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ABSTRAKT

Bakaléiska prace se zabyva vyzivou a stravovacimi navyky téhotnych zen. Pro toto obdobi
je nutnd spravna skladba jidelnicku, kde je kladen duraz na vybér vhodnych potravin jiz v
dob¢ prekoncepcni a také béhem te€hotenstvi.

V teoretické Casti je uvedena potravinova pyramida s konkrétnimi potravinami, které jsou
nebo nejsou vhodné ke konzumaci v dob¢ téhotenstvi a z jakého divodu. Dale optimalni
véhovy piiristek a piijem nutriéni energie. Prace je také zaméfena na jednotlivé nutrienty:
tuky, sacharidy, bilkoviny, vitaminy a minerdlni latky, jejich piijem v dob¢ téhotenstvi,
zdroje v jednotlivych potravinich a v neposledni fadé také jejich vliv na t€hotnou Zenu a
jeji plod.

Prakticka cast obsahuje vysledky dotazniku, ktery se tykd testovdni znalosti o zdravém

stravovani v téhotenstvi, a také porovnani znalosti u matek s ditétem a budoucich matek.

Kli¢ova slova: t¢hotna Zena, t€hotenstvi, nutrienty, bilkoviny, tuky, cukry, vitaminy, mine-
raln{ latky, trimestr

ABSTRACT

This bachelor thesis deals with nutrition and feeding habits of the teemers. For this period
is necessary accurate bill of fare structure, where is accentuate on selection of right food-
stuff already in period before the pregnancy and also during the pregnancy.

In the theoretical part is stated the food pyramid with the concrete food-stuff, which are or
are not good to eat during the pregnancy and what is the reason. Also optimal increase in
weight and to obtain the correct nutritive energy receipts. The task has also fixed target to
each nutrients: fats, carbohydrates, proteins, vitamins and mineral substances, their receipt
during pregnancy and also their sources in particular food-stuff and last but not least also
their influence on the teemer and her baby.

The practical part is test result, which is regarding of knowledge testing about health food
during pregnancy and also knowledge comparison between expectant mothers and already
mothers

Keywords: teemer, pregnancy, nutrients, proteins, fats, carbohydrates, vitamins, mineral
substances, trimester
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UvVOoD

Skoro kazda Zena i v dneSni moderni dobé chce mit déti. Je to jeji pfirozené naplnéni Zi-
votniho cyklu — mit muZe a ndsledné déti. Je to opravdu aZ neuvéfitelné, Ze od oplodnéni,
kdy se spoji mikroskopem viditelnd spermie s vajickem, se za 9 mésicli narodi miminko

s vdhou kolem 3,2 kg.

Jestlize se par rozhodne, Ze chce mit dité, tak jesté pied poCetim by mél zacit, zejména Ze-
na, se spravnou Zivotospravou a osvojit si sprdvné stravovaci ndvyky. Nemusi jit o Zddné
razantni zmény, staci si uvédomit, co vlastn¢ jime, jakou mame skladbu jidelnicku a jaké
mnozstvi. Hlavné je nutné si uvédomit, Ze zdravd vyZziva v t¢hotenstvi se Zidnym klicovym
vyznamem nelisi od zdravé vyZivy, kterou konzumuje kazdy primérny a zdravy ¢lovek
v kaZzdodennim Zivoté. Je dulezité, aby budouci rodi¢e méli informace o pozitivnich i nega-
tivnich vlivech konkrétnich potravin na organismus jak matky, tak i ditéte, a mohli se nega-

tivnim potravindm vyhnout a tim zabranit moznym zdravotnim komplikacim.

Je velmi dtlezité nevynechdvat ve stravé latky, které mohou pfiznivé ovlivnit zdravi ma-
minky i ditéte.To jsou zejména nutrienty: tuky, sacharidy, bilkoviny, minerdlni latky a vi-
taminy. Maminka by je mé¢la konzumovat v doporucené miie, protoze miZe Skodit jak

nadmeérné mnozstvi, tak i nedostatek téchto latek.

ProC je vyziva v tomto obdobi tak dulezitd? Spravnou vyzivou ovliviiujeme zdravi nejen

matky, ale 1 plodu. A mit zdravé a spokojené miminko je pfanim kazdé maminky a tatinka.

s w2

Prakticka Cast testuje znalosti o zdravém stravovani Zen, které jiz byly t€hotné, jsou téhotné
nebo téhotenstvi zatim planuji. Dale porovnava znalosti o stravovacich navycich v dobé

t€hotenstvi matek s ditétem a budoucich maminek.
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I. TEORETICKA CAST
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1 TEHOTENSTVI

Normalni gravidita trvd 40 tydng, to jest 10 lundrnich mésictl, tedy 280 dni. Udaj, Ze t&ho-
tenstvi trvd 9 mésict, je zaloZen na pocitani mésict kalendainich, které trvaji 30, pfipadné
31 dni, zatimco lundrni mésic vzdy 28 dni. Veskeré tyto vypocty se odvijeji od prvniho dne

posledni menstruace [6].

1.1 Prekoncep¢ni vyziva

Odbornici se shoduji v tom, Ze budouci rodice, zejména Zena, by si mé&li osvojit spravné
stravovaci navyky a Zit spravnou Zivotospravou jesté pied pocetim, aby v dob¢ t€hotenstvi
byla Zena jiz dostatecné poucena, co je pro ni a jeji dité nejlepsi, a také se podle toho cho-
vala, a tim se vyvarovala pifipadnym zdravotnim problémiim. Nemusi jit o Zadné razantni
zmény, staci si uvédomit, co vlastn€ jime, jakou mdme skladbu jidelnicku a jaké mnoZstvi

konzumujeme.

Je také velmi vhodné, aby Zena nevstupovala do t€hotenstvi s vyCerpanymi zdsobami Zivin,
coZ napt. nastava pfi nevhodné sestavenych a dodrZovanych redukcnich dietich nebo pfi
dodrZovani diet, které z nejriznéjsich divodl zcela vylucuji nékteré potravinové skupiny

[19].

1.2 Placenta

Od 16. dne od oplodnéni se zafind v matefském organismu vyvijet placenta. Placenta je
spole¢nym orgdnem matky a plodu. Vytvaii dileZitou bariéru, kterd odd€luje krevni obéh
matky a plodu [2]. Pomoci placenty dostava dité vSe, co pro svilj vyvoj potfebuje az do
doby porodu. Placenta si velmi vybird, co k ditéti propusti, a co ne [4]. Bohuzel ale nezadr-
Zi pred plodem vsechny Skodliviny, pro nékteré jedy a ptivodce nemoci je prostupnd. Proto
je zdravy zpusob Zivota matky a vyhybdni se infek¢nim nemocem b&hem tehotenstvi velmi

dalezité [5].
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1.3 I. trimestr téhotenstvi

Toto obdobi rychlého vyvoje a zakladani vSech orgdnt ditéte je vSak velmi citlivé na vliv
ruznych Skodlivin, zejména 1€k1, infekce, zafeni a chemickych sloucenin, které v této tolik
citlivé fazi vyvoje mohou zptsobit vazné poskozeni [7]. Méni se vaSe citlivost na pachy a
chuté. [5] Pocit'ujete pravdépodobné nejvice tinavu a nevolnost. Cigaretovy kouf vyvolava

u mnoha Zen v prvni fazi téhotenstvi nevolnost [4].
Jidelnicek a vyZiva
Jezte mélo a Casto, pomiiZete tim vyrovnavat hladiny cukru v krvi. Vyhleddvejte potraviny

s vysokym obsahem vitaminu B6 a zinku, protoZe nevolnost je spojena s nedostatkem téch-

to Zivin. Zkuste jist celozrnné pecivo nebo zazvor v jakékoli podobé [4].

V tomto obdobi je velmi tézké ddvat vSeobecné rady ohledné vyZivy, nebot’ té¢hotné Zeny
trpi odporem k odliSnym potravindm. Obdobi nevolnosti trva kratce, vétSinou 8 - 10 tydnt.
Jestlize se maminka spravné stravovala jiZ pfed ot€hotnénim, jeji organismus si bude Cer-

pat vSechny potiebné latky ze zasob [23].

1.4 I1. trimestr téhotenstvi

Placenta (plodové ltizko) ptfevzala produkci hormont, které podporuji riist ditéte. SniZuje
se tak riziko potratu. Do délohy pfichdzi pétkrét vice krve neZ ptred té¢hotenstvim. Organis-
mus ukldda v téhotenstvi tuk v nékterych partiich, aby mohl z jeho zdsob cerpat v dob¢
kojeni. T¢lo zadruzuje vodu. Pocitite zvétSeni vahy zejména ve stehnech a horni Casti téla.
MiiZe vam byt Castéji horko [4].

Jidelnicek a vyZiva

Protoze od 3. mésice té¢hotenstvi zac¢ind pracovat i Stitnd Zlaza nenarozeného ditéte, stoupa
potieba jodu budouci matky. ,,Zvlastni chuté* t€hotnych jsou uz ptislovecné. Jezte kousky
ovoce a celozrnného peciva — jsou vyzivnéjsi nez naptiklad rizné upravované potraviny a
cukrovinky, a pomohou zmirnit zacpu, kterou ptipadné trpite proto, Ze je vas travici systém
pomalejsi. Susené ovoce je vynikajicim zdrojem Zeleza a pomdha také proti zacpé. Jezte
zdravé a nepodléhejte chutim na sladké nebo tu¢né pokrmy, abyste neptibrala pfiliS. Znac-

s 2

nd nadvdha muiZe nejenom zvétsit obvyklé téhotenské potize, ale pfivodit i vazné kompli-
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kace. Potraty, mrtvé narozené déti, vysoky krevni tlak, nespravné polohy ditéte, pfedCasny
odtok vody, obtizny priabéh porodu se u Zen s nadvahou vyskytuji Castéji Je dilezité dbat
v tomto obdobi na dostate¢ny ptivod Zeleza, které potiebujete jak vy, tak plod. Vitamin C

pomdha zvysit absorpce zeleza ([4], [5]).

1.5 II1. trimestr téhotenstvi

V&S organismus ma zvySené pozadavky a pravdépodobné opét pocit'ujete inavu. Mohou se
objevit nebo zesilovat kieCové Zily a hemeroidy, které vznikaji tlakem délohy na pénev.
Ruce a kotniky mivate zejména vecer oteklé [4]. Déloha je aZ u Zeberniho oblouku, organy
maji sotva jesté¢ misto. To mlzZe pusobit potiZe: paleni Zahy, zacpu, bolesti v kiiZi, nuceni

na moc [5].
Jidelnicek a vyZiva
Velikost miminka ovliviiuje také vyZiva matky, nejste-li vSak podvyzivend, mélo by dité

rust normalnim tempem. Budete-li jist pfili§, bude se ve vasem téle nadbytecny tuk usazo-

vat a vznikne zvySené riziko té¢hotenské cukrovky [4].

Hemoglobin — ¢ervené krevni barvivo. Hemoglobin pfenasi kyslik z vdechovaného vzdu-
chu do télnich buné€k. I dit¢ pottebuje kyslik, ale také potiebuje Zelezo pro svou vlastni
tvorbu krve, tak matc¢in organismus musi produkovat vice krve. MnozZstvi krve se zvysuje
v 9. mésici t¢hotenstvi o 1,5 az 2 litry na asi 6,5 az 7 litri krve. K tomu je tfeba vice stopo-

vého prvku Zeleza, které je stavebnim kamenem hemoglobinu v ¢ervenych krvinkach [5].
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2

VYZIVOVA OMEZENI PRO TEHOTENSTVI

V dobé¢ pred otéhotnénim a v dobé téhotenstvi bychom se méli vyvarovat ¢i omezit:

Konzumace alkoholu. V téhotenstvi se ma Zena poZzivani alkoholu zasadné vystiihat
a alkohol nemd byt poZivan Zenou ani muzem téz v dobé& pted a pfi planovaném po-
eti. Castd, silnd nebo ndrazovd konzumace alkoholu miiZe v4Zné narusit vyvoj
plodu. Alkoholové embryopatie, jak se tento klinicky obraz nemoci nazyva, vede ke
znetvotrenindm vnitinich orgdnii a k poruchdm vyvoje mozku. Déle je postiZena
centrdlni nervova soustava, coZ se projevuje poruchami nervovymi, zpozdénim vy-
voje a postizenim rozumovych schopnosti. Pokud se chcete u pfileZitosti n¢jaké
oslavy napit sklenky vina nebo sektu, pak to jisté nema Skodlivé ucinky. Ale urcité

musite omezit tvrdy alkohol (vodka, slivovice, rum, whisky atd.) ([4], [5], [7] ).

Koufeni — nikotin. ZuZuje cévy, déloha a placenta jsou nedostatecné prokrveny,
détatko dostava piili§ malo kysliku. Omezeni koufeni se netykd pouze aktivnich
kutdkt, ale také pasivnich kutrdkl. Pasivni kufdk je ten, ktery cigaretu nekoufi, ale
pobyvé v zakoufeném prostiedi a vdechuje kout do svych plic, a proto je tplné jed-
no, zda kouii t€hotnd maminka nebo jeji ptisedici u stolu, protoze dopad na téhot-
nou maminku a jeji plod je stejny. Déti kutracek trpi Castéji riznymi nemocemi, na-
piiklad astmatem. U silnych kutacek se Castéji vyskytuji malformace (srde¢ni vady,
defekty neurdlni trubice, roz$tépy patry). A nasledky kouteni pilisobi jesté¢ dlouho:
projevuji se horsi schopnosti soustfedéni, potizemi s u¢enim, stalym neklidem a
hyperaktivitou. Matka koufici béhem t€hotenstvi ma tfikrat vétsi pravdépodobnost

~s s

porodit dit¢ nedonoSené nez matka nekouftici ([4], [S], [7] ).

Vv

Uzeniny (pro moZzny obsah karcinogennich latek, t&€Zsi stravitelnost a vyvoldvani

dyspeptickych obtiZi Castych v t€hotenstvi, vysoky obsah tuku) [2].

Vyrobky s kofeinem. Kofein prochdzi transplacentarni bariérou a ovliviiuje fyziolo-
gické funkce plodu. Kofein, ktery je obsaZen v Caji, kdvé, ndpojich obsahujicich
oxid uhli¢ity a v Cokolad€, miiZze mit Skodlivy vliv na travici systém a brani absorp-
ci zeleza. Kavu. Kvuli obsahu kofeinu byste méla ted’ pit nanejvys 3 Sdlky kavy

denné ([2], [4], [5]).
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= Zivo¢i$né tuky - jsou nosié¢i potencidlng nebezpeénych lipofilnich latek, napf. bife-

nylt. Nahradit tuky rostlinnymi [2].

= Sladka jidla a rychlé cukry (sachardza, glukéza). Nebezpeci obezity, zvySeného na-

rastu hmotnosti, vzniku diabetes mellitus [2].

= Sul. ZvySeny pifjem NaCl zadrzuje vlivem osmotického pilsobeni iontd vodu
v organismu, napomahd vzniku edémd, které se v t€¢hotenstvi objevuji relativné Cas-

to [2]. Jsou velmi nepiijemné pro nastdvajici maminku zejména v letnim obdobi.

= Potraviny napadené plisnémi nebo jinymi mikroorganismy. Zminéné potraviny jsou
kontaminovéany nebezpecnymi mykotoxiny, ¢astd chyba — odstranéni plisné€, napf.

z povrchu dzemil, a jejich ndslednd konzumace [2].

= SniZte spotfebu konzervovanych potravin, které ¢asto obsahuji hodné tuku a cukru
a malo dulezitych Zivin [4].

= [éCiva. Nebezpeci prechodu transplacentarni bariérou a moznost negativniho piiso-
beni na vyvoj plodu) [2]. Méte-li né¢jakou nemoc, kvili niZ musite pravideln¢ uzivat
Iéky, porad’te se s 1ékatem, pokud moZno jesté diive, nez otéhotnite [4]. Béhem té-
hotenstvi byste mé¢la uzivat jen ty Iéky, o kterych jste se poradila se svym lékarem, a
které nemuzete napt. z divodu vasi néjaké nemoci prestat uzivat. VZdy je nutné,
abyste jakykoliv 1€k, vitamin nebo i ¢aj rad¢ji nejprve zkonzultovala s vasim Iéka-
fem a teprve pak ho zafala uZivat. Nckteré 1éky, které nejsou problémem

v normdlnim Zivot¢é, mohou v téhotenstvi Spatné ovlivnit jak matku, tak i plod.

*  Vnitfnosti a vyrobky z vnitinosti. Nedostatecné tepeln€ zpracované cervené maso a

pastiky. Nedostate¢né tepeln¢ zpracovand vejce a driibez [4].

» V¢étSina bylinkovych ¢aji. Vhodné jsou malinik, jahodnik, ostruZinik, lipovy kvét a

Sipky [1].
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3 SKLADBA POTRAVIN A VYZIVOVE HODNOTY V
TEHOTENSTVI

Zadny podstatny rozdil mezi spravnou skladbou potravy u téhotné a netéhotné Zeny neni
[6]. V téhotenstvi musi byt zajiStén dostateény piisun zivin: tuky, sacharidy, bilkoviny,

voda, vitaminy = nutrienty.

3.1 Prijem nutri¢ni energie

Po strance skladebni ma dennf strava t¢hotné obsahovat 90-100 gr bilkovin, 80-90 gr tukt
a 300-380 gr cukrt (uhlovodani). Jednotlivé porce by se mély kombinovat navzdjem ve
spradvném pomcru, aby strava byla pestrd a chutnd. Konzumace by méla byt v 3 hodinovych
intervalech po cely den. Dulezité je rozloZeni denni davky na 5 davek, z toho tii jidla hlav-

ni a dvé mezijidla mensi [7].

Zeny, které trpi obezitou nebo maji k ni sklon, by uréité¢ mély omezit nadmérnou konzuma-

ci cukril a tukd. Dals{ daleZitou véci je, aby matka nejedla ,,za dva“.
Net¢hotnd Zena pottebuje v priméeru 2200 kilokalorii denné [4].

Od 4. mésice potfebuje t€hotnd s normdlni hmotnosti asi 300 kilokalorii navic, takZe ji cel-

kové potieba stoupne na 2 500 kalorii ( 10 450 kilojoult) [5].

3.2 Vaha v téhotenstvi

V téhotenstvi vétSina Zen ztloustne o 10 az 15 kg [5]. Neptibyvd ovSem jen tukova tkan.
3,5 kg musime pocitat na vahu ditéte, 0,5 kg na placentu, 0,5 kg (i o néco vice) na plodo-
vou vodu. Na vrub zvétseni délohy ptipadd 1kg, az o stejnou hmotnost se mohou zvétsit
prsy. 1,5kg pfirtstku ma na svédomi zadrZeni (retence) tekutin a zejména zmnoZeni krevni
plazmy. Ve zbyvajicich 4 kg se odrazi prirtstek ostatnich matetskych tkdni — roste nejen

objem tukd, ale téZ naptiklad bilkovin [6].
Jako idedlni piirGstek hmotnosti v téhotenstvi se uvadeji nasledujici hodnoty:
- pro Zeny s BMI pted t€hotenstvim 18,5-19,9 ma ¢init 12,5-18,0 kg

- pro Zeny s BMI 20,0-25,9, ma ¢init 11,4-16,0 kg
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- uzen s BMI >25,9 ma Cinit 7,0-11,5kg [2].

BMI - Body Mass Index je hodnota vypoctend podle vzorce: vdha v kg délend vySkou v

metrech na druhou.

3.3 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida je graficka forma vyZzivového doporuceni udévajici frekvenci kon-
zumace jednotlivych potravinovych skupin (charakterizovanou poctem definovanych por-
ci), ma formu trojihelniku, Cetnost spotieby klesd od zékladny (obiloviny), pies ovoce a
zeleninu, mlé€né vyrobky a maso aZ po vyrobky, jejichZ spotiebu je doporuceno sniZit (tu-

ky, oleje, sladidla, stl) [16].

Obr. 1. Potravinovd pyramida [16]
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3.4  Potraviny uvedené v potravinové pyramidé

34.1 Prvni patro

3.4.1.1 Vyrobky z obilovin a pecivo

Obiloviny jsou dileZitym zdrojem bilkovin, ale neobsahuji vSechny esencidlni mastné ky-
seliny, proto je dulezité je kombinovat s dalSimi potravinami, jako tvarohem, dribeZi, ry-
bami, masem a vejci [2]. K zajisténi potiebného komplexu B vitaminl se m4 dédvat pied-
nost tmavému a celozrnnému chlebu (chléb Moskva, Graham) pfed houskami a bilym

chlebem [7].

Vhodné: Nejzdravéjsi volbou je celozrnny Zitny chléb. Chléb celozrnny — obsahuje vlakni-
nu, vitaminy skupiny B, vitamin E, z minerdli zejména selen,zinek a hoicik [9]. Celozrnné

pecivo.

Nevhodné: Bilé pecivo a vyrobky z rafinované mouky, cukrovinky, slazené ceredlie , chléb

bily. Ceredlni lupinky a ty¢inky mohou obsahovat velké mnoZstvi cukrii a transizomert [9].

3.4.1.2 Téstoviny

Vétsina té€stovin je vyrobena z upravené pSeni¢né mouky. Obsahuji vyrazné mnozstvi kyse-

liny listové, thiaminu, riboflavinu, niacinu, Zeleza a selenu [9].

Vhodné: Celozrnné t&stoviny. Silek oby&ejnych téstovin obsahuje asi 2mg vldkniny. Stej-

né mnoZzstvi té€stovin celozrnnych obsahuje vice nez 6mg vldkniny [9].

Nevhodné: Polotovary z té€stovin a téstoviny konzervované. Obsahuji vice nez 25% denni

doporucené davky sodiku pro dospélého cloveka [9].

3.4.1.3 RyZe

RyZe obsahuje velké mnoZstvi thiaminu, niacinu, vitaminu B6, hoi¢iku, médi a zinku.
Hnéda ryZe je bohatym zdrojem vldkniny [9].
Vhodné: Hnéda ryze. Oproti ryzi bilé ma vétsi vyzivovou hodnotu, a to diky obsahu nepo-

ruSenych otrub [9].
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Nevhodné: Balend ochucena ryZe nebo balena ochucend smés ryze a té€stoviny. Jedno ba-

leni mize obsahovat vice nez 1200mg sodiku — vice neZ polovinu doporuc¢ené denni davky

[9].
3.4.2 Druhé patro

3.4.2.1 Ovoce

Vv s

mnoZzstvi vitamind, zejména vSak vitamin C a A. Pfevazna vétSina ovoce je vynikajicim
zdrojem vldkniny, pfedev§im rozpustné, kterd pozitivné ovliviiuje hladinu cholesterolu

v krvi [9].
Vhodné:

Jablka — vysoky obsah rozpustné vldkniny — pektinu — antioxidant a ovocnych flavonoidi.
Vitamin C je proti oxidaci chranén praveé bioflavonoidy. Reguluji hladinu cukru a choleste-
rolu [8]. Jable¢na slupka obsahuje velké mnozstvi pigmenti, které ptsobi jako antioxidan-

ty, vlakninu, vitaminy a mineraly [9].

Citrusy — vysoky obsah vitaminu C. Obsahuji vSak také velké mnoZstvi kyseliny listové,

vlakniny a karotenoidi a rostlinnych pigmenti [9].

Susené ovoce — koncentrovany zdroj vyzivnych latek, ale obsahuje velké mnoZstvi cukra a

kalorii. Nejmén¢ cukrti a kalorii obsahuji meruriky [9].
Avokédo — idedlni zdroj bilkovin pro kojici matky [11].

Fiky — reguluji traveni (napi. zacp¢). Vysoky obsah latek vytvéiejicich slizy zplisobuje, Ze

fiky jsou mnohem lepsi laxativum (projimadlo) néz 1éky z 1€karny [11].
Slivoné — Cisti stieva a poméhaji pii zdcpé [11].

Hrozny — bohaté na kyselinu listovou a vitamin C [11].

Sipky — stimuluji libido a potenci [11].

Melouny — aktivuji pohlavni hormony a podporuji libido [11].
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Nevhodné:

Ovocné §tavy — mivaji vysoky obsah cukrii a malé mnozstvi vldkniny, kterd je odstranéna

se slupkou a duZninou [9].
Oloupané ovoce, protoze se odstrani slupka, kterd ma dilezité latky pro zdravi [9].
Ananas — muZe vyvolat alergickou reakci [9].

Meruiiky — nadmérnému mnoZstvi merunék by se té¢hotné mély vyvarovat s ohledem na

vysoky obsah médi [9].

3.4.2.2 Zelenina
Nejlepsi je Cerstva zelenina.

Zeleninu urcenou k vareni (Spendt, kapusta, chiest, kvétdk, cervend fepa, brokolice) upra-

vujeme na pare, protoze varem se ni¢i kyselina listova [1].
Vhodné:

Olivy —obsahuji velké mnoZstvi mononenasycenych tuka a vitaminu E. Také obsahuji vy-
soké mnoZzstvi Zeleza. Pouhych Sest velkych ¢ernych oliv doda vaSemu organismu vice nez
40% denni doporucené davky tohoto minerdlu. Olivy obsahuji téZ jednu tfetinu denni do-
porucené davky sodiku. [9] Olivy obsahuji velké mnozstvi sodiku, proto by je mé€ly kon-

zumovat s rozvahou osoby s vysokym krevnim tlakem [11].

Kost'dlova zelenina — vyzivova krdlovna. Vapnik (266mg v jednom S$alku kapusty bez sr-
dicka), zelezo (2 mg v mangoldu), vitamin C (101 mg v brokolici), vitamin A (17,701 TU
v klasické kapust€) a kyselina listova (268mg v chiestu) [9].

Listova zelenina — nejvice vitaminli a minerdld obsahuje tmavé zbarvena listova zelenina:

fimsky salat, Spendt, ledovy salat, roketa, feficha [9].

Chrest — rekordni obsah kyseliny listové: 1g zeleniny obsahuje 1 mikrogram cenné biolat-
ky. Pozor: vzhledem k vysokému obsahu dusi¢nanti (350mg v 500g) nesmi byt opakované

ohiivan [11].

Rajcata — odstranuji poruchy traveni a zacpu. Odvodiiuji a piisobi mocopudné [11].
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Spenét — neobsahuje tuk, ale mnoho vldkniny a antioxidantd a je to dobry zdroj vitamind a
minerdld, zejména kyseliny listové. Pamatujte si, Ze budete-li Spendt vaftit déle nez Ctyfi

minuty, znicite tak témét veSkerou kyselinu listovou. Lepsi je ho podusit [12].

Rimsky saldt — jeden Sédlek fimského saldtu obsahuje dvakrat vice vapniku, Zeleza, fosforu
a drasliku, osmkrét vice vitaminu A vice neZ Sestkrat vice vitaminu C neZ stejné mnoZstvi

ledového salatu [9].

Hlavkovy saldt — obsahuje vitamin C, provitamin A, kyselinu listovou a dal$i vitaminy —
B1, B2, B6 E. PP. Z minerdlnich latek ma nejvice drasliku a fosforu, ddle vapniku, hot¢iku,

sodiku a Zeleza. Obsahuje také zinek, jod, kobalt, meéd’ [11].
Kvétak — vysoky obsah kyseliny listové. Zasyti, ale nepiida na vaze [11].

Cocka — doddva Zelezo pro krvetvorbu a zisobeni bunék kyslikem. Odvadi tekutiny z t&la,

odvodiuje [11].

Pérek — Zeny, které Castéji trpi zanéty moCového méchyte, by si mély obcas dopiit porek.
Hoi¢ic¢ny olej alicin se vylouci pres ledviny do mocového méchyie a miiZe zapusobit anti-

bakteridln¢ [11].

Ruazickova kapusta - ma vysokou koncentraci vitaminu B2 a kyseliny listové. Obsahuje
také mnoho drasliku, ktery piisobi na vylu¢ovani vody z téla a jako protihra¢ sodiku zlep-
Suje prepravu Zivin z krve do bun¢k. Bohatstvi vldkniny reguluje ¢innost stiev a odstrafiuje

zacpu. Vysoky obsah vitamin C posiluje imunitni systém [11].

Mrkev — vysoky obsah beta-karotenu a stopovych prvki véetné selenu a vldkniny. Chrani
sliznice proti bakteriim a virim. Z vatené mrkve s ptidavkem tuku (nejlépe kvalitniho rost-
linného oleje) je beta-karoten jesté 1épe dostupny [8]. T¢hotné Zeny nesméji pouZzit
v tableté¢ denn€ vic nez 10 000 mezinarodnich jednotek retinolu (tj. vitamin A), zatimco

mrkev mizou jist bez omezeni [11].

Cervend fepa — obsahuje velké mnoZstvi kyseliny listové (na 1g vahy asi 1 mikrogram).

Odstraniuje zacpu a podporuje vylu¢ovani vody a kyselin z téla [11].

Cervené zeli — podporuje tvorbu spermatu, doddva Ziviny pro libido a potenci [11].
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Tykev — je to zelenina s mnohymi jedine¢nymi vlastnostmi. DuZnina tykve obsahuje velké
mnoZzstvi vldkniny, vody a minerdlnich latek. Kromé toho obsahuje vitaminy A, B a C a
nenasycené mastné kyseliny. Zaroven je zdrojem antioxidantli a minerdlnich latek pro

spravné fungovani vSech systému [8].

Nevhodné:

Pélivé druhy zeleniny.

Kedlubny — obsahuji dusi¢nany. Uvatfené kedlubny zdsadné neohiivame [11].
Smazené bramborové hranolky — byvaji nasaklé Skodlivymi tuky a ptesolené [1].

Nékteré druhy kotfeni — zcela vynechat jalovec, hof¢icné semeno, Safrdn, pelynék, rozma-
ryn, muskatovy ofisek [1].
Petrzel — ve veétSim mnoZstvi miiZze zplsobit potrat nebo predc¢asny porod [1].

Déle omezte spotifebu skofice, pepte, maty, kari, celeru ve vétSich ddvkach — mohou zpt-

sobit ptekrveni oblasti malé panve [1].

343 Treti patro

3.4.3.1 Mléko a mlécné vyrobky v téhotenstvi

Zvlastni vyznam mé doddvka mléka, jez skytd riistové velmi cennou bilkovinu a zaroven
dodava nejvice vapniku. Mléku jsou rovnocenné tvaroh a syry, ne vSak tukové mlécné vy-

robky jako je smetana, kterd je ochuzena o bilkovinu a vépnik [7].

MIéko je vynikajicim zdrojem vapniku, stejné jako bilkovin, zinku, vitaminu B12, D a ri-
boflavinu.Vipnik pomdha regulovat ¢innost srdce a sniZuje riziko onemocnéni vysokym

krevnim tlakem [9].
Syry:
— Tvrdé maji vysoky obsah vapniku, vitaminu A a bilkovin. N¢které vSak obsahuji pfilis

soli. Syry s nizkym obsahem tuku jsou dobarvovany a obsahuji mnoho emulgétord,

které se pti vySSich teplotach uvolnuji [9].
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— Megkké vétsSinou maji vysoky obsah nasycenych tukii. Obsahuji mén¢ vyZzivnych latek,

zejména vapniku [9]. Pozor na syry, které maji plisen.

Jogurty - zdroj bilkovin, vitaminii a minerald, zejména vépniku, riboflavinu a vitaminu
B12. Doporucuje se jogurt, ktery obsahuje zivé kultury nebo aktivni kultury, coZ znamena,
Ze jogurt obsahuje pfinosné bakterie, které maji blahodarny vliv na vas zaZivaci trakt. Bily
nizkotu¢ny jogurt nebo bily jogurt bez tuku. Jeden kelimek obsahuje vice nezZ 400mg vép-

niku, coZ predstavuje 40% denni doporucené davky pro dospéclého Cloveéka [9].

Vhodné: MIéko a mlécné vyrobky s niZ§im obsahem tuku, tj. mléko a jogurty do 2,0%
tuku, netu¢né syry do 30% tuku v susing, netucny tvaroh, podmasli, acidofilni mléko a ky-

sané mlécné vyrobky (bily jogurt, kefir apod.) [2].

Nevhodné: Mlécné vyrobky s 3% tuku, tuéné syry (nad 30% tuku v suSing,), sladké mra-

Zené krémy s ¢okoladou [2].

3.4.3.2 Ryby, dribez, maso, vejce, lusténiny

Plnohodnotné bilkoviny jsou obsaZeny v mase, rybédch a vejcich. Nevyhodou téchto potra-

vin je zvySeny vyskyt Zivo¢iSnych tukl a cholesterolu [2].
Doporuc¢end konzumace masa se pohybuje od 180 do 250 gramti/den [2].

Maso: davejte prednost libovému masu. Odstrafite z masa jesté pied jeho upravou vSechen

viditelny tuk.

Vhodné: Kufeci (mimo ktiZe obsahujici hodné cholesterolu), teleci, kriiti, netu¢né libové

kréli¢i maso, popf. libové veprové.

Nevhodné: Nevhodna jsou téZce stravitelnd masa, napf. zvéfina, masové konzervy, tucné
uzeniny a tuéné maso, uzeny bticek, slanina, klobasy, tu¢né varené vyrobky (jitrnice), husa,

kachna, trvanlivé salamy (uhersky) [2].

Teleci maso: teleci maso obsahuje podstatné méné tukl a kalorii neZ hovézi, bohuzel ale

vice cholesterolu [9].

Vepiové maso — libové vepfové maso ano, ale je dobré se vyhnout uzeninam.
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Jéatra a vnitfnosti — vnitfnosti v§eobecné jsou bohatym zdrojem Zeleza, vitamind skupiny B
a stopovych prvki, zejména médi, zinku a fosforu. V jatrech se mohou kumulovat rtizné
Skodlivé latky, napt. pesticidy, antibiotika nebo hormony. Dévejte pfednost jatrim pocha-
zejicim z mladych zvitat nebo zvitat z ekochovii [9]. I kdyZ na druhou stranu je nutné ome-

zit konzumaci vnitinosti pro vysoky obsah cholesterolu (jatra, ledviny, mozecek) [2].

Klobasy, slanina nebo saldm — to by vas jidelnicek viibec nemél znat. Obsahuji velké

mnoZstvi tuku a soli, kterd se zde pouziva jako konzervant.

Ryby — alespon 2x tydné pokrmy z moiskych ryb — energie, mastné kyseliny, jod [1].
Omezte konzumaci velkych ryb, napf. me€ouna, tuiidka nebo Zraloka. Tyto ryby jsou pre-
datofi, zivi se masem ostatnich ryb a mohou ve svém mase akumulovat vysoké hodnoty
rtuti. Tu¢né ryby jsou bohatym zdrojem bilkovin a vitaminu B12. VSechny druhy tu¢nych

ryb obsahuji omega 3 nenasycené kyseliny. Nejvice jich obsahuje atlanticky losos [9].
Omezte konzumaci smazenych ryb a smazenych rybich vyrobkii.

Kufeci maso: bohaty zdroj bilkovin, nizky obsah nasycenych tukii. Tmavé kuieci maso
obsahuje ve srovnéni s Cervenym masem mnohem vice riboflavinu, Zeleza, selenu a zinku

[9]. Doporucuje se konzumovat maso bez kiize, kterd obsahuje zbyte¢né mnoho tuku.

Lusténiny, suSend semena fazoli a dalSich rostlin jsou bohatym zdrojem vitaminii a minera-
14, predevsim véapniku a folati, soli kyseliny listové. VSechny druhy lusténin obsahuji velké
mnoZzstvi vldkniny, bilkovin a komplexnich sacharidi. Mnoho z nich se vyznacuje vyso-
kym obsahem kyseliny listové. VSechny druhy lusténin jsou bohaté na oba typy vldkniny,
rozpustnou, kterd snizuje hladinu ,,Spatného cholesterolu v krvi a nerozpustnou, kterd za-

branuje zacp¢ [9].

Vejce — vajeCny Zloutek obsahuje veskery tuk, vitaminy rozpustné v tucich, cholesterol, a
ac je to neuvéfitelné i veSkeré cukry. Vajecny bilek je plny bilkovin, vody a minerdlnich
latek. Vhodné jsou vejce obohacend o riizné vyzivové latky. Tato vejce pochazeji od slepic
ze specidlnich chovt. Jejich vejce obsahuje méné cholesterolu a vyssi mnoZzstvi srdci pro-
speSnych omega 3 mastnych kyselin. A nevhodné je volské oko — peenim na tuku, nebo se

smazenymi piilohami z nich ucinite doslova vrazedny pokrm [9].
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3.44 Ctvrté patro

3.4.4.1 Sladké, tuky, sil
Doporuceni: piijimat pfedevsim rostlinné tuky v mnozstvi do 30g/d a méslo do 20g/d. [2].
Maslo — vysoky obsah cholesterolu a nasycenych tukt [9].

Margarin — obecné maji margariny malo nasycenych tukll a neobsahuji cholesterol [9].

Rostlinné oleje — neobsahuji stil ani cholesterol.

Vhodné: Margariny bez transizomert. Rostlinny olej z kanoly — obsahuje nejvice omega 3
nenasycenych kyselin. Olivovy olej — jedna polévkovd 1Zice pokryje deset procent denni
doporuc¢ené davky vitaminu E. Za studena lisované oleje maji pfirozenou chut’ a mnoho

vyzivnych latek [9].

Nevhodné: Tuky do peciva — obsahuji mnoho transizomerti. Vyhnéte se margarinim, na
jejichz obalu najdete ,hydrogenované* nebo ,,CdsteCné hydrogenované oleje. Palmovy

olej — obsahuje velké mnoZstvi nasycenych tuki [9].
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4 NUTRIENTY A JEJICH CINNOST V TEHOTENSTVI

Vseobecné jsou dulezité pro spravnou vyzivu a v dobé pred otéhotnénim a v t¢hotenstvi

jsou mimotadné potiebné.

Nutrienty — potraviny nebo jiné latky, které poskytuji energii, stavebni material nebo jsou

nezbytné pro preZziti, rist a obnovu Zivého organismu [24].

Piijem nékterych nutrientti ovliviiuje pfimo ¢i nepifimo fyziologické zmény v organismu
Zeny [2]. Urychleny metabolismu a zmény cirkula¢nich pomérti se projevuji zvySenim sr-
decniho vydeje o 30-40% (srdecni frekvence zvysend o 10-16 tepli za minutu). Objem krve

stoupd 0 30%. Zvysuje se ¢innost vylucovacich organti [2].

4.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou hlavni stavebni slozkou podptirnych organii a svalstva [2]. Zivo&ichové jsou
vSak odkdzani na pfijem rostlinnych nebo zivocisSnych bilkovin potravou. Ve vyzivé ¢love-
ka a jinych Zivocicht jsou nezastupitelni, nebot’ je neni mozné dlouhodob¢é nahrazovat ji-
nymi zZivinami [10].

Do organismu je tfeba dodédvat tzv. esencidlni aminokyseliny, které si organismus sdm ne-
dokaZe syntetizovat ani metabolizovat z jinych typti aminokyselin. Mezi tyto aminokyseli-
ny patii leucin, isoluecin, lysin, methionin, fenylalanin, threonin, tryptofan a valin [2]. Pro
lidskou vyZivu se proteiny ziskavaji z riznych zdroji. Jednd se piedevsim o bilkoviny po-
travin ZivociSného ptivodu (maso, mléko, vejce, které v priméru predstavuji asi 60% pro-
teinli potravy) a rostlinného ptivodu (piedevsim obiloviny, lusténiny, resp. olejniny jako je
sOja, ale také ovoce, zeleniny, okopaniny aj., asi 40% proteintl). Bilkoviny neobsahuji rost-

linné oleje, ocet a cukr [10].

4.1.1 Vyznam bilkovin v téhotenstvi

Bilkoviny (proteiny) jsou ,,stavebnim materidlem* lidského téla, proto také rostouciho or-
ganismu ditéte. V téhotenstvi je pfivod bilkovin nezbytny pro zajiSténi normalniho riistu
plodu, pro vyvoj placenty, zmény délohy a prsu. Krom¢ toho plni bilkoviny dalsi dkoly

jako hormony, transportni slozky, enzymy, protildtky aj. [2]. Proto se musi v t€hotenstvi
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zvysit piijem bilkovin: misto normdlnich 50gramt by to nyni mélo byt 80 gramii denné,
z toho podle mozZnosti polovina Zivocisného piivodu (maso, ryby, mléko a vyrobky z n¢j a

vejce) [5].

Nedostate¢ny piivod bilkovin vede k poruchdm dusevniho a télesného vyvoje, ke sniZzeni

odolnosti k infekcim, ke zhorSeni hojeni ran po urazech apod. [10].
4.1.2 Obsah bilkovin v potravinach

4.1.2.1 Zivo&isné zdroje

Tab. 1. Procentudlni obsah bilkovin ve vybranych potravindch [2]

Potravina (100gr) Ptiblizny obsah bilkovin (%)
Syry 24
Lusténiny, arasidy, s6ja 24
Vejce 13

Obiloviny a vyrobky z nich (pSeni¢na mouka) 10,4

Zelenina 1,2-2,6
MiIéko 33
Brambory 2
ovoce 1

4.2  Tuky a jejich viznam v téhotenstvi

Jsou hlavnim energetickym zdrojem, nebot jejich energeticky obsah je ve srovndni se sa-

charidy a bilkovinami témét dvojndsobny [13].
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V téle slouZi tuk jako vydatny zdroj energie at’ pifimy nebo potencidlni, uloZeny do zdsoby
v tukové tkani. Témér vSechny organy (mimo nervového) dokdzi vyuzivat mastné kyseliny

z tukd [2].

4.2.1 Mastné kyseliny

Maji vyznam pro metabolismus tuki, pro rust, reprodukci, normdlni ¢innost svald, cévniho
i nervového systému [2]. Mastné kyseliny jsou nejdulezitéjsi a z hlediska vyZivy nejvy-
znamn¢jsi sloZzkou lipidi. Kromé mastnych kyselin pfijimanych v potravé je ¢lovek scho-
pen také nasycené a nékteré nenasycené mastné kyseliny syntetizovat podobné jako jini
ZivocCichové a rostliny. Na rozdil od rostlin vSak nedovede syntetizovat polyenové mastné
kyseliny fady n-6 (linolovou) a n-3 (alfa-linoloenovou) ackoliv je nezbytné potiebuje
k Zivotu. Musi proto tyto tzv. esencidlni mastné kyseliny pfijimat v dostateném mnozstvi

potravou [10].

Existuji tuky, které jsou pii pokojové teploté tuhé nebo polotuhé. Jedna se o tzv. trans tuky
(transizometry). Transizomery zvySuji hladinu LDL cholesterolu a zaroven snizuji HDL
cholesterolu. V krevnim feciSti se poté vyskytuje méné ,,hodného* cholesterolu, ktery by

ten ,,Spatny* transportoval zpét do jater, a zamezoval tak jeho usazovani na Zilnich sténach

[9].

4.2.2 Vyznam mastnych kyselin v téhotenstvi.

Nezbytny je pfijem n-3 mastnych kyselin ve stravé matky v t€éhotenstvi, v obdobi vystavby
mozkovych struktur plodu, a také po dobu kojeni ditéte.Esencidlni mastné kyseliny maji
vyznam pro normdlni nitrodéloZni vyvoj, détsky rast i pro vyvoj mozku, zvI4sté pro ostrost
zraku. Hlavnim zdrojem omega-3 nenasycenych mastnych kyselin jsou moiské ryby (mak-

rela, pstruh, losos, sled’), Inéné seminko, vlasské ofechy [2].
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4.2.3 Vyzivova doporuceni tuku v téhotenstvi

Doporuc¢ovany piijem tukd je v rozmezi 25-30%. Ceskd doporudeni (z roku 1989) uvadéji
potiebu tukll u téhotnych Zen od II. trimestru 75gramt/den. Z celkové pfijatého mnoZstvi

tuku ma byt 40gramii Zivoc¢isného piivodu a 35 gramt rostlinného pavodu [2].

4.2.4 Zdroje tuktu a mastnych kyselin

Dbejte piedevsim na skryté tuky, které jsou soucasti mnohych potravin (saldm, syr, smeta-
na, majonéza, dorty, ¢okoldda, tucné pecivo, ofechy). Davejte prednost vyrobklim s malym
obsahem tuku a Setite tuk nizkotu¢nou ptipravou jidla. Duste a pecte jidlo ve f6lii, na teflo-

nové panvi, v tlakovém hrnci, v hlinéném pekaci, v mikrovinné troubé& nebo na grilu.

Pro vyzivu jsou zvlasté cenné rostlinné oleje svym vysokym obsahem vitamind a nenasy-
cenych mastnych kyselin, které jsou pro télo Zivotné dulezité, protoZe si je samo neumi
vyrobit. V slunecnicovém a kukufi¢ném oleji, v oleji z pSeni¢nych klickli a v sojovém a

Inéném oleji jsou tyto ucinné latky obsazeny ve velkém mnozstvi [5].

Zdrojem mastnych kyselin pro fadu n-6 , n-3 jsou hlavné tuky moiskych a sladkovodnich
ryb a jinych motskych Zivoc¢icht (sladkovodni ryby maji vysoky obsah fady n-6 nenasyce-
nych mastnych kyselin v porovnani s motfskymi fasami, niz§i obsah kyselin fady n-3).
Mastné kyseliny fady n-3 jsou obsaZeny v zelené listové zelening, saldtech a rostlinnych

olejich [2].

4.3 Sacharidy

Sacharidy slouZi zejména jako zdroj energie, 1g sacharidii poskytuje energii 16 kJ (pfibliz-
nckteré organy (napi. mozek, ledviny a také pro erytrocyty). Pfi nizkém piijmu sacharid
klesd pozornost, sniZuje se duSevni i télesny vykon [2]. Jsou lehko stravitelné a mohou byt
v téle nejrychleji preménény na energii pro praci svali. S 350 gramy uhlohydréti pokryjete
asi poloviny denni potfeby kalorii/joult. Co télo nespotfebuje, proméni na tuk [5]. Ale dej-
te si pozor na nadmérnou konzumaci, protoze télo nespotfebované uhlohydraty proméni na

tuk a vy budete rychle pfibyvat na vaze.
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4.3.1 Vyznam sacharidi v obdobi téhotenstvi

Glukéza je zdrojem energie pro plod. Ve studii, kterd byla provadéna ve Velké Britanii, byl
pozorovan vliv pifjem Zivin u matek v ¢asném a pozdnim t&hotenstvi na rist placenty a
plodu. Z vysledki vyplynulo, Ze vysoky piijem sacharidii v ¢asném téhotenstvi mize potla-
covat rist placenty zvlast¢ v kombinaci s nizkym pi{jmem proteinii z mléénych vyrobkl

v pozdnim téhotenstvi [2].

Cukr v kazdé form¢ Skodi zejména zubiim, které jsou prave ted’ v t€hotenstvi nachylné;si

ke kazam [5].

Rafinované cukry prudce zvedaji hladinu krevniho cukru, kterd o chvili pozdgji strmé
klesne. Omezeni jejich konzumace vdm pomuze regulovat hladinu cukru v krvi, podstatné
sniZi riziko onemocnéni diabetem, vysokym krevnim tlakem a v neposledni fadé€ 1épe udr-

zite své chuté na uzdé [9].

4.3.2 Doporucené davky sacharidi v téhotenstvi

V obdobi II. trimestru t¢hotenstvi se denni potieba sacharidi zvySuje na 398 grami a bé-

hem laktace na 413gramt [2].

4.3.3 Zdroje sacharidi

Celozrnné vyrobky, brambory, lusténiny, zelenina a ovoce jsou hodnotné Ziviny bohaté na

uhlohydraty, které kromé& toho dodavaji jesté vitaminy, minerdlni latky a vlakninu [5].

Tab. 2. Obsah sacharidii v jedlém podilu vybranych potravin, vyber dle Hronka, 2004

Potravina (100gr) Obsah sacharidii v g
Cukr krystalovy hruby 99.5

Téstoviny vicevajecné 72,0

Cocka 59,2

Brambory 18,2

Jogurt bily 6,9
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4.34 Vlaknina
Zjednodusen¢ feceno je vlaknina potravy nestravitelna slozka stén rostlinnych bun¢k.

Z hlediska rozpustnosti se vldknina déli na rozpustnou (je stravitelnd) a nerozpustnou (neni

stravitelna).

Rozpustnd vldknina ma v nasi strave tyto hlavni funkce:

e regulace traveni a vstfebdvani sacharidd v tenkém stieve

o regulace vstiebavani tukt

e vazba ZluCovych kyselin, vazba vody a tim zvétSen{ stfevniho obsahu

e zvétSuje obsah tlustého stfeva a tim nafedi toxické latky obsazené ve streve
Nerozpustnd vlaknina ma v nasi stravée tyto hlavni funkce:

e pusobi v zZaludku pocit sytosti

e ve stfeve plisobi proti zacpé a jejim komplikacim

e prevence zubniho kazu
[15]
Ob¢ formy vldkniny zvétSuji objem stolice a stolici zjemnuji, takZe se pak snadnéji vylucu-
je. Nekteré rostlinné vyrobky obsahuji obé: napiiklad v jable¢nych slupkach se nachazi
nerozpustna celul6za a jableCnd duzina je vybornym zdrojem rozpustného pektinu. [3]
Vldknina obsaZend v potravé dokdZe sniZit rychlost vstiebdni cukru do krve. Rostlinna
strava poskytuje dostatek vldkniny. VIdknina nemd Zadnou kalorickou hodnotu. Pomédha

redukovat cholesterol, a tim 1 riziko srdecnich onemocnéni, stabilizuje hladinu krevniho

cukru a udrzuje travici trakt zdravy [9].

4.3.5 Prebioticka vlaknina

Jedna se o nestravitelnou vldkninu, kterd selektivné podporuje vyvoj a riist zdravé stfevni
mikrofléry. Je spolecné s probiotiky (Zivymi bakteriemi) soucasti tzv. funkénich potravin.

To je nazev pro potraviny, které pozitivn¢ plisobi na zdravi clovéka. Prebiotickd vldknina
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se pridava napft. do jogurtil a ceredlnich vyrobku. Prebiotikem jsou oligosacharidy (fruktéza

a galaktooligosacharidy), inulin, laktuléza, laktikol [8].

4.3.6 Doporucené davky vlakniny v téhotenstvi

WHO doporucuje piijem 25-30 gramt vldkniny na den. 30-50% vlékniny v potravé by mé-

lo prichézet z obili a obilnych vyrobkt, zbyla ¢ast ze zeleniny a ovoce [2].

4.3.7 Zdroje vlakniny

Nerozpustnd vldknina je obsazena piedevSim v otrubdch, zeleniné, saldtech a ovoci. Roz-
pustnd vldknina je v luSténindch, ovoci, obilninidch. Nejvice vldkniny je vZdy ve slupkéch,

semenech, zrnkach a ve vrchnich vrstvach [2].

4.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, které jiz v malém mnozstvi usmérnuji chemické déje

v organismu [13].

Jsou velmi duleZitou soucasti zdravé a vyvazené stravy, zejména v t€¢hotenstvi. Rozd¢luje-

me je na:

4.4.1 Lipofilni — ve vodé nerozpustné — A,D,E, K

4.4.1.1 Vitamin A

Vitamin A je jeden z vitamint, ktery je mezi specialisty na vyzivu hodné diskutovany, pie-
dev§im z hlediska bezpecnych ddvek pro gravidni Zenu. V t€hotenstvi miZe hypervita-
minéza A vyvolat poruchy nervového a kardiovaskuldrniho systému u plodu. V Ceské
republice je navrhovand DDD pro vitamin A pro gravidni Zeny 0,8 mg. [2]. Udéva se, Ze
konzumace mnoZzstvi vétsiho, nez je 10 000 IU denné, vede k naruseni vyvoje plodu a vro-
zenym vyvojovym vaddm (oblicej, lebka, srdce, brzlik). Jednd se zejména o nadmé&rny pii-
jem v rozsahu dna aZ tydna v obdobi prvniho trimestru. Uvadi se, Ze bezpecnd davka bé-
hem tchotenstvi je 2700 IU denné vitaminu A a 8000 IU denné betakarotenu
[17].
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Zdroj: Retinol: jatra, tucné ryby, vajecny Zloutek, syr, méslo. Beta-karoten: mrkev, merun-

ka, dyné a zelené listové zeleniny ([3], [14]).

4.4.1.2 Vitamin D

Vitamin D reguluje vyménu vapniku, zasobeni matky timto vitaminem spolu s vapnikem
ma zdsadni vyznam pro zdravy rist kostry a zdravé zuby ditéte [7]. V téhotenstvi je piijem
vitaminu D duleZity pro vznik kostni tkdné plodu. Ovliviiuje i uklddani jinych anorganic-
kych soli napt. hotéiku. V Ceské republice je navrhovand DDD pro vitamin D pro gravidn{

a kojici Zeny 10 pg [2].

Zdroj: Nejveétsim zdrojem vitaminu D je slunecni svétlo. Hfib suseny, rybi tuk, losos, sled’,

olej z tresCich jater, kakaovy prasek ([3], [14], [2], [12])

4.4.1.3 Vitamin E

Vitamin E je kolektivni ndzev skupiny biologicky aktivnich sloucenin antioxidanti, zabra-
nujicich poskozeni polynenasycenych mastnych kyselin, které jsou obsazené v bunécné
membrané [3]. Vitamin E chrani tuky, hormony a enzymy pied ni¢ivym dc¢inkem aktivnich
forem kysliku. Zaroven chrani bunééné membrany, které jsou ticinnou bariérou proti ptso-
beni nékterych xenobiotik. Vyuzivd se rovnéZ v prevenci potrati. U gravidnich Zen
s nedostatkem vitaminu E dochdzi k potratim nebo k pfedéasnym porodim. V Ceské re-

publice je navrhovand DDD pro vitamin E pro gravidni Zeny 14 mg. [2].

Zdroj: Rostlinné oleje, pSeni¢né klicky, olej z pSeni¢nych klickl, ofechy, Inénd semena

([31, [14].

4.4.1.4 Vitamin K

ProtoZe jeho nedostatek vyvoldval krvaceni, byl oznacen pismenem K — jako koagulacni.
Vitamin K je dulezity pro prevenci krvacivosti u gravidni Zeny a také u plodu. Vitamin

K se také pouZiva k tvorbé jinych bilkovin pro zdravé kosti a jiné tkan& [3]. V Ceské re-

publice je navrhovana DDD pro vitamin K pro gravidni Zeny 75 pg [2].
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Zdroj: Zelena listova zelenina, hlavné bilé zeli, razickova kapusta, listova kapusta, brokoli-
ce vaiend obsahuje vice vitaminu K neZ syrova. Slepici Zloutek, kufeci srdce, list petrzele,

pazitka ([3], [14]).

4.4.2 Hydrofilni — ve vodé rozpustné — B, C

4.4.2.1 Vitamin B1 — thiamin

Pomadhd odbourdvat sacharidy v tkanich. Ma také vyznam pro rlst, trdveni a nervovou ak-
tivitu. [1] Thiamin se v obdobi t€¢hotenstvi uziva k 1é¢bé hyperemesis gravidarum, podobné
jako pyridoxin, ktery se oviem zdd mnohem d¢inngjsi. V Ceské republice je navrhovand

DDD thiaminu pro gravidni Zeny 1,5 mg. [2].
hyperemesis gravidarum — nadmérné zvraceni v té¢hotenstvi [18].

Zdroj: Brambory, vepfové maso, ofechy, semena, fazole a hnéd4 ryze, slune€nicova jadra,

pSeni¢né klicky ([3], [14]).

4.4.2.2 B2 - riboflavin

Napomadhd uvoliovat energii ze sacharidil a tukt [1]. Deficit riboflavinu v téhotenstvi se
vyskytuje pomérné¢ ziidka. K avitamindze riboflavinu vSak u ¢lovéka nemiiZe dojit, protoze
CasteCné vznika Cinnosti stfevni mikrofléry. V Ceské republice je navrhovana DDD ri-

boflavinu pro gravidni Zeny 1,6 mg. [2].

Zdroj: Mléko, vejce, driibezi maso, veprové jatra, cornflakes ([3], [14]).

4.4.2.3 B3 — niacin

Podili se na vyziveé bunék [1]. Pomédha udrzovat zdravou pokozku a zazivaci sytém. Nedo-
statek niacininu muiZe zpusobit Unavu, deprese a kozni vyrdzku, kterd se objevuje hlavné
tehdy, kdyz je ktuze vystavena slunecnimu zafeni [3]. V Ceské republice je navrhovana

DDD niacinu pro gravidni Zeny 18 mg. [2].
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Zdroj: Libové maso, driibez, lusténiny, brambory, ofechy, sardel, veptov4 jétra, suSeny hiib

([31, [14].

4.4.2.4 B6 — pyridoxin

ProtoZze metabolicky ovliviiuje riistové procesy, je dulezity pro Zeny v obdobi gravidity.

V Ceské republice je navrhovana DDD pro vitamin B6 pro gravidni Zeny 2,5 mg. [2].

U téhotnych Zen prudce stoupd potieba tohoto vitaminu, proto je nutné jej v t€hotenstvi

dodavat, aby se piedeslo tzv. ranni nevolnosti a zvraceni [25].

Zdroj: Libové maso, driibez, ryby, humr, rak, vejce, ofechy, baniny, sojové boby, Zitné

klicky ([3], [14]).

4.4.2.5 B11 - listovd kyselina

V potravinich rostlinného ptivodu ji zpravidla provazi vitamin C. Je rozruSovana vysoky-
mi teplotami, varem, slune¢nim zaifenim a dlouhodobym skladovanim [2]. Spole¢n¢ s vi-
taminem B 12 se podili na tvorb& Cervenych krvinek a syntéze nukleovych kyselin, coz

umoziuje bezchybné déleni bunék a reprodukci [26].

Vev s

nervové trubice), anencefalie (chybéni mozku), encefalokéla (Cast tkan¢ mozku se dostava
pod kiiZi na zaklad¢ Spatn¢ uzaviené lebky) - vSechny tyto vady obvykle vznikaji v obdobi
prvnich 28 dni te¢hotenstvi, tedy obvykle v dobé¢, kdy Zena jesté ani nevi, Ze je t¢hotna [20].

V Ceské republice je navrhovand DDD pro listovou kyselina pro gravidni Zeny 600 ug [2].

Zdroj: Pozor, nici se varem. Vhodné jsou syrové potraviny (ofechy, slune¢nicova a seza-
movd semena, pomerance). Déle kuteci jatra, zelend listovd zelenina - brokolice, chiest,
kvétak, listova kapusta, lusténiny, pSeni¢né klicky, jahody, tfesné, dyné, hiib suseny, sojova

mouka ([3], [14], [1]).

4.4.2.6 B12 - kyanokobalamin

Vitamin B12 je nutny pro fadu metabolickych pochoda v buiikdch. Hladiny vitaminu B12

sniZuje 1 koufeni [2]. Nedostatkem vitaminu B12 trpi zejména té€hotné a kojici Zeny, na-
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sledné mohou nedostatkem trpét i novorozenci. Nebezpeci tkvi pfedev§Sim v moZném po-

Skozeni mozku, které je v nékterych ptipadech i nevratné [21].

V Ceské republice je navrhovani DDD pro vitamin B12 pro gravidni Zeny 3,5 pg [2].
Zdroj: Potraviny zivocisného ptuvodu: maso, dribeZz, ryby, kyjovitovka(Skeble), kaviar, ,

hovézi jitra, vejce, mlécné vyrobky ( [3], [14]).

4.4.2.7 Vitamin C

Na rozdil od vétSiny ostatnich savct, si vitamin C ¢lovék nedokdze vyrobit sam. Tento

vitamin nemuze byt v téle uskladnovan, jeho prebytky se vylucuji z t€la ven moci [22].

Vitamin C podporuje boj proti infekcim [8]. Vitamin C — poZzivany zaroven s jidlem vSak
podporuje resporci Zeleza [5]. Dostateny piijem vitaminu C v dobé téhotenstvi a laktace je
naprosto nezbytny. Vysoky pfijem vitaminu C v té¢hotenstvi se ukdzal jako nevyhodny.
Byly zaznamenény ptipady, kdy matky se suplementaci vitaminu C davkou okolo 400mg
denné porodily déti, u nichZ se rozvinula podminéna hypovitaminéza C ( kurdgje). V Ceské

republice je navrhovand DDD pro vitamin C pro gravidni Zeny 110 mg. [2].

Zdroj: Ovoce a zelenina,zejména Sipky, bilé hlavkové zeli, kyselé zeli, citrusové plody,

jahody, kiwi, papriky, ¢erny rybiz ([3], [14]).

4.5  Mineralni latky - makroelementy

4.5.1 Vapnik

Téhotné Zeny by vSak nemély pit piiliS mnoho caje a kdvy a jist hodné pSeni¢nych otrub a
soli, nebot’ tyto latky zabranuji vstfebavani vapniku nebo podporuji jeho vylu¢ovani [3].
Plod ho pottfebuje piedevsim pro vystavbu kostry a zubli. Pokud téhotné a kojici Zeny pfi-
Jimaji nedostatecné mnoZstvi véapniku,uvoliuje se ze zdsob uloZenych v kostech matky.
Uloha vépniku v prevenci zdravotnich komplikaci v tdhotenstvi: prevence pied¢asného

porodu. V Ceské republice je navrhovand DDD vépniku pro gravidni Zeny 1500mg. [2].

Zdroj: Vapnik se nachézi v celé fad¢ potravin, od mléka a syri az po sardinky (jite-li je

s kostmi) a tmavozelenou listovou zeleninu [3].
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4.5.2 Hoi¢ik

Mimo jiné podporuje nervovou a svalovou aktivitu, upravuje télesnou teplotu a metabolis-
mus tukl [1]. Nedostatek magnesia u té¢hotnych Zen je davan do souvislosti s vyssi potrato-
vosti, s vétsim poctem patologicky probihajicich t€hotenstvi, s vyskytem predcasné délozni

¢innosti a poruchami v Sestined¢li [2].

Zdroj: Celozrnné obilniny, pSeni¢né klicky,lusténiny, ofechy, sezamova seminka, suSené

fiky a zelen4 listov4 zelenina [3].

4.6  Mineralni latky - stopové prvky (mikroelementy)

4.6.1 Zelezo

Nedostatek Zeleza v gravidité, odraZejici stav zasob Zeleza v prekoncepcnim obdobi, ohro-
Zuje zdravi t¢hotné Zeny, zvySuje pravdépodobnost mozného postizeni vyvoje plodu a no-
vorozence. Bez Zeleza neprobihd tvorba hemoglobinu, barviva Cervenych krvinek, které
roznéseji kyslik krvi do vSech Casti téla [3]. Pfi nizkém piijmu Zeleza potravou nebo pii
nedostateCném vstiebavani se u matky vyvine anemie. Vedle typickych anemickych sym-
ptomi se objevuje sniZend obranyschopnost organismu, protoZe Zelezo je nezbytné pro
spravnou funkci myeloperoxidazy, kterd se podili na nieni bakterii. U t€hotné Zeny se pro-
jevi bolesti hlavy, tinavou, zdvratémi, palpitaci, svédénim [2]. Cerny &aj brani pfijimani

Zeleza z potravy, proto by se nemél pit k hlavnim jidlim [5].
V Ceské republice je navrhovana DDD Zeleza pro gravidni Zeny 20mg. [2].

Zdroj: Maso, sardinky, vajecné Zloutky a tmavozelena listova zelenina. SuSené ovoce, ce-

lozrnny chleba [3].

4.6.2 Jod
Jéd potiebuje télo predevsim k tvorbé hormont stitné Zlazy, které plni v téle Zivotné dile-
zité ukoly. Lepsiho zdsobovéni jodem se dosdhne pouZivinim jodidované kuchynské soli,

jako 1 Castym poZzivanim moiskych ryb [5]. Projevy nedostatku jodu v organismu: Nejza-
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vaznéjsi jsou poruchy centrdlniho nervového systému. V Ceské republice je navrhovand

DDD vapniku pro gravidni Zeny 230um [2].

Zdroj: Morské fasy, plody mofe a stolni sl obohacena jodem [3].

4.6.3 Zinek

Mirny nedostatek zinku v té¢hotenstvi je spojovédn se zvySenou morbiditou matky, abnor-

mdalnim vnimanim chuti, prodlouzenym tchotenstvim, vyskytem slabé porodni ¢innosti a

Vv

atonickym krvacenim. Vys$$i davky nez 150mg/d mohou zpiisobit nevolnost a zvraceni.

V Ceské republice je navrhovana DDD vépniku pro gravidni Zeny 14mg. [2].

Zdroj: Korysi, obilniny, slunecnicovd seminka, vejce, mlééné vyrobky, dribezi maso [3].

4.7 Voda

Tekutiny
= podle stavu hydratace zdravotniho stavu vypit denn¢ 2-3 I tekutin ) [2]

* Jze doporucit piti sklenky tekutin kazZdou hodinu (pro rovnomérné zatiZeni
organismu, lépe se dafi vypit doporuCovany objem urceny pro cely den, aferentni

impulsy ze zZaludku vytvafeji pocit plnosti) [2]

» k uhaSeni Zizné je tieba davat ptrednost kaloricky chudym ndpojam, jako je
minerdlni voda, chud4 na oxid uhlidity, bylinkové a ovocné €aje lehce oslazené me-

dem, jakoz i ovocné a zeleninové §tavy bez piisady cukru [5]

= vynechat sycené nédpoje [1]
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5 ZDRAVOTNI PROBLEMY V DOBE TEHOTENSTVI

Lehkd onemocnéni v téhotenstvi Ize casto zmirnit dpravou jidelnicku nebo Zivotniho stylu.
Te¢hotné Zeny by napiiklad nemély pouzivat mnoho bylinek a oleji pouZivanych

v aromaterapii [4].

5.1 Nevolnost a zvraceni

Jestlize zvracite vice nez 3x denn¢ po dobu cca 5 dnd, musite vyhledat 1ékate, protoze by

se mohlo stét, Ze budete dehydratovand, coz je Spatn€ pro vds i pro vase dité.

Proti pocitu nevolnosti v Zalude¢ni krajiné poméha nékolik mensich, lehce stravitelnych
suchych jidel, rozd€lenych béhem dne. Snazte se snist v odstupech néjakou malickost, pro-

toze prazdny Zaludek zvysSuje nevolnost [5].

5.2  Vaginalni infekce a infekce mocovych cest

Infekce a zvySend vagindlni sekrece jsou v téhotenstvi Casté. Pfi infekci mocCovych cest
pijte hodné€ vody — nejmén¢ 2 az 3 litry denné. Voda fedi moc, proplachuje mocové cesty a

vznik infekce je tak méné pravdépodobny [4].

5.3 Anémie — chudokrevnost

Je zptisobena snizenym mnozstvim hemoglobinu v ¢ervenych krvinkach. K tomuto sniZzeni
dochdzi bud’ kvili nedostatku Zeleza ve stravé, nebo kvili vysoké potiebé Zeleza v té¢hoten-

stvi. POZOR: Nékteré potravinové doplitky mohou zplisobit zacpu [4].

54  Zacpa

Travici pochody jsou skute¢né v t€¢hotenstvi ponékud pomalejsi, nékdy vSak staci pouze pit
vice vody (snaZte se vypit 2 az 3 litry denn¢) a zvySit piijem Cerstvého ovoce a zeleniny
(snazte se konzumovat nejméné pét az Sest porci denn¢). Dobré je i susené ovoce (které
zaroven doddva organismu Zelezo) [4]. Mirn€ projimavy ucinek ma kyselé mléko, jogurty
[6]. Dbejte na mékkou, pravidelnou stolici, ale ne s projimacimi prostfedky, ty by mohly

dokonce nenarozenému ditéti Skodit [5].
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5.5  Paleni zahy

Tato nepiijemnd palCiva bolest za prsni kosti se miiZe vyskytovat uz v asném téhotenstvi,
kdy vlivem hormonil ochabne svéra¢ u vchodu do Zaludku. Nésledkem toho se kyseld Zalu-
decni Stdva vraci do jicnu a drdzdi sliznici. Pomoci mohou napi. liskové ofisky, které
rozzvykdite na kaSi a pak spolknete; Y2 1ZiCky stfedné siln€ hoi€ice [5]. Jezte castéji
v malych davkach, vyhybejte se alkoholu, kofenénym potravindm, tu¢nym jidlim a kavé
[4]. Ulevu ptinesou 1éky sniZzujici kyselost Zaludeénich §tdv, pomiZe i jedld soda (prasek

do peciva) [6].

5.6 Hemeroidy

Dé&di¢na ochablost vazivovych tkdni mize zptisobit vytvafeni kieCovych zil a hemeroidi
[5]. Jsou to rozsitené Zily v kone¢niku. Privodnim jevem této komplikace je bolest pfi vy-
prazdiiovani i mimo n¢j; Casto pozorujeme ve stolici Cerstvou krev [6]. Mate-1i sklon
k hemeroidiim, snaZte se zabranit zacpé: jezte hodné Cerstvého ovoce a zeleniny [4]. A

hlavné dejte do svého jidelniCku stravu bohatou na vldkninu.

5.7 Cukrovka

Mite-li néjakou nemoc, napiiklad cukrovku nebo téhotenskou hypertenzi, mize nemoc
ovlivnit velikost miminka [4]. Pf{li§ mnoho plodové vody vznikd €asto pti diabetu matky a
pii t€hotenstvi s dvojcaty.Ptili§ malé mnozstvi plodové vody miiZe ukazovat na anomalie

détskych ledvin nebo mocovych cest [5].

5.8  Neobvyklé chu

Neobvyklé chuté budoucich matek maji své pfiCiny spiSe v oblasti hormondlni, psychické

a nervové nez ve zmendach traviciho ustroji [6].

5.9  Toxoplazmoéza

Kdyz mezitim ukézal test na toxoplasmézu, Ze jste proti této infekci chrdnéna — protoze

mate v krvi protilatky, smite si zase dat nepropeCeny steak. Onemocnéni dnes mohou bo-
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huZel zptisobit i jiné potraviny, napiiklad kufeci maso a syrova vajicka, které jsou znecisté-
ny salmonelou. Pavodce sice nemuze byt pfenesen na dité, ale vyvolava poptipad¢ tézky
prijjem se zvracenim, pfi kterém matc¢ino télo ztraci tekutinu a mineralni soli. Méla byste
byt proto opatrna: nejist jidla, ve kterych jsou syrova vejce, kute vzdy dobie propéct a po
jeho piipravé si umyt dikladné horkou vodou ruce a v§echny domdci potieby, které pfisly

do styku se syrovym produktem [5].

5.10 Listerioza

Probihd obvykle v podob¢ horecnatého chiipkového onemocnéni. Bakterie vSak mohou
napadnout dité a zplsobit potrat, narozeni mrtvého ditéte nebo tézké onemocnéni novoro-
zence. Zarodky byly nalezeny pfedevsim v syrovém mléku a vyrobcich z n¢j, v mékkém
syru, v zeleniné€ a saldtu hnojenych pfirodnim hnojivem. Pijte jen pasterizované nebo sva-

fené mléko (od sedldka) a omyvejte zeleninu a salat velice peclive [5].

5.11 Péce o zuby

Zuby a dasné nejlépe ochranite, budete-li piisné dodrzovat zdsady ustni hygieny a jist
zdravou, vyvdZenou stravu. Dbejte na dostatecny piijem véapniku, bilkovin a vitaminl sku-
piny B, C a D. Potiebné Ziviny ziskite z mléénych vyrobkt, Cerstvého ovoce a zeleniny.

Ptili§ mnoho dortt, susenek a slazenych Sumivych nédpojii zuby poskozuje [4].

5.12 Poruchy spanku

Samoziejmé je pti poruchich spinku nevhodné pit pozd¢é odpoledne kavu obsahujici ko-
fein nebo Cerny Caj, jakoz i jist veCer bohatd nebo tézko stravitelna jidla. Vypijte pied spa-
nim sklenici teplého mléka s medem, ¢aj z meduiiky, tfezalky nebo pomerancovych kvéti
[5]. Teplad (nikoli horkd) koupel pfed spanim vam pfinese uvolnéni podobné jako mlécny
ndpoj nebo miska obilovin. K nespavosti miZe pfispivat nedostatek vitaminl skupiny B.
Jestlize vam klesne hladina cukru v krvi, budite se moZna hladem nebo nevolnosti. Zkuste
Jist veCer potraviny s vysokym obsahem vépniku, napf. jogurt, mandle, sezamova seminka
a pit mléko. Spanek mohou také zlepSovat potraviny s vysokym obsahem vitaminu B6,

napt. zelend listova zelenina a celozrnné pecivo [4].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

44

II. PRAKTICKA CAST
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6 PRUZKUM

6.1 Stanoveni cilii a hypotéz

Cil ¢&. 1: Zjistit, zda maji Zeny zajem zdravé se stravovat v dob¢ t€hotenstvi
Hypotéza 1: Zeny se za&inaji zajimat o spravnou Zivotospravu az kdyZ jsou téhotné.
Hypotéza 2: Zeny velmi dbaji na spravné stravovaci ndvyky v dobé tdhotenstvi.

Hypotéza 3: Matky, kterym se narodilo alesponi 1 dité se zdravotnimi problémy, viibec
nemaji prehled jaké by mély mit stravovaci ndvyky v dobé pred ot€¢hotnénim a v dobé

béhem tehotenstvi.

Cil ¢&. 2: Porovnat znalosti o zdravé vyzivé u matek, které jiz porodily, s budoucimi mat-

kami, které t€hotenstvi planuji nékdy v budoucnu

Hypotéza 4: Matky, které jiz maji déti, maji lepsi znalosti v oblasti zdravé vyzivy

v dob¢ téhotenstvi nez budouci matky.

Cil ¢. 3: Zjistit, zda maji Zeny zakladni a v§eobecné znamé informace o zdravém stravova-

ni, kterymi by se mély fidit v dob¢ té¢hotenstvi

hypotéza 5: VsSechny Zeny vi, Ze I trimestr je pro plod nejrizikovéjsi,

a také ze ,,tvrdy* alkohol a 1éky mohou Skodit.

hypotéza 6: Zeny vi, které potraviny bychom mély v dobé& t&hotenstvi omezit, a které

konzumovat co nejvice, i z jakych duvodai.

6.2  Experimentalni ¢ast

Prizkum jsem provedla mezi Zenami, které t€hotenstvi planuji do budoucna, t¢hotnymi a
Zenami, které jsou jiz matky, a to pomoci internetové stanky:

http://www.vyplnto.cz/dokoncene/?did=15056#00

Prizkum probihal od 7.4.2011 do 16.4.2011 a zucastnilo se ho celkem 113 respondentek.
Respondentky jsou z celé Ceské republiky a vSechny vypliiovaly dotaznik anonymng. In-
formace o existenci dotazniku a odkaz na né¢j dostaly bud’ od mé osoby nebo od mych ka-

maradek a zndmych.
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Dotaznik m4 27 otazek, primérnd doba vypliiovani byla 6 minut a 52 sekund. Na kazdou
otdzku byla jen 1 odpovéd’ mozna. Dotaznik byl vyhodnocen v podobé¢ grafti a tabulek u
jednotlivych odpovédi pfimo na webové adrese:

http://www.vyplnto.cz/dokoncene/?did=15056#00 , kde je také archivovan.

) Dokongené priizkumy | Vypliito.cz - komplexni realizace online priizkumii - Mozilla Firefox

Soubor Upravy Zobrazen Historie Zdodky Mstoie  Népovdda

6 A c X {j} I|j http: i vypinto. cz/dokoncene did= 15058 aﬁ‘ T
MejnavitEvovandjsl w Jak zacit KI Firehled zprav

() ' Dokonéené pizkumy | Vyplit... @ | * |

C’@ Ma si Firefin zapamatovat heslo pro "ramokry @centrum,cz” na vyplnto, cz? Zapamatovat | | Mikdy na

Pouze s

Dokonéené prizkumy

Metadata pruzkumu "Zivotosprava a stravovaci navyky

a(bez p'bllrnéilf:h funkei)

objednat PREMIUM
zménit daje

il téhotnych zen"
Autor prizkumu: Martina Rymedova
Schvdlena propagace: e
Setfen: 05.04.2011- 16,04 2011
Potetrespondentir. weoo
Vypovidaci hodnota: e

Upozornéni: Vypovidaci hodnata je pobitina pouze na zikladé poftu respondentl, nikoli
jejich struktury. Sledujts vidy segmentani otizky a vysledky prizkumu vztahujte pouze
ng skupiny sbyvatel, kterd e prizkumu shutednd zidsstnily,

Pocet otazek (max/primér): 27127

Pouiité ochrany: Fadné

Zobrazeni otdzek: cely dotaznik najednou
Navratnost dotaznik(: 70.4%

Teivrabioat dotamiki A e

origntatni Udaj, ktery neberz v potaz ty oslovené raspondenty, ktefi ani nezobrazil

Obr. 2. Informace o prizkumu na internetu
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6.3  Vysledky vyzkumu a diskuse

6.3.1 Otazky a odpovédi na jednotlivé otazky

1. Mate déti nebo je planujete? (povinnd, seznam - praveé jedna)

Tab. 3. Vyhodnoceni odpovedi otdazky ¢. 1

Odpovéd Pocet Lokalné Globalné

Akce

jiZ jsem porodila alesponi 1 dité |74 65.49 % 65.49%

téhotna jsem nebyla, ale do bu-

doucna téhotenstvi planuji 32 28.32% 28.32%

jsem nyni téhotna 7 6.19% 6.19%

x XX

Mate déti nebo je planujete?

M jiz jsem porodila alespof 1 dité& 74 (65.49%)
Otéhotna jsem nebyla, ale do budoucna téhotenstvl planuji: 32 (28.32%)
Hjsem nynl t&hotna: 7 (6.19%)

zdroj: http.zivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 3. Graf otdzky ¢. 1

Komentai: Prizkumu se zicastnilo 113 respondentek. Z toho 74 Zen, které porodily ale-

sponi jedno dité, 32 Zen, které téhotenstvi planuji v budoucnosti a 7 Zen, které byly t€hotné

v dobé¢, kdy dotaznik vyplnovaly.
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2. Je pro Vas spravna vyziva v dobé téhotenstvi diilezita (povinnd, seznam - pravé jed-
na)

Tab. 4. Vyhodnoceni odpovedi otdzky ¢. 2

Odpovéd Pocet Lokdlné¢ |[Globdlné Akce

ano - stac¢i informace, které mi sdéli kamaradka
nebo co vyétu na internetu na chatu od jinych |61 53.98% |53.98%
téhotnych nebo téch, které se snazi otéhotnét

’

urcité - je nutné studovat knihy a rizné odborné

¢lanky od odborniki na vyzivu a také lékai 39 34.51% 34.51%

R

nedavam tomu velky vyznam 13 11.5% 11.5%

Je pro Vas spravna vyZiva v dobé téhotenstvi ddlezita

B ano — staél informace, které mi sdé&ll kamaradka nebo co vyétu na intermetu
na chatu od jinych t&hotnych nebo téch, které se snazl otéhotnét 61
(53.98%)

Ourcgité - je nutné studovat knihy a rizné odbomé clanky od odbomikd na
vyZivu a také 1ékarl: 39 (34.51%)

B nedavam tomu velky vyznam: 13 (11.5%)

Zdroj: hitpi/fzivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 4. Graf otdzky ¢. 2

Komentai: 61 z dotazanych (vice neZ polovina) uvedlo, Ze jim sta¢i informace, které zis-
kaji od kamaradky nebo na internetu. 39 Zen, coZ je cca 1/3 uvedla, Ze je nutné studovat
knihy a rtizné odborné ¢lanky tykajici se spravné vyzivy v dob¢ téhotenstvi a 13 responden-
tek nedava spravné Zivotospravé v dobé téhotenstvi velky vyznam. Tento vysledek je zaji-
mavy, protoZe v teoretické Casti v kapitole €. 2 dle odbornika ([1], [2], [4], [5], [7]) je
uvedeno, co je nutné z vyzivy omezit nebo vyloucit z dlivodu, aby nebylo ohroZeno zdravi

jak matky, tak ditéte.
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3. Zajimala jste se nékdy o to, jakou by méla mit téhotna Zena vyZivu a jaké stravova-

ci navyky? (povinnd, seznam - prave jedna)

Tab. 5. Vyhodnoceni odpoveédi otdzky ¢. 3

Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce

ano, a7 kdy# jsem byla téhotna |59 52.21% 52.21% b 4
zatim ne, protoZe zatim téhoten-

stvi neplanuji v blizké budouc- |24 21.24% 21.24% b 4

nosti

ano, jiz v dobé pied otéhotnénim |23 20.35% 20.35% b4
déti mam, ale nebylo to pro mé

Nilosig 7 6.19% 6.19% b 4

Zajimala |ste se nékdy o to, Jakou by méla mit téhotna Zena vyzivu a
jaké stravovaci navyky?

B ano, aZ kdyz jsem byla téhotna: 59 (52.21%)

Ozatim ne, protoze zatim téhotenstvl neplanuji v blizké budoucnosti: 24
(21.24%)

W ano, jiZ v dobé pied otéhotnénim: 23 (20.35%)

B dé&ti mam, ale nebylo to pro mé dileZité: 7 (6.19%)

Zdroj: hitpi/izivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 5. Graf otdzky ¢. 3

Komentar: 59 dotazanych uvedlo, Ze se zacaly zajimat o stravu t¢hotné Zeny az kdyz byly
té¢hotné, 24 Zen zatim téhotenstvi nepldnuje, takze se zatim tim nezabyvaji a 7

z dotazanych, které jiz déti maji odpovéde€lo, Ze se o stravu a stravovaci navyky nezajimaly.
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4. Myslite si, Ze se vyZiva v dobé téhotenstvi liSi od normalni vyzivy? (povinnd, seznam

- pravé jedna)
Tab. 6. Vyhodnoceni odpovédi otdzky ¢. 4
Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce
ano, ale ne pFli3 99 87.61% 87.61% b 4
ano, velmi zasadné 9 7.96 % 7.96% x
ne, je stejna 5 4.42% 4.42% x

Myslite si, Ze se vyZiva v dobé téhotenstvi liSi od normalni vyZivy?

B ano, ale ne pilis : 99 (87.61%)
Oano, velmi zasadné 9 (7.96%)
Bne, je stejnd: 5 (4.42%)

Zdroj: hitpi/fzivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 6. Graf otdzky ¢. 4

Komentai: 87,61% odpovedélo, Ze strava se 1isi, ale ne piiliS. Stejny ndzor ma i odbornik
na vyzivu [6] . 7,96% odpovéd¢lo, Ze strava se velmi zdsadné 1i$i a 4,42% odpovédelo, Ze

strava je stejnd.
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5.V dobé téhotenstvi Vase stravovani: (vyberte to, co je vam nejblize) (povinna, se-

znam - prave jedna)

Tab. 7. Vyhodnoceni odpovedi otdzky ¢. 5

Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce

v Zadném piipadé se v jidle neo-
mezovat, protoZe vSechny potra- |63 55.75% 55.75% ”
viny jsou potiebné

dle doporuceni vyzivovych od-

bornikil - dle upraveného jidel- | o 42.48% 42.48% b 4
ni¢ku (nap¥. potravinové pyra-

midy)
jist za dva, protoZe jsme dva a > L77% 1.77% x

proto poti‘ebujeme vice jidla

\ dobé téhotenstvi Vase stravovani: (vyberte to, co je vam nejblize)

42 .48%

Bv zadném piipadé se v jldle neomezovat, protoZe vEechny potraviny jsou
potfebné : 63 (55.75%)

Odle doporuéenl vyZivovych odbomlkd - dle upraveného jldelniéku (napf.
potravinoveé pyramidy) 48 (42.48%)

Hjist za dva, protoZe jsme dva a proto potfebujeme vice jidla: 2 (1.77%)

Zdroj: hitpi/izivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 7. Graf otdzky ¢. 5

Komentai: 55,75% odpovédélo, Ze v dobé te€hotenstvi by se Zena neméla v jidle omezovat,
protoZe vSechny potraviny jsou potfebné. To souhlasi a navazuje na otazku €. 2, kde odpo-
védélo 53,96% Zen, Ze t€hotnym Zendm staCily informace ohledné spravného stravovani
v dobé¢ téhotenstvi, které ziskaly od kamaradky nebo na internetu. 42,48% odpovédelo, Ze

by se téhotné m¢ly fidit doporuc¢enim vyzivovych odbornikil, coZ opét navazuje na otdzku
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¢. 2, kdy 34,51% odpovédélo, ze v dobé téhotenstvi je nutné studovat odborné knihy tyka-

jici se spravného stravovani. 1,77%, coz byly 2 respondenty odpovédely, Ze se v dobé tého-

tenstvi musf jist za dva.

6. Jaky si myslite, Ze by mél byt optimalni vahovy priristek béhem celého téhotenstvi

(povinnd, seznam - prave jedna)

Tab. 8. Vyhodnoceni odpovédi otdazky ¢. 6

Odpovéd Pocet Lokélné Globélné Akce
10-15kg 101 89.38% 89.38% b 4
3-5kg 12 10.62% 10.62% b4

Jaky si myslite, Ze by mél byt optimalni vahovy pfirdstek béhem celého
t&éhotenstvi

W 10-15kg: 101 (89.38%)
O3-5kg: 12 (10.62%)

Zdroj: htpo/izivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 8. Graf otdzky ¢. 6

Komentai: 89,38% dotiazanych, cozZ je vétsina, odpoveédé€lo, Ze optimalni vahovy pifristek

by m¢l byt 10-15kg, coZ se shoduje i s ndzorem odbornika [5]
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7. Jaky by mél byt denni prijem energie v dobé téhotenstvi (povinnd, seznam - praveé

jedna)

Tab. 9. Vyhodnoceni odpoveédi otdazky ¢. 7

Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce
nevim 71 62.83% 62.83% b 4
10 500 KJ 26 23.01% 23.01% b4
5400 KJ 14 12.39% 12.39% b4
16 000 KJ 2 1.77% 1.77% b 4

Jaky by mél byt denni pfijem energie v dobé téhotenstvi

B nevim: 71 (62.83%)
O10 500 KJ: 26 (23.01%)
BS5 400 KJ: 14 (12.39%)
E16 000 KJ: 2 (1.77%)

Zdroj: hitpi/izivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 9. Graf otdzky ¢. 7

Komentai: 62,83% dotazanych, coz je vice neZ polovina, nevédélo odpovéd’. Dle vyZivo-
vych odborniki je spravna odpoved 10 500 KJ, coz véd€lo 23,01% dotazanych. 1,77%
uvedlo, Ze energeticky ptijem denni by mél byt 16 000KJ, cozZ by urcité vedlo k obezité.
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8. Ktery trimestr téhotenstvi je nejrizikovéjsi z hlediska vyvojovych vad ditéte? (po-

vinnd, seznam - prave jedna)

Tab. 10. Vyhodnoceni odpoveédi otdzky ¢. 8

Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce
L 84 74.34% 74.34% b 4
nevim 17 15.04% 15.04% b 4
IL 10 8.85% 8.85% b4
1L 2 1.77% 1.77% b 4

Ktery trimestr téhotenstvi je nejrizikové&i z hlediska vyvojovych vad
ditéte?

W 84 (74.34%)
Onevim: 17 (15.04%)
@Il 10 (8.85%)

Bl 2 (1.77%)

zdroj: hitpi/izivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 10. Graf otdzky ¢. 8

Komentai: 74,34% dotazanych, coz je vétsSina, odpovéde€lo spravné, zZe nejrizikovéjsi pro
plod je L trimestr. Zajimavé je, Ze dalsi odpovéd’, kterd méla nejvice hlasti byla, Ze nevi

(15,04%) a az pak nasledoval II. trimestr ( 8,85%) a IIl. trimestr (1,77%).
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9. Co vite o kyseliné listové? (povinna, seznam - prave jedna)

Tab. 11. Vyhodnoceni odpovédi otdzky ¢. 9

Odpovéd Pocet Lokélné Globélné Akce
je dilezité zajistit jeji optimalni
mnozstvi jiz v dobé pi‘ed pocetim 8 69.03% 69.03% x
nevim nic 23 20.35% 20.35% b 4
je dilezité zajistit jeji optimalni
mnozstvi aZ ve IIL trimestru 11 9.73% 9.73% x
téhotenstvi
neni dleZitd v dob téhotenstvi |1 0.88% 0.88% b 4

(69.03%)
Onevim nic: 23 (20.35%)

(9.73%)

Co vite o kyseliné listove?

Enenl dilezita v dobé téhotenstvl: 1 (0.88%)

Zdroj: hitpi/fzivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

B je dileZité zajistit jejl optimalnl mnoZstvl jiZ v dobé pied pocetim: 78

Hje dilezité zajistit jejl optimalnl mnoZstvl a2 ve Ill. timestru t8hotenstvl: 11

Obr. 11. Graf otdzky ¢. 9

Komentar: Vétsina, 69,03%, odpoveédéEla spravng, Ze je nutné zajistit jeji optimalni mnoz-

stvi jiz v dobé pred otéhotnénim, coz se shoduje i s ndzorem odbornika [5]
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10. Co obsahuje velké mnozstvi bilkovin? (povinnd, seznam - praveé jedna)

Tab. 12. Vyhodnoceni odpovédi otdzky ¢.10

Odpovéd Pocet Lokélné Globélné Akce
fazole, hrach,, ryZe, maso,driibez |96 84.96% 84.96% b 4
nevim 9 7.96% 7.96% b 4
oi‘echy, slune¢nicovy olej, rybi
e ’ 7 6.19% 6.19% b4
zékusky, pudink, kolaée 1 0.88% 0.88% b 4

Co obsahuje velké mnoZstvi bilkovin?

B fazole, hrach,, yZe, maso,dribes: 96 (64.96%)
Onevim: 9 (7.96%)

W ociechy, slunecnicovy olej, rybl tuk: 7 (6.19%)

W zakusky, pudink, kolace: 1 (0.88%)

Zdroj: hitpi/izivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 12. Graf otdzky ¢. 10

Komentai: Vétsina, 84,96%, odpoveédéla spravné, Ze nejvice bilkovin obsahuje fazole,
hrach, ryZe, maso, dribez. 7,96% nevédélo odpovéd’, 6,19% odpovédélo ofechy, slunecni-
covy olej, rybi tuk a jen 0,88% odpovédélo, Ze nejvice bilkovin obsahuji zdkusky, pudink,

kolace.
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11. Skodi zdravi vaseho miminka, kdyz si date 4 cl (mensi panik) 38% alkoholu den-

né v dobé téhotenstvi? (povinnd, seznam - prave jedna)

Tab. 13. Vyhodnoceni odpovedi otdzky ¢.11

Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce
ano, muze to velmi neptiznivé
ovlivnit plod 97 85.84% 85.84% b 4
nevim 10 8.85% 8.85% b 4
ne, neni to problém 6 5.31% 5.31% x

Skodi zdravi vaseho miminka, kdyz si date 4 cl (men&i panak) 38%
alkoholu denné v dobé téhotenstvi?

B ano, mizZe to velmi nepfiznivé oviivnit plod: 97 (85.84%)
Onevim: 10 (8.85%)
Bne, nenl to probléem: & (5.31%)

zdroj: hitpi/izivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 13. Graf otdzky ¢. 11

Komentai: Vétsina, 85,84%, odpoveédéla spravng, Ze Skodi zdravi miminka, kdyZ si da
téhotna Zena denn¢ 4cl pandka 38% alkoholu. Ale je zardzejici, zZe zbyvajicich 14,16%, coz
je 16 Zen z dotdzanych bud’ nevi, nebo si mysli, Ze konzumace 38% alkoholu neni zdravi

Skodliva.
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12. Co bychom v téhotenstvi méli jist z téchto potravin nejvice (povinna, seznam - pra-

v¢ jedna)
Tab. 14. Vyhodnoceni odpoveédi otdzky ¢. 12
Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce
chleba slune&nicovy 90 79.65% 79.65% b 4
nevim 20 17.7% 17.7% x
méslo 3 2.65% 2.65% b4

Co bychom v téhotenstvi méli jist z téchto potravin nejvice

B chleba sluneénicovy: 90 (79.65%)
Onevim: 20 (17.7%)
Bmaslo 3 (2.65%)

Zdroj: hitpi/fzivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 14. Graf otdzky ¢. 12

Komentai: Vétsina, 79,65%, odpoveédéla spravng, Ze nejzdravéjsi z nabizenych potravin je
slune¢nicovy chléb. Déle 17,7% z dotdzanych nevédé€lo spravnou odpoved a 2,65% odpo-

veédélo, Ze z nabizenych potravin by mély konzumovat nejvice maslo.
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13. Co bychom méli v téhotenstvi zasadné omezit z téchto potravin (povinnd, seznam -

prave jedna)
Tab. 15. Vyhodnoceni odpovedi otdzky ¢.13
Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce
masné vyrobky a uzeniny | 102 90.27% 90.27% b 4
nevim 10 8.85% 8.85% b 4
ovoce a zelenina 1 0.88% 0.88% x

Co bychom maéli v téhotenstvi zasadné omezit z téchto potravin

B masné vyrobky a uzeniny : 102 (90.27%)
Onevim: 10 (8.85%)
B ovoce a zelenina: 1 (0.88%)

Zdroj: hitpi/fzivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 15. Graf otdzky ¢. 13

Komentai: Prevazna vétsina, 90,27%, odpovédéla spravné, Ze je nutné omezit masné vy-

robky a uzeniny, coZ se shoduje s ndzorem odbornika [2].

Déle 8,85% nevédélo odpovéd’ a 0,88% odpovédelo, Ze je nutné zdsadné omezit v dobe

téhotenstvi ovoce a zeleninu.
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14. Pro¢ jsou mléko a mlééné vyrobky v téhotenstvi diilezité? (povinnd, seznam - praveé

jedna)

Tab. 16. Vyhodnoceni odpoveédi otdzky ¢.14

Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce
obsahuji vapnik, ktery je nutny
pro vystavbu kosti a zubi 104 92.04% 92.04% x
nevim 7 6.19% 6.19% b4
obsahuji ve velkém mnozstvi
Zelezo, které je nutné pro tvorbu |2 1.77 % 1.77% x

hemoglobinu

Onevim: 7 (6.19%)

2 (1.77%)

Proé jsou mléko a mlééné wyrobky v téhotenstvi dileZité?

W cbsahujl vapnik, ktery je nutny pro vystavbu kostl a zubl: 104 (92.04%)

B cbsahujl ve velkém mnoZstvl Zelezo, které je nutné pro tvorbu hemoglobinu:

Zdroj: hitpi/fzivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 16. Graf otdzky ¢. 14

Komentai: Prevazna vétsina, 92,047%, odpovédéla spravng, Ze mléko a mlééné vyrobky

obsahuji vapnik, coz se shoduje s nazorem odbornika [9] - Mléko je vynikajicim zdrojem

vapniku, stejn¢ jako bilkovin, zinku, vitaminu B12, D a riboflavinu.Vapnik pomaha regu-

lovat ¢innost srdce a sniZuje riziko onemocnéni vysokym tlakem.

Dile 6,19% nevédélo odpovéd’ a 01,77% odpovédelo, Ze mléko a mlééné vyrobky obsahuji

velké mnoZstvi Zeleza.
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15. Sladké pokrmy a tuky v téhotenstvi (povinnd, seznam - pravé jedna)

Tab. 17. Vyhodnoceni odpovédi otdzky ¢.15

Odpovéd Pocet Lokélné Globélné Akce
je nutné je v (ilobe teh?tenstV1 o oy 85.84% 85.84% x
nejvice omezit
nevim 14 12.39% 12.39% b 4
jsou dulezité, je nutfle’ je konzu- 2 L77% 1.77% x
movat co nejvice

Onevim: 14 (12.39%)

Zdroj: hitpi/izivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Sladke pokrmy a tuky v téhotenstvi

M je nutné je v dobé téhotenstvl co nejvice omezit 97 (65.84%)

W jsou dlleZité, je nutng je konzumovat co nejvice: 2 (1.77%)

Obr. 17. Graf otdzky ¢. 15

Komentai: Prevazna vétSina, 85,84%, odpovédela spravng, Ze sladké pokrmy a tuky je

nutné v dob¢ téhotenstvi omezit, coz se shoduje s ndzorem odbornika [2]

Dale 12,39% nevédelo odpovéd’ a 1,77% odpovedéElo, Ze tuky a sladké pokrmy jsou duleZi-

té a je nutné je konzumovat co nejvice.
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16. Uzeniny v téhotenstvi (povinnd, seznam - pravé jedna)

Tab. 18. Vyhodnoceni odpovédi otdzky ¢.16

Odpovéd Pocet Lokélné Globélné Akce
ve stravé vynecham pro mozny

obsah karcinogennich latek 82 72.57% 72.57% x

ve stravé nevynecham, protoze v
téhotenstvi by mél plod dostavat |13 11.5% 11.5% b 4

vSe, co mam rada

nevim 10 8.85% 8.85% b 4

ve stravé vynecham pro nadmér-
ny obsah sacharidu 8 7.08% 7.08% x

Uzeniny v téhotenstvi

Bve stravé vynecham pro moZny obsah karcinogennich latek: 82 (72.57%)

Ove stravé nevynecham, protaze v téhotenstvl by mél plod dostavat vée, co
mam rada: 13 (11.5%)

B nevim: 10 (8.85%)

Eve stravé vynecham pro nadmémy obsah sacharidd: 8 (7.08%)

Zdroj: hitpi/izivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 18. Graf otdzky ¢. 16

Komentai: Vétsina, 72,27%, odpoveédéla spravng, Ze uzeniny je nutné vynechat ve straveé

pro mozny obsah karcinogennich latek, coz se shoduje s ndzorem odbornika [2].

11,5% odpovédélo, Ze uzeniny v t¢hotenstvi nevynechd, protoze by plod mél dostat vse, co
ma t¢hotnd Zena rada, 8,85% nevi a 7,08% uzeniny vynechd pro nadmérny obsah sachari-

db.
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Je moZné porovnat vysledky prizkumu této otdzky a otdzky ¢. 13. Co bychom m¢li v tého-
tenstvi zdsadn€ omezit z téchto potravin, tak vysledkem je, Ze 90,27% z dotdzanych odpo-
védélo, Ze uzeniny. Ale u této otdzky pouze 72,57% odpovéd€lo spravng, pro€ je nutné
uzeniny z jidelniCku vynechat a 11,5% dokonce odpovédélo, Ze je z jidelnicku vynechat

nechce. Ztoho se did vyvodit, Ze Zeny vi, co nemaji jist, ale nefidi se podle toho.

17. Uzivani 1éki v téhotenstvi (povinna, seznam - praveé jedna)

Tab. 19. Vyhodnoceni odpoveédi otdzky ¢. 17

Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce
pred uzitim kazdého lelfu s? vZdy nejdrive poradim 108 95.58% 95.58% x
s lékarem
v dobé téhotenstvi si mohu V%lt ‘:olne prodejny 1ék 2 L77% 1.77% x
bez porady s lékafem
1éKky, které uzivam jiz delsi dobu a léky, které nejsou
na lékaisky piedpis si mohu vzit bez porady s léka- |2 1.77 % 1.77% x
Fem
nevim 1 0.88% 0.88% ) 4

UzZivani lekd v téhotenstvi

B pied uZitim kaZdého léku se vZdy nejdiive poradim s |ékafem: 108
(95.58%)

Ov dobé téhotenstvl si mohu vzlt volné prodejny 1€k bez porady s [ékafem: 2
(1.77%)

Héky, které uzlvam jiz delil dobu a |&ky, které nejsou na |ékafsky pfedpis
si mohu vzit bez porady s lékafem: 2 (1.77%)

Enevim: 1 (0.88%)

Zdroj: hitpi/izivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 19. Graf otdzky ¢. 17
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Komentai: Pievazna vétsina, 95,58%, odpovédéla spravné, pouze 1,77% odpovedéElo, ze
si t€hotnd Zena muZe vzit volné prodejny 1€k bez porady s 1ékafem, 1,77% si mysli, Ze 1éky,

které t€hotnd uziva delsi dobu, si mlze vzit i bez porady s lékafem a 0,88% nevi.

18. Doporuceny denni piijem vody v téhotenstvi je: (povinnd, seznam - prave jedna)

Tab. 20. Vyhodnoceni odpovédi otdzky ¢. 18

Odpovéd Pocet Lokélné Globélné Akce
2-31 96 84.96% 84.96% b 4
nevim 9 7.96% 7.96% b 4
4-51 8 7.08% 7.08% b 4

Doporueny denni pfijem vody v téhotenstvi je:

W2-3l: 96 (B4.96%)
Onevim: 9 (7.96%)
B4-51: 8 (7.08%)

Zdroj: hitpi/izivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 20. Graf otdzky ¢. 18

Komentai: Vétsina, 84,96%, odpovédéla, Zze doporuceny denni piijem vody je 2-3 litry,
coz se shoduje i s ndzorem odbornika [2]. 7,96% nevédélo odpovéd’ a 7,08% odpovédélo,

Ze je nutné vypit 4-51 denné.
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19. Mastné omega 3 a omega 6 kyseliny jsou nejvice obsazeny v téchto potravinach

(povinnd, seznam - prave jedna)

Tab. 21. Vyhodnoceni odpovédi otdzky ¢. 19

Odpovéd’ Pocet Lokélné Globélné Akce
tuky moiskych a sladkovodnich 101 89.38% 89 38% x
ryb
nevim 11 9.73% 9.73% x
ovoce a zelenina 1 0.88% 0.88% x

Mastne omega 3 a omega 6 kyseliny jsou nejvice obsazZeny v téchto
potravinach

B tuky mofskych a sladkovodnich ryb: 101 (89.38%)
Onevim: 11 (9.73%)
B ovoce a zelenina: 1 (0.88%)

Zdroj: htpo/izivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 21. Graf otdzky ¢. 19

Komentai: Vétsina, 89,38%, odpovédela, Zze nejvice omega 3 a 6 mastné kyseliny jsou
obsazeny v tucich mofskych a sladkovodnich ryb, coZ se shoduje s ndzorem odbornika [9].
9,73% nevédelo odpoved a 0,88% odpovédélo, Ze nejvice omega 3 a 6 mastnych kyselin

obsahuje ovoce a zelenina.
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20. Sacharidy jsou nejvice obsazeny v téchto potravinach (povinna, seznam - praveé

jedna)

Tab. 22. Vyhodnoceni odpovédi otdzky ¢. 20

Odpovéd Pocet Lokélné Globélné Akce
cukr krystal 82 72.57% 72.57% b 4
nevim 20 17.7% 17.7% b 4
kufeci maso 10 8.85% 8.85% x
mislo 1 0.88% 0.88% b4

Sacharidy jsou nejvice obsaZeny v téchto potravinach

B cukr krystal: 82 (72.57%)
Onevim: 20 (17.7%)
Ekufecl maso: 10 (8.85%)
B maslo 1 (0.88%)

Zdroj: hitpi/fzivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 22. Graf otdzky ¢. 20

Komentai: Vétsina, 72,57%, odpovédéla, Ze nejvice sacharidi obsahuje cukr krystal.
17,7% nevédélo odpoveéd, 8,85% si myslelo, Ze nejvice sacharidii obsahuje kufeci maso a
0,88% si myslelo, Ze nejvice sacharidii obsahuje méslo. Mozn4, kdyby se do zadani otazky

napsalo cukrii namisto sacharidd, tak by spravnych odpovédi bylo vice.
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21. Vlaknina v dobé téhotenstvi (povinnd, seznam - praveé jedna)

Tab. 23. Vyhodnoceni odpovédi otdzky ¢. 21

Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce
Je zdravi prospéind, profoe | ¢ 93.81% 93.81% b 4
usnadiiuje vyluovani
nevim 6 531% 5.31% b 4
neni prosp&sna, Protoze zpusobu- 1 0.88% 0.88% x
je zacpu

Vlaknina v dobé téhotenstvi

B je zdravl prospésnd, protcZe usnadfuje vyluovanl: 106 (93.81%)
Onevim: & (5.31%)
Enenl prospésnd, protoze zplsobuje zdcpu: 1 (0.88%)

Zdroj: hitpi/fzivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 23. Graf otdzky ¢. 21

Komentai: Prevazna vétSina, 93,81%, odpoveédéla spravné, ze vldknina je v téhotenstvi
dilezitd, protoZe usnadituje vylu¢ovani. 5,31% nevédelo odpoveéd a jen 0,88% si myslela,

Ze vldknina zpisobuje zacpu.
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22. Nejvice vlakniny obsahuji tyto potraviny (povinnd, seznam - pravé jedna)

Tab. 24. Vyhodnoceni odpovédi otdzky ¢. 22

Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce
jablko 103 91.15% 91.15% b 4
nevim 5 4.42% 4.42% b 4

kufeci maso 4 3.54% 3.54% b4
vepFové sidlo 1 0.88% 0.88% b 4

Mejvice vlakniny obsahuji tyto potraviny

Bjablko: 103 (91.15%)
Onevim: 5 (4.42%)

B kufecl maso: 4 (3.54%)
Evepiové sadlo: 1 (0.88%)

Zdroj: hitpi/izivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Komentai: Prevazna vétSina, 91,15%, odpovédéla spravng, Ze nejvice vldkniny obsahuje
jablko, coz se shoduje s nazorem odbornika [8]. 4,42 % nevédélo odpoved’, 3,54% si mys-
lelo, Ze nejvice vldkniny obsahuje kutfeci maso a jen 0,88% si myslelo, Ze nejvice vldkniny
obsahuje veptové sadlo. Kdyz se srovnaji vysledky prizkumu této otdzky a otazky predesié

¢. 21, tak zjistime, Ze vétSina Zen vi, pro¢ je vlaknina zdravi prospésnd, a také ktera potra-

Obr. 24. Graf otdzky ¢. 22

vina ji obsahuje nejvice.
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23. Vitamin C (povinnd, seznam - prave jedna)

Tab. 25. Vyhodnoceni odpovédi otdzky ¢. 23

Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce
bojuje proti infekeim 105 92.929% 92.92% b 4
zlepSuje zrak 6 5.31% 531% b 4
nevim 2 1.77% 1.77% b 4
Vitamin G

B bojuje proti infekclim: 105 (92.92%)
Ozlepsuje zrak: 6 (5.31%)
Bnevim: 2 (1.77%)

Zdroj: hitpi/fzivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 25. Graf otdzky ¢. 23

Komentar: Prevazna vétSina, 92,92%, odpovédéla spravng, Ze vitamin C bojuje proti in-

fekcim.5,31% si myslelo, Ze vitamin C zlepSuje zrak a 1,77% nevédélo spravnou odpovéd'.
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24, ZvySeny prijem soli v téhotenstvi (povinnd, seznam - praveé jedna)

Tab. 26. Vyhodnoceni odpovédi otdzky ¢. 24

Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce
zadrzuje vodu a zpiisobuje otoky |95 84.07 % 84.07% x
nevim 12 10.62% 10.62% b 4
zpusobuje odvodnéni organismu |6 5.31% 5.31% x

Zvyseny prijem soli v téhotenstvi

Ezadrzuje vodu a zplsobuje otoky: 95 (B4.07%)
Onevim: 12 (10.62%)

Hzpidsobuje odvodnénl organismu: 6 (5.31%)

Zdroj: hitpi/fzivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 26. Graf otdzky ¢. 24

Komentar: Prevazna vétSina, 84,07%, odpovédela spravne, Ze zvysSeny piijem soli zplso-
buje otoky a zadrzuje vodu, coZ se shoduje i s ndzorem odbornika [2]. 10,62% nevédé€lo

spravnou odpovéd’ a 5,31% dotézanych si myslelo, Ze stl zpisobuje odvodnéni organismu.
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25. Pouze pro matky, kterym se jiz dité narodilo - narodilo se Vam zdravé dité? (po-

vinnd, seznam - prave jedna)

Tab. 27. Vyhodnoceni odpovédi otdzky ¢. 25

Odpovéd Pocet Lokélné Globélné Akce
ano, vSechny, které mam 83 73.45% 73.45% x
dité zatim nemam 23 20.35% 20.35% b 4
alesponi jedno n}élo zdravotni 6 531% 531% x
problémy
vice nez 1 mélo zdravotni pro- 1 0.88% 0.88% x

blémy

pouze pro matky, kterym se jiz dité narodilo - narodilo se Vam zdrave
dité?

B ano, viechny, které mam: 83 (73.45%)

O dité zatim nemam: 23 (20.35%)

H alespof jedno mélo zdravetnl problémy: 6 (5.31%)
Evice neZ 1 mélo zdravotnl problémy: 1 (0.88%)

Zdroj: htpo/izivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 27. Graf otdzky ¢. 25

Komentai: Prevazna vétSina, 73,45%, odpovédéla, Ze se jim narodily vSechny déti bez
zdravotnich problémi, 20,35% déti zatim nem¢élo, 5,31% Zen se narodilo alespon 1 dité se

zdravotnimi problémy a 0,88% Zen mélo vice nez 1 dité se zdravotnimi problémy.
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26. VasSe nejvyssi dosazené vzdélani (povinnd, seznam - praveé jedna)

Tab. 28. Vyhodnoceni odpoveédi otdzky ¢. 26

Odpovéd Pocet Lokalné Globalné Akce
stfedoskolské nebo pravé studuji
e odns St 63 55.75% 55.75% b 4
vysokogkolské 32 28.32% 28.32% b 4
vyulena 14 12.39% 12.39% b 4
zékladni 4 3.54% 3.54% b 4

Vase nejvyssi dosaZené vzdélani

B stfedoskolské nebo pravé studuji strednl Skolu: 63 (55.75%)
Ovysokoskolské: 32 (28.32%)

Evyucena: 14 (12.39%)

Ezakladnl: 4 (3.54%)

Zdroj: hitpi/fzivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 28. Graf otdzky ¢. 26

Komentai: Vice neZ polovina dotdzanych, 55,75% méla stiedoSkolské vzdélani, 28,32%

méla vysokoskolské vzdélani, 12,39% byla vyucena a 3,54% meéla zdkladni vzdélani.
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27. Vas vék (povinna, seznam - pravé jedna)

Tab. 29. Vyhodnoceni odpovédi otdzky ¢. 27

Odpovéd Pocet Lokélné Globélné Akce
31-42 let 54 47.79% 47.79% b 4
20-30 let 45 39.82% 39.82% b 4
vice nez 43 let 12 10.62% 10.62% b 4
méné nez 20 let 2 1.77% 1.77% b4
Vas vék

W31-42 let: 54 (47.79%)
O020-30 let: 45 (39.82%)
Bvice nez 43 let 12 (10.62%)
Eméné nez 20 let 2 (1.77%)

zdroj: httpolizivotosprava-a-stravovaci-na.vyplnto.cz

Obr. 29. Graf otdzky ¢. 27

Komentai: 54 dotdzanych mélo 31-42 let, 45 mélo 20-30 let, 12 mélo vice nez 43 let a 2

mély méné nez 20 let.

Na zavér je nutné podotknout, Ze tento zpusob testovani, ktery byl provddén anonymné na
internetu ma sva rizika, protoZe nékteré odpovédi mohou byt zkresleny. Z tohoto diivodu
jsou vysledky pouze orientacni. V kazdém piipad¢ je nutné, aby laickd verejnost méla vice

odbornych informaci nejen v oblasti stravovéni, ale také i v oblasti zdravi, aby budouci
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matky nebo jiz matky mély duleZité informace, které mohou ovlivnit nejen zdravi ditéte,

ale i jejich vlastni.

6.3.2 Hodnoceni hypotéz

Hypotéza 1: Zeny se Castéji zacinaji zajimat o spravnou Zivotospravu az kdyz jsou té-
hotné. Ddvaji prednost informacim, které ziskaji od kamaradek nez informacim z od-

bornych ¢asopist nebo od odbornikti. Hypotéza prijata.

Hypotéza 2: Vétsina z dotazanych dbé na spravnou zivotospravu a také vétSina odpo-
védéla, Ze se jejich jidelniCek mezi stravou béZnou a v dob¢ téhotenstvi moc nelisi a
stravuji se s tim védomim, Ze v t€hotenstvi by se nem¢ly nijak omezovat a mohou

konzumovat, co chtéji. Hypotéza se nepotvrdila.

Hypotéza 3: Matky, kterym se narodilo alespon jedno dité postizené. Ze 113 respon-
dentek bylo 74, které porodily alesponi 1 dité. Z téch 74 bylo 5, kterym se narodilo ale-
spoii jedno dité se zdravotnimi problémy. 4 Zendm stacily informace od kamaradky a 1
Zena zjist'ovala informace ohledn¢ t€hotenstvi z odbornych pfirucek. 3 z nich se stravo-
valy dle doporuceni odbornikii a 2 se v zddném piipad neomezovaly. Prehled o zdklad-

nich potravinach a jejich funkénosti v dob¢ t¢hotenstvi mély. Hypotéza se nepotvrdi-

la. Problém se musi hledat jinde.

Hypotéza 4: Dle vyzkumu 74 Zen jiz porodilo a 32 Zen planuje téhotenstvi. Zeny, které
porodily, tak 62% sta¢i informace od kamaradky, co se ty¢e zdravého stravovdni v té-
hotenstvi a 64% se v téhotenstvi neomezovalo v jidle s presvédcenim, zZe vSechny po-
traviny jsou potfebné. V oblasti znalosti o konkrétnich potravinach, zde spravné odpo-
védélo na jednotlivé otazky 65%-95%. Pouziti 1ékti v dob¢ teéhotenstvi 100% odpove-
délo spravné. Zeny, které planuji téhotenstvi v budoucnu: 53% si mysli, Ze je nutné
studovat odborné ¢lanky o spravné vyzive v t¢hotenstvi a 65% si mysli, Ze je nutné se
stravovat dle vyzivovych doporuceni odbornikli. Na otdzky o znalosti o konkrétnich
potravindch, zde spravné odpovéde€lo na jednotlivé otazky od 65-85% Zen. Nikdy se ne-
stalo, Ze by na nékterou z otdzek odpovédé€lo celych 100% spravné. Matky maji lepsi

prehled o zdravé vyzivé, vi , které potraviny jsou vhodné a nevhodné. Hypotéza se po-




UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 75

tvrdila. Ale je zajimavé, Ze ddvaly prednost informacim od kamarddky pfed odborniky,

a také vétsSina z nich se stravovala s pfesvéd¢enim, Ze se nemaji v nicem omezovat.

Hypotéza 5: Vsechny Zeny vi, Ze I trimestr je pro plod nejrizikovéjsi,
a 7e ,,tvrdy* alkohol a léky mohou skodit. Kolem 80-85% zen odpovéd€lo spravné
ohledné pouzivani 1ékli a konzumace alkoholu v dob¢ téhotenstvi. To, Ze je nejriziko-

ve&jsi L trimestr védélo 74% z dotazanych. Hypotéza se nepotvrdila.

Hypotéza 6: Zeny vi, které potraviny bychom mély v dobé tdhotenstvi omezit, a které
konzumovat co nejvice, i z jakych divodi. Jestlize byla v testu poloZena otdzka tykaji-
ci se vhodnosti ¢1 nevhodnosti konzumovani konkrétni potraviny v dob& t€hotenstvi,
spravn¢ odpovédélo pres 90% zZen. Pokud vsak byly v otdzce pouzity odborné terminy

jako bilkovina, sacharidy atd., spravnych odpovédi byl o méné nez 90%. Hypotéza se
potvrdila.
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ZAVER

Cilem této prace bylo zjistit, co je vlastné¢ spravna vyziva a stravovaci navyky v dob¢ pre-
koncepcni a v dobé t€hotenstvi, aby nebylo negativné€ ovlivnéno zdravi t€hotné Zeny a také
jejtho miminka.

s w7

Teoretickd Cast se zabyva informacemi tykajici se sprdvné vyZzivy, co je nutné vyloucit ne-
bo omezit z vyzivy a jakd by m¢la byt skladba potravin a vyZivové hodnoty v dob¢ t€hoten-
stvi. Ddle je dilezitd v podkapitola potravin, které jsou uvedeny v potravinové pyramidé,
kde jsou konkrétn¢ vypsany potraviny, které jsou vhodné, a které jsou nevhodné v dob¢
téhotenstvi a z jakého divodu. Nedilnou soucésti této prace je kapitola nutrientl a jejich
¢innosti v dob¢ tehotenstvi. Zde je podrobné vysvétlen pojem tuky, sacharidy, bilkoviny,
vitaminy a minerdlni latky, co do nich patii, a ve kterych potraviniach jsou obsazeny. Dalsi
kapitola fes$i mozné zdravotni problémy, které mohou vzniknout béhem tehotenstvi. Je zde
také uvedeno, jakym zplisobem lze problémuim ptedejit nebo v piipadé, Ze jimi téhotna

Zena jiz trpi, jak je odstranit.

Praktickd Cést je vlastné testovani znalosti a informaci, které jsou obsaZzeny v teoretické
¢asti mezi Zenami, které jsou téhotné, jiz porodily alesponi jedno dité, nebo planuji t¢hoten-
stvi v budoucnosti. Prizkumu se zicastnilo 113 respondentek, coZ je dobrd vypovidaci
hodnota. Dle zjisténych informaci z vyzkumu je vidét, Ze vétSina Zen se zajima o spravné
stravovaci ndvyky, ale az v dobé&, kdy otéhotni. Matky, kterym se narodilo dité se zdravot-
nimi problémy, m¢ly zdkladni prehled o stravovani, a také se vétSina z nich timto fidila,
z ¢ehoz vyplyva, Ze pficina problému tkvi nékde jinde. Dale dle vyzkumu bylo zjiSténo, ze
Zeny, které jiz jsou matkami, maji lepsi piehled o vhodnosti potravin v t¢hotenstvi nez ze-
ny, které si matefstvi teprve planuji. Tim byla potvrzena hypotéza, Ze Zeny se zajimaji
spravnou vyZzivu v t¢hotenstvi az v moment¢, kdy otéhotni. To mlze i znamenat, Ze Zeny,
které se zicastnily prizkumu, oté¢hotnély pfirodni cestou a nemusely vyhleddvat odbornika

na ume¢lé oplodnéni.
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