.

Studie (Elango s O Ball, 2016) se dale zaobira pfijmem bilkovin béhem celého
té¢hotenstvi a klade si otdzku, zda se potteba bilkovin v riznych stadiich té¢hotenstvi méni.
Hodnota doporucené denni davky bilkovin je pro v§echny faze t€hotenstvi uréena na 0,88 - 1,1
g bilkovin na kg za den. Nové pozadavky byly stanoveny pomoci minimaln¢ invazivnich
metod. Diky vysledktim byly ustanoveny tyto nové hodnoty denniho p#ijmu bilkovin v rozmezi
od 1,2 - 1,52 g na kg/den. Nova doporuceni jsou vyssi nez davky, které jsou doporucovany
bézné, ale 1 pres to spliuji normu pro zachovani podilu bilkovinné slozky z piijaté energie,
bilkoviny zaujimaji 14-18 % z celkového piijmu.

Stejn¢ jako je zvySen pozadavek na pfijem bilkovin béhem tehotenstvi, tak je
predpokladano, Ze bude zvysen v tomto obdobi i ptijem aminokyselin. Jelikoz hodnota EAR je
v t¢hotenstvi uréena na 0,88 g/kg za den, coz je asi 1,33nasobek EAR uréené¢ho pro béznou
populaci (0,66 g/kg za den). Doporuceny denni pfijem je pro kazdou esencialni aminokyselinu
dan individualng. Pro zjisténi vhodného mnozstvi pfijimanych aminokyselin v t¢hotenstvi, je
nutno hodnoty EAR, které plati pro neté¢hotné, vyndsobit 1,33 a zaokrouhlit k nejblizSimu
celému ¢islu, tak bude uréena vysledna hodnota. Viz ptiloha ¢. 1.

Depozita proteinli byla vypoctena z celkového nartstu drasliku v téle t€hotné zeny.
Studie (Elango s O Ball, 2016) byla konana na zdravych Zenach, jejichz celkovy vahovy
prirustek ke konci téhotenstvi dosahl 13,8 kg. Nova hodnota RDA byla nastavena na 1,1 g na
kilogram télesné vahy, za den, diky ptfidan¢ho piijmu 25 g za den.

Béhem studie (Elango s O Ball, 2016), bylo poc¢itano s primérnym vahovym piibytkem
12,5 kg béhem celého tehotenstvi, zahrnujici 1 3,3 kg plod v déloze. Nartst dusiku byl 148 g,
coz odpovida asi 925 g bilkovin. Dodateéné zvySovani bilkovin naznacuje, ze musi existovat
podstatné tipravy metabolismu proteinii v matciné téle. Kdyz byl zkouman celkovy obrat
proteind v matc¢ing téle, bylo zjisténo, Ze Zeny, které byly v prvnim trimestru gravidity, mély
obrat bilkovin zvySen, oproti negravidnim zenam. Nejvétsiho zvyseni obratu, konkrétné 0 25%,
bylo dosazeno v tfetim trimestru. Koncentrace urcitych aminokyselin v plazmé matky se na
pocatku t€hotenstvi snizi a v nizSich koncentracich ptetrvava po celé t€hotenstvi. Nejvyraznéjsi
pokles v plazmé se tykéa zeyjména glukogennich aminokyselin, konkrétnéji do vyctu patfi: serin,
alanin, treonin, glutamin a glutamat. Pokles v mocoviné se tyka argininu, ornitinu a citrulinu.
Soucasné snizeni syntézy mocoviny a jeji exkrece v moc€i zaujimé misto v rannych stadiich

téhotenstvi.
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Predpoklada se tedy, zvySeni syntézy bilkovin spojené se snizenim katabolismu
aminokyselin a tim padem i sniZeni syntézy mocoviny. Cirkulace aminokyselin v plazmé je
ochrannym mechanizmem pro celkovou retenci bilkovin béhem obdobi t¢hotenstvi. Tyto vyse
uvedené adaptace, které probihaji v metabolismu bilkovin napovidaji, Ze béhem t¢hotenstvi u
zen, které pfijimaji dobrou vyzivu, ptisobi fyziologické zmény pro zachovani proteint a dusiku,
podporuji tvorbu bilkovin a takto je zajiStén dostatecny pfisun zivin pro vyvijejici se plod.
Bohuzel jen velmi malo studii poskytuje pfesné informace tykajici se rovnovahy, zmén
zasobovani nebo dostupnosti vSech 20 aminokyselin béhem téhotenstvi. Podle propocti by
denni pfijem bilkovin béhem rannych stadii t€hotenstvi mél Cinit 79 g, ke konci t¢hotenstvi
priblizné az 108 g. Tato doporuceni jsou urcena pro zeny, které dobie pribyvaji na vaze béhem
t€hotenstvi a stravuji se kompletni, vyzivnou stravou (Elango s O Ball, 2016).

Autofi apeluji na to, aby byly v budoucnu zahajeny dalsi, nové studie, které stanovi
pozadavky na pfijem esencialnich aminokyselin béhem té¢hotenstvi. Dalsi studie jsou potiebné
také k potvrzeni pozitivnich u¢inka bilkovinnych dopliikl pfijimanych béhem téhotenstvi, se
zacilenim na prevenci intrauterinni rustové restrikce. Je dulezité ujistit se, zda bilkovinné
dopliiky budou pfijimany ve vyvazenych davkach, tzn. nepfesahnou 25 % celkového
energetického obsahu. Zavérem této studie (Elango s O Ball, 2016), bylo usneseni, Ze soucasné

doporuceni piijmu bilkovin béhem téhotenstvi (0,88 - 1,1g na kg/den) je podhodnocené.
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3 VEGETARIANSTVI

Vegetarianska strava vylucuje v mensi ¢i vétsi mife konzumaci zivocisnych produkta.
vcetné ryb, mekkyst a koryst. Také absenci vSech moznych masnych vyrobku. V jidelnicku
mohou chybét také mlécné vyrobky, vejce nebo med. Zajem o vegetarianstvi ma v dnesni dobé
vzristajici trend nejen v Italii, ale i po celém svété. Pravidelnd konzumace rostlinnych potravin
muze poskytnout piinosy pro zdravi jedince a zaroven také miize predchazet urcitym chorobam
(Agnoli et al., 2015).

| tento ¢lanek (Pistollato et al., 2015) se zaméfuje piedev§im na mateiskou stravu,
zalozenou hlavné na rostlinnych potravinach. Popisuje veskeré ucinky rostlinnych komponentt.
Kdyz ve stravé neni dostateény piijem rostlinnych slozek, je zaznamenano zvySujici se riziko
vyskytu nemoci, které jsou spojovany s t€hotenstvim.

Stoupajiciho trendu nabyva vegetarianstvi i veganstvi. Dieta zalozend na téchto
principech nabizi relativni zabezpeceni pied civilizaénimi onemocnénimi, do kterych spada i
kardiovaskularni onemocnéni, metabolicky syndrom a rakovina. Pokud je vegetarianska strava
vhodné planovand, zahrnuje veSkeré potiebné Ziviny, mize byt zdravi prospéSna a pfinaset
zdravotni benefity, jak na poli prevence, tak i 1é¢by uréitych onemocnéni (Piccoli et al., 2015).

Pfijimana strava v t€hotenstvi, velmi siln¢ ovliviiuje jak matku, tak 1 vyvijejici se plod.
Pokud se matka spravné stravuje, dodava veskeré ziviny, miize velice dobfie ptispét ke zdravi
ditéte v jeho nasledujicim Zivoté. Tento zdroj (Piccoli et al., 2015) uvadi, ze dobie planovana
vegetarianské dieta je vhodné ve vSech fazich Zivotniho cyklu, tudiz i v té¢hotenstvi. Béhem
obdobi téhotenstvi existuji minimalné dva divody, kdy je tfeba hodnotit vyhody a nevyhody
vegetarianského typu stravovani. Je nutno uréit, zda zeny s riznymi zdravotnimi problémy by
meély pokradovat v tomto typu stravovani. Tato uvaha je obzvlast dulezita, pokud je
diskutovano o chronickém onemocnéni ledvin, které postihuje asi 3 % Zen ve fertilnim véku,
jez se stravuji podle vegetarianskych principli. Vegetarianska strava byva casto spojovéna s
nizkym energetickym piijmem a kalorickym omezenim. V pozdé&j$ich studiich se ukéazalo, ze
dopliiky stravy v t€hotenstvi, mezi které patii bilkoviny, energie, Zelezo a vitaminy, zlepSily
vysledky, zejména pak u studii, které se tykaly porodni vahy.

Cilem této studie (Piccoli et al., 2015) bylo objasnit rizika a pfinosy vegetarianského
typu stavovani. Poznatky z ni by mély ujistit jak l€kate, tak pacientky o bezpecnosti
vegetarianského dietniho reZimu béhem téhotenstvi. Pfi dodrZzovani téchto dietnich vzorci je

nutny dohled na mozné vyzivové deficity, nejcasteji se jedna o deficit Zeleza a vitaminu B12.

24



Autorka Grofova (2010) zase naopak uvadi, ze v obdobi t€hotenstvi neni vegetariansky
zpusob stravovani vitbec vhodny. Nemusi vSak byt tplné zapovidano lakto-ovo-vegetarianstvi.
Tehotné Zeny stravujici se podle tohoto vzorce, by vSak mély hledét na dostateCny piijem
bilkovin z mlé¢nych produkti a vajec. Béhem tchotenstvi je nutny dostate¢ny piisun

kompletnich bilkovin, aby mohly byt dale tvofeny télesné proteiny.

3.1 Déleni

Vegetarianstvi byva rozdélovano rozliSnymi zdroji na rizné podskupiny a podtypy. U
této studie (Agnoli et al., 2017) bude postacovat jednoduché roz¢lenéni. Jsou rozliSovany dva
hlavni typy vegetarianské diety. A sice lakto-0ovo-vegetarianstvi, tento druh stravovani vylucuje
maso a vyrobky z n¢j. Mlécné vyrobky, vejce a med jsou soucasti stravy. Mezi podkategorie
lakto-ovo-vegetariant patii odvétvi lakto-vegetarianstvi, pfi tomto stravovacim vzorci je
vylou€eno ze stravy vejce. Déle ovo-vegetaridnstvi, které ze stravy vyluCuje vesSkeré mlécné
vyrobky. Do druhého hlavniho typu vegetarianského stravovani spadéa veganstvi. Ze stravy jsou
vylouceny veskeré produkty zivoc¢isného ptivodu vcetné vajec a medu, ale na druhou stranu
zahrnuje Sirokou paletu rostlinnych potravin. Samoziejmé u lakto-ovo-vegetarianského typu
stravovani je nejvyssi kombinovatelnost vhodnych potravin. Je taktéZ jednodussi dodrzovani
spravného a relativné vyvazeného piijmu bilkovin a mineral{, nez je tomu tfeba u vegand, ktefti
uplné odmitaji veSkeré Zivo€isné produkty. V jejich pfipadé je dodrZeni norem pro piijem Zivin
zejmeéna pro tyto dva hlavni proudy vegetarianstvi.

Existuji v8ak 1 skupiny lidi, ktefi tithnou k jinym, také na rostlinnych produktech
zalozenym smérim. AvSak pro tuto studii je bylo nutno odli$it od stravy vegetarianské, jako
takové. Mezi né€ patii strava zaloZena na syrovych potravinach. Sestava se prevazné ze zeleniny,
zahrnuje nakli¢ené obiloviny a lusténiny, dale zahrnuje také ovoce, jak v Cerstvé, tak suSené
podobé¢, semena, mléko a vejce, vSe v syrové podobé. Dal§im ve vyctu je frutarianstvi, jedna se
o stravovani zalozené na vysokém pifjmu ovoce, jak v cCerstvé, tak i1 suSené formé,
konzumovany jsou dale semena a urcit¢ druhy zeleniny. Do téchto podskupin se fadi i
makrobioticka strava. Je jednou z nejstriktnéjSich forem vegetaridnstvi. Sklada se vyhradné z
obilovin, luSténin, motskych fas a s6jovych vyrobkil. Vylucuje piijem mlécnych vyrobkl, vajec
a také urcitych druhti zeleniny. U téchto vzorct stravovani, bylo doposud realizovano jen malé

mnozstvi studii, tudiz vysledky nejsou podlozeny dostupnymi védeckymi dikazy. Ale
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domnivame se, ze v mnohych piipadech mohou byt vyzivové hodnoty, téchto diet nedostacujici

(Agnoli et al., 2017).

3.2 Mozné komplikace

Ve zdroji (Fallon, Connolly a Enig, 2015, s.27) je popsano, ze ze stravy zbavené
zivoc¢iSnych produkti je velice slozité Cerpat odpovidajici bilkoviny. Hrozi nedostatecny piijem
dilezitych mineralt. Jelikoz strava zalozena jen na rostlinnych potravinach postradéa v tucich
rozpustné katalyzatory, jez jsou potiebné k absorpci mineralt.

Pokud nejsou tyto dulezité mineraly, mezi které patii vapnik, Zelezo a zinek, pfijimany
ze zivociSnych zdrojli, musi byt hrazeny z jinych vhodnych pramenii. Také je nutné snazit se o
co nejvyssi biologickou dostupnost téchto mineralti (Agnoli et al., 2017).

Prevazné v zivocisnych produktech se vyskytuje vitamin B12. T¢lo si vytvaii dvou az
pétileté zasoby tohoto vitaminu, které jakmile jsou vycerpany, nasleduje zhorSeni zdravotniho
stavu v podob¢ anémie, zhorSeni zraku nebo nervovych poruch, uvadi (Fallon, Connolly a Enig,
2015, s. 27). Proto pii dodrzovani vegetarianského typu stravovani, jsou doporuc¢eny dopliky
stravy, které vitamin B12 obsahuji (Agnoli et al., 2017).

Lidé, ktefi vyznavaji veganstvi trpi horsi regulaci kyselo-zasadité rovnovahy v tkanich
a Vv krvi, jelikoz strava, kterou pfijimaji je ochuzena o potiebné odpovidajici bilkoviny a
mineraly (Fallon, Connoly a Enig, 2015, s. 28).

Meta analyza z roku 2003 hovoii o bilanci dusiku. Bylo v ni zjisténo, Ze denni
pozadované davky bilkovin, nebyly ovlivnény zdroji, ze kterého byly Cerpany (Agnoli et al.,
2017).

Kniha autortt Falonn, Connolly a Enig (2015, s. 29) uvadi, Ze ve veganstvi hrozi
nebezpeci obzvlasté pro skupiny rostoucich déti a také Zen a muzl, ktefi se rozhodli zplodit
potomka.

Jiz v historii byla bézna chvilkova stfidmost od ZivociSnych produktid. Toto obdobi
abstinence bylo brano jako ¢as na ocistu a zahojeni traviciho traktu, pokud byla hojné pozivana
zivoCiSna strava. Kdyz se zamyslime jeSté trochu hloubéji v kontextu se svétovymi
naboZenstvimi a jejich zvyklostmi, tak miiZzeme pozorovat bud'to abstinenci od urc¢itého druhu
masa, jako je to mu napf. u muslimi, ktefi nekonzumuji vepifové maso nebo ptist od masa béhem
urcitého obdobi v roce, jak je tomu v kiestanstvi.

Studie (Agnoli et al., 2017) zkoumala klicové vyzivy ve stravé, k nim patii bilkoviny,

vitaminy B12 a D, Zelezo, zinek, vapnik a omega-3 mastné kyseliny. Byla sestavena pracovni
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skupina, aby posoudila odbornou literaturu o vegetaridnské strave. Shrnuté dikazy a poznatky
by mély maximalizovat pfinosy a minimalizovat rizika spojena s riznymi druhy vegetarianské

stravy. Na zaklad¢ védeckych diikazl byla stanovena doporuceni pro vegetariany.

3.3 Vyvazenost nutrient

Vegetariani by podle této studie (Agnoli et al., 2017) méli pfijimat ve stravé veétsi
mnozstvi bilkovin, nez fikaji doporuc¢ené normy pro obecnou populaci. Toto doporuceni se tyka
hlavné t€hotnych a kojicich Zen, starSich lidi a déti. M¢li by konzumovat opravdu Sirokou $kél
rostlinnych potravin. Bilkoviny rostlinného ptivodu maji totiz snizenou stravitelnost. Pro
hrazeni mineralovych ztrat je vhodnd konzumace zejména zeleniny, kterd ma nizky obsah
oxalath a fytatt, dale je také vhodna konzumace ofechtl, riznych semen a na vapnik bohaté
mineralni vody. Neni od véci zajistit vy$s$i biologickou dostupnost napt. namacenim nebo
klicenim, vice viz. kapitola Enzymy.

Cisté nebo koncentrované bilkoviny rostlinného ptivodu, mezi které mizeme zatadit
napt. soju a gluten, maji vysokou stravitelnost, vyssi nez 95 %, tim se fadi velmi blizko k
zivocisnym bilkovinam. U celych zrn obilovin a lusténin je stravitelnost bilkovin poné¢kud nizsi,
pfiblizné€ okolo 80-90 %. Ostatni rostlinné produkty maji snizenou stravitelnost bilkovin, udava
se v rozmezi mezi 50-80 %. TudiZ s6jovy protein mizeme oznacit za, pro télo, nejlépe dostupny
zdroj bilkovin z rostlinné fiSe. Velkou mirou ovliviiuji stravitelnost bilkovin také pitiprava
pokrmu a jeho tepelna Uprava.

Neadekvatni pfijem bilkovin béhem téhotenstvi sniZuje vdhu novorozence pfi narozeni.
Nékolik studii, které sledovaly vahu ditéte pfi narozeni, srovnavaly déti Zen, které dodrZovaly
vegetaridnskou stravu a Zeny, které se stravuji bézné. Studie doSly k velmi podobnym
vysledkiim, tudiz neni zadny vyznamny rozdil mezi témito skupinami. Oproti tomu
novorozenecka vaha déti, jejichz matky se fidily makrobiotickou stravou, byla vyrazné nizsi.
Vysledek byl spojovan i s nizkym matetskym, vdhovym pfirtistkem béhem téhotenstvi.

Kdyz byla porovnavana kvalita matetského mléka, u Zzen, které dodrzovaly
makrobiotickou dietu oproti zenam, které se stravovaly béznym zplsobem, tak bylo
vyzkouméno, ze mateiské mléko zen, které¢ se tidily makrobiotickym stravovanim, mélo
vyrazné niz§i obsah bilkovin oproti matefskému mléku Zen, které nedodrzovaly Zadny specidlni
zpusob stravovani. Béhem prvnich Sesti mésici déti vegetarianek rostou relativné normalnég, ale

na rastové kiivce se nachazeji spise u spodni hranice.
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Studie (Pistollato et al., 2015) vSak uznala, ze stejné jako jakakoliv jina dieta, pokud
neni spravné vyvazena, tak nemuize byt, ani pro matku, ani pro plod prospésna. Jelikoz, kdyby
byly konzumovany ve velké mite pouze rostlinné produkty, bude télu chybét mnoho dtlezitych
zivin, mezi které patii omega-3 mastné kyseliny, vitamin B12, zinek, jod. Tyto ziviny jsou V
téhotenstvi obzvlast’ dulezité, pro spravny vyvoj ditéte.

Zavérem studie (Agnoli et al., 2017), je toto usneseni. Pokud je vegetarianska strava
dobie rozplanovana a obsahuje Sirokou skalu rostlinnych pozivatin a také spolehlivy zdroj
vitaminu B12, tak je v ni zajiStén dostatecCny pfijem zivin. Bylo by také vhodné, kdyby do
budoucna existovalo poradenstvi, které by vegetaridnim pomohlo konzumovat vyzivoveé

odpovidajici, vhodnou vegetarianskou stravu. Doporuceni plati i pro t¢hotné vegetarianky.
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ZAVER

Hlavnim cilem této pichledové bakalatrské prace byla sumarizace aktualnich poznatki
a veédeckych dikazu tykajicich se pfijmu bilkovin ve stravé téhotnych zen a zavérecné
ustanoveni vhodného mnozstvi a zdroje bilkovin. Ze vSech zkoumanych ¢lanka vyplynulo, ze
ve srovnani bilkovin zivocisného a rostlinného ptivodu, dosahly zivocisné bilkoviny vyssi
vyuzitelnosti v lidském organismu a ukdzalo se, ze jejich konzumace béhem tehotenstvi je
nevyhnutelnd ke zdravému vyvoji plodu.

Doporuceny denni piijem bilkovin je velice individualni a zavisi na mnoha faktorech.
Je potieba rozlisit stravu Zeny s podvyzivou, obezitou nebo stravu chudou na potiebné Ziviny.
Pro vSechny tyto ptfipady je shodna informace, ze béhem tietiho trimestru je pozadavek na
prijem bilkovin nejvyssi. Zaroven je ale potieba klast diiraz na ptipravu organismu jesté pied
samotnym pocetim, a to z divodu obnovy metabolickych funkci, véetné efektivniho zpracovani
bilkovin. Druhy stanoveny cil byl splnén. Zaroven je patrné, Ze stanoveni Optimalniho mnozstvi
bilkovin neni bez hlubsi znalosti okolnosti pacientky zcela piesné, proto byl hlavni cil této prace
splnén z ¢asti, a to predevsim ve srovnani vyzivové hodnoty bilkovin rostlinného a zivocisného
puvodu.

Tato prace je také z podstatné ¢asti vénovana odvétvi vegetarianstvi. S vegetarianskym
stylem stravovani se v dnes$ni dob& setkdvame ¢im dal Castéji, proto je diilezita orientace i v
tomto odvétvi. Rostlinné bilkoviny samy o sobé nejsou Spatné, jen jejich sloZeni na Grovni
aminokyselin neni uplné, tzn. potfebné esencidlni aminokyseliny zde nejsou pfitomny v plném
rozsahu nebo vhodné formé& snadno vstfebatelné pro clovéka. Neni snadno zjistitelny
dlouhodoby vliv vegetaridnské stravy na napt. vyCerpavani zasob mineralti, proto je mnoho
studii pro i proti. S ohledem na velké mnoZstvi riiznych forem vegetarianstvi nebylo jednoduché
vyvodit jednoznaény zavér, a tudiz splnit tfeti stanoveny cil.

ProtoZe oblast vyzivy patii mezi dilezité, pfesto velmi podceniované faktory, je vhodné

se o tomto tématu vzdélavat a v praxi pacientky edukovat, idealné jesté pfed samotnym pocetim.
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SEZNAM PRILOH

Ptiloha ¢. 1 - Doporuceny prijem esencialnich aminokyselin béhem téhotenstvi

Esencialni aminokyseliny EAR,mg-kg'-d* RDA,mg-kg"'-d"

Histidin 15 18
[soleucin 20 25
Leucin 45 56
Lysin 41 51
Methionin + cystein 20 25
Phenylalanin + tyrosin 36 44
Threonin 21 26
Tryptofan 5 7

Valin 25 31

Cerpdano z: ELANGO, Rajavel a Ronald O BALL. Protein and Amino Acid Requirements during
Pregnancy. In: Advances in Nutrition: An International Review Journal [online]. Canada: Oxford
University Press, 2016, 7(4), 8395-844S [cit. 2018-04-12]. DOI: 10.3945/an.115.011817. ISSN
2156-5376. Dostupné z https://academic.oup.com/advances/article/7/4/839S-

8445/4568693
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