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ABSTRAKT

Zivotosprava v obdobi téhotenstvi, ale i v obdobi kojeni vyrazné ovliviiuje zdravi
plodu a poté kojence. Ob¢ obdobi jsou velice dulezita a cilem mé bakalarské prace bylo
zhodnotit, zda je strava t€hotnych a kojicich Zen v souladu se sou¢asnym doporucenim.

Bakalarska prace je rozd€lena do tii ¢asti. Prvni prezentuje dosud zjisténé teoretické
poznatky o vyzive jak pro téhotné, tak pro kojici Zeny. Teoretické poznatky také slouzily
k sestaveni dotazniku.

Vyzkumna cast byla provadéna kvantitativnim anonymnim dotaznikem. Dotaznik
vyplnovaly ndhodné vybrané Zeny bez rozdilu véku. Celkem bylo rozdano 125 dotaznikd,
navraceno bylo 103 dotazniki a 7 dotazniki bylo vylouceno z diivodu toho, Ze zeny
nekojily. Ke zpracovani dotaznikové casti bylo pouzito 96 dotaznik. Hlavnimi
sledovanymi parametry byly zmény ve stravé, preferované potraviny a napoje, frekvence
doporucenych 1 rizikovych potravin a napoji, pocet porci a pitny rezim v té¢hotenstvi a
nasledné v obdobi kojeni. Dal§imi sledovanymi tdaji byla poporodni redukce t€hotenského
vahového piiristku, odkud Zeny Cerpaly informace o vyZivé v obou obdobich a zda uzivali
vitaminy ¢i jiné suplementy. Kromé dotazniku byla také provedena podrobnégjsi analyza
tydennich jidelnicki tfech kojicich zen.

Cilem mé bakalatské prace bylo posoudit nakolik strava a pitny rezim Zen v obdobi
t¢hotenstvi a nasledné v obdobi kojeni odpovida souc¢asnym doporuc¢enim.

Tteti Cast bakalaiské prace je edukacni. I presto, Ze se neukazaly velké rozdily mezi
t€éhotnymi a kojicimi Zenami, myslim, Ze kojici Zeny jsou velmi ohroZeny nespravnou
vyzivou. Nejvetsi problém vidim v Case, ktery je naplnén péci o novorozence a pozdéji
kojence. Zeny maji méné asu pro sebe a tudiz i strava je zanedbavana. Proto jsem
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kojici maminky.

Klic¢ova slova: vyZiva, téhotenstvi, kojeni, rozdily



ABSTRACT

Life regime in the period of pregnancy and breast-feeding has a significant
influence on development of fetus and infant afterwards. Both periods are very important
and the goal of my bachelor thesis was to evaluate if the diet of pregnant and breast-
feeding women follows current recommendations.

The bachelor thesis is divided into three parts. First one presents up to date
theoretical findings about nourishment for pregnant and breast-feeding women. Theoretical
findings were also used to form a questionnaire.

Research part was accomplished by quantitative anonymous questionnaire. The
questionnaire was filled out by randomly chosen women of all ages. In total, 125
questionnaires were handed out, 103 of them were given back and additional 7 were
excluded because the women were not breast-feeding. Therefore, 96 questionnaire were
used for the purpose of the questionnaire part. The primary parameters under observations
were changes in diet, preferred food and beverages, frequency of recommended and
dangerous food and beverages, number of meals and fluid intake in the period of pregancy
and breast-feeding. The secondary monitored parameters were reduction of pregnancy
weight-gain, sources of information about nutrition and if the women were taking vitamins
and additional food suplements. Apart from questionnaire, a thorough analysis of week-
long diet of three breast-feeding women was also carried out.

The goal of my bachelor thesis was to assess how diet and water intake of pregnant
and breast-feeding women correspond to current recommendations.

Third part of the bachelor thesis is educational. Even though no significant
difference between pregnant and breast-feeding women was discovered, I still think that
breast-feeding women are threatened by poor nutrition. The biggest problem arises during
the time, when women look after their new born child and infant afterwards. Women have
less time for themselves so their diet is neglected as well. Because of that, [ have created a
leaflet with the most important information for breast-feeding women as part of the
educational part of this thesis.

Keywords: nutrition, pregnancy, breast-feeding, differences
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Uvod

T¢hotenstvi je pro kazdou zenu jedno z nejkrasnéjSich obdobi. Nedostate¢nou a
také chybnou vyzivou jsou téhotné a kojici Zeny nejvice ohrozeny. Nespravna vyziva
behem téhotenstvi mize piispet ke vzniku onemocnéni, dale zvysuje riziko komplikaci v
té¢hotenstvi a také riziko pro plod — tzv. fetdlni naprogramovani. Zvysuje se riziko
budoucich onemocnéni, naptiklad vznik obezity nebo hypertenze. Pro dobry vyvoj plodu a
normdlni prubch téhotenstvi je pestrd a rozmanitd strava velmi dilezitd (Hronek &
Baresova, 2012).

S nutriéni ptipravou je velmi vhodné zacit jiz pied t€¢hotenstvim, zv1asté z hlediska
vyvoje plodu. Optimalni hmotnost Zeny je spojena s nizkym nebezpecim pro vyvoj plodu a
pro zdravi Zeny. Zena by neméla vstupovat do thotenstvi s vyerpanymi zasobami Zivin,
ke kterym muize dojit napriklad ptfi nevhodném sestaveni jidelnicku nebo pti dodrzovani
nevhodnych redukénich diet. Doporucuje se, aby zena méla dobfe vyvazenou a pestrou

stravu alespon tfi mésice pred planovanym téhotenstvim (Patizek, 2015).

Vyziva Zeny v obdobi té¢hotenstvi je velmi vyznamna nejen vzhledem zabranéni
kontaminace nezddoucimi latkami, ale také, aby bylo zajisténo Siroké spektrum Zzivin a
dalSich nutrientl. Karence nebo malnutrice nékterych nutrientd mulze zvySovat riziko
poskozeni plodu. Jestlize neni do organismu téhotné Zeny ptfivadéno dostate¢né mnozstvi
danych latek, nemtizou se transplacentarné prenaset a plod se mize chovat jako ,,parazit*.
Znamena to napiiklad, ze pokud ma Zena nizky ptijem vapniku, vyuzivaji se zasoby z
kostry matky. A v tomto pfipadé¢ mize vést nedostateény piijem vapniku k ubytku kostni
hmoty u matky. Je velmi nutné vyhnout se nejen karen¢ni vyzive, ale také 1 nadmérnému

ptivodu energie a fidit se doporucenimi v jednotlivych trimestrech (Hronek, 2004).



1 Obecna doporuceni v jednotlivych trimestrech

1.1 Potieba energie

V tehotenstvi se udava idealni zvyseni hmotnosti 7- 18 kg, v zavislosti na vychozi
s nadvahou nejvyssi pfirtistek o 12,5 kg. U zen s BMI pod 19,8 se doporucuje zvySeni
hmotnosti o 12,5 az 18 kg. Doporuceny vahovy pfiristek za tyden (po 12. tydnu
téhotenstvi) u Zzen s BMI mensi nez19,8 je 0,5 kg. U zen s BMI 19,8 — 26 pftirtustek 0,4 kg
za tyden. Zeny s BMI 26,1 — 29 by méli p¥ibyvat 0,3 kg za tyden. A u Zen, které maji BMI
vetsi nez 29 doporuceny vahovy pftirGstek za celé téhotenstvi nema presahovat 7 kg
(Kasper, 2015).

1.2 |. trimestr

V prvnim trimestru je velmi dulezité, aby se Zena vyvarovala plsobeni xenobiotik.
Na vyzivu v prvnim trimestru nejsou zvysené naroky, dilezité je zabezpecit pfijem zivin
pro zdarny vyvoj embrya a plodu. V tomto obdobi zeny Casto trpi nauzeou a zvracenim.
Nezbytny je dostatecny piijem kyseliny listové, bilkovin, omega 3 mastnych kyselin a
zeleza. U kyseliny listové je doporucena denni davka 600 pg/den. Bylo prokazano, ze az
60% téhotnych zen trpi hypovitaminozou (Hronek & BareSova, 2012).

Vzhledem k pocinajicimu se zvétSovani nékterych organti a tkani u té¢hotné Zeny a
pro dobry vyvoj tkani u plodu by mél byt prijem bilkovin okolo 1g/kg/den, dilezity je také
pfijem esencidlnich aminokyselin. Aby byl zajiStén dostateCny pfisun esencidlnich
aminokyselin, méla by strava t€hotné zeny obsahovat 50% bilkovin zivocisného ptivodu
(Zlatohlavek et al., 2016). V prvnim trimestru je zelezo ve zvySené mife nabizeno placenté
a plodu, v disledku toho se zvySuje hladina sérového Zeleza. Doporucuje se zvysit piijem
Zeleza, abychom téhotnou Zenu chranili pfed vznikem anémie ve druhém trimestru.
ZvySeny piijem Zeleza také doporucujeme jako prevenci potratu. Pro spravny vyvoj
nervové soustavy plodu je také nezbytny pfijem omega — 3 mastnych kyselin.
Nezapominejme na dostate¢ny piijem vitaminu B12. U Zen, které trpi rannimi nevolnostmi
a pit velkém nechutenstvi je v také vhodna suplementace multikompozitnimi
vitaminovymi a minerdlnimi preparaty, které preventivné brani jejich nedostatkiim a
zabezpeci vyvoj plodu pred epigenetickym imprintingem (Mousa et al., 2019).

1.3 Il. trimestr

V tomto obdobi je potfebné navySeni pifijmu energie a dalSich Zivin, vzhledem k
narastajicim néarokiim rostouciho plodu. Je stale prokdzany nedostatek vapniku, hot¢iku,
jodu a Zeleza, proto by se t€hotnd zena m¢la zaméfit na dostateCny ptijem téchto latek. Pro
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dobry rist kostry u plodu a k zabezpeceni dalsich dulezitych déji u t€hotné Zeny je potieba
zvySené¢ho mnozstvi vapniku. U Zen, které maji nedostatek vapniku, mlze organismus
vyuzivat mineralni latky ze skeletu, coz mize vést v obdobi téhotenstvi k fidnuti kosti u
zeny a naslednému vzniku osteopordzy. Jako prevence predCasného porodu je dilezity
dostate¢ny piijem hotc¢iku. K syntéze hormonu stitné zlazy, je nutné zabezpecit dostatecny
pfijem jodu. ZvySuji se naroky plodu, deficit jé6du maze byt pfi¢inou poruchy vyvoje
mozku plodu a dalSich organt. V druhém trimestru stale hliddme zvySeny pfijem Zzeleza,
kdy u Zen, které jiz anémii trpi, vyuzivdme suplementace i ve formée 1€kti. Dal§i suplementa
ma smysl podavat pouze v ptipadech, kdy pietrvava zvraceni a nevolnosti. CoZ se udava u
20 % tehotnych zen (Hronek & BareSova, 2012).

1.4 lll. trimestr
U Zen ve tfetim trimestru se energeticka spotieba zvySuje piiblizné o 450 kcal/den.

V tomto obdobi je potfeba zaméfit se na dostatecny piijem vapniku, hot¢iku, jodu,
zeleza, vlakniny a zinku. Nedostate¢ny pfijem vapniku a hof¢iku se mize podilet na
vzniku téhotenskych obtiZi, naptiklad bolesti kloubti, kiecovité stavy hlavné v lytkovych
svalech dolnich koncletin, hypertenze, zmény nalad. 10 % Zen také postihuje pozdni
gestoza, ktera je davana do souvislosti pravé s deficitem hot¢iku a vapniku. Dostatecny
pfijem hot¢iku také snizuje riziko pfedcasného porodu. Pro zabezpefeni dobrého
vstfebavani vapniku nesmime zapominat na zvySené naroky na piijem vitaminu D. Na
syntéze kolagenu se podili vitamin C, proto je v tomto obdobi nezbytny, a ze strany plodu
je relativné velka poptavka. Doporuc¢enou denni davku lze uhradit stravou v pfirozené
podobg.

Vyznamny je i pfijem omega — 3 mastnych kyselin. Pro zajimavost 1ze uvést, ze
déti Zen, které v dobé téhotenstvi mély dostateCny piijem omega — 3 mastnych kyselin,
mély ve 4. roce zivota vysSi intelekt. (Hronek & BareSova, 2012). Relativné Castym
problémem v poslednim trimestru je zacpa, proto je potfeba zajistit dostatecCny piijem
vldkniny, kterd ma také detoxikacni U€inky. Idedlni mnozstvi je okolo 30 g / den. Z toho
30 — 50 % z obili a zbytek z ovoce a zeleniny. Na imunitnich odpovédich, stabilizaci
téhotenstvi a ovlivnéni porodni hmotnosti novorozence nezapominejme na dostatecny
ptijem zinku (Hronek & BareSova, 2012).

10



2 Kojeni

Kojeni je nejjednodussi, nejptirozenéjsi, nejkvalitnéjsi a samoziejmé nenahraditelny
zdroj vyzivy pro kojence. Svétova zdravotnicka organizace doporucuje vylucné kojeni do
ukonceného Sestého mésice veéku ditéte, tj. kojeni bez piridani jakékoliv jiné potraviny ¢i
tekutiny. Déle v kojeni pokracovat s postupné zavadénym piikrmem do dvou let veku
ditéte i déle. Slozeni matetského mléka je proménlivé miize se ménit i béhem jednoho dne.
Jiz v tehotenstvi a v prvnich dnech po porodu se tvofi kolostrum - neboli mlezivo.
Kolostrum se od zralého mléka lisi svym slozenim. Napomahd novorozenci v ochrané
organismu pied cizorodymi latkami a obsahuje spektrum protilatek proti tad¢
mikroorganismii, také poméahd novorozenci adaptovat se na postnatdlni Zzivot
(Kamenikova, 2015).

Ziviny v matefském mléce, jako je mléeny tuk, laktéza, bilkoviny a vapnik i v
podminkach stiedné tézké podvyzivy matky, zachovavaji stabilni koncentraci. Celkovou
tvorbu matefského mléka ovlivni teprve tézka malnutrice matky, zejména tim, ze se snizi
zastoupeni tukli. Aktudlni stravovani Zeny v dob¢ kojeni mé vliv na zastoupeni nékterych
zivin v matefském mléce. Jedna se o vitaminy rozpustné ve vodé — vitamin B1, B2, B6,
B12 a C. U kojicich Zen bylo také prokazano, Ze pokud maji nedostatek vitaminu A, tak
jeho substituce zvySuje jeho koncentraci v matetském mléce. Také zastoupeni jodu
a selenu ve stravé matky se pfimo odrazi v jejich koncentracich v matefském mléce.
Ostatni ziviny, mezi které patii zelezo, zinek, kyselina listova, vapnik, méd’ a vitamin D,
neodrazi koncentraci v matefském mléce v souvislosti se stravou matky. Jejich dobré
zastoupeni ve straveé matky Setfi jeji zasoby a ochranuje ji samotnou. Organismus v piipadé
nedostate¢ného ptijmu téchto latek vyuziva zasob matky (Svacina, 2008).

Kojeni je energeticky velmi naro¢né. V prvnim mésici postnatalniho zivota ditéte je
produkce mateiského mléka stejné naro¢na na energii jako celé té¢hotenstvi. V prubéhu
téhotenstvi si organismus Zeny vytvoii tukové rezervy, okolo 3,6 kg, ze kterych Zena denné
¢erpa a tim snizuje svoji hmotnost v priméru o 0,8 kg za mésic. NavySeni pfijmu energie
stravou se doporucuje ptiblizné o 500 kcal/den do Sestého mésice kojeni a o 400 kcal/den v
7. - 9. mésici kojeni (Hronek & BarSova, 2012). Dostate¢ny piijem vSech zakladnich Zivin
a mikronutrientd musi pokryt nejen vlastni potfeby organismu Zeny, ale také i potieby
kojence a to piredevsim v prvnich Sesti mésicich po porodu (Patience, 2015).
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3 Nutriéni prijem zakladnich zivin v obdobich
téehotenstvi a kojeni

3.1 Bilkoviny
Tehotenstvi:

Doporucena denni davka (DDD) ptevysi v dob¢ téhotenstvi normu tj. 0,8g / kg
télesné hmotnosti. Potfeba na den se zvysi pfiblizné o 10g. Bilkoviny jsou zdrojem tzv.
esencidlnich aminokyselin, které organismus neumi syntetizovat ani metabolizovat z jinych
typll aminokyselin. Mezi esencidlni aminokyseliny patii leucin, izoleucin, lysin, methionin,
fenylalanin, threonin, tryptofan a valin. Bilkoviny jsou nezbytné pro normalni rist plodu,
vyvoj placenty, zmény prsi a délohy. Také plni dalsi ukoly jako transportni slozky,
enzymy, protilatky, hormony, aj. Proto nedostatek miiZze zplsobit tvorbu otokl, mit za
nasledek nizs$i hmotnost placenty a u plodu nizkou porodni hmotnost. Jsou zde také vyssi
dispozice ke vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni u potomka. Nadmérny piijem
bilkovin mlzZe znamenat z4téz pro ledviny, kvili zvySené tvorbé odpadnich produkti v téle
(Hronek, 2004).

V dospélosti, u ditéte, vede také ke zvySenému vzniku srdecné cévnich onemocnéni
a vysokému riziku poSkozeni vyvoje beta bun¢k Langerhansovych ostrivkl ve slinivee a
pozdéji ke vzniku diabetu (Hronek, 2004).

Zdroj bilkovin — doporucuje se kombinace obou druhil bilkovin, jak rostlinnych,
tak 1 zivociSnych. Je to z toho diivodu, Ze v rostlinnych zdrojich se nékteré aminokyseliny
nevyskytuji, proto bilkoviny zivocisného ptivodu jsou bilkoviny s nejvyssi biologickou
hodnotou. Zdroje téchto bilkovin se nachazi v mléénych vyrobcich, vejcich, rybach a v
mase. Rostlinné zdroje jsou obilovinach, v s¢ji, v lusténinach.

V dobé kojeni
Potfeba bilkovin v obdobi kojeni ptedstavuje zvySeni o 15g / den. Tvorbu

matefského mléka v dobé kojeni nizsi ptijem bilkovin neovlivituje. Nedostatecny piijem
bilkovin v obdobi kojeni v§ak miiZze nést rizika pro Zenu (Hronek & BareSova, 2012).

3.2 Tuky

Tehotenstvi
Z dtvodu vyssi hladiny estrogenti a choriového somatomamotropinu (placentarni

laktogen) stoupd v t€hotenstvi hladina lipidl v krvi. Hladina lipidG dosahuje az 10g/1 oproti
4 — 9 g/ u netéhotnych zen (Zlatohlavek et al., 2016).
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Pro svou vysokou energetickou hodnotu jsou tuky dilezitou slozkou potravy, jsou
dilezité 1 pro obsah esencidlnich mastnych kyselin a v neposledni fadé¢ i vitaminQ
rozpustnych v tucich, které jsou obsazeny v lipidové sloZce prirozené potravy. V podkozni
tkani a v okoli ne€kterych organti maji vyznam jako tepelny izolator. Velké mnozstvi tuku
obsahuje nervova tkan. Dulezitou soucasti bunécnych a mitochondridlnich membran jsou
lipoproteiny, které také umoziuji transport tukti krvi (Hronek, 2004).

Béhem téhotenstvi je vhodné ptijmou v tucich 30 — 35 % energetického ptijmu za
den. Doporuceny piijem denni davky esencidlnich mastnych kyselin pro t¢hotné je 2,5 %
energetického pfijmu za den, u kyseliny linolové a 0,5 % energetické¢ho piijmu za den u
kyseliny alfa-linolenové (Hronek & BareSova, 2012). Sledovanim téhotnych Zen, které
mely optimalni piijjem omega — 3 mastnych kyselin, rodily bliZze 40. tydnu téhotenstvi, a u
déti byl ve 4. roce Zivota nalezen vyrazné vyssi intelekt, protoze pfedevsim kyselina
dokosahexaenova z rybiho tuku, pfiznivé ovliviiuje vyvoj nervové soustavy. Nedostatek
esencialnich mastnych kyselin v obdobi téhotenstvi miize zkracovat délku téhotenstvi a
snizovat porodni hmotnost novorozence (Hronek & BareSova, 2012). Samoziejmé také
nadmérny pfijem neni vhodny. Muze byt pfi¢inou nardstu tukové tkané¢ a nadvahy,
pfipadné obezity, protoze nadmérny piijem tuki vede k pozitivni energetické bilanci.
Placentarni bariérou také prostupuji cizorodé¢ lipofilni latky, jako jsou naptiklad bifenyly,
chlorované pesticidy, aflatoxiny, polycyklické aromaty, které jsou do téla ptivadény se
zvySenou konzumaci tukl. Jestlize pfijimédme velké mnozstvi trans — mastnych kyselin,
zvySuje se riziko aterosklerozy, jelikoz trans — mastné kyseliny mohou zvySovat LDL
lipoproteiny a podileji se na poklesu HDL lipoproteini. V tchotenstvi mize vést
konzumace tukl s vy$§im obsahem trans — mastnych kyselin k riziku pfedc¢asného porodu
(Hronek 2004).

Zdrojem jsou vhodné rostlinné tuky, zvlasté pro studenou kuchyni, naptiklad oleje,
olivovy, fepkovy, so6jovy, slunecnicovy. Dribezi maso je rovnéz zdrojem kyseliny
linolové. Ryby, Inéné seminko, vlaSské ofechy, jsou hlavnim zdrojem omega- 3
nenasycenych mastnych kyselin. V obdobi téhotenstvi se doporucuje konzumovat ryby
alespon 1 — 2x tydné. Pii tepelné upravé potravin, aby se zabranilo vzniku oxidacnich
radikall, je vhodné pouZit tuky s nasycenymi mastnymi kyselinami. V dobé té¢hotenstvi je
vhodné se vyhnou nadmérnému smazeni, popiipadé pouzivat fritovaci olej nebo sadlo,
které snéaseji vyssi teplotu (Hronek & BareSova, 2012).

V dobé¢ kojeni

Pro kojici zeny je téZ doporuc¢ovano ptijmout 30 — 35 % z energetického piijmu za
den. SloZeni matefského mléka a tim i vyZivu kojence ovliviiuje sloZeni tukl ve stravé. V
dobé kojeni by Zeny mély zvysit konzumaci ryb alespon na 2x v tydnu, protoZe ryby jsou
zaroven dualezitym zdrojem véapniku, hot¢iku a jodu. Matetské mléko mlze obsahovat ve
zvySené mife nasycené mastné kyseliny, pokud Zena konzumuje pouze ZivociSné tuky
(Hronek & BareSova, 2012).
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Denné by méla strava kojici zeny obsahovat nejméné dvé polévkové 1zice syrového
rostlinného oleje. Pfi nedostatku se snizuje odolnost vici infekcim, miize byt vyvolana
snizend télesnd vykonnost u Zeny, a u déti mize vést ke zpomaleni ristu. Vyznamnou roli
pro dotvareni CNS ditéte do 2let véku hraji esencialni mastné kyseliny obsazené v
matefském mléce. Proto je dulezité kvalitativni zastoupeni mastnych kyselin ve vyzivé
kojici Zeny (Svacina, 2008).

3.3 Sacharidy

Tehotenstvi:

V prvnim trimestru stoupaji hladiny estrogenu a progesteronu, tim dochéazi k
ukladani glykogenu, je snizena glukoneogeneze v jatrech a zvySuje se citlivost na inzulin.
Ve tretim trimestru, kdy placenta zac¢ind produkovat vice kortizolu, choriového
gonadotropinu a prolaktinu dochazi ke snizen¢ citlivosti na inzulin. Toto je kompenzovano
zvySenou aktivitou beta bunc¢k pankreatu. Pokud tomu tak neni, vznikd gestacni diabetes
mellitus. V tomto obdobi také dochdzi ke zvySeni produkce jaterni glukdzy, snizuji se
zasoby glykogenu a zvySuje se glukoneogeneze z glycerolu. Glukéza placentou pronika
snadno, inzulin si dité tvofi samo, a to pfiblizn€ od 9. tydne t€hotenstvi, tudiz neni zavislé
na pfisunu inzulinu od matky (Stechova et al., 2014; Zlatohlavek et al., 2016). Sacharidy
délime podle glykemického indexu a nejen v t€hotenstvi jsou vhodné potraviny s nizkym
glykemickym indexem, stabilizuji glykémii a pocit sytosti, jelikoZ podnécuji pomalejsi
a plynulou produkci inzulinu. Pro té¢hotné je doporuc¢ena denni davka 50 % z energetickeého
pfiymu za den. Pro plod je glukoza zdroj energie. Zejména mechanismem falicitované
difuze je transportovana skrz placentu. Z plazmatické membrany mikroklk lidského
trofoblastu byly izolovany transportni proteiny pro glukézu, a bylo zjiSténo, Ze placenta
obsahuje mnohem vice mRNA ptenaSecli pro transport glukdézy nez ostatni tkané
dospélého €Eloveka (Hronek & BareSova, 2012). Sacharidy by mély té¢hotné i kojici Zeny
prijimat pfevazné ve formé polysacharidi. Navozuji del§i pocit sytosti, nedochazi k
vykyvim hladiny glukézy v krvi, pravé diky pomalému rozkladu (Zlatohlavek et al.,
2016). NedostateCny piijem sacharidli v t€hotenstvi mize zplsobovat snizeny duSevni 1
télesny vykon, prohlubuje stav tnavy a nebezpeci hypoglykémie (Hronek & BareSova,
2012). Naopak nepfiméfend konzumace potravin s vysokym glykemickych indexem
zvySuje riziko vzniku téhotenského diabetu, zubniho kazu a také zvySuje riziko
kardiovaskularnich onemocnéni. V ¢asném stadiu téhotenstvi zvysSeny piijem sacharidi
potlacuje rast placenty, zvlasté ma-li t€hotnd Zena nizky piijem bilkovin. Tyto faktory
vedou k niz$i porodni hmotnosti novorozence (Hronek & BareSova, 2012).

Zdroj vhodné jsou potraviny s relativné nizkym glykemickym indexem, patii mezi

né zelenina, ovoce, ofechy, celozrnné vyrobky, luSténiny, té€stoviny, celozrnna ryze, a také
vhodné tpravy brambor.
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V dobé kojeni

Doporucena denni davka pro kojici je stejnd jako v obdobi téhotenstvi, tedy
50 % energetického ptijmu za den. Také doporuceni jsou stejnd, pouze je vétSinou nutné
vyloucit potraviny s tézce stravitelnymi sacharidy, jako jsou napi. luSténiny. Jelikoz
nejenom u matky, ale po pfechodu do mléka i1 u kojence, vyvolavaji meteorismus (Hronek
& Baresova, 2012).

4 Vlaknina

Vlékninu délime na rozpustnou a nerozpustnou. Vladknina je nestravitelnd slozka
potravy ze skupiny polysacharidii. Nerozpustna vldknina ve stievech zvétSuje sviij objem
a mnozstvi traveniny, protoZe na sebe vaze vodu a tim ochraniuje pted zacpou. Rozpustna
vlaknina se podili na sniZzeni hladiny cholesterolu v téle a vaze na sebe zlucové kyseliny.
Doporuc¢ena denni davka je shodna jak v obdobi t€hotenstvi, tak v obdobi kojeni a ¢ini
30g / den. V obdobi téhotenstvi je vyznam vlakniny nesporny jednak proto, ze mnoho Zen
trpi obstipaci, a také proto, Ze vlaknina ma detoxikacni uc¢inky. Mé schopnost vazat na sebe
Skodlivé minerdly, jako je olovo, kadmium, rtut’, ale i Zlucové kyseliny a cholesterol. Také
jako prevence zubniho kazu a onemocnéni désni je dualezity vyS$i obsah vldkniny v
potravé. Rozpustnd vldknina také stabilizuje glykémii tim, Ze zpomaluje resorpci
sacharidu, také snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Nerozpustnd vldknina je obsaZena v
ovoci, zelening a otrubach. Rozpustnou vldkninu najdeme v lusténinach, obilninach a v
ovoci. Ve vrchnich vrstvach, slupkdch a semenech je nejvice vldkniny. DostateCnym
pfijmem vlakniny snizujeme riziko vzniku hemoroidi a nemoci zazivaciho traktu. Také se
podili na imunitnim dozoru, protoze je Zivnou ptidou pro mikroorganizmy ve stfeve.

Naopak nadmérny piijjem vladkniny mulze sniZzovat vstfebavani nckterych
dvojmocnych prvkil, jako je zelezo, vapnik, zinek a méd. Pokud potraviny bohaté na
vlakninu obsahuji vyssi koncentraci fytati a S$taveland, tento efekt je jeSté vyraznéjsi.
Nadmérny piijem vlakniny mize byt také pti¢inou zazivacich potizi (Hronek & BareSova,
2012).
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5 Lipofilni vitaminy v obdobi téehotenstvi a kojeni
5.1 Vitamin A (retinol)
Pro t€hotné Zeny je DDD 1,1 mg retinolu nebo 6,6 mg all-trans-beta-karotenu.
Pro kojici zeny je DDD 1,5 mg retinolu nebo 9 mg all-trans-beta-karotenu (Kasper, 2015).

U kojici zeny bylo prokazano, ze pokud mé nedostatek vitaminu A, tak jeho substituce
zvysuje jeho koncentraci v matetském mléce (Svacina et al., 2008).

Je velmi dilezity pro rist tkani, bunék, sliznic, pro zrak, pro vyvoj placenty, pro
zrani a vyvoj plodu a tvorbu jeho kosti. V téhotenstvi je optimalni pfijem nezbytny.
Poméha zvySovat odolnost proti infekcim. Nedostatek mlize zplsobovat poskozeni ktize
a sliznic, poruchy nervového systému, poruchy krvetvorby, Seroslepost a zastavu rustu
kosti do délky. Ale i nadmérny piijem na pocatku téhotenstvi je velmi nebezpeény. Jestlize
davka vitaminu A piekro¢i 10 000 IU, hrozi riziko riznych télesnych malformaci u
novorozencl. NebezpeCi poSkozeni plodu nehrozi pfi pouziti preparati s obsahem
betakarotenll, namisto vitaminu A. Jako zdroj mizeme doporucit syry, vejce, mléko maslo,
bohatym zdrojem jsou jatra. V mrkvi, Spendtu a petrzeli se nachéazeji betakaroteny.
Doporucujeme do zeleninového salatu nakapat olej pro lepsi vyuziti betakarotend,
nenechavame dlouho stat na vzduchu, nebot’ dochazi k oxidaci betakarotenti (Hronek &
Baresova, 2012).

5.2 Vitamin D (kalciferol)
DDD pro téhotné 1 kojici Zeny je 5 ug na den.

V téhotenstvi je dostatecné mnoZstvi vitaminu D dilleZité pro spravny vyvoj kostry
plodu a v obdobi kojeni pro vyvoj kostry novorozence. V Ceské republice byl prokazany
niz8i ptijem potravou. Nejenom v téhotenstvi, ale 1 v dobé kojeni chrani kostru Zeny pted
osteoporozou, protoze je dulezity pro vstiebavani vapniku. I u kojenct nedostatek vitaminu
D mulZe vést k osteomalacii. Ani sluneéni zafeni nezvySi mnoZzstvi vitaminu D v
matefském mléce, pokud ho Zena v dobé¢ kojeni ma ve stravé mélo (Hronek & BareSova,
2012).

Zdroje — V zimnim obdobi je potieba zatazovat do jidelni¢ku potraviny bohaté na
tento vitamin, patii sem makrela, sled’, losos, jatra, vejce, syr, kakaovy prasek. V obdobi
slunecniho svitu se doporucuje vystavit naSe ruce a oblicej denné na 10 minut
(Hendrichova & Maly, 2013).

16



5.3 Vitamin E

DDD pro téhotné zeny je 13mg na den. DDD pro zeny v obdobi kojeni je 17mg na den.

Vitamin E je v obdobi téhotenstvi transportovan prostou difuzi skrz placentu
(Kasper, 2015). U zen v t¢hotenstvi, které maji nedostatek tohoto vitaminu, hrozi vyssi
riziko potratu nebo pfed¢asného porodu. Vitamin E ma antioxidac¢ni ucinky. Napoméha
tvorbé tuku u plodu, podporuje rist plodu a a pro vyvoj plodu je nezbytny. Nedostatek
muze byt pfi¢inou anémie u novorozencl.. Nedostatek vitaminu E byl také pozorovan u
zen, které mély diagnostikovou preeklampsii (Hronek & BareSova, 2012).

Zdrojem vitaminu E jsou rizné druhy ofecht, ovesné vlocky, petrzel, hrach, Spenat
(Hronek & BareSova, 2012).

5.4 Vitamin K

DDD pro téhotné a kojici Zeny je stejnd a to 60 pg na den.

Pouze pii dostatecném mnozstvi vitaminu K se v jatrech mohou syntetizovat
faktory krevniho srdzeni — protrombin, faktor VII, faktor IX a faktor X. Jako nasledek
snizené syntézy srazecich faktorti se miize po nckolika mélo dnech rozvinout zvySena
krvacivost (Kasper, 2015). Pfi nedostatku dochdzi ke snizenému vsttebavani tukd. V
obdobi gravidity mlze byt pfi¢inou nevolnosti a Castého zvraceni. Jako zdroj vitaminu D
doporucujeme brokolici, Spenat, hlavkovy salat, fazole, zeli, brambory, (Hronek &
Baresova, 2012).
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6 Hydrofilni vitaminy v obdobi téhotenstvi a kojeni

Krom¢ vitaminu B12 jsou vSechny vitaminy rozpustné ve vod¢ vstiebavany v
proximalnich oblastech tenkého stfeva. Vitaminy rozpustné ve vod¢ maji velky vyznam v
ovlivitovani metabolickych funkcich (Kasper, 2015). Tim, Ze ovliviluji metabolické
funkce, snizuji riziko vzniku patofyziologickych symptomu, jako jsou kozni poruchy, ¢i
poruchy zazivani. Dulezitou roli hraji ve spravné ¢innosti nervového systému. Kdyz jsou
pfijimany v komplexu, 1épe se vstiebavaji a 1épe plsobi v téle (Hronek & BareSova, 2012).

6.1 Vitamin B1 — Thiamin

DDD v téhotenstvi je 1,2 mg na den
DDD pro kojici zeny je 1,4 mg na den (Kasper, 2015).

V téhotenstvi miZe byt ddvan do souvislosti s riznymi t€hotenskymi komplikacemi
a s defekty plodu. UZiva se jako prevence a 1éba rannich nevolnosti a zvraceni. Pouziva se
v kombinaci s pyridoxinem.

V obdobi kojeni se pfi jeho nedostatku snizuje i jeho obsah v matetském mléce a
muze byt pfi¢inou vzniku kie¢i u kojenci.

Zdrojem vitaminu jsou fazole, ¢ocka, hrach, vejce, ovesné vlocky, celozrnné
vyrobky a pivovarské kvasnice (Hronek & Baresova, 2012).

6.2 Vitamin B2 - Riboflavin

DDD pro téhotné Zeny, do 3. mé&sice t€¢hotenstvi je 1,2 mg na den, a od 4. mé&sice 1,5 mg na
den.

Pro kojici Zeny je DDD 1,6 mg na den.

Dostate¢né mnozstvi vitaminu B2 je dulezité pro fadu metabolickych procest
v téle, je potieba pro dobry riist plodu. V obdobi té¢hotenstvi se dostava k plodu aktivnim
transportem. V dob¢ laktace je vyluCovan do matefského mléka (Hronek & BareSova,
2012).

Nedostatek vitaminu B2 se nejCastéji projevuje na sliznicich a kidzi. Spole¢né
s nedostatkem kyseliny listové a Zeleza mlze byt pficinou vzniku anemie. K dal§im
projevim jeho nedostatku pafi trhlinky v oblasti koutkd tst, pozdéji bolesti v krku a také
neurologické poruchy. V dob¢ téhotenstvi syntetizuje vitamin B2 stfevni mikroflora a v
dobé téhotenstvi je jeho nedostatek relativné vzacny. Zdroje vitaminu B2 jsou ledviny,
jatra, hliva ustfi¢na, drozdi, susené mléko, makrela, Spenat (Hronek & BareSova, 2012).
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6.3 Vitamin B3 — Niacin

DDD u téhotnych je 18 mg. V obdobi kojeni 20 mg. Také vitamin B3 zasahuje do mnoha
metabolickych reakci (Zlatohlavek et al., 2016).

Jeho nedostatek je spojen s nedostatkem tryptofanu a také celé fady vitamint B.
Organismus ¢lovéka dokaze promeénit tryptofan na niacin. Také pro aktivaci riboflavinu je
tento vitamin dilezity (Hronek, 2004).

Nedostatek muze zplisobovat poruchu resorpce tukl a gluk6zy, vznika achlorhydrie
, op&t riizné 1éze v oblasti Ust a jazyka.

Zdroje vitaminu B3 jsou burské ofechy neprazené, drozdi, hrach, fazole, ¢ocka,
jatra, hovézi maso, vepifové maso losos, makrela, pstruh, kute, krita (Zlatohlavek et al.,
2016).

6.4 Vitamin B5 — Pantothenova kyselina

Jeji nedostatek zpravidla nastdva v souvislosti s nedostatkem dalSich vitamind
skupiny B (Mousa et al., 2019).

6.5 Vitamin B6 — Pyridoxin

Pro t€hotné do 3. mésice je DDD 1,2 mg na den, u té¢hotnych od 4. mésice je DDD 1,9 mg
na den. Pro kojici Zeny pak 1,9 mg na den (Hronek & BareSova, 2012).

V téhotenstvi je opét dilezity pro dobry vyvoj a rist plodu, zdsadné ovliviiuje
metabolické procesy v téle, podili se na tvorbé krevniho barviva hemoglobinu a na tvorbé
zluCovych kyselin. V nervovém systému ma také velky vyznam jako pienasec.
V téhotenstvi se tento hormon vyuZiva terapeuticky k 1é€bé nauzey a hyperemesis
gravidarium.

Nedostatek tohoto vitaminu je v Ceské republice pomérné Casty. Pti nedostatku
vitaminu B6 miZe nastat tvorba edéml m&kkych tkani, zvySena nachylnost k infekcim, ke
kie¢im, zvySend unava, pocity sklicenosti az depresivni stavy (Zlatohlavek et al., 2016).
Jeho nedostatek mtize také souviset s vyskytem hypertenze, gestozy a diabetu mellitu
v tehotenstvi (Hronek & BareSova, 2016).

Zdroje jsou rizné druhy masa, celozrnné pSeni¢nd mouka, banany, hrach, ryze.
6.6 Vitamin B9 — kyselina listova

DDD v prekoncepcnim obdobi az do konce 3. mésice t¢hotenstvi je 400 pg na den. Od 4.
mésice 600 pg na den. V obdobi kojeni 600 pg na den. Vzhledem k nizkému pfijmu a
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prokazanému nedostatku je vhodné suplementace kyseliny listové jiz od prekoncepéniho
obdobi (Hronek & Baresova, 2012).

Ptijem kyseliny listové je dilezity jak v dobé téhotenstvi, tak v obdobi kojeni. Je
nezbytna pro rist a vyvoj plodu, podili se na syntéze aminokyselin a nukleotid. V obdobi
gravidity chrani pfed malformacemi plodu, také jako prevence ptedCasnych porodi
a snizuje riziko krvaceni u porodu. V obdobi kojeni dostatecny piijem kyseliny listové
zvySuje tvorbu mléka. Hladina v mléce je udrzovana bez ohledu na jeji piijem stravou
(Hronek & Baresova, 2012). Nedostatek B9 je davan do souvislosti rizikem vzniku defektu
neurdlni trubice, proto je dulezity dostateCny piijem jiz v prekoncepénim obdobi.
Nedostatek dale mutze souviset srizikem pied¢asného porodu. Typickou chorobou
souvisejici s nedostatkem kyseliny listové je megaloblastova anémie (Hrn¢ifova, 2017).

Dobrym zdrojem kyseliny listové je zelena zelenina — salat, brokolice, hrasek,
Spenat, dale ofechy, lusténiny, vepfova jatra, hovézi ledviny, treska, susené datle a fiky,
ovesné vlocky, houby, celozrnny chléb. Obsah kyseliny listové snizuje dlouhé skladovani,
slunecni zafeni a tepelna uprava (Hrncifova, 2017).

6.7 Vitamin B12 — kyanokobalamin
DDD pro téhotnou 1 kojici Zenu je 6 pg na den.

Nejdulezitéjsi tlohu ma vitamin B12 v syntéze nukleotidi, které jsou diilezité pro
mnoZeni a rust bunék a obnovu myelinu nervovych vldken. Podili se na krvetvorbé a
pusobi jako antioxidant (Hronek & Baresova, 2012)

Nedostatek zplisobuje perniciozni anémii, ve vztahu ke kyseliné listové se také
podili na zvySeném riziku vzniku defekti neurdlni trubice u plodu. Také je zde riziko
pfedcasného porodu a riziko nizké hmotnosti novorozence (Zlatohlavek et al., 2016).
Nedostatek mtlize nastat pfi vylouceni masnych vyrobkli a masa ze stravy v kombinaci
s vylou¢enim mléénych vyrobki (Hronek & Baresova, 2012).

vvvvv

matefského mléka a mize byt pti¢inou megaloblastové anémie u ditéte. Zdroje vitaminu
B12 jsou sardinky v oleji, makrela, sled’, vepfové maso, jatra, tvrdy syr, mlécné vyrobky,
Cerstva vejce (Hronek & BareSova, 2012).

6.8 Vitamin C — kyselina askorbova

DDD pro téhotné Zeny do 3. mésice té¢hotenstvi je 100 mg na den, od 4. mésice 110 mg na
den. Pro kojici Zeny je DDD 150 mg na den (Hronek & BareSova, 2012).

V obdobi tchotenstvi je nezbytny dostateCny piijem vitaminu C, nebot plod
koncentruje tento vitamin na ukor matky, pii porodu jsou ve fetdlni krvi 2 — 4krat vyssi
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hladiny tohoto vitaminu. V matefském mléce obsah tohoto vitaminu zavisi na dennim
pfijmu matky (Zlatohlavek et al., 2016).

Podili se na odstraniovani olova ulozené¢ho v centralnim nervovém systému, jelikoz
ma schopnost vazat tézké kovy, pomahd bojovat proti infekcim, protoze dostatecné
mnozstvi podporuje imunitu organismu, je velmi dilezity pro syntézu kolagenu.
V organismu zvySuje vyuzitelnost zeleza, vapniku, kyseliny listové. Také se podili na
odbouravani cholesterolu v jatrech a tim pusobi preventivné proti vzniku aterosklerdzy.
Nedostatek se projevuje nechutenstvim, podrazdénosti, zvySenou tnavou, vyssim rizikem
vzniku infekénich chorob, krvaceni a zarudnuti dasni. V téhotenstvi hrozi riziko
predCasného porodu, ktery souvisi snizkou tvorbou kolagenu a nasledné ruptuie
chorioamniotické membrany (Hronek & BareSova, 2012). Aby nedochézelo u t€hotnych
k prekyseleni Zaludku, nedoporucuje se ptfijem vys$i nez 500 mg za den. NejlepSim
zdrojem vitaminu C je Cerstvé ovoce a zelenina. Konkrétné u ovoce - ¢erny rybiz, jahody,
citrusy, angrest, maliny, meloun, susené $ipky. U zeleniny — brambory, nat’ petrzele a
celere, razi¢kova kapusta, Spenat, kedlubna, hlavkové zeli, aj. (Hronek & Baresova, 2012).
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7 Mineralni latky
7.1 Vapnik

DDD vapniku ¢ini jak pro téhotné, tak pro kojici 1000 mg na den.

V téhotenstvi je nezbytny pro spravnou tvorbu kosti plodu. Jestlize zeny v gravidité
nepiijimaji dostatecné mnozstvi vapniku, uvoliiuje se ze zasob matky, které jsou ulozeny
v kostech a tim dochdzi k demineralizaci a také k tvorbé zubniho kazu. V téhotenstvi
dostate¢né mnozstvi vapniku, spole¢n¢ s hot¢ikem, snizuje riziko pred¢asného porodu a
zmiriiuje kie¢e nohou. Béhem druhé poloviny téhotenstvi se absorpce vapniku zvysuje az
dvakrat a tim redukuje potiebu zvySeného pfijmu. Obsah vapniku v matefském mléce
nezavisi na jeho pfijmu (Zlatohlavek et al., 2016). Pokud je ale dlouhodob¢ sniZzeny piijem
vapniku v obdobi laktace, vznika riziko fidnuti kosti az vznik osteopordzy, dale pak
zvySena kazivost zubl. DalSimi projevy nedostatku vapniku jsou tuzkost, zmatenost,
podrazdénost, nespavost a depresivni pocity (Hronek & BareSova, 2012).

Potraviny, bohaté na vépnik -mlécné vyrobky, mléko, mak, sardinky, zavinace,
makrely, rybi vyrobky, brokolice, vlasské ofechy, sdja, mandarinky, pomerance, jahody,
maliny. JestliZe je potieba pouZzit suplementy, je dllezité kombinovat vapnik x hoi¢ik, a to
v poméru 2: 1, jelikoZ jsou to antagonisté a v pfipadé, ze pfijimdme jen jeden, druhy
vyplavujeme z téla ven (Hronek & BareSova, 2012).

7.2 Hofrcik

DDD v dobé¢ t€hotenstvi je 310 mg na den, v obdobi kojeni 390 mg na den (Hronek &
Baresova, 2012).

Obdobné¢ jako vapnik zasahuje do mnoha fyziologickych dé&ji, tucastni se
metabolismu sacharidii, bilkovin a tukti. U téhotnych Zen je pouzivan k prevenci
preeklampsie, zlepSuje prubéh gravidity. Dostatecné mnozstvi snizuje riziko potratu,
pfed€asného porodu a nizké hmotnosti novorozence. Zabranuje pfedcasné délozni ¢innosti
az kfeCovym staviim (Zlatohlavek et al., 2016). V té¢hotenstvi je jeho nedostatek relativné
Casty. K nejcastéj$im projevim patii kieCe v lytkach. Muze byt davan do souvislosti
s poruchami funkce placenty (Hronek & BareSova, 2012).

7.3 Zelezo

DDD pro téhotnou zenu do 3. mésice t€¢hotenstvi je 15 mg na den, od 4. mésice 30 mg na
den. Pro kojici zeny 20 mg na den (Hronek & BareSova, 2012).

V téhotenstvi je nedostatecny piijem Zeleza nejrozsifenéjSim deficitem. Nejcastéji
se tento nedostatek projevuje ve tfetim trimestru té¢hotenstvi, jako disledek zvySujici se
spotfeby az na dvojnasobek. B&hem tchotenstvi dochazi k rychlému nartstu tkani a
zvySeni poctu erytrocytl. Anémie, kterd z nedostatku Zeleza vznikd, pak ovliviiuje vyvoj
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plodu. S anémii také souvisi nedostatecny piijem vitaminu B12, kyseliny listové, vitaminu
C a vitaminu A. Nedostatek zeleza v t€hotenstvi sebou nese riziko nedonosenosti, nizké
porodni hmotnosti ditéte, pfedCasného porodu a perinatdlni mortality. U matky se
projevuje bolesti hlavy, zavratémi, unavou, dusnosti a zvySenym rizikem vzniku
infekénich komplikaci (Zlatohlavek et al., 2016). Zelezo je do mateiského mléka
vylu¢ovano a je zavislé na pfijmu potravou. Vstiebavani zeleza je ovlivnéno jeho zdrojem.
Hemov¢é Zelezo je 1épe v organismu vstiebavano a jeho zdrojem jsou produkty Zivoc¢isné —
rizné druhy masa, vnitinosti, vejce a sardinky. Nehemové zelezo je pro t€lo htife dostupné,
vstieba se ho mensi mnozstvi a nachazi se v produktech rostlinnych — Spenat, zitna mouka,
petrzel, ofechy. Potraviny s obsahem kyseliny fytoové moznost vstiebavani zeleza snizuji
(Hronek & Baresova, 2012).

7.4 Jod

DDD jo6du pro téhotnou zenu €ini 230 pg na den. Pro kojici Zenu €ini 260 pg na den.

V obdobi gravidity vyrazné nartstaji naroky na ptijem jodu. Transport jodu k plodu
je nezbytné nutny, protoze ho vyuziva k syntéze hormonu stitné zlazy, a tim zabezpecuje
spravny vyvoj nervové soustavy a smysld. Pro optimalni vyvoj mozku plodu je jod
v t¢hotenstvi velice dualezity. Jiz v 8 — 10 tydnu gravidity se nedostatek jodu mize projevit
zavaznymi poruchami ve formé kretenismu, tézké vrozené poskozeni vzristu, mentalnich
funkei, atd. V téhotenstvi nedostatek jodu vede k riziku potratu, nizké porodni hmotnosti,
vys$§i porodni umrtnosti a poruse psychickych funkei ditéte. I v obdobi kojeni je nutna
zvySena potieba, jod se vylucuje do matefského mléka, zalezi tedy na pfijimaném mnoZzstvi
ve stravé matky (Zlatohlavek et al., 2016). Hyperaktivita a neklid u déti byva spojovan
s nedostatkem jodu v téhotenstvi (Hronek & BareSova, 2012). Jako dostate¢ny zdroj, jak
v obdobi gravidity, tak v obdobi kojeni se doporucuje konzumace ryb nebo rybich
produkti dvakrat tydné. Pokud Zena neji ryby je dostateCnym zdrojem jodu mineralni voda
Vincentka, pro pokryti denni davky staci 33 ml v obdobi gravidity a 38 ml v obdobi kojeni
(Hronek & BareSova, 2012).

7.5 Zinek

DDD u tehotnych Zen do 3. mésice je 7 mg na den, od 4. mésice 10 mg na den, u zen
kojicich denni davka ¢ini 11 mg na den.

V tehotenstvi je zinek dulezity pro spravny rist plodu. Nedostatek zinku mize mit
také pridruzeny faktor v patogenezi defektii neurdlni trubice. Nedostatek opét zvySuje
riziko pfed¢asného porodu (Zlatohlavek et al., 2016). Zinek plisobi jako silny antioxidant
proto se u nedostatku mohou projevit poruchy imunity, dale nechutenstvi, slabost a tinava.
Lepsi vstiebatelnost zinku je z zivo¢iSnych zdroji — maso, mléko, mlééné vyrobky a vejce,
vnitinosti. Déale ho obsahuji dyiiova seminka, ¢ocka, kakao, ofechy, celozrnné vyrobky,
ovesné vlocky. Vitaminy A, E, B6 jeho vyuzitelnost v téle zvySuji (Hronek & BareSova,
2012).
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7.6 Chrom

DDD neni stanovena, pouze se uvadi nejvyssi ptipustna davka 20 pg. Chrom usnadiuje
syntézu proteini, v krvi reguluje hladinu lipidd, ve svalech, srdci a jatrech zvySuje
vychytavani aminokyselin. Je nezbytny pro spravnou funkci inzulinu, zasahuje do syntézy
mastnych kyselin a do metabolismu nukleovych kyselin. Nedostatek chromu, u zen
s gestatnim diabetem, mize zvySovat sklon k hyperglykemiim a zhorSovat produkci
pankreatického inzulinu (Zlatohlavek et al., 2016). Zdrojem chromu jsou syry, ¢erny ¢aj,
ovoce, zelenina, mléko a celozrnné vyrobky.

7.7 Selen
DDD je pro téhotné i kojici Zeny stejna — 30 — 70 ug na den.

V téhotenstvi je dllezity pro spravny vyvoj kosterniho svalstva. Snizuje riziko
potratu a piedCasné¢ho porodu a riziko vrozenych vad. Je nezbytny pro dobrou imunitu,
protoze pusobi jako antioxidant. V obdobi kojeni je vyluCovan do matefského mléka
a napomahd v téle kojence odstranovat volné radikaly (Hronek & BareSova, 2012).
Zdrojem selenu jsou motské produkty, maso, chiest, ofechy, jable¢ny ocet, maslo,
kukuftice, vlocky, neloupana ryze (Zlatohlavek et al., 2016).

7.8 Méd
DDD pro téhotné 1 kojici Zeny je 1 — 1,5 mg na den.

Obdobn¢ jako zinek a selen ma antioxida¢ni ucinky. V buiikdch se podili na
produkci energie. V téle zvysSuje vyuziti zeleza a chrani pted anémii. Je dilezitou slozkou
dychacich enzymi a v téle plni fadu biochemickych funkci. Nedostatek souvisi s rizikem
potratu, nizké porodni hmotnosti a s vyskytem malformaci u plodu (Zlatohlavek et al.,
2016). Nedostatek dale vyvolava zpomaleni nebo opozdéni riistu, u zZen vypadavani vlasi
a podili se na osteoporoze. Vyssi mnozstvi médi obsahuje kakao, fazole, dale pak ¢ocka,
treska, maso, araSidy (Hronek & Baresova., 2012).
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8 Pitny rezim

Ptijem tekutin by v dob¢ té¢hotenstvi nemél klesnout pod 1,5 litru. Doporucuje se
vSak pfijmout alespon 2 litry tekutin. Nejlépe v podobé Cisté vody a neslazenych caju
(Zlatohlavek et al., 2016). Tekutiny by se mély popijet v malych davkach po cely den, neb
vypiti vétsi davky najednou zvySuje tvorbu moci a v téle zistavd méné vody (Hronek &
BareSova, 2012). Vhodné napoje v obdobi t¢hotenstvi - pitnd voda, minerdlni vody,
zeleninové vyvary, Sipkovy c¢aj, mléko, kysané mlécné vyrobky. Pro velké mnozstvi
sacharidi se nedoporucuji limonady, ovocné dzusy. Dale mezi nevhodné tekutiny patii
napoje s obsahem kofeinu ¢i chininu a dlouhodobé piti bylinnych ¢aji (Zlatohlavek et al.,
2016). Kofein prochazi ptes fetoplacentarni bariéru. VEtsi mnozstvi kofeinu muze u plodu
vyvolavat neklid a zvySeni tepové frekvence, kterd se miliZze projevovat jako zvySena
aktivita plodu. Jako bezpecné mnozstvi kavy se povazuji dva Salky kdvy denné (Hronek &
BareSova, 2012). Nedostatecny piijem tekutin vede k dehydrataci, ptispiva ke vzniku otokil
a zacpy. Vyvolava pocit podrazdénosti a inavy (Lee et al.,).

V obdobi kojeni je doporucovano za den pifijmout 1700 ml tekutin, vedle bézné
stravy. Opét je doporucovano pit po cely den v malych davkach. Tvorbu mléka nezvySuje
zvySeny piijem tekutin. Je vhodné vyloucit ze stravy kofein, ktery vyvolava podrazdénost
nervové soustavy a neklid kojencti (Hronek & BareSova, 2012).
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9 Vysledky dotaznikového prizkumu

Vyziva béhem téhotenstvi a nasledné v obdobi kojeni ma velky vliv na zdravi ditéte
1 matky, proto by ji méla byt vénovana vétsi pozornost. Pro dobry vyvoj plodu je velmi
vhodné zacit s nutriéni ptipravou jiz pfed planovanim tehotenstvi. Pestrd a rozmanita
strava v ranych fazich vyvoje a v prvnich letech zivota méd dlouhodoby ptiznivy dopad na
zdravi jedince.

9.1 Cil prace

Cilem mé bakalatské prace bylo posoudit nakolik strava a pitny rezim Zen v obdobi
téhotenstvi a nasledné v obdobi kojeni odpovidd soucasnym doporucenim. Prakticka cast
bakalatské prace se zabyvd vyhodnocenim anonymniho kvantitativniho dotazniku
aplikované¢ho na souboru té¢hotnych a nasledné kojicich zen a rozboru tydennich jidelnickt
tiech kojicich zen.

9.2 Metodika vyzkumu

Vyzkumna ¢ast byla provadéna kvantitativnim anonymnim dotaznikem. Dotaznik
vypliiovaly nahodné vybrané zeny bez rozdilu v€ku. Celkem bylo rozdano 125 dotaznikli
v papirové podobé&, navraceno bylo 103 dotaznikli a 7 dotaznikd bylo vylouceno z toho
divodu, Ze Zeny nekojily. Ke zpracovani dotaznikové €asti bylo pouzito 96 dotaznikii.
Anonymni dotaznik obsahoval celkem 32 otazek. Hlavnimi sledovanymi parametry byly
zmény ve stravé, preferované potraviny a napoje, frekvence doporucenych i rizikovych
potravin a napojl, pocet porci a pitny rezim v téhotenstvi a nasledn¢ v obdobi kojeni.
Dalsimi sledovanymi udaji byla poporodni redukce téhotenského véhového pftirtistku,
odkud Zeny Cerpaly informace o vyzivé v obou obdobich a zda uzivaly vitaminy ¢i jiné
suplementy. Dotazniky byly rozdavany v papirové podob& nejcastéji v gynekologické a
prenatdlni ambulanci Thomayerovy nemocnice, dale v prazskych gynekologickych
ambulancich a to v obdobi od listopadu 2018 do bfezna 2019. Vyhodnoceni dotazniku bylo
doplnéno nutricnim rozborem tydennich jidelnicku tfech kojicich Zen.

9.3 Vysledky

Dotazniky byly nasledné zpracovany za pomoci tabulkového editoru Microsoft
Excel. Ziskané hodnoty byly za pomoci tohoto programu zobrazeny grafickou metodou, a
to ve forme kolaCovych a sloupcovych grafi.

V nasledujici ¢asti jsou uvedeny podrobné vysledky dotazniku. Zjisténé informace
ukdzaly fadu pozitivnich trend — napt. vétsina t€hotnych i kojicich zen denné konzumuje
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zeleninu, ovoce a mlééné vyrobky. Na druhou stranu ukdzaly i na nékteré nepiiznivé
navyky — napf. témét polovina Zen konzumuje denné sladké pochutiny a sladka jidla. Proto

vvvvvv

pro kojici maminky.

Graf 1 - Kolik je vam let?

Vék

m 20-29

m 30-39

= 40 a vice

Dotaznik nejCastéji vyplnovaly zeny ve vékovém rozmezi 30 az 39 let (49 %
respondentek). Nasledovaly Zeny v rozmezi 20 — 29 let (26 % respondentek) a v podstate
nastejno zeny ve véku 40 a vice (25% respondentek).

Graf 2 - Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

Vzdélani
2%

m zakladni

® bez maturity
='s maturitou

m odborné

m vysokoskolské

Nejcastéji na dotaznik odpovidaly Zzeny, které maji vysokoskolské vzdélani (42 %
respondentek). Hned poté zeny s maturitou (35% respondentek). Pouze mensi mnoZzstvi
zen, které dotaznik vyplilovaly, maji vyssi odborné vzdélani (13 % respondentek) nebo
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Graf 3 - Ve kterém kraji bydlite?

jsou bez maturity (8 % respondentek). Minimalné bylo Zen, které maji pouze zakladni
vzdélani (2 % respondentek).

19 1% Kraje

1% 1% 49 2% = Praha

19% 3%

m StfedoCesky

m JihoCesky

m Plzerisky

= Ustecky

m zlinsky

= Karlovarsky

= Olomoucky
Liberecky

Na grafu je patrné, ze nejvice Zen pochazi ze stfedoCeského kraje (48 % respondentek) a
z Prahy (38 % respondentek), dotazniky jsem nejvice rozddvala v ambulancich v Praze.
Jen malé mnozstvi maminek bylo z jinych kraji — liberecky kraj (4%), ustecky (3 %),
Vyso€ina (2 %), a kraje vSechny ostatni kraje (jihocesky, plzensky, zlinsky, karlovarsky,
olomoucky 1 %).

Graf 4 — Kdy jste porodila?

Rok porodu
16
14
12
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Na grafu vidime rok porodu. Tento udaj jsem do dotazniku zatadila z divodu co
nejaktualnéjsich dat, nebot” dostupnost informaci se neustale vyviji.
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Graf 5 — Jak dlouho jste kojila?

Kojeni

m Kojila
m Stale koji

= nekojila

Dotaznik byl pouze pro maminky, které jiz porodily a kojily nebo koji, proto jsem do
dotazniku otdzku zafadila. Sedm respondentek jsem vytadila, i kdyz dotaznik z ¢asti
vyplnily, protoze nekojily. Nejvice bylo zen, které kojily (84 % respondentek). Nejkratsi
délka kojeni byla dva mésice. Byly ovSem i maminky, které kojily 30 mésicti. Maminek,
které stale koji je 9 %.

Graf 6 — Vase téhotenstvi probéhlo bez komplikaci?

Komplikace v téhotenstvi

Ene

®mano

Pokud Zeny odpovédély, Ze tchotenstvi probihalo s né&jakymi komplikacemi (19%
respondentek), mely moznost tyto komplikace popsat. Jako nejcastéjSi komplikace
v t¢hotenstvi zeny udavaly krvaceni (nizko nasedajici placenta), pred¢asny porod, cisafsky
fez, zvySeny krevni tlak, a pouze ve dvou piipadech gestacni diabetes na dieté.
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Graf 7 - Méla jste dietu nafizenou lékafrem?

Narizena dieta lékarem

3%

= Ano
uNe

Prekvapilo mne, Ze pouze dvé Zeny uvadély diabetickou dietu, ostatni Zeny Zadnou
dietu narizenou lékafem nemély.

Graf 8 - Cerpala jste informace o vyzivé v obdobi téhotenstvi?

Cerpani informaci v téhotenstvi

® Ano
m SpiSe ano
= Ne

m SpiSe ne

Tento graf ukazuje, zda viibec budouci maminky informace vyhledavaly. Ukazalo se,
Ze vétSina maminek je vyhledava a zajimd se o stravu vtéhotenstvi (70 %
respondentek). Byly i maminky, které informace nevyhledavaly (30 % respondentek).
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Graf 9 - Z jakych zdroju jste informace ¢erpala?

Informace
v dobé téhotenstvi

minternet
m knihy
= poradna

mjiné

NejcastéjSim zdrojem odkud Zeny Cerpaly informace v dobé téhotenstvi je internet
(42 %), nasleduji knihy a casopisy (35 %), poradna (14 %) a nejméné Cerpaly
maminky informace u kamaradek (9 %).

Graf 10 - Cerpala jste informace o vyzivé v obdobi kojeni?

Cerpani informaci
v dobé kojeni

= Ano
m Spise ano
= Ne

m SpiSe ne

V obdobi kojeni Cerpaly Zeny informace o néco vice neZ v obdobi té¢hotenstvi (76 %).
Pouze 24 % maminek informace o stravé v obdobi kojeni nevyhledavaly.
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Graf 11 — Z jakych zdroju jste informace cerpala?

Informace v dobé kojeni
m internet
m knihy

= téhotenska
poradna

m laktagni
poradkyné

mjiné

Stejné jako v t€hotenstvi i v obdobi kojeni nejvice informaci zeny vyhleddvaly na internetu
(42 %), druhé misto tvotily knihy a ¢asopisy (30 %), t¢hotenskéd poradna (9 %), laktacni
poradkyné (13 %) a opét jako v t€¢hotenstvi nejméné informaci o stravé Zzeny vyhledavaly u
kamaradek a znamych (6 %).

Graf 12 - Byly tyto informace pro Vas dostacujici?

Byly informace dostacujici
29 2%

= Ano
m Spise ano
= Ne

m SpiSe ne

VétsSina maminek at’ uz v obdobi té¢hotenstvi nebo v obdobi kojeni uvedla, ze informace
pro né byly at’ uz zcela nebo spiSe dostacujici (96 %), pouze malé mnozstvi maminek
nebylo informovéano dostatecné (4 %).

32



Graf 13 - Zménila jste sviij jidelnicek v dobé téhotenstvi?

Zmeéna jidelni€ku v téhotenstvi

® Ano
m SpiSe ano
= Ne

m SpiSe ne

Sviy jidelnicek v dobé t€hotenstvi zménila pouze cast maminek (62 %). Maminek, které
svij jidelni¢ek nezménily, bylo méné (38 %).
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Graf 14 - Co jste zménila ve stravé v téhotenstvi?

Zména potravin v téhotenstvi

2% 4%
m omezeni, vylou€eni alkoholu
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momezeni, vylouceni kavy
m vitaminy, vitaminové dopliky
m vylouceni plisfovych syru
m vylou€eni syrového masa, ryb
m zdrava strava, zafazeni zdravych pokrm0
vice mlé¢nych vyrobka, jogurtd
m omezeni kofenénych, palivych, exotickych jidel
momezeni sladkého, sladkych jidel
pravidelna strava, vice porci
zafazeni masa, vice masa
Uprava pitného rezime
omezeni nadymavych potravin
omezeni potravin-bez blizSi specifikace
jiné

Otazka byla oteviend, nejvice Zeny v té¢hotenstvi vyloucily nebo omezily alkohol (23 %),
dale Zeny v tehotenstvi zatadily do svého jidelnicku vice ovoce a zeleniny (15 %), omezily
kotenéna a paliva jidla (7 %), omezily nebo vyloucily kouteni (7 %), vyloucily plisnové
syry (6 %), vyloucily syrové maso a syrové ryby (6 %), snazily se zdravé jist (5 %),
vyloucily nebo omezily kavu (4 %), zatadily do svého jidelnicku vice mléénych vyrobki a
jogurtu (3 %). Dale také v obdobi téhotenstvi omezily sladké a sladka jidla (3 %), a
dodrzovaly pravidelné stravovani (3 %). V menSich procentech také udavaly Upravu
pitného rezimu (2 %), zafazeni masa do jidelni¢ku (2 %), omezeni nadymavych potravin (2
%) a doplnéni stravy vitaminy a vitaminovymi dopliky (2 %).
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Graf 15 - Zménila jste jidelnicek v dobé kojeni?

Zmeéna jidelni€ku v dobé kojeni

® Ano
m SpiSe ano
= Ne

m SpiSe ne

V obdobi kojeni zménilo sviij jidelnicek celkem 75 % zen, tedy vice nez v obdobi
téhotenstvi, pouze 25% Zen v obdobi kojeni jidelnicek nezménilo.
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Graf 16 - Co jste zménila ve stravé v obdobi kojeni?

Zména potravin v dobé kojeni
4% _ 1% _2%
5%

2%

3%

m omezeni, vylou€eni alkoholu

mvice ovoce, zeleniny

momezeni, vylou€eni kavy

m vitaminy, vitaminové dopliky

m vylouc€eni syrového masa, ryb

mvice mléénych vyrobkd, jogurtt

m omezeni kofenénych, palivych, exotickych jidel

m omezeni sladkého, sladkych jidel

® Uprava pitného rezime

m omezeni nadymavych potravin

m omezeni potravin-bez blizsi specifikace
omezeni nékterych druhl ovoce, exotické

omezeni Cerstvého, kynutého peciva

Tato otazka byla opét oteviend. V obdobi kojeni nejvice Zeny vyloucily nadymavé
potraviny (39 %), dale zatradily do jidelnicku vice ovoce a zeleniny (13 %), také zatadily
vice mléénych vyrobkl (10 %). Jiz v menSim mnozstvi omezily nebo vyloucily alkohol (6
%), upravily pitny rezim (6 %), omezily nékteré druhy ovoce, naptiklad exotické (5 %),
omezily kynuté, Cerstvé pecivo (4 %), omezily paliva a kotenéna jidla (4 %), pouze malé
procento maminek omezilo nebo vyloucilo kavu (3 %), vyloucilo syrové maso (3 %),
omezilo sladké a sladka jidla (3 %). Jen n€kolik maminek udéavalo zafazeni vitamini a
vitaminovych dopliikl (2 %) a piti kojeneckého ¢aje (2 %).
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Graf 17 - Rozdil uzivani vitaminti v téhotenstvi a v dobé kojeni.

Uzivani vitamint
m Vitaminy v dobé téhotenstvi
m Vitaminy v dobé kojeni

63 67
33 37

Ano Ne

Na tomto grafu je patrny rozdil v uzivani vitaminti v dob¢ té¢hotenstvi a v obdobi kojeni.
V dobé& téhotenstvi vitaminy uZivalo 63 % Zen. Nejcastéji se jednalo o vitaminy pro
téhotné s ndzvem Mamavit, Gravital, Materna, Femibion, Chytré miminko, Just a kyselina
listova. V obdobi kojeni uzivalo vitaminy pouze 33 % Zen. Mezi nejcastéjSi vitaminy
v obdobi kojeni patfily vitaminy s ndzvem Femibion, Mamavit, Gravital, Chytré miminko,
Gravimilk a neur¢it¢é multivitaminy. V téhotenstvi neuzivalo vitaminy pouze malé
mnozstvi zen (37%). Zatimco v obdobi kojeni je velky pocet maminek, které vitaminy
neuzivaly (67 %).

Graf 18 - Rozdil uzivani zeleza v téhotenstvi a v obdobi kojeni.

Uzivani zeleza
m Fe v téhotenstvi ®mFe v kojeni

78
60

40
22

Ano Ne

Na tomto grafu opét vidime rozdily v uZivani zeleza v obou porovnavanych obdobich.
Zatimco maminek, které uzivaly Zelezo v t€hotenstvi bylo pouze 40 %, v obdobi kojeni je
procento daleko vétsi (60 %).
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Graf 19 - Podarilo se Vam shodit nabrana kila v téhotenstvi?

Podarilo se Vam shodit nabrana kila v
téhotenstvi

® Ano
m SpiSe ano
= Ne

m Spise ne

Primérna hmotnost nabrana bchem téhotenstvi byla 14 kilogrami. Nejmensi vahovy
narist v té¢hotenstvi byl 5 kilogramii. Nejvétsi vahovy prirtstek béhem téhotenstvi byl 30
kilogramil. VétSina maminek nabrana kila v t€hotenstvi béhem kojeni zase shodila (62 %).
Maminek, kterym se nepodatilo po t¢hotenstvi nabrana kilo shodit bylo 38 %.
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Graf 20 - Byly néjaké potraviny, které jste preferovala v téhotenstvi?

m Ne nebyla, jedla jsem vSechno m meloun

mrajCata m jablka

m sladké jidla, sladkosti = mlécné vyrobky

H ovoce, zelenina E pomerance

= kyselé jidlo, piti E maso, vice masa

m vajicka = mastna jidla, fast food
polévky, vyvary jiné

V této oteviené otazce Zeny nejvice uvadély jako preferovanou potravinu sladké jidlo a
sladkosti (45 %). Byly Zeny, které nem¢ly vyhranénou potravinu (25 %). V této otazce
zeny dale uvadeély ovoce a zeleninu (8 %), mlééné vyrobky (5 %), jablka (3 %), kyselé
potraviny (3 %), fast food (3 %), meloun (2 %), rajcata (2 %). Velmi malo polévky (1 %),
vajicka (1 %), pomerance (1 %) a jiné (1 %).
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Graf 21 - Byly néjaké potraviny, které jste preferovala v obdobi kojeni?

Preferované potraviny v kojeni

1%
1% 0%

3%

%

1%1

1%
1% 1o

m potraviny v dobé kojeni m Ne nebyla, jedla jsem vSechno
= meloun mrajCata
m jablka m sladké jidla, sladkosti
m mlécné vyrobky m ovoce, zelenina
= pomerance m kyselé jidlo, piti
E maso, vice masa = vajicka

mastna jidla, fast food polévky, vyvary

Graf zndzorniuje potraviny, které maminky uptednostiiovaly v obdobi kojeni. Nejvice bylo
zen, které nemély vyhranénou potravinu (57 %). Potraviny preferované maminkami
v obdobi kojeni — mlé¢né vyrobky (19 %), sladka jidla a sladkosti (14 %), ovoce a zelenina
(12 %), maso (3 %), vyvary, polévky (3 %). Zeny jesté uvadély melouny (1 %), rajéata
(1 %), jablka (1 %), pomerance (1 %), kyselé potraviny (1 %), vajicka (1 %) a fast food
(1 %).
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Graf 22,23 - Srovnani porci jidla za den v téhotenstvi a v dobé kojeni?

Porce jidla za den
v dobé téhotenstvi

3% 1% 49

m 2x
m 3x
H4x
m 5x
H6x

m7x

m8x

Zde miZeme porovnat pocet porci v dobé té¢hotenstvi a v dobé kojeni. Pouze v obdobi
kojeni byla zaznamenana strava 1x denné (1 %). Strava 2x denné tvofila v t€hotenstvi 4 %
a v dobé& kojeni 5 %. Stravu 3x denné¢ udélo v t¢hotenstvi 15 % Zen a v obdobi kojeni 20 %
zen. Strava 4x denné byla u 19 % Zen v obou obdobich. Stravu 5x denné uvadélo 43 % zen
v t¢hotenstvi a 36 % zen v obdobi kojeni. Strava 6x denné tvofila v t€¢hotenstvi 16 % a
v obdobi kojeni 14 %. Stravu 7x denn¢ uvadélo v te€hotenstvi 3 % Zen a 5 % Zen v dobé

Porce jidla za den
v dobé kojeni

1% 5%

kojeni. Stravu 8x denn¢ uvadeélo jen 1 % Zen v t€hotenstvi.
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Graf 24 - Srovnani mnozstvi tekutin, které zeny vypily v téhotenstvi a v obdobi téhotenstvi.

Mnozstvi tekutin za jeden den
mV téhotenstvi mv kojeni

70

54

38
27

méné jak 1 litr  do 2 litrG do 3 litrd  vice jak 3 litry

Zde vidime mnozstvi tekutin, které Zeny vypily v dob& téhotenstvi a v obdobi kojeni.
V dobé t¢hotenstvi zeny nejvice za den vypily do dvou litrii tekutin (70 %). Nasledovaly
zeny, které vypily do tii litrii tekutin (27 %). Nejmensi ¢ast tvotily Zeny, které vypily vice
jak tfi litry (2%) a zeny, které vypily méné jak jeden litr tekutin za den (1 %). V obdobi
kojeni nejvice zeny vypily za jeden den do tii litru tekutin (54 %). Mens$i ¢ast Zen vypila do
dvou litra tekutin (38 %). Nejméné pak zeny vypily vice jak tfi litry (6 %) a mén¢ jak
jeden litr tekutin za den (2 %).
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Na nasledujicich grafech vidime zastoupeni jednotlivych napoji. Zeny do dotazniku
zaskrtavaly, které tekutiny pily denné, nekolikrat tydné€, nc¢kolikrat mésicné nebo nikdy.
Nejcastéji byl denni pitny rezim tvofen vodou z kohoutku a to jak v dobé t€hotenstvi, tak
v dobé kojeni (84 %). Hojné byl také do denniho pitného rezimu u Zen zafazovéan caj
cerny, zeleny a ovocny — v téhotenstvi u 43 % Zen, v obdobi kojeni 39 % Zen. Také cCaj
bylinkovy mél denni zastoupeni v pitném rezimu v té¢hotenstvi 24 % a v obdobi kojeni o
néco vice, a to 32 %. Na grafech také vidime minimalni rozdil v piti kavy s kofeinem.
Stejné mnozstvi zen pilo denné kavu s kofeinem, jak v téhotenstvi, tak pii kojeni (17 %).
Naopak tuto kéavu nepilo v téhotenstvi 46 % zen a v obdobi kojeni jesté vice Zen (52 %).
Kévu bez kofeinu zeny téméf nikdy nepily (65 %). Denné tuto kavu pilo v téhotenstvi
pouze 10 % a pfti kojeni pouze 7 % Zen. Velmi potéSujici a dilezité bylo zjisténi, ze kolové
napoje vétsina zen do pitného rezimu nezatrazuje. V téhotenstvi i obdobi kojeni nepilo
kolové napoje 80 % Zen. Alkohol nepilo v t€hotenstvi 89 % zen a v dobé& kojeni 91 % zen.

Graf 25 — Balena voda

Balena voda
myvtéhot. mv kojeni

45 48
25
19 20 22
denné tydné meésicné nikdy
Graf 26 - Voda z kohoutku
Voda z kohoutku
mvtéhot. mkojeni
84 84
6 3 2 4 7 8
denné tydné mésicné nikdy
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Graf 27 - Dzus

Dzus

mv téhot. mkojeni

48
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Graf 28 - Coca - cola

Napoje typu Coca - cola

mv téhot. mkojeni

80 80

denné tydné mésicné nikdy
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Graf 29 - Caj éerny, zeleny, ovocny

Caj éerny zeleny, ovocny

mv téhot. mkojeni

22 24 20 26
16 11
denné tydné mésicné nikdy
Graf 30 - Ochucena mineralka
Ochucena mineralka
mv téhot. mkojeni
61 59
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denné tydné mésicné nikdy
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Graf 31- Caj bylinkovy

Caj bylinkovy
mv téhot. mkojeni

32 33 3p
24 54

19 47

denné tydné mésicné nikdy

Graf 32 - Kava s kofeinem

Kava s kofeinem

mv téhot. mkojeni

denné tydné mésicné nikdy
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Graf 34 - Kava bez kofeinu

Kava bez kofeinu

mv téhot. m kojeni
65 65
10 - g 14 16 15
denné tydné mésicné nikdy
Graf 33 - Alkohol
Alkohol

mv téhot. mkojeni

g9 91

denné tydné meésicné nikdy
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Jednotlivé komponenty jidelni¢ku

Na nasledujicich grafech opét srovnavam konkrétni potraviny, které zeny zaradily do
svého jidelnicku v dobé¢ téhotenstvi a nasledné v obdobi kojeni.

Graf 35 - Mlééné vyrobky
Miécné vyrobky

mtéhot. mkojeni

denné tydné mésiéné vyjimeéné

Mlécné vyrobky zatadila do svého denniho jidelnicku vétSina Zen, v téhotenstvi 86 % Zen
a vobdobi kojeni 81 % Zen. Do tydenniho jidelnicku zatadilo mlécné vyrobky
v téhotenstvi 10 % Zen a v obdobi kojeni 14 % Zen. Mésicné se objevily v jidelnicku
mlécné vyrobky v t¢hotenstvi i v obdobi kojeni v 1 %. Ojedinéle je zatadily v t€hotenstvi 3
% zen, v kojeni 4 % zen.
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Graf 36 - Cervené maso

Cervené maso

m téhot. mkojeni
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64
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denné tydné mésicné vyjimecné

Cervené maso do svého denniho jidelni¢ku zatadilo jak v téhotenstvi, tak v kojeni 1 %
zen. Nekolikrat tydné v téhotenstvi 70 % zen a v obdobi kojeni 64 % zen. M¢si¢né
v t¢hotenstvi 21 % Zen a v obdobi kojeni 26 % Zen. Ojedinéle maso zatadilo v t¢hotenstvi
8 % Zen a v kojeni 9 % Zen.

Graf 37 - Bilé maso

Bilé maso

m téhot. mkojeni

85 86

2 0o 2

denné tydné mésicné vyjimecné

Bilé maso do svého jidelnicku v t€hotenstvi nékolikrat tydné zatadilo 85 % a v obdobi
kojeni 86 % Zen. Denné v t€hotenstvi 10% zen a v obdobi kojeni 9 % Zen. Mé&sicné
v té¢hotenstvi jen 4 % Zen a pii kojeni 2 % zen. Ojedinéle bilé maso vyuzivalo v kojeni 2 %
zen.
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Graf 38 - Lusténiny

Lusténiny

m téhot. mkojeni

2 3

denné tydné mésicné vyjimecné

Lusténiny denné zatadilo do jidelnicku 2 % t€hotnych a 3 % kojicich maminek. Tydné 27
% téhotnych a 20 % kojicich Zen. Mé&si¢né 38 % tchotnych a 20 % kojicich maminek.
Ojedinéle jedlo v téhotenstvi lusténiny 33 % téhotnych Zen a 57 % kojicich zen.

Graf 39 - Ovoce

Ovoce

mtéhot. mkojeni

1 0 0o 1

denné

mésicné vyjimecné

Ovoce do svého jidelnicku denné zatadilo 88 % t&hotnych Zen a 84 % kojicich maminek.
Tydné 11 % té€hotnych zen a 15 % kojicich maminek. Mé&si¢né€ pouze 1 % tchotnych a
ojedinéle 1 % kojicich Zen.
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Graf 40 - Ryby

Ryby

m téhot. mkojeni
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denné tydné mésiéné vyjimecné

Ryby do svého jidelnicku denné zaradilo v téhotenstvi 3 % zen, v kojeni 4 % Zen.
Nékolikrat tydné ryby mélo v téhotenstvi 59 % zen a v obdobi kojeni 57 % zen. Nékolikrat
mesicné jedlo ryby v téhotenstvi 30 % Zen a v obdobi kojeni 33 % Zen. Ojedinéle zatadilo
ryby do jidelnicku v t€hotenstvi 7 % Zen a v obdobi kojeni 5 % Zen.

Graf 41 - Zelenina

Zelenina

mtéhot. mkojeni

0 1 0 1

denné tydné mésicné vyjimeéné

Zeleninu pouzivalo kazdy den 89 % zen v té¢hotenstvi a 82 % Zen v obdobi kojeni. Tydné
v téhotenstvi 11 % Zen a 16 "% kojicich maminek. Mé&si¢n€é pouze 1 % kojicich Zen a
ojedinéle také pouze 1 % zen.
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Graf 42 — Uzeniny

Uzeniny
mtéhot. mkojeni
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denné tydné mésicné vyjimeéné

Denné zaradilo do svého jidelni¢ku uzeniny 15 % Zen v téhotenstvi a 9 % Zen v obdobi
kojeni. Tydné to bylo 32 % Zzen v téhotenstvi a 36 % zen v kojeni. Nekolikrat mésicné
v téhotenstvi jedlo uzeniny 23 % Zen a 13 % Zen v kojeni. Ojedinéle pouzivalo uzeniny 28
% téhotnych a 42 % kojicich maminek.

Graf 43 - Sladkosti a sladké pokrmy

Sladkosti a sladké pokrmy

m téhot. mkojeni

47 46

34 32

13 10

denné tydné mésicné vyjimeéné
Denni piijem sladkosti a sladkych pokrmii byl jak v t€hotenstvi, tak v obdobi kojeni témét
na stejném procentu (47 % a 46 %). Nekolikrat tydné jedlo sladké v t€hotenstvi 34 % Zen a

v obdobi kojeni 32 % Zen. M¢sicn€ pak v téhotenstvi 5 % Zen a pfi kojeni 11 % Zen.
Ojedinéle jedlo sladké v téhotenstvi 13 % Zen a pii kojeni 10 % Zen.
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Graf 44 - Celozrnné vyrobky
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Celozrnné vyrobky do svého denniho jidelnicku zatadilo 42 % zen jak v obdobi
téhotenstvi, tak pfi kojeni. Tydné v té¢hotenstvi 42 % a pti kojeni 44 %. Nékolikrat mési¢né
ve svém jidelnicku mélo celozrnné vyrobky 6 % téhotnych Zzen a 4 % kojicich Zzen.
Ojedinéle v téhotenstvi 1 pii kojeni 10 % zen.

Graf 45 - Smazené vyrobky
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Smazené vyrobky zatadilo do svého jidelnicku denné 3 % Zen v t€hotenstvi a 2 % Zen
v obdobi kojeni. Nékolikrat tydné zatfadilo do jidelnicku smazené vyrobky 25 % Zen
v té¢hotenstvi a 30 % Zen pii kojeni. Mési¢né 33 % Zen v t€hotenstvi a 30 % Zen v obdobi
kojeni. Ojedinéle jedlo smazené vyrobky 39 % Zen v téhotenstvi a 48 % Zen v obdobi

kojeni.
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Graf 46 - Bilé pecivo

Bilé pecivo
m téhot. mkojeni
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Bilé pecivo denné zatadilo do svého jidelnicku 39 % t&€hotnych Zen a 36 % kojicich
maminek. Nékolikrat tydné jak v t€hotenstvi, tak pii kojeni 43 % Zen. Mésicné 4 % Zen
v téhotenstvi a 6 % zen pii kojeni. Ojedinéle zatfadilo do jidelnic¢ku bilé¢ pecivo jak
v t¢hotenstvi, tak v kojeni 15 % zen.

Graf 47 - Vejce

Vejce
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denné tydné mésicné vyjimeéné

Kazdodenni piijem vajicek uvadelo 11 % Zen v t€hotenstvi a 14 % Zen v dobé kojeni.
Nekolikrat tydné zatadilo vejce do svého jidelnicku jak v dobé tehotenstvi, tak v dobé
kojeni 69 % zen. Nékolikrat mésiéné zatradilo vejce 10 % téhotnych zen a 9 % zen v dobé
kojeni. Ojedinéle jedlo vejce v téhotenstvi 9 % zen a v dobé€ kojeni 8 % Zen.
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10 Edukacni cast

INFORMACNI LETAK

DULEZITE RADY PRO KOJici
MAMINKY

o s

Zaklad je co nejpestiejSi a nejrozmanitéjsi strava
Nezapominejte na dostate¢ny pfijem tekutin ( 2 - 3 litry)
Nezbytnou soucasti stravy je ovoce, zelenina - nejlépe cerstvé

Méjte na paméti, Ze vyrazné hubnuti maZe vést ke zvySenému
vylucovani Skodlivych latek do materského mléka

Nespavost a neklid kojence muiZe byt zplisoben vyssi spotiebou kavy
Alkohol sniZuje produkci materského mléka
Na néjaky cas muZete vyloucit potraviny s téZce stravitelnymi

sacharidy, jako jsou lusténiny, ty mohou vyvolavat nadymani u
kojence
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VHODNE POTRAVINY

Mléko, mlécné vyrobky - syry, jogurty, zakysané mlécné vyrobky
(dobry zdroj bilkovin a vapniku)

Maso - libové, drubeZi, kralici, krati, hovézi, teleci
Nezapominejme na vejce - doporucené 1 denné

Ryby idealné 1 - 2 tydné
(zdroj omega 3- mastnych kyselin)

Celozrnné pecivo, chléb tmavy, kase s ovesnych viocek
Téstoviny - vajecné, bezvajecné, celozrnné, pohankové

RyZe, brambory
(zdroj vitaminu C)

Rostlinné oleje
(zdroj omega 6)

Orechy
(zdroj mineralnich a stopovych prvkl a nenasycenych mastnych kyselin)

NEVHODNE POTRAVINY g
Sladké bilé pecivo, buchty, kolace, tukové pecivo
Slané bramburky, kofenéna a paliva jidla
Tucné a pfrilis slané syry, salamy, klobasy, pastiky, hamburgery

Fast - foody, sladké limonady
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11 Jidelnicky
11.1Jidelnicek €. 1

kojici maminka — vék ditéte 1. mésic

Pondéli:
kJ Bilkoviny (g) |Sacharidy (g) | Tuky (g) Vléknina
(2

Tvarohovy 990 12 28 9 0,5
kolac 100g

5 ks pernic¢ek 1209 3 40 15 1
1 ks 20g

Rizoto S 1620 21 63 6 2
kufetem a

syrem 300g

Houska se 870 8 5 11 1
syrem 70g

Mandarinka 180 0,72 12 0,3 2
1 kus

Vyvar S 330 8 2 4 2
kapanim

Téstoviny s 2116 14 42 32 1
rajCaty a

parmazanem

200g

Celkem 7315 kJ 67¢g 192 g 77 ¢ 10g

Vypila celkem 1,5 litru jemné perlivé vody a 250 ml kojiciho ¢aje.
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Utery:

kJ Bilkoviny (g) |Sacharidy (g) | Tuky (g) Vléknina
(8)

Babovka 2 ks 1515 7 50 14 1
Grilované 1823 18 62 10
kute 250 g
Rohlik 40g 530 4 24 2 2
Merunkovy 529 0,48 18 6
mroz 60 ml
Coko bonbon 1298 3 21 24
lind 5x
Domaci 2229 35 12 38 0,5
sekand 200g
Bramborova 948 6 38 6 6
kaSe 200g
Okurka cela 177 3 6 1 3
300g
Mrkev 3 442 4 22 0,66 10
kusy
Pomerancovy 171 1 9 0,17 0,1
dzus 150ml
Preso 1 Salek 24 0,3 0 0,6
Celkem 9686 kJ 82¢g 262 ¢ 102 ¢ 23 g

Vypila celkem 1,5 litru jemné perlivé vody a 250 ml kojiciho ¢aje.
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Streda:

kJ Bilkoviny (g) |Sacharidy. (g) | Tuky (g) Vléknina
(2

Crunch S 1184 6 42 10
jogurtem
200g
Hroznové 240 0,8 14 0 1,6
vino 80g
Parmazan 814 18 1,5 13 0
50g
Kachna 2500 40 0 50 0
pecena 200g
Brambor 1086 5 46 6 7
opeceny
200g
Okurka 300g 177 3 6 1 3
Mrkev 4ks 590 4 29 0,88 14
Preso 1 Salek 24 0,3 0 0,6 0
Celkem 6615 kJ 77 g 139¢ 8lg 26 ¢

Opct vypila 1,5 litru jemné perliveé vody a 250 ml kojiciho ¢aje.
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Ctvrtek:

kJ Bilkoviny (g) |Sacharidy (g) | Tuky (g) Vlaknina
(2

Volské oko 670 12 2 11 0
2x50¢g
3 platky 1264 8 0,06 30 0
slaniny
Chléb 510 4 22 0,55 2
(krajic)
Maslo 219 0,05 0,04 6 0
Domaci 1280 16 31 12 2
cheesburger
120g
Brambory 280 1 16 0,08 2
vafené 100g
Vétnik 75 g 1200 4 32 16 0,4
Krati  fizek 1218 17 22 15 0,91
70g
Pernicek 40 g 484 1 16 6 0,4
hunde-fras 1876 31 1 35 0
200g
trhané maso
Fanta 80ml 117 0 7 0 0
Pomerancovy 171 1 9 0,17 0,1
dZus 150ml
Espresso 1 24 0,3 0 0,6 0
Salek
Celkem 9313kJ 9S¢g 158 ¢ 132 ¢ 8¢

Pitny reZim tvofila jemné& perliva voda, opét 1,5 litru.
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Patek:

kJ

Bilkoviny (g)

Sacharidy (g)

Tuky (g)

Vldkniny
(2

Nutrima
cerealni
ty¢inka 40 g

598

26

Toust Sunka,

syr 2 ks

922

11

28

Domaci pizza
s rajéaty a
mozzarelou

1320

14

50

Banan

433

24

0,26

Lind bonbon
3 kusy

935

15

17

6 ks kofte —
mleté masové
Sisky ]
kotfenim 130g

1960

26

36

Okurkovy
salat se
zakysanou
smetanou

150g

297

Opeceny pita
chléb 2x 40 g

814

39

0,8

Celkem

7279 kJ

196 g

9¢

Pitny rezim opét tvofilo 1,5 litru jemné perlivé vody a 250 ml kojiciho Caje.
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Vypocet bazalniho metabolismu dle Harris — Benedict rovnice
Vek: 28 let

Viaha: 68 kg

Vyska: 175

655 + (9,6 x kg) + (1,8 x vyska) — ( 4,8 x v€k) /kcal / den

655 + 653 + 315 — 134 = 1489 kcal + 500 kcal navic, (kojici maminka)
kJ = 6254 + 2100 = 8354

Bilkoviny 15% =73 g

Tuky 35% =74 ¢

Sacharidy 50% =245 g

Ptijem vldkniny 25 -30 g

Energeticky pfijem maminky je ncktery den nizky, néktery den piekroceny.
Nedostatecny je ptijem vldkniny, ktera n¢které dny témet chybi. Ovoce i1 zeleninu se snazi
do svého jidelnicku zatazovat kazdy den, nékdy v men$i davce nez je doporucovano.
sladkosti a sladkych pokrm 1ze nahradit ofechy a susenym ovocem, které jsou dilezité pro
omega 3 mastné kyseliny a dal$i mikronutrienty — hotf¢ik, méd’, zinek, vitaminy fady B,
vitamin E. Lu$tény do stravy maminka nezafazuje kvili nadymani, 1 pfes Upravu
namacenim a slévanim vody pfed vafenim. U maminky také chybi piijem mléka a
mlécnych vyrobkd, i kdyz neni divod pro vynechani. Nekteré dny v podobé syrt jsou
zafazeny, ale zakysané mlécné vyrobky zcela chybi. Pitny rezim je pro kojici maminku
dostate¢ny. VétSina maminek zvIasté kojicich je v Sestinedéli chudokrevnd, proto bych
urCité¢ doporucovala zatadit do stravy jednou tydné Cervené maso, tieba jako steak se
zeleninovou piilohou, nebo s brambory, jako zdroj vitaminu C, i kdyZ v mensi mife. A
jednou tydné vyvar s jatrovymi knedlicky, také jako prevence chudokrevnosti. Bilé pecivo
je mozno nahradit celozrnnym, i pro zvySeni pfijmu vlakniny. Pfi rozhovoru, maminka
udava pro ni nejvice narocné velké chuté na sladké. Misto sladkého a sladkych pokrmi
doporucuji ovoce, susené ovoce, ofechy. Jist pravideln€, aby nedochdzelo k ,,vI¢imu
hladu®. Vybirdme potraviny s niz§im glykemickych indexem.
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11.2Jidelnicek €. 2

maminka, 1. dité, 7. mésich, plné kojeni do ukoncené¢ho 6. mésice, poté s piikrmy dale

koji

Pondéli:

kJ

Bilkoviny

Sacharidy

Tuky

Vlaknina

Snidané:
Ovocny
jogurt

570

4

18

0

Napoj Caro
250 ml

204

0,4

Obéd:
bolonské
Spagety

1316

16

40

10

Svacdina:
banan

433

24

0,26

Vecere:
tousty  se
syrem a
Sunkou

2849

44

79

20

Caj 2x 550
ml bez
cukru

Zelenina
200g

396

16

Do
maci Stava
500 ml a
kojici €aj

942

0,5

56

0,5

Celkem

6710 g

72,5

241 ¢g

35,8

94 ¢
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Utery:

kJ

Bilko
viny (g)

Sach
aridy (g)

y(g)

Tuk

ina (g)

Vliadkn

Snidané:
ovesna kaSe
S ovocem
60g

Caro 250 ml

1477

204

4

0,4

Obéd:
hovézi vyvar
se zeleninou
a téstovinou

575

11

10

Bramborova
kasel50 g

711

29

Veptovy
platek na
piirodno
100g

1000

18

14

Svacdina:
kefirové
mléko
ochucené

870

33

mandarinka

144

0,58

10

0,24

Yeéef‘e:
Sopsky salat
250g

723

13

10

Opeceny
celozrnny
chléb 1 kus

594

24

100%
dzus
500ml+voda
400ml

850

50

0,5

Kojici  ¢aj
250ml +
voda

s citronem
400ml

\ Celkem

| 7148 g

62g |

182 g |

Slg |

16g |
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Streda:

kJ

Bilkoviny
(2)

Sacharidy
(2

Tuky (g)

Vladkniny (g)

Snidané: 1
ks rohlik

601

4

28

1

Caro 250
ml
Platkovy
syr100 g

204

1101

3

27

8

0,5

17

0,4

Obéd:
hoveézi
vyvar  se
zeleninou a
té€stovinou

575

11

10

Rajska
omacka

s mletym
masem
250g

1939

18

42

25

Svaéina:

vanilkovy
puding
120g

456

20

0,12

Vedere:
chléb 1 kus

738

24

Rybickova
pomazéanka
100g

1770

49

12

18

Kakao 250
ml

738

24

Domaci
stava
500ml

Kojici ¢aj
250 ml +
ovocny €aj
550 ml 2x

942

0,5

56

0,5

\ Celkem

| 9064 kJ

124 g |

226g |

86g |

2,6g |
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Ctvrtek:

kJ

Bilkoviny
(2)

Sacharidy
(2)

Tuky (g)

Vlédknina (g)

Snidané:
kukufi¢né
vlocky

1154

6

62

0,58

4

Mléko

jablko

595

238

10

0,37

15

13

[98)

Obéd:
zeleninové
rizoto 200g

1869

15

77

Svacdina:
ovocny
jogurt
ml

150

619

21,3

pomeran¢

312

17

0,33

Vecere:
slany stradl
100 g

904

16

13

Ovocna
§tava
400ml
voda
ml

_|_
300

Caj ovocny
550ml 2x +
kojici  ¢aj
250 ml

741

0,72

42

0,4

\ Celkem

| 6432 kJ

48g |

263 g |

32¢g |

19¢g |
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Patek:

kJ Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g) Vlaknina
(8)
Snidané:chléb 510 4 22 0,55 4
maslo 313 0,07 0,05 8 0
marmelada 132 0,29 7 0,11 0,4
8
Obéd: jahly 498 4 24 1 1
100 g
Kufteci steak 552 24 0 4 0
120 g
Zelenina 250 g 221 2 8 0 7
Svacdina: 162 6 54 16 1
domaci buchta
2 ks
Veclere:kaiserka 660 6 26 3 2
1ks
hermelin 100 21 0,8 17 0
Domaci  §tava 942 0,5 56 0,5 1
500 ml
Caro 250 ml 204 3 8 1 0.4
Ovocny ¢aj 3x
500 ml + kojici
¢aj 250 ml
| Celkem: | 6652 kJ | T1g | 206 g | 51g | 17g |
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Sobota:

kJ

Bilkoviny

(2

(2

Sacharidy

Tuky (g)

Vlédknina (g)

Snidané:
jogurt
boravka

584

5

20

0,53

Rozpeceny
rohlik

601

28

Obéd:
vepiovy
gulas 150 g

1100

12

8

Knedlik 60
g

534

25

0,83

Svacdina:
ovocny
salat

s bilym
jogurtem

844

33

Vecere:
brambory
na
loupacku
150 g

559

31

0,15

Mléko
250ml

498

12

Caro 250

ml

204

0,4

Caj 2x
550ml  +
voda 500ml
+ kojici Caj
250ml

\ Celkem:

| 4924 kJ

38¢g \

9¢
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Nedéle:

kJ Bilkoviny Sacharidy Tuky (g) Vléknina (g)
(2 (2

Snidané: 972 4 32 10 0,84
domaci
buchta S
ovocem

Obéd: ¢ina 1162 28 19 9 1
s Ty 250 g

Svadina: 962 3 25 13 1
cokoladovy
croissant

Vecerie: 608 7 24 2 4
dynovo-
mrkvova
polévka

krutony 430 2 10 6 0,64

Kakao250ml 738 8 24 5 0

Caj 2x
550ml voda
500 ml

Ovocny 1005 1 56 0 0
dzus
svodou 11

| Celkem: | 5877 ¢ | 53¢ | 190 g | 45¢ | 75¢ |
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Vypocet bazalniho metabolismu dle Harris — Benedict rovnice
655 + (9,6 x kg) + (1,8 x vyska) — ( 4,8 x v€k) /kcal / den
Viaha: 65 kg
Vyska: 173 cm
Vek: 28 let
655 + 624 + 311 — 134 = 1456 kcal + 400 kcal (kojici 7. mésic) = 1856 kcal
kJ =7795
Bilkoviny 15% =69 g
Tuky 35%=70¢g
Sacharidy 50% =230 g

Tato maminka se snazi, aby jeji strava byla pestra a vyvdzena. Pfipousti, ze nékdy
se rychle né€cim ,,odbude®, protoZze nema ¢as. SnaZi se zatfazovat ovoce a zeleninu kazdy
den. Opét lusténiny vynechava z divodu nadymani. Pravidelné 3x aZ 4x tydné cvici 40 —
50 minut. I u této maminky je nizky pfijem vlakniny. Kazdy den pije napoj Caro nebo
kakao, jako jednu porci mlécnych vyrobkii. U této maminky je strava nejpestiejsi, opéet
chybi ryby, jen 1x rybi pomazanka, ¢ervené maso, v jidelniCku uvadi alespon 2x hovézi

vyvar, mohl by byt zase s jatrovymi knedlicky. Opét zadné otfechy, chybi vejce a jeste bych
doporucila vice zakysanych vyrobka. Chvalim dobry pitny rezim.
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11.3Jidelnicek €. 3

maminka pln¢ kojici, 4. mésicni syn

Pondéli:

kJ

Bilkoviny
(2)

Sacharidy
(2

Tuky (g)

Vléknina (g)

Snidané:

Bily  jogurt
smusli 150 g

727

21

Bezkofeinové
kafe

Sladka
tyCinka
chocoland

886

28

Obéd:

Kuskus 100 g

490

0,9

Kozisyr50 g

584

12

Vecdere:

Zitny  chléb

50g

500

Ludina

805

19

Cista  voda

1,51

‘ Celkem:

3992 kJ

34¢g \

93¢g \

49¢g |

7g
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Utery:

kJ

Bilkoviny
(2)

Sacharidy
(9]

Tuky (g)

Vléknina (g)

Snidané:

Zitny chléb 1
ks

500

21

Sunka 50-60
g

299

11

0,9

Syr40-50 g

440

11

0,2

Obéd:

Bolonské
Spagety 150
g

987

12

30

Vecere:

Kukufti¢né
tyCinky 50g

814

40

Cistda voda
1,5 1 +
bezkofeinové
kafe

‘ Celkem:

| 3040 kJ

2g |

92¢ |

21g |

2g
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Streda:

kJ

Bilkoviny
(2)

Sacharidy
(2

Tuky (g)

Vladkniny (g)

Snidané:

Musli a bily
jogurt

727

21

Chocoland
sladka
tyCinka

902

28

Bezkofeinové
kafe

Obéd:

Zapecené
brambory

s fenyklem,
smetanou a
mozzarelou

938

10

19

10

Vecere:

Jogurt
Hollandia

265

1 ks paprika

221

Cistd  voda
1,51

\ Celkem:

| 3053 kJ

T4g |

8lg ‘
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Ctvrtek:

kJ

Bilkoviny
(2)

Sacharidy

(2

Tuky (g)

Vlédknina (g)

Snidané:

Kozi jogurt
s medem

1291

18

13

21

Kava Dbez
kofeinu

Chocoland
tyCinka

902

28

Obéd:

Mana napoj
330ml

1676

21

36

20

Vecere:

Zitny chléb
1 ks

500

21

Taveny syr

206

Cistda voda
1,51

\ Celkem:

| 4575 kJ

100 g |

54g |

8¢g
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Patek:

kJ Bilkoviny Sacharidy Tuky (g) Vléknina (g)
(8) (8)

Snidané:
Zapecené 1276 22 29 10 0
tousty 200g
Kafe
bezkofeinové
Chocoland 902 5 28 8 2
tyCinka
Obéd:
Sunkofleky 1980 23 58 17 0
200 g
Vecere:
klobaska 984 20 0,3 17 0
Zitny chléb 500 4 21 2 2
Sunka 299 11 0,9 3 0
syr 440 11 0,2 7 0
Cista voda 1,5
1

| Celkem: | 6381kJ | 9%g | 137 g | 64 g 4g
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Sobota:

kJ Bilkoviny Sacharidy Tuky (g) Vléknina (g)
(2) (2

Snidané:

Livance 675 4 30 3 1
s bananem a
kokosem

Bezkofeinové
kafe

Chocoland 886 4 28 9 2
sladka
tyCinka

Obéd:

Kokosové 42 0,25 1 0,4 0
mléko

Kufeci maso 1079 13 43 5 1
a zelenina
s ryzi 200g

Proteinova 382 12 8 3 0,15
tyCinka

Cistdi  voda
1,51

| Celkem: | 3064 kJ [33¢ | 110 g | 20g | 4g
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Nedéle:

kJ Bilkoviny Sacharidy Tuky (g) Vléknina (g)
(2 (2)

Snidané:
Zitny chléb 500 4 21 2 2
avokado 509 0,95 3 12 2
Rajéata 150 g 135 1 5 0,3 2
Chocoland 1754 7 36 31 7
sladka
tyCinkaalmond
Obéd: Syrova
pizza 200 g

2491 28 69 23 0
Vedere:
Pizza 100 g 1230 14 34 11 0
Cista voda 1,5
1 + slaby Cerny
¢aj s citronem
11

| Celkem: | 6619 kJ | 55g | 168 g | 9¢ | 13g |

vvvvvv

3 —4 km.
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Vypocet bazalniho metabolismu dle Harris — Benedict rovnice
655 + (9,6 x kg) + (1,8 x vyska) — ( 4,8 x v€k) /kcal / den
Viaha: 55 kg

Vyska. 168 cm

Vek: 26 let

655 + 528 +302 — 125 = 1360 kcal + 500 kcal (kojici maminka do 6. Mésict veéku ditéte)
kJ =7812

Bilkoviny 15% =69 g

Tuky 35%=70¢g

Sacharidy 50% = 230

Vléknina 25-30 g

U této maminky je strava nejchudsi. Neposkytuje mamince energeticky pfijem ani
pro bazalni metabolismus, natoz pro potfeby kojici Zeny. I piesto, ze maminka vi, Ze
energeticky piijem je nizky, a mohou byt vyCerpany jeji zasoby, citi se zasycena a nechce
zatazovat vice stravy, ani jinak ménit jidelni¢ek. Ve stravé chybi kaZzdodenni pfijem ovoce
a zeleniny, celkové velmi nizky pfijem vlakniny. LuSténiny do svého jidelnicku nezatazuje
z dlivodu castych kolik u ditéte, které plné koji. Také mléko a mlécné vyrobky jsou do
jidelnicku zafazeny velmi malo. Ve stravé chybi ryby, vejce, mlécné vyrobky, ofechy,
cervené maso. Maminka se pozdéji svéfila, Ze v obdobi puberty bojovala s poruchou
ptijmu potravy. Dle sepsan¢ho jidelnicku je pfijem maminky, zvlast v obdobi kojeni,
nedostacujici. Problémy se nemusi dostavit hned, ale ¢asem miize mit maminka méknuti
kosti, nasledn¢ osteopordzu, dale problémy s kazivosti zubl, problémy s vypadavanim
vlast, ldmavost nehtti, 1éze v oblasti dutiny ustni a dalsi problémy, které s nedostatecnou
vyzivou souvisi. Nedostacujici vyziva také muize u maminky vyvolat pocity Unavy,
slabosti, vyCerpani a depresivni stavy.

78



12 Diskuze

Nejenom v téhotenstvi, ale i v obdobi kojeni je strava velice dilezita, jak jiz bylo
mnohokrat zdaraziovano. Dotaznik vypliovaly zeny razné veékové kategorie a rizného
vzdélani. Dulezité bylo, aby dotaznik vyplnily zeny, které kojily. VétSina Zen meéla
bezproblémové tehotenstvi, pouze dvé Zeny meély nafizenou dietu Iékaiem. Bylo to
z divodu gestacniho diabetu, tyto Zeny meély nafizenou diabetickou dietu. Vysledky
dotaznikového Setfeni prokéazaly, Ze vétSina Zen, at’ uz v t€hotenstvi (70 %), nebo v obdobi
kojeni (76 %) se zajima o informace ohledné zdravé stravy. Nejvice tyto informace Zeny
vyhledavaly na internetu (42 %). Informace pro Zeny byly dle dotazniku dostacujici (96
%). Tento zdroj vSak nemusi byt vzdy stoprocentné pravdivy a spolehlivy.

Zménu jidelnicku v dobé téhotenstvi udavalo 62 % Zen. Nejcastéji se jednalo o
vylouceni nebo omezeni alkoholu. Je samoziejme¢ velmi dobfe, ze zeny v téhotenstvi
alkohol vyloucily nebo alespont omezily. Je zde nebezpeci vzniku fetalniho alkoholového
syndromu u ditéte. Neexistuje piesny udaj, jaké mnozstvi je pro plod rizikové. Dalsi
omezeni v dobé téhotenstvi se tykala vylouceni koufeni, kdvy, vylouceni ostrych a
palivych jidel a omezeni nadymavych potravin. Také Zeny v tomto obdobi zatazovaly do
jidelnicku vice ovoce a zeleniny, vitaminy a vitaminové dopliky. Dal$i omezeni se
v mensi mife tykala sladkého, vylouceni plisfiovych syrii, Gpravy pitného rezimu a vétsi
podil mléénych vyrobkl. Oproti tomu v dobé kojeni zménilo sviij jidelni¢ek 75 % Zen.
Nejvice zeny vylouCily nadymavé potraviny (39 %) a to zdivodu meteorismu u
novorozence a pozdé&ji kojence. Zeny také vylougily kavu, kterd maze u ditdte vyvolavat
neklid a podradzdénost. Naopak Zeny v obdobi kojeni zatadily do jidelnicku vice mlécnych
vyrobkil, ovoce a zeleniny. Malé procento Zen opét vyloucilo plisiioveé syry, Cerstvé a
kynuté pecivo, paliva a kofenéna jidla.

Srovnani uzivani vitaminl v t€¢hotenstvi a v dob& kojeni ukézalo, ze v t€hotenstvi
uziva vitaminy 63% Zen a v dobé kojeni pouze 33% Zen. Z tohoto ditvodu jsou kojici Zeny
vice ohroZeny nedostatkem vitamind. Kojenec ma v mléce dostatek vSech vitamind,
nejenom téch, které do mléka prechéazeji, nedostatek z nedostatecné a nespravné vyzivy se
projevi u maminky.

V dnesni dobé pomérné velké mnozstvi maminek trpi anémii. Z dotaznikového
Seteni se ukdzalo, ze v téhotenstvi uziva zelezo 40 % Zen a v obdobi kojeni pouze 22 %
zen. I v této oblasti je potieba zeny kvalitn¢ edukovat, aby bylo co nejméné Zen, které jsou
anémii ohrozeny.

Zeny pramérné béhem t&hotenstvi piibraly 14 kilogramil. Nejmensi vahovy
ptibytek byl 5 kilograml a nejvy$si 30 kilogramli. VétSina maminek v obdobi kojeni
nabrana kila shodila (61 %).

Do dotazniku jsem také zatadila otdzku, zda Zeny mély v téhotenstvi i v kojeni
potravinu, kterou preferovaly. V téhotenstvi nejvice Zeny preferovaly sladka jidla a
sladkosti (45 %). V malém procentu zeny také uvadély mlécné vyrobky, ovoce, zeleninu,
kysela jidla a smazena jidla. V obdobi kojeni vétSinou Zeny neudédvaly Zadnou

79



preferovanou potravinu (57 %). V men$im procentu pak preferovaly mlécné vyrobky
(19 %), sladka jidla (14 %) a ovoce, zelenina (12 %). Pocet porci jidla za den u Zen
v t&hotenstvi bylo nejvice pét a to ve 43 %. V obdobi kojeni 36 %. Ctyfi porce za den
udavalo jak v t€¢hotenstvi, tak v kojeni 19 % zen.

Zeny v téhotenstvi nejéast&ji za den vypily do dvou litrii tekutin (70 %). V obdobi
kojeni bylo nejvice Zen, které vypily do tii litrd tekutin za den (54 %). Tato skutecnost je
dostacujici, kdyz ptipocitame tekutiny pfijimané stravou. Pitny rezim byl jak v obdobi
téhotenstvi, tak v obdobi kojeni nejcastéji tvofen vodou z kohoutku (84 %). Velka cast
denniho pitného rezimu byla tvofena také ¢ajem (Cernym, zelenym, ovocnym). V obdobi
té¢hotenstvi jsem naznamenala maly narist bylinného ¢aje. Domnivam se, ze zeny v obdobi
kojeni Casto piji bylinné ¢aje urc¢ené prave kojicim maminkam.

Nejnaro¢néji v celém dotazniku vySlo posuzovani jednotlivych slozek stravy. U
otazek jsem maminky poprosila, aby ¢islem uvedly kolikrat danou potravinu denné, tydné,
mesi¢né nebo ojedinéle konzumovaly. Bohuzel mnoho maminek do dotazniku nakreslilo
pouze kiizek nebo zatrhly ptislusné policko. Vyhodnocovani dotazniku proto bylo jiné, nez
jsem puvodné ocekavala. I ptesto jsem dané potraviny dala do grafii, aby byl vidét rozdil,
jak danou potravinu zeny konzumovaly v téhotenstvi a nasledné¢ v obdobi kojeni.
Jednotlivé skupiny potravin v dotaznikovém Setfeni vySly nasledovné. Konzumace
mlécnych vyrobkil byla stejna, jak v obdobi téhotenstvi, tak v obdobi kojeni, denni piijem
uvadélo pies 80 % maminek. Zen, které konzumovaly &ervené maso v t&hotenstvi
nekolikrat tydné, bylo 70 %, v obdobi kojeni 64 %. U bilého masa v t€hotenstvi nékolikrat
tydné 85 % a v obdobi kojeni 86 %. Nejvice ze svého jidelnicku kojici maminky vyloucily
luSténiny a to v 57 %. T¢hotné zeny vyloucily ze svého jidelnicku lusténiny pouze v 33 %.
Ovoce 1 zelenina jak v téhotenstvi, tak v obdobi kojeni tvofily velky podil denniho
jidelnicku (82 — 89 %). Pouze 59 % zZen v téhotenstvi a 57 % Zen v obdobi kojeni
konzumuje tydné ryby. Toto procento je velmi nizké zv1asté pro kojici maminky, které by
mély konzumovat ryby 2x tydné. Velké procento Zen at’ uz v téhotenstvi nebo v obdobi
kojeni zatazuje do svého jidelnicku uzeniny. Ne&kolikrat tydné pies 30 % Zen v obou
obdobich. Témé&t 50 % zen i v t¢hotenstvi 1 obdobi kojeni denné do svého jidelnicku
zatazuje sladkosti a sladké pokrmy. Piijem celozrnnych vyrobkd byl v obou obdobich
téméf stejny. Denné konzumovalo celozrnné vyrobky 42 % Zen, nékolikrat tydné kolem 30
% zen. Smazené vyrobky zeny tydné zatazuji Zeny v t€hotenstvi ve 25 % a v obdobi kojeni
ve 30 %. Naopak maminek, které smazené¢ vyrobky zatfazuji jen velmi ojedinéle je
v t¢hotenstvi 39 % a v obdobi kojeni dokonce 48 %. Bilé¢ pecivo denné konzumuje
v t¢hotenstvi 39 % Zen a v obdobi kojeni 36 % zen. Malé mnoZstvi zen do svého denniho
jidelnicku zarazuje vejce. V obdobi kojeni uvedlo denni pfijem vajec pouze 14 %
maminek. Mlze to byt zpilisobené tim, ze si zeny neuvédomuji, Ze vejce jsou soucasti
ruznych pokrmi. Nej€astéji Zeny uvadely, ze konzumuji vejce nékolikrat tydné a to v obou
obdobi 69 %.
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13 Zaveér
Cilem mé bakalaiské prace bylo zhodnotit a kriticky posoudit zda existuji rozdily

mezi stravou té€hotnych a stravou kojicich Zen. Posuzovala jsem, zda se vibec téhotné a
kojici Zeny o vyzivu zajimaji a odkud tyto informace eventuelné Cerpaji.

Dulezité je zvysit informovanost jak nastavajicich maminek, tak maminek kojicich.
Je dulezité zapojit do této problematiky oSetiujici gynekology, kteti mohou pomoci
propagacnich material podpofit adekvatnost informaci, které zeny nejcastéji ziskavaji
z internetu.

Kazda nastavajici i kojici maminka je velice individudlni, je slozité stanovit piesna
doporuceni. To co mamince vyhovovalo v té¢hotenstvi, mize v obdobi kojeni zptisobovat
problémy a komplikace.

Rozdily ve vyzivé téhotnych a kojicich Zen jsou minimalni, klicovou tlohu ve
stravovani hraje ¢as. T€hotné Zeny maji ¢asu vice nez maminky kojici. ZvIaste po porodu
je vétsina Casu vénovana péci o novorozence. Maminky Casto az vecer zpétné zjist'uji, jak
se pies den stravovaly. A v obdobi Sestinedéli, které je povazovano za rekonvalescenci, je
pestra a vyvazena strava velice dllezita.

Déale bych chtéla zminit i dilezitost informovat kojici maminku o dileZitosti
spravné a pestré stravy z toho divodu, ze ona je tim piikladem, kter¢ si jeji dit€ nese cely
zivot. To co dit€¢ uvidi u matky, od poc¢atku vnimani, bude povazovat za normalni a také
aplikovat ve svém samostatném budoucim Zivoté.
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DOTAZNIK

Dobry den,

jsem studentkou 1. 1ékarské fakulty univerzity Karlovy v oboru nutri¢ni terapeut.
Prosim Vas o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti mé bakalarskeé prace na téma: ,Rozdily ve
vyzivé téhotnych a kojicich Zen.“ Dotaznik je anonymni a bude slouzit pouze k i¢elim mé
bakalatské prace.

Velmi Vam dékuji za Vasi ochotu a spolupraci.

Helena Kralova

1. Kolik je Vam let?
2. VaSe dosazené vzdélani?

e zakladni

e stfedoSkolské bez maturity
e stredoSkolské s maturitou
e vyssiodborné

e vysokoskolské

3. Ve kterém kraji bydlite?

e hlavni mésto Praha

e stredocCesky kraj

e jihocesky kraj

o plzensky kraj

e Ustecky kraj

e jihomoravsky kraj

e zlinsky kraj

e moravskoslezsky kraj
e Kkarlovarsky kraj

e kralovéhradecky kraj
e pardubicky kraj

e olomoucky kraj

e liberecky kraj

e kraj Vysocina

4. Kdy jste porodila, sta¢i uvést mésic a rok.



5. Jakdlouho jste kojila?
o kojila jsem mésici
e stale kojim
¢ nekojila jsem

6. Vase téhotenstvi probéhlo?
e bez komlikaci
e skomplikacemi (uvedte prosim jaké).........ooee...

7. Méla jste dietu narizenou lékarem? Pokud ano, prosim uved'te jakou.

8.Cerpala jste informace o vyZivé v obdobi téhotenstvi?

e ano
e spiSe ano
e ne

e spiSe ne

9. Pokud byla odpovéd’ ano, prosim uved'te z jakych zdroju jste cerpala?

e internet
e knihy, ¢asopisy
e téhotenska poradna

10. Cerpala jste informace o vyZivé v obdobi kojeni?

e ano
e spiSeano
e ne

e spiSene

11. Pokud byla odpovéd’ ano, prosim uved'te z jakych zdrojti jste Cerpala?
e internet
e knihy, ¢asopisy
e téhotenska poradna
e laktac¢ni poradkyné



12. Byly tyto informace pro Vas dostacujici?

e ano

e spiSe ano
e ne

e spiSene

13. Zménila jste svij jidelnicek v dobé téhotenstvi?

e ano

e spisSe ano
e ne

e spiSe ne

14. Pokud byla Vase odpovéd ano, prosim uved'te jakym zptisobem.

/porce jidla, omezeni nékterych potravin, dieta, koufeni, alkohol/

15. Zménila jste svij jidelnicek v dobé kojeni?

e ano

e spiSeano
e ne

e spiSene

16. Pokud byla VaSe odpovéd’ ano, prosim uved'té jakym zptisobem.
/omezeni nadymavych potravin, omezeni ovoce, zeleniny,

naopak vice nékterych potravin,.../

17. Uzivala jste néjaké vitaminy v dobé téhotenstvi? Pokud ano, uved'te prosim jaké?

e ano Nazev:
e ne

18. Uzivala jste néjaké vitaminy v dobé kojeni?

e ano Nazev:
e ne



19. Uzivala jste v dobé téhotenstvi Zelezo?

® ano
® qne

20. UZivala jste v dobé kojeni Zelezo?

® ano
® qne

21. Kolik kilogramii jste v téhotenstvi pribrala?

22. Podarilo se Vam tyto kilogramy béhem kojeni shodit?

e ano
e spiSe ano
e ne

e spiSe ne

23. Byla néjaka potravina nebo potraviny, které jste v téhotenstvi preferovala?

24. Byla néjaka potravina nebo potraviny, které jste v obdobi kojeni preferovala?

25. Kolik porci jidla jste jedla za den v dobé téhotenstvi?

26. Kolik porci jidla jste jedla za den v dobé kojeni?

27. Jaké mnozstvi tekutin jste vypila za den v dobé téhotenstvi?

e ménéjak 1 litr
e do 2litr
e do 3 litrt
e vicejak 3 litry



28. Z jakych tekutin byl sloZen Vas pitny rezim v dobé téhotenstvi? Vhodnou odpovéd’ prosim
zaktiZkujte do ramecku.

denn¢ Nekolikrat Nékolikrat nikdy Vase
tydné mesicné poznamky

Balena voda
Voda z kohotku

Ochucené mineralka
Caj ¢erny, zeleny,
ovocny

Dzus

Coca-cola

Kava s kofeinem

Kava bez kofeinu

Caj bylinkovy
Alkohol

29. Jaké mnozstvi tekutin jste vypila za den v dobé kojeni?

méneé jak 1 litr
do 2 litra

do 3 litrt

vice jak 3 litr




30. Z jakych tekutin byl sloZen Vas pitny rezim v dobé kojeni? Vhodnou odpovéd’ prosim

zaktizkujte do rdmecku.

denn¢ Nekolikrat Nékolikrat Nikdy Vase
tydné mesicné poznamky
Balena voda . ° ° ° °
Voda Z ) ) ) ° °
kohoutku
Ochucena ° ° ° ° °
mineralka

Caj Cerny,
zeleny,
ovocny

Caj
bylinkovy

Dzusy

Coca- cola

Kava s
kofeinem

Kéava bez
kofeinu

alkohol




31. Uvedte do tabulky c¢islem, kolikrat jste danou potravinu zaradila do svého jidelnicku v
dobé téhotenstvi. (MiiZete uvést 1 - 2x, 3 - 4x, atd.)

Potravina Denn¢ Tydné Mésicné Vyjimecné Vase
poznamky
Mlécné
vyrobky

Cervené
maso

Bilé maso

Lusténiny

Ovoce

Zelenina

Ryby
Uzeniny

Sladkosti a
sladké
pokrmy

Celozrnné
vyrobky

Smazené
vyrobky

Bilé pecivo
Vajicka




32.Uved'te do tabulky ¢islem, kolikrat jste danou potravinu zaradila do svého jidelnicku v
dobé kojeni. ( MlzZete uvést 1- 2x, 3 - 4x, atd.)

Potravina Dennég Tydné M¢si¢né Vyjimecéné Vase
poznamky

Mlécné
vyrobky

Cervené
maso

Bilé maso

Lusténiny

Ovoce

Zelenina

Ryby

Uzeniny

Sladkosti a
sladké
pokrmy

Celozrnné
vyrobky

Smazené
vyrobky

Bilé pecivo

Vajicka




THOMAYEROVA NEMOCNICE
WENEVESE 140 59 PRAHA 4 - KRC, VIDENSKA 800

nemocnice

POKYNY K PODANI ZADOSTI O UMOZNENI SBERU DAT V TN

Pokyny pro zadatele

Zadost musite podat pisemné&, uvést datum a vas podpis. Zadost véetné piiloh predate osobnd na
ptislusném odd&leni TN k podpisu a poté v Centru pro vzdélavani TN.

Pisemna Zadost musi obsahovat

/ / 8
Piijmeni a jméno Zadatele é/j\efo W/} f’fﬁ/—/f«/‘\ g oA
Kontaktni adresu Prols. V32 B102, LA DMNO LAL 7
Telefon Y4¥ G 2. 00ak \

E-mail  braad e lopw) € Snam et
Skola/Fakulta 7. L7 I/ Ve Poti TR KARLOA
Obor studia N7 RIer~  JERAREL T

Roénik studia D Bhlewr 42 '35),

Utel séru Setieni  BALA LARSH " FRACE ;
Zpiisob provedeni sb&ru dat 713“’”"“““”/ Lok o ’)_, ,
Pouzité vyzkumné metody, poplste prllozte dokumentaci V¥ PCTALNIL
Termin sbéru [ @5/ fiec G —  bilise ny LD
Pracoviité, kde bude sbér dat proveden BIN. POR . ODD
Presentace dat }f\ocu‘ﬁ v bnlaral st //7(4:< .

I
e delona — Roso ey e bﬂw“ debo "t”“/”/
o
Pouceni - LH{MM 0.4y Lt -
Zadatel se zavazuje, Ze zachovi mlcenlivost o skuteénostech, o nichz se dozvi v souvislosti

s provadaym sbérem dai. PouZita data budou anonymni. Dokumentace je prilohou 7Zadosti (napfi.
dotaznik).
Po zpracovani ¥adatel piedlozi vysledky Centru pro vzdélavini, budou dile piediny prisluSnému
naméstkovi, ktery sbér dat povolil.
Prezentace vysledkii s u;edenlm jména Thomayerovy nemocnice je moZna pouze s jejim souhlasem.

a

;

2, "// '“)
Datum ....c..cooovieinneiinnnns s g Podpis: .....\/: ek, / ............................

Vypliiuje Thomayerova nemocnice

Vyjadieni vedouciho kliniky / oddéleni TN
ANG)

Souhlasim se sbérem dat NE—

A i
Pozaduji vyjadieni etické komise AIC @

_ Cerkova Lenka
Stvrzuji, Ze budou ochranéna osobni data pacientl ! vrchm séslé’&“ -
Datum: .............. C le 7079 ....................................... Crk e PN T
Podpis vedouci khmky f oddelem
Vyjad¥eni odpovédného naméstka: g e
Souhlasim se sbérem dat . QN@’ i NE fhomeyerova nemochice
11z 1 Videfiska 800, 1 o/F

LB 111111 reveeeeenn . NAMEsiek pro.naldkarika 2. cvomni

Podpis odpovédmshisiiamastka

1o Jeroslava Mrkvickovd, MBA



Univerzita Karlova, 1. 1ékaiska fakulta

Katerinska 32, Praha 2

ProhlasSeni zajemce o nahlédnuti do zavére¢né prace absolventa studijniho programu

uskutecniovaného na 1. lékarské fakulté Univerzity Karlovy.

Jsem si védom/a, Ze zavérecnd prace je autorskym dilem a ze informace ziskané
nahlédnutim do zpiistupnéné zavérecné prace nemohou byt pouzity k vydélecnym uceltim,

ani nemohou byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tvirci ¢innost jiné osoby nez

autora.

Byl/a jsem sezndmen/a se skuteCnosti, ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo kopie

zavérecné prace, jsem vSak povinen/a s nimi nakladat jako s autorskym dilem a zachovévat
pravidla uvedena v predchozim odstavci.

P#ijmeni, jméno
(hilkovym pismem)

¢islo dokladu totoZnosti
vypijcitele
(napt. OP, cestovni pas)

Signatura
zavérecné

prace

Datum

Podpis




