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Vyziva v téhotenstvi

Abstrakt

Cilem mé bakalaiské prace ,,Vyziva v téhotenstvi® bylo zjistit, jak se stravuji zeny
Vv te€hotenstvi, zda jsou spravn¢ informovany o vyzivé, kde se informovaly a zda uzivaji
dopliiky stravy.

Zeny byly ve 2. trimestru téhotenstvi. Informace jsem ziskala pomoci dotaznikd
a tydennich jidelni¢kd. Dotaznik mi pomohl ke zjisténi, zda Zeny uzivaji dopliky
stravy, ndvykové latky, jaké potraviny si mysli, Ze by béhem téhotenstvi mély ¢i nemély
konzumovat a odkud ziskaly informace ohledné vyzivy. Z jidelnicku kazdé Zeny jsem
zjistila pomoci programu Nutriservis primérny pfijem energie, bilkovin, tukd, sacharida
za den a za tyden. Tento program také vypocital doporuceny piijem energie za den.
Porovnala jsem toto doporuceni s nyn&js$im piijmem zivin a individualné vyhodnotila.

Vétsina Zen méla vahu pred oté¢hotnénim v normé, nékteré mély nadvahu, obezitu
I mirnou podvyzivu. Dle mého vyzkumu se vétsina t€éhotnych zen 0 vyzivé informovala
zejména kvuli zdravi plodu. Informace ziskavaly nejvice z knih, Casopisi, internetu
nebo od svého gynekologa. Z vyzkumného souboru ani jedna Zena nedodrzuje béhem
te¢hotenstvi alternativni zplsob stravovani, neuziva drogy a kavu piji v doporu¢eném
mnozstvi. Pouze jedna Zzena béhem téhotenstvi koufi. Uvedla ,,jen* 5 cigaret denné.
Doplnky stravy uzivaji nejCastéji pro zdravi plodu a prevenci.

Vétsina téhotnych zen ma vysokoskolské vzdelani. Nejcastéji byly ve veéku

31— 35 let a poté 26 — 30 let.
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Nutrition in pregnancy

Abstract

The aim of this Bachelor’s thesis titled “Nutrition in Pregnancy” was to identify
how women eat during pregnancy, whether they are properly informed about nutrition,
where they get information and whether they take dietary supplements.

The researched women were in the second trimester of their pregnancy.
The examined data were obtained through questionnaires and weekly food diaries.
The questionnaire helped me to find out whether the women use dietary supplements
or addictive substances. Next, it also identified what the women think they should
or should not eat during pregnancy and where they acquired information regarding
nutrition. | used the Nutriservis program to process the food diary of each woman
to determine the average intake of energy, protein, fat and carbohydrates per day
and per week. The program also calculated the recommended calorie intake per day.
I compared this recommendation with the actual nutrient intake and evaluated
it individually.

Most women had normal weight before pregnancy, some were overweight
and there were even cases of obesity and moderate malnutrition. Next, the research
showed that the majority of the pregnant women searched for information
about nutrition primarily for the sake of fetal health. They mostly obtained
the information from books, magazines, the internet or their gynecologist. The women
from the research group do not follow any alternative diet during pregnancy, they do not
use druha and drink only the recommended amount of coffee. Only one woman smokes
during pregnancy; she indicated “just” 5 cigarettes a day. The women use supplements
mostly for fetal health and prevention.

The majority of the pregnant women have a university education and they
are between 31 and 35 years old. The second biggest group consists of women between
26 and 30 years.

Key words

pregnancy; nutrition; vitamins; fetus; risk
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Uvod

Vyziva v t¢hotenstvi je dulezitd pro vyvoj plodu a zdravi matky. Pfi dodrzovani
zéasad vyzivy v téhotenstvi mtizeme zabranit vzniku vyvojovych vad nebo nadmérnému
ptirtstku hmotnosti a tim rozvoji obezity (Mandzukova, 2008). Pokud Zena planuje
ot¢hotnét, mela by zménit svij zivotni styl jiz ptfed otéhotnénim (Suchének, 2014).
alkoholu, nekoutit, nekonzumovat plisnové syry, syrové maso a vejce
(Suchéanek, 2014). Strava by méla byt pestra a pravidelna (Hothanzlova, 2007).
Alternativni zpasoby stravovani béhem téhotenstvi také nejsou vhodné, predevsim
veganstvi a makrobiotika. Pokud zena dodrzuje veganskou ¢i makrobiotickou stravu,
méla by dle mého nazoru od tohoto stravovani b&hem téhotenstvi ustoupit
a konzumovat plnohodnotnou stravu.

V teoretické Casti bakalarské prace se nejprve zabyvam prekoncepcni vyzivou,
kde uvadim dalezité nutrienty, jako je kyselina listova, zelezo, jod nebo zinek.
Dale ptechazim k samotné vyzivé v téhotenstvi, kde na Givod je podstatné fici vahovy
ptirtstek a energeticky pfijem v kazdém trimestru. VEtsi ¢ast prace vénuji dilezitym
zivinam, jako jsou tuky, bilkoviny, sacharidy a nasledné vitaminy, mineralni latky
a stopové prvky. Nasleduji dopliky stravy, které vétSina téhotnych zen uziva kvuli
zdravi plodu nebo jako prevenci. Jak jsem jiZ uvedla, strava by méla byt pestra,
pravidelnd a také Cerstva. T€hotné Zeny by se mély vyvarovat rizikovym faktortim,
jako je nadmérné piti alkoholu, kavy, koufeni nebo uZivani drog ¢i 1éki.
Posledni kapitola je vénovana alternativnim zptsobiim stravovani v t€hotenstvi.

Cilem mé prace bylo zjistit, jak se stravuji Zeny v t€hotenstvi. Zda jSou spravné
informovany o vyzivé a kde se informovaly. Zda uzivaji dopliky stravy.
Informace jsem ziskala pomoci dotazniki a tydenniho jidelnicku od téhotnych Zen
ve 2. trimestru.

Toto téma jsem si vybrala, protoze se Vmé rodiné¢ a okoli vyskytuje problém
s ot€¢hotnénim a potraty. Také mé zajimalo, jestli se t¢hotné Zeny informuji o vyzivé
a jak moc zménily svij zivotni styl. Prace s zenami byla zajimava hlavné proto,

ze nékteré vyplihovani dotazniku i jidelnicku braly sv€domité, jiné naopak ne.



1. Teoreticka ¢ast

1.1 Téhotenstvi

Téhotenstvi zacind splynutim muzské a zenské pohlavni bunky, tedy vajicka
a spermie (Patizek, 2015). Té€hotenstvi trva 40 tydnt a déli se na tietinové useky
tzv. trimestry (Gregora a Veleminsky ml., 2013). Prvni trimestr za¢ina oplozenim
a kon¢i 13. tydnem, druhy trimestr zac¢ind ukoncenym 13. tydnem a kon¢i ve 26. tydnu,
treti trimestr je od 27. tydne téhotenstvi az do porodu (Gregora a Veleminsky
ml., 2011). Dle Gregorové (2015) pokud zena porodi pied ukoncenym 37. tydnem,
jednd se o predCasny porod. Tato autorka déale uvadi, Ze tyto porody se nejcastéji
vyskytuji od ukonéeného 24. tydne do dokonceného 34. tydne tehotenstvi.
Naopak pokud zena porodi po 42. tydnu, hovotime o pfenaseni (Gregora a Veleminsky
ml., 2011). Pfi¢iny pfed¢asného porodu mohou byt infekce, vyvojové vady délohy,
nedostate¢na funkce délozniho hrdla, koufeni, drogy, psychicka zatéz, nepifiméefeny
a pohlavni styk (Gregorova, 2015). Tato autorka dale uvadi riziko pfedc¢asného porodu
u zen mladSich 20 let a starSich 35 let. T¢hotenstvi 1ze prokazat domécim t¢hotenskym
testem, ktery stanovi vyskyt hormonu hCG (lidsky choriogonadotropin) produkovany
placentou béhem téhotenstvi v moci (Murkoff a Mazel, 2009). Dle téchto autorti tento
test 1ze provést jiz dva tydny po poceti. Mezi pfiznaky té€hotenstvi patfi vynechani
menstruace, ranni nevolnost, zvraceni, Uinava, zavraté, mdloby, stfidani nalad, zmény
chuti k jidlu, pocit zvySené¢ho napéti v prsech, zvétSeni prsli, Casté nuceni k moceni

(Patizek, 2015).

1.2 Prekoncep¢ni vyZiva

Pokud Zena planuje otéhotnét, méla by zacit se zdravejsi stravou jiz pred
ot¢hotnénim a méla by vyloucit redukéni diety a alternativni zpisoby stravovani
(Suchének, 2014). Dle tohoto autora vyjimkou jsou Zeny trpici potravinovymi alergiemi
nebo intolerancemi. Prekoncepéni vyziva by méla byt pestra a pravidelna (Pokorna
et al., 2008). Dostate¢ny piijem makronutrientd a mikronutrientti snizuje riziko vzniku
zavaznych vrozenych malformaci (napf. rozstép rtu, rozstép patra, defekty mocového
traktu, zkraceni koncetin, pylorickd stendza, kongenitalni hydrocefalus, vzniku

konického tvaru hrudniku, defekt komorového septa) (Hronek a BareSova, 2012).



Doporucuje se alespon 3 meésice pied planovanym tchotenstvim, aby Zzena méla
optimalni té¢lesnou hmotnost (Suchének, 2014). Tento autor dale uvadi, Zze by zena méla
byt v psychické pohodé¢, piestat koufit a vynechat konzumaci alkoholu a uzivani drog.
Dle Pokorné et al. (2008) pfili§ vysoka ¢i nizkd vychozi télesna hmotnost Zeny mize
negativné ovlivnit zdravi ditéte a priibéh téhotenstvi. Zena by méla optimalizovat svoji
hmotnost jesté pred oté¢hotnénim (Pokorna et al., 2008). Hronek a BareSova (2012)
uvadéji, ze obezita u matky vede k makrosomnii plodu, tim se shoduji s Pokornou
et al. (2008). Dale je riziko zvySeného tlaku krve, gestacniho diabetu u matky,
komplikace porodu ¢i nutnosti cisaiského fezu a obezity ditéte (Hronek a BareSova,
2012).

1.2.1 DileZité nutrienty v prekoncepcni vyZivé

Kyselina listovd se podili na bunééném rustu a déleni (Vorlova, 2012).
Jeji nedostate€né mnozstvi v pocatku téhotenstvi (mezi 4. 7. tydnem) zvysSuje riziko
rozvoje rozS$tépu neuralni trubice u plodu (Pokornd et al., 2008). Dle Pokorné
et al. (2008) zeny, které planuji ot€hotnét, by mély zvysit piijem kyseliny listové
jiz 3 meésice pfed pocetim na 600 pg denné. Hronek a BareSova (2012) uvadéji
0,4 mg denné. U Zen uzivajicich hormondlni antikoncepci a kufacek je sniZena
vyuzitelnost, respektive zvySena spotieba kyseliny listové (Pokorna et al., 2008).
Zdrojem kyseliny listové je kvétak, listovd zelenina, brokolice, riZickova kapusta,
Spenat, zeli, rajcata, okurky, Cervend fepa, pomerance, banany, maliny, celozrnné
obiloviny, ofechy, jatra (Stransky a RySava, 2014).

Nenasycené mastné kyseliny v prekoncepnim obdobi zabezpecuji spravny vyvoj
mozku u plodu, snizuji riziko pfedcasného porodu, nizké porodni vdhy novorozence
a tehotenské preeklampsie (Hronek a BareSova, 2012).

Nedostatkem Zeleza trpi vegetarianky, Zeny s podvahou a zeny s nedostatkem
vitaminu C, proto je tfeba anémii zaléCit jiz v prekoncepénim obdobi jinak hrozi
zvySené riziko pfedcasného porodu a nizké porodni hmotnosti novorozence (Hronek
a BareSova, 2012). Tito autofi doporucuji denni suplementaci Zeleza na 60 mg.
Dle Pokorné et al. (2008) pokud Zena netrpi anémii, je preventivni suplementace
zbyte¢na. Zdrojem Zeleza jsou jatra, maso, vejce, ryby, luSténiny, ofechy, celozrnné

obiloviny, ovesné vlocky (Stransky a RySava, 2014).
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Pokorna et al. (2008) uvadi, Ze nedostatkem jodu miize dojit k nizké porodni
hmotnosti plodu ¢i k postizeni mozku ditéte. Zdrojem jsou moiské ryby, kuchynska stl
s jodem, mléko, mlécné vyrobky, vejce (Stransky a Rysava, 2014).

Dostatecné mnozstvi vapniku pied otéhotnénim chrani zenu pied odvapnénim kosti
béhem tc¢hotenstvi (Hronek a BareSova, 2012). Zdrojem vapniku jsou mléko, mlécné
vyrobky, lusténiny, celozrnné obiloviny, Spenat, porek, brokolice, zeli (Sabersky, 2009;
Stransky a RySava, 2014).

Zinek zvySuje pohyblivost spermii a plodnost muzii i zen (Hronek a BareSova,
2012). Zdrojem jsou celozrnné potraviny, dyiovd seminka, pSeni¢né otruby, mak,
hrach, houby, motské ryby a plody mote, maso, mléko, mlééné vyrobky (Mandzukova,

2008; Sabersky, 2009).

1.3 Vyziva v téhotenstvi

Spravnad vyziva zlepsSuje Sance na oté¢hotnéni a na nekomplikované té€hotenstvi,
zlepsuje psychickou pohodu matky a po porodu se snaze dostane zpét na svoji vahu
pfed otéhotnénim (Pokorna et al., 2008). Mandzukova (2008) uvadi, ze vyZivou
muzeme zabranit nedostatecnému vyvoji orgdna a snizit riziko vyvojovych vad, alergii
a chudokrevnosti. Dle této autorky pestra strava obsahuje vSechny potiebné Ziviny,
nepfispiva k nezadoucimu nartistu hmotnosti a rozvoji obezity. Svou vyzivu by mély
zlepsit predevsim té€hotné Zeny, které jsou nedostateéné zivené, podvyZzivené, maji
nadvéhu ¢i obezitu, Zeny dodrzujici alternativni zplisob stravovani, drogové zavislé,
alkoholic¢ky, kutacky (Svacina et al., 2013; Patizek, 2015). Tito autofi dale uvadi
nedostatek pestré stravy u zen ze slabSich socidlnich vrstev ¢i zdravotni divody,
kdy Zeny musi dodrzovat specidlni dietni reZzimy vylucujici nékteré potravinové

skupiny.

1.3.1 Vahovy piirustek a energeticka potieba

Patizek (2015) uvadi, ze doporuceny vahovy pfirtistek za celé téhotenstvi u Zen
spodvyzivou (BMI <18,5 kg/m®) je 125 — 18 kg, snormalni vyZivou
(BMI 18,5 — 24,9 kg/m?) 11,5 — 16 kg, s nadvahou (BMI 25 — 29,9 kg/m?) 7 — 11,5 kg
a s obezitou (BMI >30 kg/m?) do 7 kg. Tento autor se shoduje s Pokornou et al. (2008)
a sTlaskalem a Kunovou (2016). Vahovy piirustek s dvojcaty 15,9 — 20,4 kg
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a s trojcaty 22,7 kg (Hronek a BareSova, 2012). Podil na nartstu télesné hmotnosti ma
plod, placenta, plodovd voda, zvétseni de€lohy, prsi a objemu krve, zadrzeni tekutin
Vv téle, narust tuku (Brann, © 2007-2016).

V prvnim trimestru t€hotenstvi nejsou zvysené energetické naroky (Pokorna et al.,
2008; Hronek a Baresova, 2012). Tlaskal a Kunova (2016) a Pokorna et al. (2008)
uvadi, ze ve druhém a tietim trimestru t&hotenstvi se potieba energie zvySuje
0 200 - 300 kcal (836 — 1254 kJ) denné. S témito udaji se shoduji Rumanaz a Alam
(2012). Dle Hronka a Baresové (2012) se ve tietim trimestru potieba energie zvysuje
0 450 kcal denné. VEtsi energeticky pfijem je zadouci u podvyzivenych Zen, t¢hotnych
mladsich 18 let, Zen s viceCetnym te€hotenstvim nebo u Zen s nedostate¢nym vahovym
ptiristkem (Pafizek, 2015). Nedostatecny piijem energie a Zivin miZze mit za nasledky
zpomaleni vyvoje plodu, piedCasny porod, spontinni potraty nebo nizkou porodni

hmotnost novorozence (Svacina et al., 2013).

1.3.2 Bilkoviny

Bilkoviny kryji 15 — 20 % z celkového denniho pfijmu (Vorlova, 2012). Dale jsou
zdrojem aminokyselin, které jsou potifebné pro tvorbu télesnych bilkovin a vystavbu
tkani plodu (Hronek a BareSova, 2012). Zivodisné bilkoviny jsou plnohodnotné,
protoze obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny, které¢ jsou vyznamné pro nas
organismus (MandZukova, 2008). Dle Hronka a BareSové (2012) rostlinné bilkoviny
jsou neplnohodnotné, protoZe neobsahuji n€které esencialni aminokyseliny. Tito autofi
dale uvadi, ze je prosp&€$na kombinace napt. sdjovych bilkovin s bilkovinami obilovin.
Pomér v piijmu zivocéisnych a rostlinnych bilkovin by mél byt 1:1 (Vorlova et al.,
2012). V téhotenstvi je pfijem bilkovin dilezity pro normalni rust plodu, vyvoj
placenty, zvétSovani délohy a vyvoje prst (Mandzukova, 2008). Hronek a BareSova
(2012) uvadégji, ze nedostatek bilkovin se projevi u matky hypoproteinémii, nizsi
hmotnosti placenty, tvorbou otokli, nizkou porodni hmotnosti plodu a zvySenym
rizikem vzniku kardiovaskularnich onemocnéni u potomka. Suchanek (2014) dopliuje,
ze nedostatek bilkovin se muze projevit poruchou télesného 1 duSevniho vyvoje ditcte,
zhorSenym hojenim ran a sniZenou odolnosti vii€i infekcim. Deficitem jsou ohrozeny
veganky, makrobioticky, Zeny s nizkym socioekonomickym zazemim nebo Zeny
drogové zavislé (Gregora, Veleminsky ml., 2013). U nadmérného piijmu bilkovin

Hronek a BareSova (2012) zminuji zaté€z pro ledviny a zvysené riziko vzniku srdecné
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cévnich onemocnéni v dospélosti. Zdroje bilkovin jsou ryby, maso, mléko, vejce, syry,
mlécné vyrobky, lusténiny, ofechy (Fenwickova, 2012). Dle Mandzukové (2012) denni
doporucena davka bilkovin je 0,8 g bilkovin na 1 kg vahy, s tim se shoduje Suchanek
(2014). Od druhého trimestru t€hotenstvi stoupa potieba bilkovin o 10 — 16 g denné
(Pokorna et al. 2008).

1.3.3 Tuky

Tuky tvofi 30 % celkového energetického piijmu a nemély by piesahnout
35 % (Suchanek, 2014). Tuky Vv potravé jsou dulezité pro svou vysokou energetickou
hodnotu, pro obsah esencialnich mastnych kyselin a vitamini rozpustnych v tucich
a také slouzi jako tepelny izolator v podkozni tkani (Hronek a BareSova, 2012).
Tito autofi dale uvadéji, ze stravou bychom méli pfijimat tuky, které obsahuji esencialni
mastné kyseliny. Esencidlni mastné kyseliny, mezi které patii kyselina linolova (omega
— 6) a a - linoleova (omega — 3), si organismus nedokaze vytvofit, proto je musime
pfijimat v potravé (Nevrlda a Matéjkova, 2015). Tyto autorky dale uvadi, ze piisun
omega — 6 je ve stravé zpravidla dostacujici a mezi omega — 3 nenasycené mastné
kyseliny dale patii kyseliny eikosapentacnova a dokosahexaenova, ktera je dilezita
pro normalni vyvoj zraku u kojencti a normalni vyvoj mozku u plodu. Suchanek (2015),
Hronek a BareSova (2012) doplnuji, Ze esencidlni mastné kyseliny jsou vyznamné
pro srdce a mozek Zeny i1 plodu a pro normdlni nitrod€lozni vyvoj a détsky rust.
Zdroje kyseliny & - linoleové jsou olejnata semena, soja a oleje naptiklad Inény, sojovy,
fepkovy, pSenicné klicky nebo vlasské ofechy (Nevrla a Matéjkova, 2015). Dle téchto
autorek kyseliny dokosahexaenova a eikosapentaecnova se nachazi v rybach a rybim
tuku.

Pokorna et al., (2008) rozdéluje mastné kyseliny na nasycené a nenasyceneé.
Dle téchto autorti zdroje nasycenych mastnych kyselin je maslo, hovézi tuk, sadlo,
mlécné vyrobky, maso, kokosovy a palmovy tuk. Dle Suchanka (2015) tyto mastné
kyseliny zvySuji hladinu cholesterolu v krvi a riziko vzniku kardiovaskularnich chorob
v dospélosti. Nenasycené mastné kyseliny se vyskytuji v olivovém oleji, fepkovém
oleji, ofesich, mandlich, soje, Inénych, slunecnicovych a sezamovych seminkach,
lososu, makrele, sledi (Pokorna et al., 2008). Hronek a BareSova (2012) fikaji,
ze nedostatkem tukii dochazi ke sniZeni télesné vykonnosti, snizuje se odolnost vici

infekcim, zhorSuje se reprodukcni schopnost, zpomaleni rastu u mladych jedinca,
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snizuje se porodni hmotnost novorozence a zkracuje se délka tchotenstvi.
U nadmérného piijmu tito autofi uvadéji nartst tukové tkané s naslednou nadvahou
¢i obezitou. T€hotné zeny by mély omezit konzumaci tzv. transmastnych kyselin
z davodu zvyseného rizika ptfed¢asného porodu (Suchanek, 2015). Zdroje téchto kyselin
jsou sladkéd trvanlivd peciva, polevy, trvanlivé listové tésto, naplné¢ do zakuski
a suSenek, nékteré pokrmy rychlého obcerstveni (Suchanek, 2015). Primérny denni

piijem tukt v téhotenstvi je 70 g (Gregora, Veleminsky ml., 2013).

1.3.4 Sacharidy

Sacharidy tvofi 50 — 55 % energetického pifijmu (Suchanek, 2014).
Gregora a Veleminsky ml. (2013) uvadéji, Zze sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie
a kryji 50 — 80 % energetické potieby cloveéka, dale jsou soucast glukozy, Skrobt
a vldknin. Jednoduché sacharidy, jako jsou glukéza, fruktdéza, sachardza, laktoza,
(Pokorna et al., 2008; Kudlova, 2009). Tito autofi piSi, ze mezi polysacharidy patii
Skrob a vlaknina, které se S$tépi na monosacharidy, az poté se vstiebavaji.
Hronek a Baresova (2012) dodavaji, ze polysacharidy pii svém §tépeni dodavaji energii
pozvolna a vyvolavaji pocit sytosti. T¢hotna zena by méla pfijimat sacharidy z velké
Casti ve formé Skrobt, ty jsou obsazeny v bramborech, obilovinach a kofenové zeleniné
(Gregora a Veleminsky ml., 2013). Maso, uzeniny, vejce, syry a vétSina odrad zeleniny
obsahuji  minimalni az nulové mnozstvi sacharidd  (Suchanek, 2014).
Nedostatek sacharidli zpiisobuje kolisani krevniho cukru, klesd pozornost, sniZuje
se télesny 1 duSevni vykon (Hronek a BareSova, 2012). U nadmérného piijmu tito autofi
uvadéji potlaceni rastu placenty a nizsi porodni hmotnost plodu. Grofova (2010) pise,
ze vysoky pfijem sacharidi s vysokym glykemickym indexem zptsobuje
hyperglykémie a poté hyperinzulinemie matky i plodu. Dle této autorky, pokud ma
matka trvale vyS8§i glykémie, hrozi riziko makrosomnie plodu, neonatdlni
hypoglykémie, postizeni vyvoje plic nebo smrt plodu. T¢hotné Zeny by nemély Casto
konzumovat potraviny s vysokym glykemickym indexem (napi. sladkosti, sladké
pecivo, dezerty) z divodu zvySeného rizika diabetu (Sabersky, 2007; Hronek
a BaresSova, 2012). Grofova (2010) uvadi, ze potraviny s nizkym glykemickym indexem

obsahuji komplexni sacharidy a vys$i podil vldkniny, kterd zpiisobuje pocit sytosti.
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Mezi zdroje sacharidii s nizkym glykemickym indexem patii lusténiny, ofechy,
zelenina, houby, Svestky, tfesné, kokos, tvaroh, syry, vejce a maso (Grofova, 2010).
Vldknina je nestravitelnd slozka potravy a patfi do skupiny Sacharidi
tzv. polysacharidi (Hronek a Baresova, 2012). Jeji hlavni funkce je prevence obstipace,
hemoroidl, hyperlipidémie, zubniho kazu, zvétSuje stievni obsah a podporuje stfevni
peristaltiku, v zaludku dodava pocit sytosti a je potravou pro bakterie tlustého stieva
(Pokorna et al. 2008; Stransky a Rysava, 2014). Kudlova (2009) dodava, ze vlaknina
zmirnuje vzestup glykémie po jidle, snizuje resorpci exogenniho cholesterolu a tvorbu
endogenniho. Jejim nedostatkem dochazi ke vzniku zacpy jak v téhotenstvi,
tak po porodu (Hronek a Baresova, 2012). Tito autofi pisi, ze nadmérna konzumace
vlakniny snizuje vstiebavani nékterych dvojmocnych prvkl napt. vapniku, zeleza, médi
a zinku. Zdroje vldkniny jsou otruby, ovesné vlocky, Svestkovy kompot, hrach, fazole,
kukufice, banany, celozrnny chléb, neloupand ryze, listovd zelenina, rajcata, fiky,
pohanka, ofechy, pomerance, jablka (Mandzukova, 2008). Doporucend denni davka

vlakniny  je 30 g (Stransky a RySava, 2014).

1.3.5 Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které si lidsky organismu nedokdze vytvofit,
a proto je musime pfijimat potravou (Pokornd et al.). Existuji vSak vyjimky
napf. vitamin A, ktery se mize v téle vytvorit z provitaminu zejména beta - karotenu
pfijatého z potravy, vitamin D vznikd v pokozce pisobenim sluneéniho zafeni,
dale niacin a vitamin K, ktery je tvofen stfevni mikroflorou (Pokorna et al., 2008).
Vasut et al. (2007) rozd€luje vitaminy na rozpustné v tucich a rozpustné ve vode.
Mezi rozpustné v tucich patii vitaminy A, D, E, K a rozpustné ve vod¢ jsou vitaminy
skupiny B, kyselina listova, vitamin C (Vasut et al., 2007).

Vitaminy rozpustné v tucich se mohou v téle ukladat a jejich vysoky piivod mize
mit toxické nasledky (Suchanek, 2014).

Vitamin A je dilezity pro zrakové funkce, kuzi, sliznice, spravny rist plodu, tvorbu
jeho kosti, vyvoj placenty, vyvoj plic plodu (Vasut et al., 2007; Hronek a BareSova,
2012; Gregora a Veleminsky ml, 2013). Denni doporuceni davka dle Svétové
zdravotnické organizace v dobé tchotenstvi je 800ug (Pokornd et al., 2008).
Hronek a BareSova (2012) uvadéji denni davku pro téhotné Zeny od 4. mésice 1,1 mg

retinolu nebo 6,6 mg all-trans-pB-karotenu. Nedostatek zptsobuje funk¢éni poskozeni
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kaze a sliznic, poruchy nervového systému, poruchy krvetvorby ¢i neplodnost (Hronek
a BareSova, 2012). Dle Gregory a Veleminského ml., (2013) se ptebytek tohoto
vitaminu u Zen projevuje praskanim rtd a krvacenim rtd, svédénim pokozky,
podrazdénosti. Hronek a BareSova (2012) dopliuji riziko télesnych malformaci
u novorozencu. Tito autofi pisi, ze Ceské Zeny maji dostatek tohoto vitaminu ve stravé,
proto neni nutnd suplementace. Zdrojem je mrkev, listovd zelenina, nat' petrzele,
cervend fepa, tfesné, vejce, mlécné produkty, jatra a rybi tuk (Gregora a Veleminsky
ml., 2013).

Vitamin D si organismus dokaze vytvofit sam diky ptsobeni slune¢niho zéfeni.
Vitamin D ovlivituje vstiebavani a vyuziti vapniku a fosforu (Pokorna et al., 2008).
Nedostatek tohoto vitaminu v t€hotenstvi se projevuje u plodu snizenou hustotou kosti,
zpomalenim vyvoje, niz§i porodni hmotnosti ¢i kiivici u déti a fidnutim kosti u zen
(Hronek a Baresova, 2012; Gregora a Veleminsky ml., 2013). Hronek a BareSova
(2012) uvade¢ji, ze predavkovanim vitaminem D z potravy nedochazi, riziko je pouze
pii uzivani suplementii. Doporu¢ena denni davka v te¢hotenstvi je 400 1.U. (Suchanek,
2014). Zdrojem je rybi tuk, vaje¢ny Zloutek, moiské ryby, mléko, mlétné vyrobky,
maslo (Gregora a Veleminsky ml., 2013).

Vitamin E se vyuziva k1écbé neplodnosti, zabranuje opakovanym potratim
a je dulezity pro zdravy vyvoj plodu (MandZzukova, 2008). Je nezbytny pro vytvoieni
zasob tuku u plodu, plsobi proti vyvojovym poruchdm plodu, snizuje riziko
predCasnych porodii a zvySuje detoxikacni schopnost jater (Mandzukova, 2008).
Hronek a BareSova (2012) uvadi, ze nedostatek vitaminu E mulze zpusobit predcasny
porod ¢i potrat a u novorozencll mize byt pfi¢inou anémie. Doporucena denni davka
Vv t¢hotenstvi je 13 mg (Hronek a BareSova, 2012). Zdrojem jsou rostlinné oleje, vejce,
maso a obilné klicky (VaSut et al., 2007).

Vitamin K je v téle tvofen stievni mikroflérou a ma vliv na srazlivost krve, aktivuje
tvorbu srazecich faktort (Pokorna et al., 2008). Pii nedostatku tohoto vitaminu
dle Hronka a BareSové (2012) dochazi ke vzniku krvacivych projevil, sniZeni
vstfebavani tukli a v t¢hotenstvi mlze byt pfi¢inou nevolnosti a Castého zvraceni.
Doporucend denni davka v téhotenstvi je 60 pg (Hronek a BareSova, 2012).
Zdrojem jsou obilné klicky, zelena zelenina, ovoce, ovesné vlocky, fepkovy a sojovy
olej, mléko, vejce, maso, ryby, jatra (Stransky a RySava, 2014).

U vitaminti rozpustnych ve vodé¢ nehrozi preddvkovani, nebot’ se z téla jejich

piebytek vylou¢i moci (Suchanek, 2014).
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Kyselina listova je dlilezitd pro tvorbu aminokyselin, pfenasecii nervovych impulsi
a cervenych krvinek (Vasut et al., 2007). Dle téchto autorii také podporuje
metabolismus bilkovin. Pokorna et al. (2008) zminuji, ze nedostatek kyseliny listové
muze zpusobit nizkou porodni vahu novorozence ¢i vznik vyvojovych vad nervového
systému ditéte (rozst€p neurdlni trubice). Dle Grofové (2010) zelenina neni jako zdroj
dostacujici, proto je nutné suplementovat. Tato autorka dale uvadi, ze prebytek kyseliny
listové nehrozi, nebot’ se vyloudi moéi. Zena by méla mit dostateény piisun kyseliny
listové jiz 3 mésice pied pocetim a Vprvnich dvanacti tydnech téhotenstvi
(Stoppardova, 2007). Doporuc¢ena denni davka kyseliny listové v prekoncepénim
obdobi az do konce dvanactého tydne gravidity je 400 pg a poté se zvysuje
na 600 pg (Hronek a BareSova, 2012). S timto mnozstvim se shoduje Tlaskal a Kunova
(2016). Zdrojem kyseliny listové je $penat, brokolice, jatra, lusténiny, celozrnné pecivo,
citrusové plody, kvétak, listova zelenina, rajcata, okurky, Cervend fepa, pomerance,
banany, maliny (Vasut et al., 2007; Stransky a RySava, 2014). Karmel (2013) dodava
jako zdroje kvasnice, chiest a kapustu.

Vitamin C je dulezity pro tvorbu kolagenu, tim ovliviiuje stavbu tkani (v dasnich,
ktzi, kostech), také se podili na odbourdvani cholesterolu v jatrech, zvySuje Cinnost
imunitniho systému a vyuzitelnost vapniku, Zeleza a kyseliny listové v organismu
(Pokorna et al., 2008; Hronek a BareSova, 2012). Dle Hronka a BareSové (2012)
nedostatek tohoto vitaminu v téhotenstvi muze zpisobit predéasny porod vzhledem
k nizké tvorbé kolagenu a vyssi pfijem vitaminu C nez 500 mg za den muze zpusobit
prekyseleni zaludku. Doporuena denni davka vitaminu C je pro téhotné Zeny
do dvanactého tydne gravidity 100 mg a poté 110 mg (Pokorna et al., 2008; Hronek
a BareSova, 2012). Vasut et al. (2007) uvadi denni davku nizsi, a to 95 mg.
Zdrojem je Cerstva zelenina a ovoce, zejména paprika, rajcata, kien, jahody, brokolice,
citrusy, kvétak, brambory, kapusta (Vasut et al., 2007; Fenwickova, 2012; Gregora
a Veleminsky ml., 2013).

Vitaminy skupiny B jsou dilezité¢ pro ¢innost srdce, cév a nervového systému
(Hronek a BareSova, 2012). Tito autofi piS$i, Ze nedostatek mulZe zplsobit koZni
problémy, potize nervového puvodu, zaZivaci potize ¢i poruchy ristu plodu, a naopak
nadmérny pfijem z béZné stravy nemiiZe nastat.

Vitamin B; zmirnuje nevolnost a zvraceni béhem t¢hotenstvi (Suchanek, 2014).
Dle Gregory a Veleminského ml., (2013) jeho nedostatek zplsobuje nespavost,

melancholii a neschopnost koncentrace. Zdrojem jsou ryze, kvasnice, maso, mléko,
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obiloviny a ofechy (Vasut et al., 2007). Gregora a Veleminsky ml., (2013) uvadi
doporucenou denni davku vitaminu B pro téhotné Zeny 2,5 mg. Dle Suchanka (2014)
je denni davka pro téhotné zeny 1,5 mg.

Vitamin B, se ucastni na tvorbé novych tkani a jeho nedostatek se projevuje
postizenim kiize a sliznic (Vasut et al., 2007; Suchanek, 2014). Zdrojem je maso, vejce,
mléko, listova zelenina, drozdi, jatra a ryby (Kudlova, 2009). Denni doporucena davka
vitaminu B, u t¢hotnych Zen do 3. mésice je 1,2 mg a od 4. mésice 1,5 mg (Hronek
a BareSova, 2012).

Vitamin Bg pusobi jako koenzym pii metabolismu bilkovin a snizuje nevolnost,
proto se doporucuje zvysit jeho pfisun vSem Zendm trpicim nevolnostmi (Vasut
et al., 2007). Nedostatek mize zplsobit vznik otokid mekkych tkani, inavu, nachylnost
k infekcim, depresivni stavy, kiee v dolnich koncetinach (Hronek a Baresova, 2012).
Zdrojem jsou celozrnné produkty, zloutek, ledviny, jatra, maso a ryby (Kudlova, 2009).
Denni doporucend davka vitaminu Bg u téhotnych Zzen do 3. mésice je 1,2 mg
a od 4. mésice 1,9 mg (Hronek a Baresova, 2012).

Vitamin Bj, je vyznamny pro krvetvorbu a jeho nedostatek muze zpusobit
megablastovou anémii, pred¢asny porod, riziko defektu neuralni trubice u plodu
a neplodnost Zeny (Vasut et al., 2007; Suchanek, 2014). Zdrojem je maso, mléko, vejce,
proto jsou nedostatkem ohroZeny vegani a frutariani (Suchanek, 2014). Tento autor

dale uvéadi denni doporucenou davku vitaminu B1, u t€hotnych Zen 3,5 pg.

1.3.6 Minerdalni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky si nasSe télo neumi vytvofit, proto je musime
prijimat ve stravé a tekutinach (Pokorna et al., 2008).
soustavy (Vasut et al., 2007; Gregora a Veleminsky ml., 2013). Mandzukova (2008),
Gregora a Veleminsky ml. (2013) pisi, ze pokud Zena v te¢hotenstvi nema dostatek
vapniku, musi jej plod cerpat zkostni tkdn€¢ matky, proto se doporucuje
jiz pted otéhotnénim dbat na jeho dostatecny piijem. ZvySeny piijem je predevSim
ve 3. trimestru pro intenzivni rast skeletu plodu, a proto dostate¢ny piijem vapniku
v téhotenstvi preventivné brani predcasnému porodu a snizuje riziko tehotenské
hypertenze (Hronek a BareSova, 2012). Tito autofi dale uvadi, Zze snizeny piijem byva

pficinou fidnuti kosti a muze vést az k osteopordze. Dle Suchanka (2014) doporucena
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denni davka véapniku u téhotnych Zen od 4. mésice téhotenstvi je nové 800 — 900 mg.
Hronek a BareSova (2012) uvadi mnozstvi u zen do 18 let 1200 mg od 19 let 1000 mg.
Zdrojem je mléko, mlécné vyrobky, losos, sardinky, tofu, mak, araSidy, fazole, s6jové
boby, slune¢nicova semena, brokolice (Vorlova, 2012; Fenwickova, 2012).

Zelezo je nepostradatelna soudast krevniho barviva v &ervenych krvinkéch,
které zasobuji plod pies placentu (Pokorna et al., 2008; Hronek a BareSova, 2012).
Zvyseny objem krve v t¢hotenstvi zplisobuje vyssi potiebu zZeleza (Stoppardova, 2007;
Bowden a Tannisovd, 2010). Zelezo byva &astym nutriénim deficitem mezi
12. a 25. tydnem tehotenstvi (Patizek, 2015). Tento autor dale uvadi nésledky deficitu,
mezi které patii chudokrevnost matky, zhorSeny vyvoj plodu, nizka porodni hmotnost
a zvySené riziko umrtnosti novorozence. U matky se deficit projevuje bolestmi hlavy,
unavou, dusnostmi a zvySenym rizikem infekénich komplikaci béhem téhotenstvi
(Svacina et al., 2013). Deficitem zeleza jsou ohrozeny zejména vegetaridnky,
podvyzivené zeny S nizkym energetickym pifijmem a dospivajici divky (Chylkova,
2014). Vitamin C podporuje a zvySuje vstiecbavani zeleza (Pokorna et al., 2008;
Ho et al., 2016). Naopak dle Vorlové (2012) potraviny s obsahem fytati, oxalati,
vlakniny, taniny a vapniku snizuji jeho vstfebavani. Doporucend denni davka zeleza
u téhotnych zen do 3. mésice je 15 mg a od 4. mésice je 30 mg (Hronek a BareSova,
2012). Zdrojem je maso, Zloutek, celozrnné vyrobky, luSténiny, zelena zelenina
(Grofova, 2010; Karmel, 2013).

J6d je dilezity pro Cinnost §titné z1adzy a pro vyvoj mozku plodu (Vasut et al., 2007,
Gregora a Veleminsky ml., 2013). Jeho nedostatek muize zpusobit zvétSeni Stitné Z1azy,
potraty, pred¢asné porody, poruchy vyvoje plodu a plodnosti (Vasut et al. 2007,
MandZzukova, 2008). Dale Pokorna et al. (2008) uvadi, ze zavazny deficit mize zpusobit
postizeni mozku (od poruchy poznavacich funkci az ke kretenismu). Hronek a BareSova
(2012) se shoduji s Mandzukovou (2008), Ze nedostatek jodu v t€¢hotenstvi mize mit
za nasledek hyperaktivitu a neklid déti. Denni doporucena dévka pro téhotné Zeny
je 230 ug (Pokorna et al., 2008; Hronek a Baresova, 2012). Zdrojem jsou moiské ryby,
moiské plody, jodidované soli, nékteré mineralky (Grofova, 2010; Suchanek, 2014).
Gregora a Veleminsky ml. (2013) dale dopliuji zdroje, jako jsou syry, mléko, vejce
a zelenina.

Hoft¢ik je dulezity pro vystavbu kosti, zubl a nehtll, usnadiiuje vyuzivani kysliku
ve svalové tkani, ovlivituje funkci svall a podili se na vylucovani adrenalinu (Gregora

a Veleminsky ml., 2013). Pokorna et al., (2008) dopliuji, Ze hotc¢ik snizuje aktivitu
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zanétlivych procest a ovliviiuje metabolismus glukdzy. Dle Hronka a BareSové (2012)
se podili na metabolismu bilkovin, tukli a sacharidli a jeho nedostatek miize zpusobit
u tehotnych Zen vyssi riziko potratu, vyskyt ptredCasnych porodnich kontrakci
a u novorozencu vrozené¢ vyvojové vady. Denni doporucena davka pro t€hotné Zeny
do 18 let je 350 mg a od 19 let 310 mg (Hronek a BareSova, 2012). Zdrojem je mléko,
mlécné vyrobky, celozrnné produkty, citrusy, maso, ryby (Grofova, 2014).

Zinek je dulezity pro rast a imunitni systém plodu, u muzi je nezbytny pro tvorbu
spermii a testosteronu (Mandzukova, 2008; Hronek a BareSova, 2012). Gregora
a Veleminsky ml., (2013) uvadéji, Ze béhem téhotenstvi klesa mnozstvi zinku v Krvi
zeny asi o 30 %. Pti podavani vysokych davek kyseliny listové a Zeleza je zhorSeno
vstiebavani a vyuziti zinku, proto by Zeny uzivajici dopliikky kyseliny listové ¢i Zeleza
mely dbat na jeho dostateCny piijem (Vasut, 2007). Dle Mandzukové (2008)
se nedostatek zinku v prvnich tfech mésicich téhotenstvi mize projevit citlivosti
na pachy a siln¢jSimi rannimi nevolnostmi. Hronek a BareSova (2012) déle dopliuji,
ze deficit mize zpUsobit nechutenstvi, poruchy imunity, zdnéty kize, riziko vyskytu
potratu, piedCasny porod, naruSeni ristu plodu nebo uplnou zastavu ristu.
Denni doporucena davka pro téhotné zeny do 3 mésici je 7 mg a od 4. mésice 10 mg
(Hronek a BareSova, 2012; Gregora a Veleminsky ml., 2013). Suchanek (2014)
doporucuje denni davku zinku 15 mg pro Zeny od 4. mésice tchotenstvi.
Zdrojem jsou dyiiova semena, pSeni¢né klicky, otruby, lusténiny, vejce, cibule a korysi

(Gregora a Veleminsky ml., 2013).

1.3.7 Dopliiky stravy

Potieba vitaminli a minerdlnich latek se v t€hotenstvi zvySuje (Suchanek, 2014).
Suplementovat v téhotenstvi by mély zejména Zeny trpici podvyzivou, vicecCetna
téhotenstvi, alternativni zpisoby stravovani, nechutenstvi, ¢asté zvraceni, mladistvé
téhotné, t€hotné ze socidlné slabé vrstvy obyvatelstva, zavislé na nikotinu, drogach,
alkoholu, chronicky nemocné (Stransky a RySava, 2014). Multivitaminovy preparat
je komplex vitamini a mineralnich latek, které se mohou navzajem interagovat
(Pokorna et al., 2008). Zeny béhem téhotenstvi by mély uZivat preparaty uréené pouze
pro té¢hotné, protoze neobsahuji vitaminy, které by mohly mit na po€atku gravidity
neptiznivy vliv na plod (Kotrbova, 2009). Suchanek (2014) uvadi, ze nékteré vitaminy

mohou ve vysokych davkéch plsobit teratogenné na plod, a tim zvySovat riziko
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vrozenych  vyvojovych vad. Dle tohoto autora se jedna  zejména
0 vitamin A, jehoz davka v potravinovych dopliicich by neméla piesahnout 0,8 mg
ve formé retinou, a poté vitamin B; jehoz limit je 1,5 mg. Kotrbova (2009) uvadi,
ze pred otéhotnénim a od prvniho trimestru se nejcastéji suplementuje kyselina listova,
od druhého trimestru zelezo s folatem, pokud se prokaze u Zeny anémie. Vesela (2009)
dodava, Ze zeny Casto suplementuji jod, vapnik nebo zinek. Ostatni vitaminy a prvky lze
dodavat ve form¢ multivitaminovych preparati (Kotrbova, 2009). Neni vhodné
kombinovat multivitaminové piipravky s dopliky stravy (Suchének, 2014).
Dle Kotrbové (2009) mezi Casto uzivané multivitaminové preparaty pro téhotné
V prvnim trimestru patfi Callibrum mami, Mammavit, Femibion, Pregminum, Materna,
Gravital, CEM-M mimi. Odbornici doporucuji podavat téhotenské vitaminy béhem

prvniho trimestru a poté se zaméfit na pestrou a vyvazenou stravu (Kotrbova, 2009).

1.4 Zasady ve vyzivé v téhotenstvi

Strava v téhotenstvi by méla byt pestra, ¢erstva a pravidelna (Hothanzlova, 2007).
Hronek a BareSova (2012) uvadi, Ze rozmanitost a vyvazenost stravy zajiStuje
dostate¢ny piijem Zivin, mineralnich latek a vitaminid. Tito autofi doporucuji 3 hlavni
jidla denné¢ — doporuceny energeticky obsah snidan¢ 20 %, obéda 35 %, vecleie
30 %, poté dopoledni i odpoledni svacina 5 — 10 %. Stransky a Rysava (2014) uvadi
pravidelny pfijem stravy alesponi 5x denné. Jezte pomalu, v Klidu s rozestupem 3 hodin
mezi jednotlivymi dennimi chody (Hronek a BareSova, 2012). Stoppardova (2007)
doporucuje konzumovat potraviny cerstvé, sezonni ovoce a zeleninu a bio produkty,
které¢ neobsahuji pesticidy a hormony. Vyvarovat bychom se méli konzervovanym
jidlim, instantnim polévkam, nahnilym a plesnivym potravinam, bilou mouku nahradit
celozrnnou, vyhnout se jidlim mraZzenym a z rychlého obcerstveni (Hothanzlova, 2007;
Hronek a Baresova, 2012).

Maso je zdroj hodnotnych bilkovin a Zeleza (Sabersky, 2009). M¢lo by byt vzdy
tepelné zpracované, upfednostiiujeme libové dribezi, kralic¢i, hovézi, teleci méné
vhodné je vepiové (Mandzukova, 2008). Idedlni je konzumace libového masa
nebo libovych uzenin 2 — 3x tydné (Stransky a RySava, 2014). Nevhodna jsou jatra,
ledviny, mozecek hamburgery, pastiky, salamy a klobasy (Hronek a BareSova, 2012).

Ryby jsou zdrojem hodnotnych bilkovin a omega — 3 - mastnych kyselin
(Sabersky, 2009). Hronek a BareSova (2012) dopliuji, Ze ryby jsou také zdroj vapniku
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a jodu. Uptednostiujeme ryby, jako je treska, motska stika, losos, sardinky, pstruzi,
kapr ¢i sled’ (Stransky a Rysava, 2014). Tito autoti dale uvadi ryby, kterym bychom
se méli vyhnout pro jejich zvySeny obsah rtuti, je to zralok, tunak, Stika, makrela,
mecCoun, candat. Idedlni je konzumace ryb 1 — 2x tydné¢ (Mandzukova, 2008;
Ho et al., 2016).

Mléko a mlééné vyrobky jsou zdrojem vapniku a bilkovin (Sabersky, 2009).
Upfiednostitujeme ,,bilé*“ vyrobky, neobsahuji piidatné latky, barviva a konzervanty,
nizkotuéné a polotu¢né do 3 % obsahu tuku, syry do 30 % tuku v suSiné, biokys,
acidofilni mléko, netu¢né mléko, netu¢ny tvaroh, syrovatka, podmasli, krémové syry
(Hronek a Baresova, 2012; Vorlova, 2012). Tito autofi dale uvadi nevhodné potraviny,
jako je Slehacka, kdvova smetana, tucné, slané, plisniové a zrajici syry, sladké preslazené
kakao, mlé¢na Cokoldda, mrazeny smetanovy krém. Idedlni je konzumace mlécnych
vyrobku 3x denné (Rumanaz a Alam, 2012).

Vejce je zdrojem hodnotnych bilkovin, drasliku, Zeleza, fosforu a vitamini A, D,
E, K, B1, a By (Sabersky, 2009). Upiednostiiujeme vejce dobie tepelné¢ upravena,
tim zabranime nakaze salmonel6zou (Mandzukova, 2008; Davies a Deery, 2014).
Tato autorka doporucuje konzumovat 3 — 4 vejce tydné. Hronek a BareSova (2012)
doporucuji jedno vejce kazdy den.

Ovoce a zelenina jsou zdrojem vitamind, mineralnich latek a stopovych prvki
(Hronek a Baresova, 2012). Upfednostitujeme cerstvé, syrové ovoce a zeleninu
pfed exotickymi druhy (Mandzukova, 2008). Dle Hronka a BareSova (2012) méné
vhodné je kandované ovoce, dzemy a marmelady. Idealni je konzumace 5 porci ovoce
a zeleniny denn¢ (Sabersky, 2009).

Lusténiny jsou zdrojem bilkovin, vitaminu Bj, Biy a kyseliny listové (Sabersky,
2009). Hronek a BareSova (2012) dodavaji, Ze lusténiny jsou velkym zdrojem vlakniny,
ktera chrani pred zacpou. Tito autofi dale uvadéji nevyhodu, kterou je tvorba plynt
po konzumaci. Idealni je konzumace 1 — 2x tydné (Mandzukova, 2008).

Pecivo, obiloviny, brambory, téstoviny jsou zdrojem sacharidd, vldkniny, vitaminii
skupiny B a zeleza (Hronek a BareSové, 2012). Téhotnym zenam se doporucuje
konzumovat 3 — 6 porci denné téchto vyrobka (Pokorna et al., 2008). Dle Hronka
a BareSové (2012) mezi vhodné druhy patii tmavy chléb, neplnéné suchary, celozrnné
pecivo, kase z ovesnych vlocek, bila ryze, miisli a mezi nevhodné druhy patii sladké

bilé pecivo, sladké knedliky, buchty, kolace, tukové pecivo.
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Pokud véas prepadne chut’ na sladké, mizete si dat kousek hoiké Cokolady, miisli
ty¢inku, Cerstvé nebo susené ovoce, ovesné susenky nebo domaci mouénik s celozrnnou
moukou (Mandzukova, 2008).

Tato autorka déale doporucuje potraviny, které ze stravy vyloucit, mezi n¢ patii
syrové maso a ryby, uzeniny, pastiky, syrova a namékko vatrena vejce, zrajici, plisnové
syry, nepasterizované syry, instantni potraviny, nasolené syry, bramburky, pfili§ ostra
kofenéna jidla, sladké limonady, alkohol, vyrobky obsahujici kofien.

Mezi nejvhodnéjsi technologickou upravu patii vafeni ve vod¢, v pare, duSeni,
peceni, grilovani bez pouziti tuku (Svacina, 2008; Vorlova, 2012). Tento autor uvadi,
ze nevhodné je dlouhodobé smazeni pii vysokych teplotach, tim dochézi k prepalovani
tukdi a vzniku toxickych latek. Davies a Deery (2014) dale uvadgji, ze tepelné
zpracované potraviny by mély byt oddélené od syrovych, aby nedosSlo ke kiiZeni.
Ovoce a zeleninu bychom méli pted konzumaci dikladné omyt (Davies a Deery, 2014).

Vorlova (2012) doporucuje pro zahusténi omacek ¢i masovych $tav vyuzit
zeleninu, vejce, pomleté ovesné vlocky nebo brambory misto bilé mouky. Tato autorka
dale uvadi, ze pokrm miizeme okyselit citronovou, grapefruitovou nebo pomerancovou
Stavou misto octu.

Pfijem tekutin je dilezity pro udrZeni vodni rovnovahy organismu a k udrzeni
stalého obsahu vody v téle (Vorlova, 2012). Pfijem je individudlni, zavisi na teploté
okoli, intenzité télesné aktivity, zdravotnim stavu a télesné hmotnosti (Pokorna
et al., 2008). Tato autorka doporucuje piijem tekutin 30 — 35 ml na kilogram télesné
hmotnosti. Vorlova (2012) uvadi 35 — 45 ml na kilogram télesné hmotnosti.
Mezi vhodné napoje patii balené, nesladké, neperlivé vody, ovocné ¢aje a nevhodnymi
napoji jsou kava, ¢erny ¢aj a sycené limonady, které prekyseluji organismus a mohou
zpusobit nadymani a zvraceni (Mandzukova, 2008; Gregora a Veleminsky ml., 2013).
Vorlova (2012) dodava, Ze mezi nevhodné napoje fadime alkohol a napoje s obsahem
chininu, jako je tonik. Dle této autorky by téhotné zeny mély omezit ovocné
100 % dzusy na 500 — 1000 ml denné z divodu obsahu velkého mnozstvi cukru,
vhodnéj$i variantou je konzumace cCerstvého ovoce vcelku. Gregora a Veleminsky
ml. (2013) dale uvadi vhodné bylinkové cCaje, jako je medurka, tfezalka, kopfiva,
hefmanek, meésicek 1ékarsky, jitrocel a mezi nebezpecné patii bolSevnik, vlastovicnik,
pivonka lékarska a jmeli. Nedostatecné mnozstvi tekutin mize zplisobit pocit Gnavy,

podrézdénosti a vznik zacpy (Hronek a BareSova, 2012). Naopak nadmérny piijem
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tekutin dle téchto autori se miize podilet na tvorb& otokli a vyssi vylucovani vitamini

a mineralnich latek.

1.5 Rizikové faktory v téhotenstvi

1.5.1 Alkohol

(Gregora a Veleminsky, 2013; Vasut et al., 2007). Dle Pokorné et al. (2008) alkohol
v prub¢hu téhotenstvi prostupuje pied placentu, a tim pusobi toxicky na plod.
Alkohol pronikne do krevniho ob&hu plodu ve stejné koncentraci, jako se vyskytuje
v krvi matky a nasledn¢ plod ho vylouc¢i ze svého organismu za dvojnasobnou dobu
nez jeho matka (Murkoff a Mezel, 2009). Sabersky (2009) dodéava, ze alkohol
poskozuje vice déti nez nikotin, drogy nebo léky. Konzumace alkoholu v t€hotenstvi
muze mit  za nasledky pomaly rast, duSevni vyvoj a poskozeni mozku ditéte (Vasut,
2007). Stransky a Rysava (2014) dopliuji, ze muze dojit k potratu, pred¢asnému
porodu, nizké porodni hmotnosti, u déti k typickym zménam tvaru obliceje
syndrom, ktery je hlavni pfi¢inou mentilni retardace a defektd novorozenci
a pfi nadmérné konzumaci mize byt i smrt plodu (Vasut, 2007). Dle tohoto autora dité
s fetalnim alkoholovym syndromem je celoZivotné fyzicky 1 mentalné postiZzené.
Pfiznaky tohoto syndromu u déti jsou napadné mald hlava, Siroky kofen nosu, tenky
horni ret, Casto jsou kratkozraké a Silhaji (Pafizek, 2015). Tento autor dale uvadi
poruchu tvorby zubt, poSkozeni mozku a srdce, byvaji hyperaktivni, maji problémy
s chovanim a ucenim, Casto je postizen intelekt. Davka alkoholu, ktera Skodi, zavisi
na délce pusobeni, hladiné alkoholu v krvi matky, stravovacich navycich matky
a individualni citlivosti (Vasut, 2007). Piti alkoholu v prvnim trimestru se projevuje
psychickymi poruchami ditéte, ve druhém a tietim trimestru dochazi k ristové retardaci
a neurologickym porucham (Patizek, 2015). V pribéhu téhotenstvi se nedoporucuje

konzumace alkoholu, jiz malé mnozstvi mize byt pro plod rizikem (Pokorna et al.,
2008).

24



1.5.2 Kofein

Kofein je latka podporujici rychlejsi a jasnéjSi mysleni, zlepSuje tclesnou
koordinace a ma diuretické ucinky, také zplsobuje roztékanost, nespavost, ties
a zrychlené dychani (Pokorna et al., 2008). Bé¢hem tchotenstvi kofein prochazi
pies placentu ptfimo k plodu a zvysuje jeho tepovou frekvenci (Sabersky, 2009; Hronek
a BareSova, 2012). Dle Pokorné (2008) se kofein vyskytuje piirozené v rostlinach
¢ajovniku, v kavovych zrnech, v plodech guarany, v kakaovych bobech, v listcich maté
a v oresich koly. Stransky a Rysava (2014) pisi, ze kava snizuje prokrveni placenty
a pti velké konzumaci hrozi riziko potratu nebo predcasného porodu. T¢hotné Zeny
by mély omezit konzumaci napoji obsahujicich kofein napt. cola, obsahuje i velké
mnozstvi cukru a kyseliny fosfore¢né, ktera zpusobuje odvapnovani kosti (Hronek
a BareSova, 2012). Denni davka kofeinu by neméla presahnout 300 mg, coz odpovida
3 Salkim kavy nebo 4 $alkiim silného Caje nebo 6 sklenkam népojii typu coly (Patizek,

2015).

1.5.3 Koui'eni

Koufeni v téhotenstvi poskozuje matku 1 plod (Vasut et al., 2007).
Pokorna et al. (2008) uvadi, Ze negativni uinky koufeni vyvolava predevSim oxid
uhelnaty a nikotin. Nikotin sniZuje pfisun kysliku, a tim dochazi k ziiZeni krevnich cév
v celém téle, vcetné téch, které se vyskytuji v pupecni Silre (Koutfimova, 2016).
Koufeni u muzii zhorSuje kvalitu spermii a snizuje jejich pocet (Patizek, 2015).
Dle tohoto autora Zeny kutacky maji vyssi pravdépodobnost mimod¢lozniho t€hotenstvi
a samovolnych potratii. Pokorna et al. (2008) dodava, Ze kouieni v téhotenstvi zvySuje
riziko vzniku rakoviny, plicnich a kardiovaskularnich onemocnéni, ale také zvySuje
riziko syndromu nahlého Gmrti novorozence. Déle dochazi k pfed¢asnému odlouceni
placenty, pfedéasnému odchodu plodové vody, zpomalenému ristu plodu, nizsi porodni
vaze, zpomalenému somatickému a psychickému vyvoji ditéte (Sachdeva et al., 2009;
Stransky a Rysavé, 2014). Kralikova (2009) uvadi, ze u plodu kufacky je riziko
hypovitaminézy vitaminu C. Zena by méla pfestat koufit, jakmile zjisti, Ze je téhotna

(Gregora a Veleminsky ml., 2013).
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1.5.4 Drogy a léky

Mezi nejCastéji uzivané drogy v tchotenstvi patii opioidy, léky proti bolesti,
barbituraty, hasis, kokain, amfetaminy, 1éky proti nespavosti nebo pervitin (Gregora
a Veleminsky ml., 2013). Tito autofi a Sachdeva et al. (2009) dale uvadi toxikomanii
Vv t¢hotenstvi jako riziko predCasného porodu, poruchy placenty, nizka porodni
hmotnost plodu, sklon k ndhlému tmrti novorozence i vyskyt vrozenych vyvojovych
vad. Drogové zavislé t€hotné zeny by mély byt v péc¢i psychiatra a postoupit odvykaci
1é¢bu (Mandzukova, 2008).

Zeny béhem tehotenstvi uZivaji v priméru &tyfi, az deset druhti 18k coz miize vést
k nezadoucim ucinkiim, jako je poskozeni vyvijejiciho se plodu v dé€loze, vznik
vrozenych vyvojovych vad, vyvolani samovolného potratu, piedcasny porod
nebo zpomaleni ristu plodu v déloze (Gregora a Veleminsky ml., 2013). Dle téchto
autort, pokud téhotna zena uziva léky dlouhodobé v souvislosti s jinym onemocnénim,
méla by po konzultaci s odbornym Iékafem léky vyfadit nebo nahradit jinymi,
které nebudou mit vliv na vyvijejici se plod. Parizek (2015) uvadi ze, kazdé 1é¢ivo
ve vysoké davce muze ohrozit embryo €i plod. Prvni trimestr je nejcitlivéj$i obdobi
(Patizek, 2015). Teratogenni Gc¢inky 1é¢iv zpiisobuji naruseni vyvoje organu a poruchu
jeno funkce vembryonalnim nebo fetalnim vyvoji (Pokorna et al., 2008).
Mezi prokazané teratogeny v 1. trimestru téhotenstvi dle téchto autori patii cytostatika,

nekterd antiepileptika, Warfarin a lithium.

1.5.5 Mikrobialni kontaminace

Infekéni onemocnéni, kterd mohou postihnout té¢hotné Zeny a tim i1 plod v dé€loze,
se déli dle pivodce na parazitarni (Toxoplasma gondii), virové (plané neStovice,
zardénky) a bakteridlni (Listeria monocytogenes) (Paldnova et al., 2016; Gregora
a Veleminsky ml., 2011). Dle Palanové (2016) preventivnim opatienim je vyvarovat
se konzumace potravin, kde se ocekava zvySeny vyskyt patogennich mikroorganismii
(napf. konzumace syrovych vajec, nepasterovaného mléka a vyrobkl z néj, syrového
masa a piti kontaminované vody).

Toxoplasmoéza v t€hotenstvi muze zpusobit poskozeni zraku a mozku
nenarozen¢ho ditéte (Gregora a Veleminsky ml., 2011). Sabersky (2009) dodava,
ze pii tézkém poSkozeni plodu miize dojit i k potratu. Tato infekce se prendsi

konzumaci syrového nebo nedostatecné tepelné opracovaného masa nebo kontaktem
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s vykaly infikovanych kocek (Stoppardové, 2007; Patizek, 2015). Palanova (2016) dale
uvadi jako rizikové potraviny nedostatené omytou syrovou zeleninu ¢i ovoce,
kter¢é mohou byt kontaminované znecisténou vodou nebo vykaly kocky domaci.
Téhotné zeny by se mély vyhnout koc¢i¢im vykalim a konzumaci syrového
nebo nedostate¢né tepelné zpracovaného masa (Murray et al., 2013).

Listerioza v t€hotenstvi mize zpusobit narozeni mrtvého plodu, opakované potraty
nebo poSkozeni jater ¢i plic ditéte (Stoppardova, 2007; Sabersky, 2009).
Ptiznaky ndkazy u t¢hotné Zeny jsou jako u chiipky napt. horecka, bolest svali,
zvraceni, prijem zimnice (Murray et al., 2013). Palanova (2016) a Murray et al. (2013)
uvadéji potraviny, pii jejichz konzumaci doslo k onemocnéni listeridzou, mezi které
patii brynza, nepasterované mléko, zeleninové salaty, majonézové salaty, nedostatené
tepelné upravend mrazené zelenina, masné a rybi vyrobky, nakladané maso.
Dle Palanové (2016) a Karmel (2013) t€hotna Zena by neméla konzumovat vyrobky
ze syrového masa, syrového mléka a syry s plisni na povrhu a uvnitt (Camembert,
Hermelin, Brie, Niva, Roquefort, Gorgonzola).

Mezi hygienick¢ zasady pii pfipravé potravin patii umyvat si ruce,
pred a po manipulaci se syrovym masem, umyvat kuchyiiské povrchy, dikladné¢ omyvat
ovoce a zeleninu, maso a zeleninu pfipravovat oddélen¢, maso konzumovat pouze
tepelné zpracované, oddélit syrové a tepelné zpracované potraviny a jidla, uZivat pouze
pasterované mléko a mlééné vyrobky, vyhybat se zrajicim syram, vejce vafit natvrdo,
nekonzumovat potraviny s piekro¢enym expiraénim datem, vyhnout se kontaktu
s kockami (Stransky a RySava, 2014; Patizek, 2015).

1.6 Alternativni zpiisoby stravovani v téhotenstvi

Nekteré alternativni zplisoby stravovani maji vétsi, jiné mensi vliv na organismus
zeny a plod (Pokorna et al., 2008). Tito autofi je ¢leni na makrobiotika, frutaridnstvi,
vegetarianstvi, které se d€li na veganstvi, laktoovovegetarianstvi, pulovegetarianstvi,

peskovegetarianstvi a semivegetarianstvi (Pokorna et al., 2008).
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1.6.1 Lakto — ovovegetarianstvi

Lakto - ovovegetarianstvi znamena, kdyZz je zvyzivy vylouCeno maso,
1ze konzumovat vejce a mlééné vyrobky (Graham, 2008). Vyhodou je Castecny prijem
zivocisnych potravin, které zajistuji pfijem kvalitnich bilkovin, vitaminu D3, vitaminu
B,, vitaminu Bj,, zinku a omega — 3 mastnych kyselin (Pokorna et al., 2008).
Dle Kaiserové (2015) lakto — ovovegetaridanky maji zvySeny pfisun rostlinné stravy
obsahujici fytdty a oxalaty, které blokuji ve stievech vstfebavani vapniku.
Vysoky obsah oxalatd, které se vyskytuji ve Spenatu, cizrn¢, rebarboie a fep¢, uplné
brani vstfebavani vapniku (Swinneyova a Andersonova, 2011). Tyto autorky dale uvadi,
ze vysoky obsah fytat, které se vyskytuji zejména v pSeni¢nych vlockéch, snizuji
vstfebavani vapniku z mléka. Pfi tomto zplisobu stravovani je zajistén dostatecny piijem
kyseliny listové (Kaiserova, 2015). Lakto — ovovegetariani jsou vystaveni nedostatku
zeleza, jelikoz jeho hlavnim zdrojem je ,,Cervené maso (Pokorna et al., 2008).
Mezi nevyhody lakto — ovovegetarianstvi patii niz§i pfisun vitamind D a By, nizsi
obsah zeleza a jodu (Stransky a RySava, 2014). Tito autofi dale uvadéji vyhody,
mezi které patii niz$i piisun cholesterolu, vyssi obsah sacharidt, vlakniny, vitamini By,

B., A, C, E, B — karotenu a kyseliny listové, lepsi zasobeni vapnikem a hoiéikem.

1.6.2 Veganstvi

Veganstvi znamena, kdyz je konzumovana pouze rostlinna strava (Hronek
a BareSova, 2012). Graham (2008) uvadi, ze vegani nekonzumuji maso, ryby, mlécné
vyrobky, vejce ani med. Dle Hronka a Baresové (2012) u te¢hotnych veganek je riziko
nedostatku vitaminu Bj,, vitaminu D, zeleza, zinku a snizeny piijem vapniku.
Pokorna et al., (2008) dopliiuje nedostatek kvalitnich bilkovin, vitaminu B, a omega — 3
mastnych kyselin. Veganky by mély zdroje téchto prospénych latek nahradit jinymi
napiiklad Inénymi seminky, ofechy, olivovym, sojovym a Inénym olejem, motskymi
fasami, luSténinami nebo sojovymi vyrobky (Pokornd et al., 2008). U t¢hotnych
veganek je velmi dulezité dopliovat vitamin By, v davce 2 mg denné pro rozvoj mozku
plodu, protoze dit€¢ je vnimavéjsi k deficitu tohoto vitaminu vice nez jeho matka
(Patizek, 2015). Pokorna et al. (2008) dopliuji, Ze veganska strava u déti miize zptsobit
opozdény rist, zvySené riziko chudokrevnosti a kiivici. U Zen veganek miize dochazet
K porucham  pohlavnich  hormonti, menstruacnim  problémim, osteoporoze

nebo ke snizené schopnosti otéhotnét a donosit plod (Pokorna et al., 2008).
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Mezi vyhody veganstvi patii nizsi pfisun sodiku, vyS$i obsah drasliku, hoic¢iku,
manganu, vitamini B, C, E, kyseliny listové a B — karotenu, vyssi pfisun komplexnich

sacharidu a vlakniny, tato strava neobsahuje cholesterol (Stransky a RySava, 2014).

1.6.3 Makrobiotika

Makrobioticka strava je zalozena na konzumaci celozrnnych obilovin, zelening,
ovoci, lusténin, ryb a doporucuje se pit a jist pouze pii pocitu zizn¢ a hladu (Pokorna
et al., 2008). Kushi a Kushi (2014) dale dopliuji, ze makrobiotici konzumuji tempeh,
tofu, houby, motské fasy a vhodnymi napoji je pramenitd nebo studni¢ni voda, caj
Z prazené ryze nebo prazeného je¢menu. Dle Pokorné et al. (2008) se vyznavaci
makrobiotického zplisobu stravovani vyhybaji konzumaci ,,Cerveného masa®, dribezi,
mléku, mléénych vyrobki, vejcim, zivoc¢isnému tuku, tropickému ovoci, cukrovinkdm
a potravinam s obsahem pfidatnych latek. Zelenina by se méla upravovat riznymi
zpusoby, jako je napafovani, soté, smazeni a nedoporucuje se konzumovat chiest,
bambusové vyhonky, fenykl, Spenat, stovik, avokado, lilek, raj¢ata, brambory, zelené
a Cervené papriky (Kushi a Kushi, 2014). Tito autofi uvadi, ze jednou az dvakrat tydné
muzete snist kousek bilého rybiho masa nebo motskych plodi. Riziko deficitu hrozi
u vapniku, zeleza, vitaminu D, C, B, Biz a kyseliny listové (Kudlova et al., 2009).
Tito autofi dale uvadi, Ze makrobiotickd strava neni vhodna pro zdravého cEloveka,
natoz pro t¢hotné zeny.

Dle Patizka (2015) veganstvi a makrobiotika patii mezi nevhodné zplsoby

stravovani matky b&hem téhotenstvi.
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2. Cile prace a vyzkumné otazky

2.1 Cile prace

1) Zjistit, jak se stravuji zeny v téhotenstvi.

2) Zjistit, zda jsou Zeny spravné informovany o vyzivé béhem téhotenstvi a kde se
informovaly.

3) Zjistit, zda zeny v téhotenstvi uzivaji doplnky stravy.

2.2 Vyzkumné otazky

1) Jak se stravuji zeny v t€¢hotenstvi?
2) Jak Casto se stravuji Zeny v t¢hotenstvi béhem dne?

3) Uzivaji Zeny Vv te¢hotenstvi dopliky stravy?

2.3 Operacionalizace pojmii

Te¢hotenstvi: Te&hotenstvi je obdobi, které zacina splynutim muzské a zenské
pohlavni bunky, tedy vajicka a spermie (Patizek, 2015).

Strava: Strava je vSe, co jedinec zkonzumuje za urcitou dobu (Kudlova et al.,
2009). Strava se sklada ze snidané, ob&da, vecete, pfesnidavky a svadiny (Kudlova et
al., 2009).

Vyziva: Vyzivou rozumime latky vtekuté nebo pevné formé, které jsou
nepostradatelné pro stavbu a obnovu organti a zajiSténi vSech Zivotné dileZitych
pochodi (Stransky a RySava, 2014).

Doplniky stravy: Dopliiky stravy jsou potraviny s vysokym obsahem vitamind
a mineralnich latek, tim se 1i8i od potravin pro béZznou spotiebu (Pokorna et al., 2008).

Jejich cilem je doplnit béZnou stravu spotiebitele (Kudlova et al., 2009).
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3. Metodika vyzkumu

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru a sbéru dat

Vyzkumny soubor tvofilo 20 téhotnych zen ve 2. trimestru t¢hotenstvi.

Sbér dat probihal v gynekologické ordinaci MUDr. Botivoje Mejchara v Plzni,
aleje Svobody 1397/29a (viz prtiloha 1), dale od rodinnych pfislusnikd a znamych.
Vyzkumné Setieni probihalo pomoci dotazniki (viz ptiloha 2) a tydennich jidelnickda.
V dotazniku mély Zeny nejprve uvést svoji télesnou vysku, vahu pted otéhotnénim
a tyden téhotenstvi. Poté nasledovalo 21 otazek, ve kterych jsem zjistovala, jak jsou
té¢hotné zeny informované o vyzive, jestli uzivaji doplilkky stravy nebo navykové latky.
Dale psaly tydenni jidelnicek do formulafe (viz pfiloha 3), ktery jsem pfipravila.
Jednotlivé potraviny vypisovaly v gramech. Z jidelni¢ku kazdé téhotné zeny jsem
individualn¢ zjistila primérny pfijem energie, bilkovin, tukl, sacharidd za den
a za tyden pomoci programu Nutriservis.

V gynekologické ordinaci zdravotni sestra poskytovala téhotnym Zenam dotaznik
a formulaf na tydenni jidelni¢ek. Pti dalsi gynekologické kontrole pfinesly vSe vyplnéné
zpét. Od rodinnych pfisluSnikli a zndmych jsem vyplnéné dotazniky 1 jidelnicky
dostavala osobné nebo elektronickou cestou.

Vyzkum probihal od listopadu 2016 do ledna 2017.

3.2 Analyza a zpracovani dat

Dotazniky jsem zpracovala pomoci grafii v programu Microsoft Excel a pisemné
popsala. Jidelnicky jsem zpracovala pomoci programu Nutriservis a vysledné hodnoty
energie, bilkovin, tukt, sacharidi jsem u kazdé téhotné zeny napsala do tabulky
vytvofené v programu Microsoft Word. Dale jsem v programu Nutriservis vypocitala
doporuceny prumérny piijem energie za den a dopocitala piijem bilkovin, tuku,
sacharidi a porovnala s nynéjsim ptijmem.

Nutriservis je aplikace, ktera slouzi Iékafiim a nutricnim terapeutim
v nemocnicich, jedincim vyznavajicim zdravy zivotni styl nebo pti zdravé redukci vahy
(Nutriservis, © 2017). Diky této aplikaci mizeme zjistit svou denni potiebu energie
(Nutriservis, © 2017). Jidelnicek si sestavime na zaklad¢ pohlavi, véku, vahy, vysky
a fyzické aktivity (Nutriservis, © 2017). Dale umoziuje propocitani jidelnickt

a tim zjiSténi, kolik pfijmeme energie a jednotlivych Zivin za den a poté za tyden
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(Nutriservis, © 2017). Nutriservis Profesional uzivaji zejména lékafi, nutricni terapeuti
a vyzivovi poradci, kteti sestavuji jidelnicky na zaklad¢é pohlavi, véku, vahy, vysky,
fyzické aktivity nebo onemocnéni (Nutriservis, © 2017). Vyhodou je vétsi mnozstvi
nutrietd. Nutriservis Plus uzivaji zejména jedinci, kteti chtéji redukovat svoji vahu,
sportovci, kulturisti a vyznavaci zdravého zivotniho stylu (Nutriservis, © 2017).
Nutriservis Free nevytvari a neuklad4 jidelnicky na zaklad¢ vahy, fyzické aktivity, véku
nebo faktoru onemocnéni (Nutriservis, © 2017). Pouze umoziiuje zji$téni, zda je vas
denni pfijem vyvazeny (Nutriservis, © 2017). Je demoverzi placeného Nutrisevisu
(Nutriservis, © 2017).

4. Vysledky

4.1 Vysledky - dotaznik

Otazka ¢C. 1: Vas vék:

Graf 1: Vas vék: (20 respondentek)

Otazka ¢. 1: Vas vék:

> 7 019 a méné let
@20 - 25 let
40 % 026 - 30 let

W 31-35]et
E 36 a vice let

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejpocetngjsi vékovou skupinu tvoii t¢hotné Zeny ve veku 31 — 35 let, kterych je
celkem 8 (40 %), dale ve véku 26 — 30 let, kde je také 8 (40 %) Zen. Skupinu 36 a vice
let tvofi 3 (15 %) téhotné zeny. Ve skupiné 20 — 25 let je pouze 1 (5 %) Zena.

V posledni skupiné 19 a méné¢ let neni zadna t€hotna Zena.
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Otazka C. 2: Jaké mdte nejvy$sSi ukoncené vzdélani?

Graf 2: Jaké mate nejvyssi ukoncené vzdélani? (20 respondentek)

Otazka €. 2: Jaké mate nejvyssi ukoncené
vzdélani?

O zakladni
E stfedni s vyu¢nim listem

w @ stiedni s maturitou

O vyssi odborné

B vysokoskolské

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejpocetnéjsi skupinou jsou zeny s vysokoSkolskym vzdélanim, kterych je celkem
14 (70 %). Poté jsou zeny se stfednim vzdélanim s maturitou, které jsou 4 (20 %).
Stfedni vzdélani s vyuénim listem mé pouze 1 (5 %) té¢hotnd Zena a vyS$i odborné

vzdélani také 1 (5 %) zena. Se zakladnim vzdélanim nebyla zadna téhotna Zena.

Otazka ¢. 3: Kolik kilogramii jste od zacdtku téhotenstvi pribrala?

Graf 3: Kolik kilogramii jste od zacatku téhotenstvi pfibrala? (20 respondentek)

Otazka ¢. 3: Kolik kilogramii jste od zacatku
téhotenstvi pribrala?

O 3 a méné kilogramil
M 4 - 6 kilogramil
B 7 - 9 kilogramii
E 10 a vice kilogramti

Zdroj: vlastni vyzkum

Celkem 7 (35 %) Zen piibralo od zacatku t€hotenstvi 4 — 6 kg, z toho jich 5 mélo

vahu pfed otéhotnénim v normé, 1 Zena podvéhu a 1 obezitu L. stupné, dale 2 Zeny byly
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v 18. tydnu tehotenstvi, 1 ve 22. tydnu téhotenstvi, 3 ve 23. tydnu téhotenstvi a 1 zena
ve 25. tydnu t€hotenstvi.

Celkem 6 (30 %) zen ptibralo od zacatku t€hotenstvi 7 — 9 kg, z toho 3 m¢ly vahu
pied ot€hotnénim v norm¢, 2 Zeny nadvahu a 1 obezitu II. stupné, dale 2 zeny byly
ve 26. tydnu téhotenstvi, 2 ve 25. tydnu t€hotenstvi, 1 ve 24. tydnu té¢hotenstvi a 1 Zena
ve 21. tydnu t€hotenstvi.

Celkem 6 (30 %) Zen piibralo od zacatku té¢hotenstvi 3 a méné kg, z toho 1 méla
podvahu pred oté¢hotnénim, 4 Zeny mély vahu v normé a 1 nadvéhu. Déle 2 Zeny byly
v 19. tydnu téhotenstvi, dalsi byly ve 14., 15., 17. a 21. tydnu téhotenstvi.

Pouze jedna zena pfibrala od zacatku téhotenstvi 10 a vice kg, byla ve 26. tydnu

téhotenstvi, jiz pied oté¢hotnénim mela nadvahu.

Otazka C. 4: Po kolikaté jste téhotna?

Graf 4: Po kolikaté jste téhotna? (20 respondentek)

Otazka €. 4: Po kolikaté jste téhotna?

B poprvé

O podruhé

@ potieti

@ poctvrté a vice

Zdroj: vlastni vyzkum

Celkem 12 (60 %) Zen je poprvé téhotnych a tvofi nejpocetnéjsi skupinu. Z toho
je 5 zen poprvé téhotnych ve veéku 31 — 35 let, dale ve véku 26 — 30 let je 6 Zen a pouze
1 Zzena ve veéku 20 — 25 let. Dalsi nejpocetnéjsi skupinu tvoii 5 (25 %) zen, které jsou
podruhé téhotné. Z toho jsou podruhé t€hotné zeny ve véku 31 — 35 let celkem 2, dale
ve véku 26 — 30 let 2 Zeny a pouze 1 Zena ve véku 36 a vice let. Potieti jsou téhotné
pouze 2 zeny a ztoho 1 ve v€ku 31 — 35 let a 1 Zena ve véku 36 a vice let.
Posledni a nejméné pocetnou skupinu tvoti 1 (5 %) Zena, ktera uvedla, Ze je téhotna

poctvrté a je ve véku 36 a vice.
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Otazka C. 5: Zménila jste v téhotenstvi své stravovaci navyky?

Graf 5: Zménila jste v té¢hotenstvi své stravovaci navyky? (20 respondentek)

Otazka ¢. 5: Zménila jste v téhotenstvi své
stravovaci navyky?

B Ano
O Ne

Zdroj: vlastni vyzkum
Na otazku: ,,Zménila jste v tc¢hotenstvi své stravovaci navyky?*“ odpovédélo

14 (70 %) t€¢hotnych Zen ano. Pouze 6 (30 %) odpovedélo, Ze své navyky nezménily.

Otazka C. 6: Pokud ano, jaké byly Vase diivody? (moZno zaskrtnout vice odpovédi)

Graf 6: Pokud ano, jaké byly Vase duvody? (mozno zaskrtnout vice odpovédi)
(14 respondentek)

Otazka €. 6: Pokud ano, jaké byly Vase
divody? (moZno zaskrnout vice odpovédi)

B zdravi plodu

E vase zdravi

O zdravotni potize
E zména chuti

M jiné divody

Zdroj: vlastni vyzkum

Tato otazka se vztahuje na otdzku ptredchdzejici. Odpovidaly pouze Zeny,
které zménily své stravovaci navyky. U této otazky mohly t€hotné zeny zaSkrtnout vice
odpovédi, které je vedly ke zméné stravovacich navyki. Nejvice uvadély zdravi plodu

celkem 10 (44 %) zen. Poté zména chuti celkem 6 (26 %) Zen a zdravotni potize celkem
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4 (17 %) zeny. Pouze 2 (9 %) zeny uvedly jako divod zmény stravovani vlastni zdravi

al (4 %) uvedla gesta¢ni diabetes.

Otazka ¢. 7: Ziskala jste néjaké informace ohledné vyZivy v téhotenstvi?

Graf 7: Ziskala jste n¢jaké informace ohledné vyzivy v téhotenstvi? (20 respondentek)

Otazka ¢. 7: Ziskala jste néjaké informace
ohledné vyZzivy v téhotenstvi?

B Ano
O Ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku: ,,Ziskala jste néjaké informace ohledn¢ vyzivy v téhotenstvi?*

odpovédélo 19 (95 %) t€hotnych zen ano. Pouze 1 (5 %) odpovédéla ne.

Otazka ¢ 8: Pokud ano, kde jste byla informovdana? (moZno zaSkrtnout vice
odpoveédi)
Graf 8: Pokud ano, kde jste byla informovana? (mozno zaskrtnout vice odpovédi)

(19 respondentek)

Otazka ¢. 8: Pukud ano, kde jste byla
informovana? (moZno zasSkrtnout vice odpovédi)

B od svého gynekologa
B od nutriéni terapeutky
M z casopist, knih,

internetu, televize
O od rodiny, pratel

M jiné
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tato otazka se vztahuje na otazku piedchazejici. Zeny mohly zaskrtnout vice
odpovédi, kde byly informovany ohledné¢ vyzivy v téhotenstvi. Nejvice uvadély
Z Casopist, knih, internetu, televize, celkem 15 (53 %) Zen. Déle ziskavaly informace
od svého gynekologa 5 (18 %) zen. Od rodiny a pratel se informovalo 5 (18 %) Zen.

Pouze 2 (7 %) ziskaly informace od nutri¢ni terapeutky a 1 (4 %) zena na diabetologii.

Otazka ¢. 9: Kolikrat denné jite?

Graf 9: Kolikrat denn¢ jite? (20 respondentek)

Otazka €. 9: Kolikrat denné jite?

O 1 - 2x denné
O3 - 4x denn¢
B 5 - 6x denné
B 7 a vicekrat

Zdroj: vlastni vyzkum
Celkem 16 (80 %) té¢hotnych Zen se stravuje 5 — 6x denné. Nasledné 3 (15 %) zeny

se stravuji 3 — 4x denné a pouze 1 (5 %) se stravuje 7 a vicekrat. Zadna téhotna Zena

neuvedla stravu 1 — 2x denné.
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Otazka ¢. 10: Kolik tekutin vypijete za den?

Graf 10: Kolik tekutin vypijete za den? (20 respondentek)

Otazka ¢. 10: Kolik tekutin vypijete za den?

B 1,5 litru a méné
Wm15-2litry
02-25litru
E2,5-3litry

M 3 a vice litra

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejpocetnéjsi skupinu tvoii zeny, které vypiji 1,5 — 2 litry za den, celkem
je to 8 (40 %) Zen, dale 2 — 2,5 litru za den uvedlo 6 (30 %) zen. Poté 3 (15 %) Zeny
vypiji pouze 1,5 litru a méné. Béhem téhotenstvi 2 (10 %) Zeny vypiji 2,5 — 3 litry
za den. Jen 1 (5 %) vypije 3 a vice litrd za den.

Otdazka ¢. 11: Pijete béhem téhotenstvi kavu?

Graf 11: Pijete béhem téhotenstvi kavu? (20 respondentek)

Otazka €. 11: Pijete béhem téhotenstvi kavu?

O Ne
B Ano

Zdroj: vlastni vyzkum

Celkem 13 (65 %) zen uvedlo, ze béhem t¢hotenstvi piji kavu. Z toho 5 Zen pije

kavu jednou denné (250 ml), dalsi 4 Zeny 2 - 3x za tyden (250 ml), 1 zena 1 — 3x
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za tyden (100 ml), 1 zena Ix za tyden (250 ml), 1 zena vypije 2 Salky kavy (250 ml)
za den a pouze 1 zena pije kdvu vyjimecné. Celkem 7 (35 %) zen nepije kavu

V téhotenstvi viubec.

Otazka ¢. 12: Pijete béhem téhotenstvi alkohol?

Graf 12: Pijete béhem téhotenstvi alkohol? (20 respondentek)

Otazka €. 12: Pijete béhem téhotenstvi
alkohol?

M ne, jsem abstinent
O ano, prilezitostné
[ ano, Casto

Zdroj: vlastni vyzkum

Celkem 13 (65 %) zen nepije v t€hotenstvi alkohol, jsou abstinentky. Poté 7 (35 %)

zen pije alkohol pouze piilezitostng. Zadna neuvedla &asté piti alkoholu.

Otazka ¢ 13: Kouiite?

Graf 13: Koutite? (20 respondentek)

Otazka ¢. 13: Kourite?

M ne, jsem nekuiak
[ ano, ale v t€hotenstvi ne

@ ano, 1 v t¢hotenstvi

Zdroj: vlastni vyzkum
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Na otazku: ,,Koufite?* odpoveédélo 18 (90 %) zen, ze jsou nekuiacky. Nasledné
1 (5 %) Zena je kutacka, ale v t€hotenstvi nekouti a pouze 1 (5 %) odpovédéla, ze kouti

1 béhem téhotenstvi do 5 cigaret denng¢.

Otazka ¢. 14: Uivite drogy? (kokain, pervitin...)
Graf 14: Uzivate drogy? (20 respondentek)

Otazka ¢. 14: UZivate drogy? (kokain,
pervitin...)

M ne
0 ano, ale v t€hotenstvi ne

0 ano, 1 v t€hotenstvi

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku: ,,UzZivate drogy?* odpovédélo 20 (100 %) Zen, Ze drogy neuZzivaji.

Tedy ani pted ot€hotnénim, ani béhem téhotenstvi.

Otazka ¢. 15: Dodriujete v téhotenstvi alternativni stravovdni? (veganstvi, lakto — ovo

vegetaridnstvi, makrobiotika...)

Graf 15: Dodrzujete v téhotenstvi alternativni Stravovani? (20 respondentek)

Otazka ¢. 15: DodrZujete v téhotenstvi
alternativni stravovani?

B Ne
O Ano

Zdroj: vlastni vyzkum
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Na otazku: ,,Dodrzujete v téhotenstvi alternativni stravovani?* odpovedélo

20 (100 %) Zen ne.

Otazka ¢. 16: UZivdte dopliiky stravy béhem téhotenstvi?

Graf 16: Uzivate dopliky stravy béhem téhotenstvi? (20 respondentek)

Otazka ¢. 16: UZivate dopliiky stravy béhem
téhotenstvi?

O Ne
B Ano

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 1: Dopliky stravy, které nejcastéji uzivaji téhotné zeny.

Nazev Pocet Zen

Femibion 12

Magne B6

Magnosolv

Maltofer

Osteogenon

Mamavit

Floradix

Fertiprona

Nl | N N N P W >

Chytré miminko

Zdroj: vlastni vyzkum

Celkem 18 (90 %) Zen uziva béhem tehotenstvi dopliiky stravy. Nejcastéji uzivaji
Femibion a to 12 zen. Dale 4 zeny uzivaji Magne B6 a 3 Magnosolv. Pouze 1 Zena

uziva Maltofer a 2 Osteogenon. Téhotné Zeny také uzivaji multivitaminové preparaty,
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jako je Mamavit 2 Zeny, Floradix 2 Zeny, Fertiprona 1 t€hotna Zena a Chytré miminko

2 téhotné Zeny. Pouze 2 Zeny neuzivaji dopliiky stravy zadné.

Otazka ¢ 17: Kdy jste zacala uZivat dopliiky stravy?

Graf 17: Kdy jste zacala uzivat dopliiky stravy? (20 respondentek)

Otazka ¢. 17: Kdy jste zacala uzivat doplilky
stravy?

M jiz pied ot¢hotnénim
[0 béhem téhotenstvi

O nezacala

Zdroj: vlastni vyzkum
Celkem 10 (50 %) tehotnych Zen zacalo uzivat dopliiky stravy az bé&hem
téhotenstvi. O néco méné Zen, tedy 8 (40 %), zacalo uzivat doplnky jiz pied

ot¢hotnénim a 2 (10 %) je nezacaly uzivat vibec.

Otazka C. 18: Jaké byly VaSe diivody zacit s uZivanim doplitkii stravy? (mozno

zaskrtnout vice odpovédi)

Graf 18: Jaké byly Vase duvody zacit s uzivanim dopliika stravy? (18 respondentek)

Otazka ¢. 18: Jaké byly Vase diivody zacit s
uZivanim dopliku stravy?

B zdravotni potize
O prevence

B zdravi plodu

H vase zdravi

M jiné

Zdroj: vlastni vyzkum
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U této otdzky mohly zeny zaSkrtnout vice odpovédi, které je vedly k uzivani
doplnkt stravy. Nejvice uvade€ly zdravi plodu celkem 14 (45 %) zen.
Dal$im nejcastéjSim diivodem byla prevence celkem 7 (23 %) Zen a zdravotni potiZe
celkem 6 (19 %) zen. Pouze 3 (10 %) Zeny uvedly jako divod uzivani dopliki stravy

vlastni zdravi a 1 (3 %) Zena uvedla uzivani dopliikd na podporu otéhotnéni.

Otazka ¢. 19: Pokud dopliiky stravy neuZiviate, jaké jsou Vase diivody? (moZno

zaSkrtnout vice odpovédi)

Graf 19: Pokud dopliky stravy neuzivate, jaké jsou Vase davody? (2 respondentky)

Otazka €. 19: Pokud dopliiky stravy neuZivate,
jaké jsou VaSe diivody?

O jsou moc drahé
M nepotiebuyji je
O 1ékat mi je nedoporucil

O myslim si, Zze Skodi

plodu

Zdroj: vlastni vyzkum

Doplitky stravy neuZzivaji pouze 2 (10 %) Zeny z 20. Ob¢ odpovedély, ze je

nepotiebuji.

43



Otazka ¢. 20: Zndte néjaké potraviny, které byste méla béhem téhotenstvi konzumovat
V dostatecném mnoZstvi?
Graf 20: Znate n¢jaké potraviny, které byste méla béhem téhotenstvi konzumovat

Vv dostate¢ném mnozstvi? (20 respondentek)

Otazka ¢. 20: Znate néjaké potraviny, které byste
méla béhem téhotenstvi konzumovat v
dostateéném mnozZstvi?

U ne, neznam

B ano (napiste jaké)

Zdroj: vlastni vyzkum
Na otazku: ,,Znate n¢jaké potraviny, které byste méla béhem téhotenstvi

konzumovat v dostate¢ném mnozstvi?“ odpovédélo 20 (100 %) zen ano.

Graf 21: Potraviny uvedené respondentkami, které by mély konzumovat béhem

téhotenstvi v dostatecném mnozstvi. (20 respondentek)

Otazka €. 20: Znate néjaké potraviny, které byste
méla béhem téhotenstvi konzumovat v
dostateéném mnozstvi?

OJ ovoce

B zelenina

B mléko a mlécné vyrobky
E maso

B ryby

O lusténiny

Zdroj: vlastni vyzkum
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Nejvice zZeny uvadély ovoce a zeleninu jako potravinu konzumovanou
Vv dostate¢ném mnozstvi, celkem 18 (29 %) zen uvedlo zeleninu a 15 (25 %) uvedlo
ovoce. Dale 9 (15 %) zen uvedlo mléko a mlécné vyrobky, poté ryby 10 (16 %) Zen

amaso 6 (10 %) Zen. Lusténiny uvedly pouze 3 (5 %) téhotné Zeny.

Otazka C. 21: Zndte potraviny, které byste méla omezit ¢i neméla konzumovat béhem
téhotenstvi?
Graf 22: Znate potraviny, které byste méla omezit ¢i neméla konzumovat béhem

t€hotenstvi? (20 respondentek)

Otazka €. 21: Znate potraviny, které byste méla
omezit ¢i neméla konzumovat béhem téhotenstvi?

U ne, neznam
M ano (napiste jake)

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku: ,,Znate potraviny, které byste méla omezit ¢i neméla konzumovat

behem téhotenstvi?* odpoveédelo 20 (100 %) zen ano.
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Graf 23: Potraviny uvedené respondentkami, které by mély omezit ¢i nemély

konzumovat béhem téhotenstvi. (20 respondentek)

8 %

4S

Otazka ¢. 21: Znate potraviny, které byste méla omezit ¢i
neméla konzumovat bé hem téhotenstvi?

M smazena jidla

@ sladkosti

O syroveé maso

B syrova vejce

M vnitfnosti

O uzeniny

O nepasterované mléko
B plistiové a zrajici syry
O ostra kotenéna jidla
@ alkohol

@ kofein

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvice zeny uvadely plisiiové a zrajici syry a syrové maso jako potraviny, které by

mély omezit nebo nekonzumovat béhem téhotenstvi, celkem 12 (18 %) Zen uvedlo

plisiové a zrajici syry a 11 (17 %) uvedlo

sladkosti, poté ostra kotfenéna jidla 7 (11

Celkem 5 (8 %) Zen uvedlo alkohol, nasledné smazena jidla 4 (6 %) Zeny, poté kofein

3 (5 %) Zeny, vnitinosti 3 (5 %) zeny a uzeniny také 3 (5 %) Zeny. Nepasterované

mléko uvedly pouze 2 (3 %) t¢hotné Zeny.
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4.2 Vysledky - jidelnicky

Respondentka

Vék: 36 a vice

1

let

T¢lesnd hmotnost pted ot¢hotnénim: 57 kg

Vyska: 164 cm

Zena je v 17. tydnu tdhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 3 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis + 2. trimestr téhotenstvi navySeni

o 1254 kJ (Tlaskal a Kunova, 2016).

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoii 30 % celkového energetického piijmu (Suchdnek, 2014).

Sacharidy tvofi 55 % celkového energetického piijmu (Suchének, 2014).

Tabulka 2: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Denni 9049 120,87 51,49 311,13
soucet
Denni cil 8421 71,6 73,51 262,56
Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis
Tabulka 3: Primérny pomér zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 9385 109,50 78,73 283,24
prumérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Vyhodnoceni: Tato t€hotna Zena ma za jeden vybrany den zvySeny piijem energie,
bilkovin i sacharidii, naopak tuky jsou sniZzeny. Primérny tydenni piijem energie,

bilkovin a sacharidi je zvySeny, tuky jsou v norme.
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Respondentka 2

Vek: 26 — 30 let
Télesna hmotnost pted ot¢hotnénim: 65 kg
Vyska: 175 cm

Zena je ve 14. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se zatim nenavysila

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis + 2. trimestr téhotenstvi navyseni
o 1254 kJ (Tlaskal a Kunova, 2016).

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoti 30 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 4: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Denni 9754 90,07 93,56 296,33
soucet
Denni cil 8524 72,48 67,65 265,77

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 5: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 8671 71,37 76,47 293,40
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis
Vyhodnoceni: Tato t€hotna Zena ma za jeden vybrany den zvysSeny pfijem energie,

bilkovin, sacharidi 1 tukii. Primérny tydenni pfijem energie a bilkovin je v normé, tuky

a sacharidy jsou v nadbytku.
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Respondentka

Veék: 36 a vice

3

let

Télesna hmotnost pted ot¢hotnénim: 65 kg

Vyska: 178 cm

Zena je v 18. tydnu t&hotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 4 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis + 2. trimestr téhotenstvi navyseni

o 1254 kJ (Tlaskal a Kunova, 2016).

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoii 30 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 6: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Denni 7124 91,44 104,62 103,07
soucet
Denni cil 8912 75,78 70,73 277,86
Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis
Tabulka 7: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 7138 66,67 69,78 223,94
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Vyhodnoceni: Tato t€éhotna Zena ma za jeden vybrany den zvyseny piijem bilkovin
a tukt, naopak sniZzeny piijem energie a sacharidi. Primérny tydenni ptijem energie,

bilkovin a sacharida je sniZzeny, tuky jsou v normé.
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Respondentka

Veék: 36 a vice

4

let

Télesna hmotnost pted oté¢hotnénim: 60 kg

Vyska: 170 cm

Zena je ve 24. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 8 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis + 2. trimestr téhotenstvi navyseni

o 1254 kJ (Tlaskal a Kunova, 2016).
Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho pfijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoti 30 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 8: Pomeér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Denni 6540 37,49 71,18 196
soucet
Denni cil 8830 75,09 70,08 275,31
Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis
Tabulka 9: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 7624 66,83 69,11 236,49
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Vyhodnoceni: Tato t¢hotna zZena ma za jeden vybrany den snizeny pfijem energie,
bilkovin 1 sacharidi, tuky ma v norm¢. Primérny tydenni piijem energie a bilkovin je

snizeny, naopak sacharidy jsou zvySené a tuky jsou v norm¢.
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Respondentka 5

Vek: 31 - 35 let
Télesna hmotnost pted oté¢hotnénim: 53 kg
Vyska: 165 cm

Zena je ve 21. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 7 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis + 2. trimestr téhotenstvi navyseni
o 1254 kJ (Tlaskal a Kunova, 2016).

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoti 30 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 10: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Denni 5826 60,6 35,04 214,18
soucet
Denni cil 8368 71,16 66,41 260,9

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 11: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 6809 74,88 54,53 215,51
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis
Vyhodnoceni: Tato t¢hotnad Zena ma za jeden vybrany den snizeny piijem energie,

bilkovin, tukl i sacharidd. Primérny tydenni pifijem energie, tukli a sacharidu je také

snizeny, bilkoviny jsou v norm¢.

51



Respondentka 6

Vek: 31 - 35 let
Télesna hmotnost pted oté¢hotnénim: 61 kg
Vyska: 179 cm

Zena je ve 26. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 7 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis + 2. trimestr téhotenstvi navyseni
o 1254 kJ (Tlaskal a Kunova, 2016).

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoti 30 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 12: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Denni 13048 167,54 143,39 302,58
soucet
Denni cil 8798 74,81 69,83 274,31

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 13: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 11021 104,19 101,42 339,30
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis
Vyhodnoceni: Tato t¢hotnd Zena ma za jeden vybrany den vysoky piijem energie,

bilkovin, tukt i sacharidi. Primérny tydenni piijem energie, bilkovin, tuki a sacharida

je také vysoky.
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Respondentka 7

Vek: 20 — 25 let
Télesna hmotnost pted oté¢hotnénim: 49 kg
Vyska: 157 cm

Zena je ve 22. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 4 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis + 2. trimestr téhotenstvi navyseni
o 1254 kJ (Tlaskal a Kunova, 2016).

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoti 30 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 14: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)

Denni 7588 107,9 61,69 214,01
soucet
Denni cil 7800 66,33 61,9 243,2

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 15: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 6799 74,85 65,07 189,08
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis
Vyhodnoceni: Tato t€hotna zena mé za jeden vybrany den zvySeny piijem bilkovin,

snizeny pfijem sacharidl, pfijem energie a tukii ma v norm¢. Primérny tydenni piijem

energie, bilkovin a sacharidi je sniZzeny, tuky jsou v norm¢.
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Respondentka 8

Vek: 26 — 30 let
Télesna hmotnost pted ot¢hotnénim: 54 kg
Vyska: 169 cm

Zena je ve 25. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 5 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis + 2. trimestr téhotenstvi navyseni
o 1254 kJ (Tlaskal a Kunova, 2016).

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoti 30 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 16: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Denni 9253 93,48 95,72 250,68
soucet
Denni cil 8237 70,04 65,37 256,82

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 17: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 7765 60,55 69,93 253,46
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis
Vyhodnoceni: Tato t€hotnd Zena ma za jeden vybrany den vysoky pfijem energie,

bilkovin 1 tukli, sacharidy md v normé. Primérny tydenni pfijem energie a bilkovin

je snizeny, tuky a sacharidy jsou v normé.
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Respondentka 9

Vek: 31 - 35 let
Télesna hmotnost pted ot¢hotnénim: 54 kg
Vyska: 164 cm

Zena je ve 23. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 4 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis + 2. trimestr t€hotenstvi navySeni
o 1254 kJ (Tlaskal a Kunova, 2016).

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho pfijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoti 30 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 18: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)

Denni 5187 116,30 60,38 260,45
soucet
Denni cil 8300 70,58 65,87 258,78

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 19: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 6355 84,21 50,38 218,95
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis
Vyhodnoceni: Tato té¢hotnd Zena ma za jeden vybrany den nizky piijem energie

a vysoky piijem bilkovin, tuky a sacharidy jsou v normé. Praimérny tydenni piijem

energie, tukil a sacharidi je nizky, naopak piijem bilkovin je zvySeny.
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Respondentka 10

Vek: 31 - 35 let
Télesna hmotnost pted oté¢hotnénim: 60 kg
Vyska: 162 cm

Zena je v 19. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 3 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis + 2. trimestr téhotenstvi navyseni
o 1254 kJ (Tlaskal a Kunova, 2016).

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoti 30 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 20: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Denni 5540 62,04 41,78 186,03
soucet
Denni cil 8445 71,81 67,02 263,31

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 21: Primérny pomér Zivin za 4 dny

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 6715 63,32 64,4 203,34
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis
Vyhodnoceni: Tato t€hotna Zena ma za jeden vybrany den nizky pfijem energie,

tuk®, sacharidli a bilkovin. Primérny 4denni pfijem energie, bilkovin a sacharida

je nizky, tuky jsou v normé.
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Respondentka 11

Vek: 26 — 30 let
Télesna hmotnost pted oté¢hotnénim: 75 kg
Vyska: 175 cm

Zena je v 18. tydnu t&hotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 5 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis + 2. trimestr téhotenstvi navyseni
o 1254 kJ (Tlaskal a Kunova, 2016).

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoti 30 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 22: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Denni 6731 64,87 48,37 254,74
soucet
Denni cil 9107 77,44 72,27 283,95

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 23: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 7290 75,77 59,27 235,71
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis
Vyhodnoceni: Tato t€hotnad Zena mé za jeden vybrany den nizky pfijem energie,

bilkovin, tukti 1 sacharidii. Primérny tydenni pfijem energie, tuki a sacharida je také

nizky, bilkoviny jsou v normé.
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Respondentka 12

Vek: 26 — 30 let
Télesna hmotnost pted oté¢hotnénim: 63 kg
Vyska: 160 cm

Zena je ve 21. tydnu t&hotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 3 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis + 2. trimestr téhotenstvi navyseni
o 1254 kJ (Tlaskal a Kunova, 2016).

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoti 30 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 24: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Denni 6585 47,48 67,88 196,12
soucet
Denni cil 8427 71,66 66,88 262,74

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 25: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 6070 53,38 58,99 179,3
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis
Vyhodnoceni: Tato t€hotnad Zena mé za jeden vybrany den nizky piijem energie,

bilkovin 1 sacharidd, tuky jsou v normé&. Primérny tydenni pfijem energie, bilkovin,

tukil a sacharidi je nizky.
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Respondentka 13

Vek: 31 - 35 let
Télesna hmotnost pted ot¢hotnénim: 84 kg
Vyska: 174 cm

Zena je ve 25. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 9 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis.

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoii 30 % celkového energetického piijmu (Suchdnek, 2014).
Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 26: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)

Denni 7136 49,35 61,95 2279
soulet
Denni cil 8463 71,96 67,17 263,87

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 27: Primérny pomér Zivin za 6 dni

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 7020 60,85 58,76 232,58
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Vyhodnoceni: Tato zena mé¢la jiz pred otéhotnénim nadvahu. Program Nutriservis
vypocetl jeji doporuceny piijem Zivin. Za jeden vybrany den mé nizky piijem energie,
bilkovin, sacharidi a tukd. Primérny tydenni pfijem energie, bilkovin, tukl a sacharida
je také nizky.

Béhem 2. trimestru téhotenstvi bych u této zZeny mnozstvi energie nenavysovala,
nez je doporuceny piijem dle programu Nutriservis. Méla by dodrzovat zasady vyzivy

Vv t¢hotenstvi, aby jeji té¢lesna hmotnost pfili§ nestoupala.
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Respondentka 14

Vek: 26 — 30 let
Télesna hmotnost pted ot¢hotnénim: 81 kg
Vyska: 169 cm

Zena je ve 25. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 8 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis.

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoii 30 % celkového energetického piijmu (Suchdnek, 2014).
Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 28: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)

Denni 6361 59,1 46,33 223,57
soulet
Denni cil 8223 69,92 65,26 256,39

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 29: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 6808 64,69 55,79 230,71
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Vyhodnoceni: Tato zena mé¢la jiz pred otéhotnénim nadvahu. Program Nutriservis
vypocetl jeji doporuceny piijem Zivin. Za jeden vybrany den mé nizky piijem energie,
bilkovin, tukt i sacharidi. Primérmy tydenni pfijem energie, bilkovin, tuki a sacharida
je také nizky.

Béhem 2. trimestru téhotenstvi bych u této zZeny mnozstvi energie nenavysovala,
nez je doporuceny piijem dle programu Nutriservis. Méla by dodrzovat zasady vyzivy

Vv t¢hotenstvi, aby jeji té¢lesna hmotnost pfili§ nestoupala.
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Respondentka 15

Vek: 26 — 30 let
Télesna hmotnost pted ot¢hotnénim: 81 kg
Vyska: 168 cm

Zena je ve 26. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 10 kg.

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis.

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoii 30 % celkového energetického piijmu (Suchdnek, 2014).
Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Tabulka 30: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)

Denni 8277 63,58 71,50 271,94
soulet
Denni cil 8254 70,19 65,51 257,35

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 31: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 7220 68,11 61,03 233,02
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Vyhodnoceni: Tato téhotna Zena méla jiz pred otéhotnénim nadvéhu.
Program Nutriservis vypocetl jeji doporuceny pfijem Zzivin. Za jeden vybrany den
ma piijem energie v normé&, bilkoviny sniZzeny, tuky a sacharidy jsou zvySeny.
Primérny tydenni piijem energie a sacharidd je snizeny, bilkoviny a tuky jsou v normé.

Béhem 2. trimestru t€hotenstvi bych u této zZeny mnozstvi energie nenavysovala,
nez je doporuceny piijem dle programu Nutriservis. Méla by dodrzovat zasady vyzivy

Vv t¢hotenstvi, aby jeji té¢lesna hmotnost pfili§ nestoupala.
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Respondentka 16

Vek: 26 — 30 let
Télesna hmotnost pted oté¢hotnénim: 85 kg
Vyska: 176 cm

Zena je v 19. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 3 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis.

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvori 30 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).
Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Tabulka 32: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)

Denni 4807 49,98 63,94 107,85
soulet
Denni cil 8217 69,87 65,2 256,2

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 33: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 6152 64,71 63,37 158,73
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Vyhodnoceni: Tato téhotna Zena méla jiz pred otéhotnénim nadvéhu.
Program Nutriservis vypocetl jeji doporuceny pfijem zivin. Za jeden vybrany den
ma nizky piijem energie, bilkovin 1 sacharidd, tuky jsou v norm¢. Primérny tydenni
piijem energie a sacharidl je nizky, bilkoviny a tuky jsou v normé.

Béhem 2. trimestru t€hotenstvi bych u této zZeny mnozstvi energie nenavysovala,
nez je doporuceny piijem dle programu Nutriservis. Méla by dodrzovat zasady vyzivy

Vv t¢hotenstvi, aby jeji té€lesnd hmotnost pfili§ nestoupala.
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Respondentka 17

Vek: 31 - 35 let
Télesnd hmotnost pied otéhotnénim: 103 kg
Vyska: 178 cm

Zena je ve 23. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 4 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis.

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoii 30 % celkového energetického piijmu (Suchdnek, 2014).
Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Tabulka 34: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)

Denni 7944 67,75 86,35 219,56
soulet
Denni cil 9097 77,36 72,2 283,64

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 35: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 7389 71,21 58,2 246,72
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Vyhodnoceni: Tato Zena méla jiz pfed otchotnénim obezitu 1. stupné.
Program Nutriservis vypocetl jeji doporuceny piijem zivin. Za jeden vybrany den
ma snizeny piijem energie, bilkovin, sacharidd a zvySeny piijem tukd.
Primérny tydenni pfijem energie, tukl a sacharid je snizeny, bilkoviny jsou v normé.
Béhem 2. trimestru téhotenstvi bych u této zeny mnozstvi energie nenavysovala, nez je
doporuceny piijem dle programu Nutriservis, naopak bych pfijem energie snizila. Méla

by dodrzovat zasady vyzivy v téhotenstvi, aby jeji télesna hmotnost pfili§ nestoupala.
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Respondentka 18

Vek: 26 — 30 let
Télesnd hmotnost pied otéhotnénim: 100 kg
Vyska: 165 cm

Zena je ve 26. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 9 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis.

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoii 30 % celkového energetického piijmu (Suchdnek, 2014).
Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 36: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)

Denni 5167 39,5 44,74 168,41
soulet
Denni cil 8995 76,49 71,39 280,46

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 37: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 7889 74,39 76,58 230,54
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Vyhodnoceni: Tato Zena méla jiz pred otéhotnénim obezitu II. stupné.
Program Nutriservis vypocetl jeji doporuceny pfijem Zzivin. Za jeden vybrany den
ma snizeny piijem energie, bilkovin, tuki 1 sacharidii. Primérny tydenni pfijem energie
a sacharidu je snizeny, bilkoviny a tuky jsou v norme.

Béhem 2. trimestru téhotenstvi bych u této zeny mnozstvi energie nenavysovala, nez je
doporuceny piijem dle programu Nutriservis, naopak bych piijem energie snizila. M¢la

by dodrzovat zasady vyzivy v téhotenstvi, aby jeji télesna hmotnost pfili§ nestoupala.
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Respondentka 19

Vek: 31 - 35 let
Télesna hmotnost pted oté¢hotnénim: 52 kg
Vyska: 171 cm

Zena je v 15. tydnu t&hotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 3 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis + 2. trimestr téhotenstvi navyseni
o 1254 kJ (Tlaskal a Kunova, 2016).

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoti 30 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 38: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Denni 6522 44,73 46,82 248,72
soucet
Denni cil 8214 69,85 65,19 256,1

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 39: Primérny pomér Zivin za 4 dny

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 6122 51,42 52,7 206,72
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Vyhodnoceni: Tato zena mela pfed otéhotnénim mirnou podvyzivu. Za jeden
vybrany den ma nizky piijem energie, bilkovin, tukli a sacharidd. Primérny 4 denni
pfijem energie, bilkovin, tukli a sacharida je také nizky. M¢la by dodrzovat zasady

vyzivy v té¢hotenstvi, aby jeji té€lesna hmotnost neklesala.
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Respondentka 20

Vek: 31 - 35 let
Télesna hmotnost pted ot¢hotnénim: 54 kg
Vyska: 172 cm

Zena je ve 23. tydnu téhotenstvi, jeji hmotnost se navysila o 6 kg

Energie (kJ) vypocitana v programu Nutriservis + 2. trimestr téhotenstvi navyseni
o 1254 kJ (Tlaskal a Kunova, 2016).

Bilkoviny kryji 15 % celkového denniho piijmu (Vorlova, 2012).

Tuky tvoti 30 % celkového energetického piijmu (Suchanek, 2014).

Sacharidy tvoii 55 % celkového energetického piijmu (Suchéanek, 2014).

Tabulka 40: Pomér zivin za den

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Denni 12443 65,95 120,63 415,94
soucet
Denni cil 8443 71,79 67 263,24

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis

Tabulka 41: Primérny pomér Zivin za tyden

Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Tydenni 7986 64,45 69,49 270,99
primérné
nutrienty

Zdroj: vlastni vyzkum v programu Nutriservis
Vyhodnoceni: Tato zena mela pfed otéhotnénim mirnou podvyzivu. Za jeden

vybrany den mé vysoky pfijem energie, tukii a sacharidi, bilkoviny jsou snizeny.

Primérny tydenni piijem energie a bilkovin je snizen, tuky a sacharidy jsou v normé¢.
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Shrnuti jidelnicki

Tabulka 42: Pramérny piijem zivin za vybrany den. (20 respondentek)

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)

9864,63 67,31 72,28 234,97

Zdroj: vlastni vyzkum

Primérny pfijem zivin za vybrany den je 9864,63 kJ energie, 67,31 g bilkovin,
72,28 g tukt a 234,97 g sacharidi. Dle Suchanka (2014) primérny piijem zivin za den
u téhotnych Zen, by m¢l €init od druhého trimestru 70 — 85 g bilkovin, 75 — 80 g tuki
a sacharidy by mély tvofit 50 — 55 % energetického pifijmu. U kazdé Zeny jsem
individuélné vyhodnotila jeji denni pfijem Zzivin a porovnala s doporu¢enym piijmem

na zaklad¢ jeji vahy, vysky, véku a fyzické aktivity.

Tabulka 43: Primérny piijem Zivin za tyden. (20 respondentek)

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)

7683,58 69,06 65,15 231,33

Zdroj: vlastni vyzkum

Primérny pfijem zivin za tyden je 7683,58 kJ energie, 69,06g bilkovin, 65,15 g
tuki a 231,33 g sacharidd. U kazdé t¢hotné Zeny jsem individudln€é vyhodnotila jeji
tydenni pfijem Zivin a porovnala s doporu¢enym piijmem na zéklad¢ jeji vahy, vysky,

veku a fyzické aktivity.

Tabulka 44: Nejcastéji se vyskytujici hodnoty Zivin za vybrany den. (20 respondentek)

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
6361 - 6731 61 - 68 42 — 48 220 - 296
60 - 68

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejcastéjsi pfijem zivin za vybrany den je v rozmezi 6361 — 6731 kJ energie,
61 — 68 g bilkovin, 42 — 48 g a 60 — 68 g tukli a 220 — 296 g sacharidd.
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Tabulka 45: Nejcastéji se vyskytujici hodnoty Zivin za tyden. (20 respondentek)

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)

7020 - 7986 61 - 68 55-65 223 - 293

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejcastéjsi ptijem zivin za tyden je v rozmezi 7020 — 7986 kJ energie, 61 — 68 g
bilkovin, 55 — 65 g tukii a 223 — 293 g sacharidt.
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5. Diskuze

V praktické casti jsem spolupracovala s 20 Zenami ve 2. trimestru téhotenstvi,
nejcastéji byly ve véku 26 — 30 let a 31 — 35 let s vysokoskolskym vzdélanim.
Celkem 12 Zen bylo poprvé t€hotnych. Dle mého nazoru v dnesni dobé mnoho mladych
lidi odklada zalozeni rodiny kvili vzdélani a kariére.

Problém, ktery se vyskytl na zacatku vyzkumu, byl, Ze n¢které zeny odmitly psat
jidelnicek, zdalo se jim slozité vypisovat jednotlivé potraviny v gramech. Jiné¢ zeny
jidelni¢ek vyplnily, ale nezapsaly mnozstvi. Naopak nékteré byly velmi ochotné a vse
peclivé vyplnily. Z jidelni¢k nepoznam, jestli se tak doopravdy stravovaly, nebo byly
ovlivnény vyzkumem.

Jednim z cili mé bakalaiské prace bylo zjistit, jak se stravuji zeny v téhotenstvi.
Své stravovaci navyky zménilo 14 (70 %) zen, velmi ¢astym divodem bylo zdravi
plodu, zmény chuti a zdravotni potize. Zeny mély vahu pied otéhotnénim pievaznd
V normg, ale také se vyskytovaly s podvahou ¢i obezitou. Dle mého vyzkumu 16 (80 %)
t€hotnych Zen se stravuje 5 — 6X za den, pouze jedna uvedla 7 a vicekrat za den.
Také zalezi, jak velké porce konzumuyji, jestli se piejidaji a jedi tzv. za dva, nebo naopak
jedi malo, protoze nechtéji navysit svoji télesnou hmotnost. Hronek a Baresova (2012)
doporucuji 3 hlavni jidla denné — snidani, obéd, vecetfi a poté dopoledni 1 odpoledni
svacinu, jist pomalu, v klidu s rozestupem 3 hodin mezi jednotlivymi dennimi chody.

Z jidelnickd t€hotnych zen jsem zjistila pomoci programu Nutriservis jejich
pramérny pifijem energie, bilkovin, tukll a sacharidii za tyden a poté za vybrany den.
Program Nutriservis také vypocital doporuc¢eny piijem energie za den, piijem bilkovin,
tukd a sacharidi, dopocditala jsem a porovnala s nyngjsim piijmem. Celkem 17 Zen
ma nizky pfijem energie, 14 Zen ma nizky piijem sacharidi, 10 zen nizky pfijem
bilkovin a tuky ma 10 Zen v normé&. Bilkoviny kryji 15 % z celkového denniho piijmu,
tuky tvofi 30 % a sacharidy tvoii 55 % energetického pifijmu (Suchanek, 2014;
Vorlova, 2012). K doporu¢enému mnozstvi energie za den jsem vzdy piipocitala
1254 kJ, tolik by mély navysit zeny ve 2. trimestru téhotenstvi dle Tlaskala a Kunové
(2016). U Zen snadvahou a obezitou jsem energii nenavySovala, nechala jsem
doporuceny ptijem dle programu Nutriservis, mély by se stravovat dle zasad vyzivy
Vv téhotenstvi. Vahovy pfirtstek za celé téhotenstvi u Zen s nadvahou ¢ini 7 — 11,5 kg

a s obezitou do 7 kg (Patizek 2015). Dle mého nazoru by Zeny s nadvahou a obezitou

69



meély sledovat svoji télesnou hmotnost a podle toho energii navysit nebo mirné snizit.
U Zen s mirnou podvahou jsem energii navysila o 1254 kJ, ale myslim si, ze tyto zeny
by mohly navysit i vice. M¢ly by sledovat svoji télesnou hmotnost a stravovat
se dle zasad vyzivy v téhotenstvi. Vahovy piirastek za celé téhotenstvi u zen
s podvahou ¢ini 12,5 — 18 kg (Patizek 2015).

Jidelnicek byl tydenni, dvé Zeny vyplnily pouze 4 dny, protoze jeho psani bylo
pro né ¢asoveé naro¢né a jedna vyplnila 6 dni, na 7. den zapomnéla. Jak jsem jiz uvedla,
nékteré zeny psaly jidelni¢ek peclivé, zapisovaly jednotlivé potraviny v gramech,
jiné naopak psaly pouze potraviny bez jejich hmotnosti, proto pfi zadavani jidelnicka
do programu Nutriservis jsem musela odhadnout mnozstvi jednotlivych potravin.
Zapis jidelnicku mohl byt ovlivnén tim, Ze n€které Zeny nemusely vzdy pravdivé uvést
potraviny, které zkonzumovaly nebo né&jaké nezapsaly. Piijem tekutin za den by mél
¢init dle Vorlové (2012) 35 — 45 ml na kilogram télesné hmotnosti. V mém vyzkumu
14 Zen vypije za den 1,5 — 2,5 | tekutin, pouze jedna vypije 3 a vice litri za den.
V dotazniku 16 (65 %) Zen odpovédélo, Ze piji kdvu 1 béhem tcéhotenstvi, ale vzdy
vV doporueném mnozstvi, které ¢ini denni maximalni davku kofeinu 300 mg,
coz odpovidd 3 $alkim kavy (Pafizek, 2015). Zeny v jidelnicku st¥idaly kavu
s kofeinem i1 bez kofeinu. Dle mého nazoru nékteré vypiji i vice kavy, nez uvedly,
jen to nezapsaly. Alkohol nekonzumuje v te€hotenstvi 13 (65 %) Zen a 7 (35 %) pouze
ptilezitostné.  Prilezitostné wuvadeély vino nebo pivo. V pribéhu tehotenstvi
se nedoporucuje konzumace alkoholu, jiZ malé mnozstvi mize byt pro plod rizikem
(Pokorna et al., 2008). Myslim si, ze zeny se alkoholu v téhotenstvi vyvaruji vice
nez ké&vé, protoze kéva je pro mnohé denni soucasti. Drogy neuzivé zadna téhotna Zena,
ale i kdyby ano, dle mého nazoru do dotazniku by je neuvedla. Dv¢ zeny jsou kutacky,
ale béhem tehotenstvi nekoufi jen jedna, druhd koufi do 5 cigaret denné. V dnesni dobé
kufaki piibyva a nékteré zeny nepfestanou ani v téhotenstvi. Zeny kutacky maji vyssi
pravdépodobnost mimodé&lozniho t¢hotenstvi a samovolnych potratd, Kkoufeni
Vv t€hotenstvi zvySuje riziko syndromu nahlého umrti novorozence (Pafizek, 2015;
Pokorna et al., 2008). Zena by méla prestat koufit, jakmile zjisti, ze je téhotna
(Gregora a Veleminsky ml., 2013).

Dale mé zajimalo, jestli se zeny stravuji alternativnimi zpusoby, v dnesni dobé
mnoho lidi upfednostiiuje veganstvi nebo lakto — ovovegetarianstvi. Zadna z mych
20 respondentek se takto nestravuje. Je mozné, ze ve vétSim mnozstvi zkoumaného

souboru by se n¢jaka Zena témito zpusoby stravovala.
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Dalsim cilem bylo zjistit, zda jsou zeny spravné informovany o vyzivé béhem
tehotenstvi a kde se informovaly. Zeny uvadély ovoce, zeleninu, mléko, mlééné
vyrobky, ryby, maso a luSténiny jako potraviny konzumované v dostate¢ném mnozstvi.
Naopak plisiové a zrajici syry, syrové maso a vejce, sladkosti, ostra kofenéna jidla,
smazena jidla, vnitinosti, uzeniny, alkohol, kofein uvedly jako potraviny, které by mély
Vv t€hotenstvi omezit nebo nekonzumovat vibec. Dle Palanové (2016) je preventivnim
opatfenim vyvarovat se potravinam, kde se ocekava zvySeny vyskyt patogennich
mikroorganismi (napf. syrova vejce, nepasterované mléko a vyrobKy z néj, syrové
maso a piti kontaminované vody). Karmel (2013) a Palanova (2016) dodavaji,
ze t¢hotnd Zena by neméla konzumovat vyrobky ze syrového masa, syrového mléka
a syry s plisni na povrhu a uvnitt.

Tyto Zeny znaji potraviny, které by mély, ¢i nemély konzumovat, ale ne vzdy
to odpovida tomu, co opravdu jedi. Je mozné, ze u této otazky nékteré zeny nevédély,
jak odpovédét, tak se podivaly na internet nebo do knihy. Nejcastéji se informovaly
o vyzivé z knih, Casopisi, internetu, televize, od svého gynekologa nebo od rodiny
a pratel. Nejdostupnéjsi informace se vyskytuji na internetu, ale nemusi byt vzdy
pravdivé. Nejlepsi zptasob, jak se informovat, dle mého nazoru, je z odbornych knih,
Casopisti nebo od lékafe ¢i nutriéni terapeutky. Pouze jedna Zena se informovala
od nutri¢ni terapeutky.

Poslednim cilem bylo zjistit, zda Zeny v téhotenstvi uzivaji dopliky stravy.
Suplementovat v téhotenstvi by mély zejména Zeny trpici podvyzivou, vicecetné
téhotenstvi, alternativni zplsoby stravovani, nechutenstvi, Casté zvraceni, mladistvé
téhotné, =zavislost na nikotinu, drogich, alkoholu, chronickd onemocnéni
(Stransky a RySava, 2014). Zeny béhem t&hotenstvi by mély uzivat preparaty uréené
pouze pro téhotné, protoze neobsahuji vitaminy, které by mohly mit na pocatku
gravidity nepfiznivy vliv na plod (Kotrbova, 2009). Zmého vyzkumu celkem
18 (90 %) Zen uziva dopliky stravy, 2 (10 %) Zeny uvedly, Ze je nepotiebuji.
Nejvice zaaly doplnky uzivat az béhem téhotenstvi, nékteré jiz pied otéhotnénim.
Jejich divody byly zdravi plodu, prevence, zdravotni potize nebo vlastni zdravi.
NejcCastéji uzivaji kyselinu listovou, jod nebo hoic¢ik. Kotrbova (2009) uvadi,
ze pred otéhotnénim a od prvniho trimestru se nejcastéji suplementuje kyselina listova,
od druhého trimestru Zelezo s folatem, pokud se prokaze u Zeny anémie.
Odbornici doporucuji podavat tehotenské vitaminy béhem prvniho trimestru

a poté se zamé&fit na pestrou a vyvazenou stravu (Kotrbova, 2009).
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Zaveér

Zeny se velmi zajimaji o stravu béhem t&hotenstvi. Nejéastéji se informuji z knih,
Casopisti, internetu nebo od svého gynekologa. Své stravovani zménily zejména kvuli
zdravi plodu nebo zméné chuti béhem tehotenstvi.

Jednim z cili mé préce bylo zjistit, jak se stravuji zeny v t€¢hotenstvi. Dle tydennich
jidelnic¢kl, které jsem vyhodnotila individudln€, mé 17 Zen niz$i energeticky pfijem,
14 Zen nizky piijem sacharidt, 10 Zen nizky ptijem bilkovin a tuky ma 10 Zen v normé.
Primérny pfijem zivin za vybrany den je 9864,63 kJ energie, 67,31 g bilkovin,
72,28 g tukl a 234,97 g sacharidd. Primérny pfijem zivin za tyden je 7683,58 kJ
energie, 69,06 g bilkovin, 65,15 g tukt a 231,33 g sacharidi. Dle Suchanka (2014)
primérny pfijem zivin za den u téhotnych Zen, by mél ¢init od druhého trimestru
70 — 85 g bilkovin, 75 — 80 g tuki a sacharidy by mély tvofit 50 — 55 % energetického
prijmu. V mém vyzkumu se nejéastéji vyskytuje pfijem zivin za vybrany den v rozmezi
6361 — 6731 kJ energie, 61 — 68 g bilkovin, 42 — 48 g a 60 — 68 g tukt a 220 — 296 ¢
sacharidi. Nasledné piijem zivin za tyden je v rozmezi 7020 — 7986 kJ energie,
61 — 68 g bilkovin, 55 — 65 g tukii a 223 — 293 g sacharidii.

Celkem 16 t€hotnych zen se stravuje 5 — 6x denng, 14 Zen vypije za den 1,5 - 2,5 |
tekutin, nekonzumuji alkohol béhem t&hotenstvi nebo jen piilezitostné (hapt. vino,
pivo), kavu piji v doporu¢eném mnozstvi do 300 mg za den (Pafizek, 2015).
Alternativni stravovani nedodrzuje Zadnd Zena, se kterou jsem spolupracovala.

Dal§im cilem bylo zjistit, zda jsou spravné informovadny o vyZivé
a kde se informovaly. Dle mého vyzkumu jsou Zeny dobie informované, v dotazniku
odpovidaly na otazky, jaké potraviny by mély konzumovat v dostateném mnozstvi
a které naopak omezit ¢i vynechat. Kazda zena vypsala spravné vzdy nékolik potravin.
Drogy neuzivd zadna téhotna Zena a pouze jedna koufi. Jak jsem jiz uvedla, nejcastéji
se informovaly zknih, Ccasopist, internetu, televize, od svého gynekologa
nebo od rodiny a pratel.

Poslednim cilem jsem zjistovala, zda uzivaji dopliiky stravy. Dopliky stravy uziva
18 Zen kvili zdravi plodu, prevenci nebo zdravotnim potizim. Nejcastéji uzivaji
kyselinu listovou, jod a hoicik. Ty, které dopliky neuzivaji, si mysli, Ze je nepotiebuji.
Odborna literatura uvadi, ze dopliky stravy by mély uZzivat pfedevS§im podvyzZivené

zeny, mladistvé, zeny s chronickym onemocnénim nebo pii castém zvraceni. Dle mého
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nazoru by kazda tc¢hotnd Zzena méla uzivat dopliiky stravy, zejména kyselinu listovou
a jod.

Pti zpracovani této bakalarské prace jsem ziskala hodné novych informaci o vyzivé
nejen V téhotenstvi, ale i pfed planovanym otéhotnénim. Budouci maminky jsou
svédomit¢é a o vyzivé se pfedem informovaly, alesponn ty, se kterymi jsem

spolupracovala.
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Piiloha 1: Zadost 0 umoinéni sbéru dat

Zadost 0 umoznéni sbéru dat

Vazeny pane doktore,

jsem studentkou 3. ro¢niku bakalafského oboru nutriéni terapeut na Jihoteské univerzité
v Ceskych Budgjovicich. Chtéla bych Vas pozadat o distribuci dotazniki, ve vasi
gynekologické ordinaci - alej Svobody 1397/29a, 323 00 Plzen, které pouZiji p¥i zpracovani
bakalatské prace na téma ,,Vyziva v t&hotenstvi*. V obdobi listopad 2016 — leden 2017.
Dotaznik je anonymni. Ziskané informace poslouZi pouze ke zpracovani mé bakalaiské
prace.

Dékuji za ochotu a vénovany ¢as.

V Plzni dne 23.11.2016 Markéta Jeniékoyé
/ﬂj-/pdcé’; va
C'—Siuhlasim  ~nesouhlasim I
— :

MUO, /
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Piiloha 2: Dotaznik

Mila maminko,

jmenuji se Markéta Jenickova a jsem studentkou 3. ro¢niku bakalarského oboru nutri¢ni
terapeut na Jiho¢eské univerzité v Ceskych Budg&jovicich. Chtéla bych véas pozadat
o vyplnéni mého dotazniku, ktery pouziji pfi zpracovani bakaldiské prace na téma

., Vyziva V téhotenstvi“. Dotaznik je anonymni. Jednotlivé odpovédi zakrouzkujte nebo

vypiste.

Deékuji za ochotu a vénovany cas.

Vase vaha pied otéhotnénim.................... (kg)

Vase VYSKa.euiieiiiiieininiienineineninenesnnnnnes (cm)

V jakém jste tydnu téhotenstvi

1)
a)
b)
c)
d)
e)

Vas vék:

19 a méné let

20 — 25 let
26 — 30 let
31-35 et

36 a vice let

Jaké mate nejvyssi ukoncéené vzdélani?
zakladni

stiedni s vyucnim listem

stfedni s maturitou

vysS§i odborné

vysokoskolské

Kolik kilogramii jste od zac¢atku téhotenstvi pribrala?

3 a mén¢ kilogramt
4 - 6 kilogramu
7 —9 kilogramii

10 a vice kilogramt
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d)

Po kolikaté jste téhotna?
poprve

podruhé

potieti

poctvrté a vice

Zménila jste v téhotenstvi své stravovaci navyky?
ano

ne

Pokud ano, jaké byly Vase diivody? (moZno zaskrtnout vice odpovédi)
zdravi plodu

vase zdravi

zdravotni potize

zmeéna chuti

jiné divody (napiste jake)........oooiiiiii

Ziskala jste néjaké informace ohledné vyZzivy v téhotenstvi?
ano

ne

Pokud ano, kde jste byla informovana? (moZno zaskrtnout vice odpovédi)
od svého gynekologa

od nutri¢ni terapeutky

Z Casopist, knih, internetu, televize

od rodiny, pratel

jiné (napiste jaké)..........ooooiiiiii

Kolikrat denné jite?
1 - 2x denn¢
3 —4x denn¢
5 — 6x denn¢

7 a vicekrat
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10) Kolik tekutin vypijete za den?

a) 1,5 litru a méné

b) 1,5-2litry
c) 2-25litru
d) 2,5-3litry

e) 3avice litr

11) Pijete béhem téhotenstvi kavu?
a) ne
b) ano, napiste kolik SAIka (250 ml).........ccooviiniiiiiiii e

12) Pijete béhem téhotenstvi alkohol?
a) ne, jsem abstinent
b) ano, piilezitostné

C) ano, ¢asto (uvedte kolik)....................oeinni.

13) Koufite?
a) ne, jsem nekuiak
b) ano, ale v téhotenstvi ne

C) ano, iV téhotenstvi (uved'te kolik cigaret)...................

14) Uzivate drogy? (kokain, pervitin.....)
a) ne
b) ano, ale v téhotenstvi ne

C) ano, i v téhotenstvi (napiste jaké a jak

15) DodrzZujete v t€hotenstvi alternativni stravovani? (veganstvi, lakto-ovo
vegetarianstvi, makrobiotika.....)
a) ne

b) ano (napiSte Jake)...........ooeiiiiii
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16) Uzivate dopliiky stravy béhem téhotenstvi?
a) ne

D) ano (NapiSte JaKE)........ouiirir i

17) Kdy jste zac¢ala uZivat dopliiky stravy?
a) jiz pted otéhotnénim
b) béhem téhotenstvi

C) nezacala

18) Jaké byly Vase duvody zadlit s uzivanim dopliiki stravy? (mozZno zaskrtnout

vice odpovédi)
a) zdravotni potize
b) prevence
C) zdravi plodu
d) vase zdravi

e) jiné (napiSte Jake)........cooviiiririiiiiiiieeie e,

19) Pokud dopliiky stravy neuZivate, jaké jsou Vase duvody? (moZno
zaSkrtnout vice odpovédi)

a) jsou moc drahé

b) nepotiebuji je

c) lékat mi je nedoporucil

d) myslim si, ze $kodi plodu

e) jiné (napiste jakeé)..........ooiiiiiiiiii

20) Znate néjaké potraviny, které byste méla béhem téhotenstvi konzumovat
Vv dostate¢ném mnoZzstvi?
a) ne, neznam

D) ano (NapiSte JaKE).......ovuiiri i

21) Znate potraviny, které byste méla omezit ¢i neméla konzumovat béhem

téhotenstvi?
a) ne, neznam

B) ano (NapiSte Jake)........oooiriiriiii



Piiloha 3: Formulai na jidelnic¢ek

Jidelnicek

Mila maminko,

jmenuji se Markéta Jenickova a jsem studentkou 3. ro¢niku bakalatského oboru nutricni

terapeut na Jiho¢eské univerzité v Ceskych Budgjovicich. Chtéla bych véas pozadat

o vyplnéni 7denniho jidelnicku, ktery pouziji pfi zpracovani bakalaiské prace na téma

,»Vyziva v t¢hotenstvi®. Dotaznik je anonymni. Jednotlivé denni chody vypiste do

piislusného okénka. Prosim o zaznam mnozstvi stravy v gramech (g) a tekutin

v mililitrech (ml).

Deékuji za ochotu a vénovany ¢as.

VZOR:

Snidané Chléb 80 g, syr eidam 30 g, paprika 100 g, ¢aj ovocny 250 ml + 1 kostka cukru

Svacina Bily jogurt 150 g, banan 150 g, neperliva voda 250 ml

Obéd Pecené kute 100 g, brambory 200 g, mrkvovy salat 150 g, polévka knedlickova
300 ml

Svacdina Celozrnna houska 60 g, lu¢ina 20 g, jablko 150 g

Vecere 1 Zeleninové rizoto 300 g, okurkovy salat 150 g

Vecere 2 Miléko 250 ml
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1. DEN

Snidané

Svacdina

Obéd

Svacdina

Vedere 1

Vecere 2
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