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Abstrakt:

T¢hotenstvi je velmi zédsadni obdobi v Zivoté zeny, které zacina splynutim zenskych
a muzskych pohlavnich bun¢k a konéi zazrakem zrozeni nového Zivota. Béhem tohoto
obdobi dochazi u zeny k mnoha fyzickym a psychickym zménam, které jsou zplsobeny
predevsim ristem plodu. Té€lo Zeny se pifizpusobuje novému stavu a zena miize svym
zivotnym stylem ovlivnit nejen samotny prub¢h téhotenstvi, ale také vyvoj, zdravi a rast
plodu. Pomoci zdravého a pestrého stravovani lze predchdzet mnoha vrozenym vyvojovym
vadam, které by mohly plod postihnout, nebo nékterym onemocnénim, které by se mohly
u ditéte objevit po narozeni. Zdravym pohybem a vhodnym sportem mtize zZena zlepSovat
svou fyzickou s psychickou kondici a harmonizovat vznikajici vztah a pouto
s nenarozenym ditétem.

Tato bakalaiska prace se zabyva pravé vlivem stravovani a sportu na prubéh
a vyvoj tehotenstvi. Prace je rozd€lena na dv¢ casti. Prvni, teoretickd ¢ast, shrnuje
informace o fyzickych a psychickych zménach zeny v pribéhu t€hotenstvi. Tato ¢ast také
popisuje obecna vyzivova a sportovni doporuceni pro téhotné Zeny.

Druhd, praktickéd cast, zahrnuje porovnani téchto doporuceni s realitou. Obsahuje
vysledky zkoumdani znalosti t€hotnych a neté¢hotnych Zen a jejich vzajemné porovnani.
V této ¢asti jsou obsazena konkrétni doporuceni v oblasti stravovani a cviCeni, ktera jsou
vytvofena na zaklad¢é poznatkil z teoretické ¢asti a Setfeni mezi respondentkami.

Cilem prace je na zaklad¢ uvedené literatury a provedené¢ho vyzkumu shrnout
vSechna vyzivova a sportovni doporuceni tak, aby tchotenstvi probihalo nejptinosné;si
cestou pro matku i dit¢.

Klic¢ova slova: t¢hotenstvi, vyziva, sport, plod, t¢hotné Zena



Abstract

Pregnancy is a one of the most important period in a woman’s life that begins
with the fusion of female and male sex cells and ends with the miracle of the birth
of a new life. During this period woman experiences many physical and psychological
changes that are caused mainly by the growth of the fetus. The body of a woman adapts
to the new situation and the woman’s lifestyle can influence not only
the course of pregnancy, but also evolution, health and growth of the fetus. When adhering
healthy and varied nutrition, pregnant woman can prevent many congenital developmental
defects that could affect the fetus or other diseases that may occur after birth.
Sport can improve physical and mental conditions of a pregnant woman and also can
harmonize the emerging relationship and bond with the fetus.

This bachelor thesis focuses on the influence of nutrition and sports in relation
to course and development of pregnancy. The thesis is divided into two parts. The first,
theoretical part, summarizes the information about physical and psychological changes
during pregnancy. This part also describes general nutritional and sports recommendations
for pregnant women.

The second, practical part, involves comparing recommendations with the observed
reality. It contains the results of examining the knowledge of pregnant and non-pregnant
women and their comparison. This part includes exact recommendations in nutrition
and exercising, which are based on the knowledge from theoretical part and the survey
among the respondents.

The aim of this thesis is to summarize all nutritional and sports recommendations
on the basis of the above literature and research, so that the pregnancy occurs
in the advantageous way for both mother and child.

Keywords: pregnancy, nutrition, sports, fetus, pregnant woman
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Motto:

«

. Jaci jsme, takové budou nase deti.

— Johann Gottfried Von Herder



1 Uvod

Tehotenstvi. Jedni lidé fikaji, ze t€¢hotenstvi je pozehnani. Jini tvrdi, Ze je to nejlepsi
zpuisob, jak po sobé na planeté zanechat stopu. Tak ¢i onak, je to nova Zzivotni etapa.
Mozné nejvetsi zvrat, pro ktery se mohou dva lidé rozhodnout.

Existuje mnoho faktort, které mohou kvalitu t€hotenstvi ovlivnit. Mezi tyto Cinitele
bezpochyby patii vyziva a pohyb. A piesné vliv t€chto dvou faktor( na téhotenstvi ma tato
prace popisovat. Jeden souvisi s druhym a druhy s prvnim. Nelze dodrzovat vyhradné
zdravé stravovani, nebo se vénovat pouze dostatku pohybu. Je nutné, aby tyto dvé véci
byly v souladu, a aby budouci matka vnimala dtilezitost obou téchto zélezitosti a spojovala
jednu s druhou. Jak uvedend literatura tiké: ,,Je prokdzéno, ze se vazné dietni chyby
v pribéhu téhotenstvi mohou projevit jako jedna =z hlavnich pficin téhotenskych
a poporodnich patofyziologickych zmén v organismu matky nebo 1 ditéte* (Hronek, 2004,
str. 14). TaktéZ 1 pohyb je nedilnou soucasti zdravého prospivani vSech lidi na Zemi.
Véetné téhotnych Zen a jejich jesté nenarozenych déti.

Pokud je t¢hotenstvi neplanované, budouci rodi¢e maji stale jest¢ devét mésici
se na prichod ditéte ptipravit. Rodiovstvi je zména pro muze i Zenu. Uz jen tento pojem
v kazdém z nas vyvolavéa pocit velké zodpoveédnosti a dalezité Zivotni role. Nicméné
t€hotenstvi je zména hlavn€ pro Zenu. JelikoZz od poceti, chvile, kdy se spoji muZska
a zenskd pohlavni builka, dochazi k vyvoji ditéte v jejim téle. Ta nejnarocnéjsi faze
ptichazi jako posledni — samotny porod.
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2 Teoreticka ¢ast

Teoretickd ¢ast této prace popisuje zmeny, které nastdvaji u zen v prabchu
téhotenstvi. Obsahuje také uvod do oblasti vyzivy a sportu v t¢hotenstvi. Ob¢ tato témata
jsou detailnéji rozvedena v praktické ¢asti prace.

2.1 Fyzické zmeény v téhotenstvi

Te¢hotenstvi je spojeno se zménami vétSiny organovych systémut (Pafizek,
Porodnice.cz, 2014). Funkce jednotlivych orgdnovych soustav se pfizplisobuji tomu,
aby se téhotenstvi zdarn¢ vyvijelo. Béhem tehotenstvi dochdzi k hmotnostnimu ptirtstku
pramémeé 10-13 kilogramt. To je dano ristem plodu, plodovych obali, placenty,
zvétSovanim délohy, rastem prsi a zvétSovani objemu plodové vody (Skutilova, 2016,
str. 15).

2.1.1 Kardiovaskularni systém

Hmotnost d€lohy se v prubéhu téhotenstvi zvétsi z 60 gramd na 1000 grami
a zveétSujici se deloha zplsobi posouvani (vytlaCovani) branice smérem nahoru. Zaroven
s tim se 1 srdce posouva kranidlné doleva oproti jeho béZzné poloze a srdecni sval se mirné
zvétSuje (Skutilova, 2016, str. 15). Dochazi ke zvySovani srdecni Cinnosti a objemu
obihajici krve. Celkovy objem cirkulujici krve se v pribéhu t€hotenstvi zvétsi az o 35 %
a tepova frekvence je zvysena o 10-16 tept za minutu (Hronek, Baresova, 2004, str. 26).

Erytrocyty (Cervené krvinky) jsou krevni elementy, které v lidském téle prenasi
kyslik z plic do tkani. Obsahuji krevni barvivo hemoglobin, jehoZz soucasti je i1 zelezita
slozka. B&hem téhotenstvi se zvysuje podet erytrocytli az o 25 %. Cést Zeleza v téle matky
je transportovéana pies placentu k plodu. Dochézi k tomu i v ptipadé¢ sideropenické anemie,
coz je stav, ktery muizZe nastat pii sniZeni zasob, az deficitu Zeleza v téle matky. Proto je
nutné dbat v t¢hotenstvi na dostatek piijmu zeleza (Patizek, Porodnice.cz, 2014).

2.1.2 VyluCovaci systém

Zmény vylucovaciho systému jsou béhem tehotenstvi vyvolany predevsim
plusobenim progesteronu a estrogentl a tlakem téhotné délohy. Béhem téhotenstvi dochézi
ke zvétSovani ledvin a rozsifovani vyvodnych mocovych cest. Také se zvétsuje pritok krve
ledvinami a tvorba moci. Celkovy objem vody v téle Zeny se zvétSuje o 20 %. ZvySeni
objemu mocového traktu je pfi¢inou mocCovych infekci v téhotenstvi. Zvysend frekvence
mikce v prvnim trimestru je nasledkem tlaku d€lohy na mocovy méchyi v malé panvi.
Ve druhém trimestru tlak na mocovy méchyi ustdva a mikce se stabilizuje. Ve tietim
trimestru se frekvence opét zvySuje diky nal€hajici Casti plodu, kterd vstupuje do malé
panve (Roztocil, 2017, str. 111).
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2.1.3 Travici systém

Dasné v duting ustni jsou vlivem zvysSené hladiny estrogenii hypertrofické a mekké
a na zaklad¢ toho mulze dochazet ke zvySené krvacivosti ¢i zénétim. Estrogeny také
vyvolavaji proliferaci slinnych zlaz, jejimz nasledkem je zvysSena produkce slin. SniZenou
kyselosti slin mize dochazek ke vzniku zubniho kazu. Na metabolismus zeny jsou v dobé
té¢hotenstvi vyvijeny zvySené naroky, jelikoZ je nutno zajistit zvySené potieby jak
energetické, tak nutri¢ni. Dochazi totiz kromé ristu samotného plodu také ke zvétSovani
podptrnych tkani, které zabezpecuji téhotenstvi (Roztocil, 2017, str. 111).

Travici systém zabezpecuje béhem téhotenstvi nejen vyzivu Zeny, ale i plodu.
Uroven bazalniho metabolismu se zvétsuje o 15-20 %, z éehoZ vyplyva zvysena potieba
kysliku (Zlatohlavek, 2016, str. 125). Velmi casto se u té¢hotnych Zen dostavuji pocity
nevolnosti, nauzea (pocit na zvraceni) nebo piimo zvracenim. Je to zptisobeno piredevsim
vyraznou sekreci hCG (Choriovy gonadotropin), metabolickymi zménami Vv oblasti
sacharidi nebo zvysenou citlivosti na nékteré pachy a chuté (Roztocil, 2017, str. 111).
Tyto obtize obvykle mizi po prvnim trimestru té¢hotenstvi.

2.1.4 Pohybovy aparat

ZvySena hmotnost v téhotenstvi a zména v umisténi centra télesné rovnovahy
vyvolavaji zmény v postoji, rovnovaze a v chlizi téhotné Zeny. V pribéhu fyziologického
téhotenstvi je bézné postupné vytvareni bederni hyperlordézy, jelikoz télo kompenzuje
ventralni rast tc¢hotné délohy prohnutim lumbosakralni patete dopfedu. K udrzeni
rovnovahy je nutnd kompenzacéni cervikutorakalni kyfoza (Roztocil, 2017, str. 111).

Snizeny pfijem vapniku vede k demineralizaci kosti v t€hotenstvi, proto je potieba

vapniku a fosforu v té¢hotenstvi 1,2 gramli denné (to je o tfetinu vice, neZ v net€hotném
stavu) (Roztocil, 2017, str. 111).
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2.2 Psychické zmény v téhotenstvi

Tehotenstvi je celkovd zména stavu téla a mysli, takze psychické zmény a vykyvy
jsou prirozenou reakci Zzeny na tuto novou situaci. Na zacatku t€hotenstvi se Zena nejcastéji
obava priabchu téhotenstvi a porodu, na konci téhotenstvi piichdzi na fadu otdzky
o vychové¢ ditéte.

2.2.1 NejCastéjSi obavy téhotnych zen

Strach o dité

Obvyklé obavy téhotnych Zen souviseji s tim, zda se dit¢ narodi zivé a zdravé.
Existuje mnoho vrozenych vyvojovych vad, které mohou postihnout plod. Mohou byt
téhotenstvi. Jsou to praveé stravovaci navyky, kterymi miize nadchéazejici matka predchazet
mnoha potenciondlné nebezpecnym vyvojovym vadam ditcte.

Strach z nadchéazejici role matky

Tyto obavy lze je povazovat za ptirozenou reakci na vsSechny zvraty, které
s t¢hotenstvim pfichazeji. Psychické zmény se dostavuji i u Zen, které tchotenstvi
planovaly a ziji harmonickym rodinnym zivotem bez problému zdravotnich, finan¢nich
a bytovych. Role matky a otce a s ni i vychova ditéte je vSak pfirozenou reakci po narozeni
ditéte. Nejvice se psychické zmény projevi v emocionalité. Intenzita téchto projevi je
zavisld na osobnostnich rysech a povaze t¢hotné zeny a nepochybné i na jejim okoli
(Patizek, Porodnice.cz, 2014).

Strach z porodu

Organismus Zeny je na urcitou davku strachu ptizpisobeny. OvSem pokud je tento
strach aZ moc velky, mohl by nésledné negativné ovlivnit pribéh porodu. Vysoka hladina
kortizolu (stresového hormonu) muze pfi stresové situaci béhem porodu porusit délozni
¢innost a snizeni prutoku krve placentou. To muze zpUsobit, Ze plod je nedostatecné
zasoben kyslikem a muize ho to ohrozit na zivot¢ (Vondrakova, Babyweb.cz, 2016).
Existuji zpisoby, jak strachu z porodu ptedchéazet. Pro mnohé Zeny je dulezité, aby s nimi
byl
u porodu partner — berou to jako zpiisob podpory a pomoci. V dnes$ni dobé€ je také mozné
navs§tévovat porodni kurzy a cvi€eni, které Zenu na porod pfipravuji. Dobrd fyzicka
kondice pted otc¢hotnénim (a jeji udrzovani béhem tEhotenstvi) je totiZ vybornym
pfedpokladem pro zvladani zvySenych fyzickych narokl v souvislosti s porodem.
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2.3 PrekoncepcCni vyziva

Cilem prekoncepcni vyzivy, tedy vyzivy pied pocetim, je pomoci navrhovanych
opatieni zabranit vzniky patologickych stavi, které by se pfi absenci nékterych nutrientti
mohly vyskytnou. Tyto obtize by mohly nésledné postihnout nejen plod, ale i budouci
matku. Nedostatecny pfijem (nebo uplna absence) nékterych nutrientd je déavan
do souvislosti s mnoha zavaznymi vrozenymi malformacemi, jako je napiiklad rozstép
patra, rozstép rtu, defekt vzniku konického tvaru hrudniku nebo zkraceni koncetin.
Prekoncepcni vyziva je také dulezitd pro dosazeni a udrzeni optimalni télesné hmotnosti
v obdobi pied otéhotnénim — télesnd hmotnost zeny v obdobi pied koncepci totiz tzce
koreluje s porodni hmotnosti novorozence (Hronek, 2004, str. 19).

Takzvané moderni stravovaci trendy mohou byt piicinou mnoha vyzivovych
deficitu. Zeny se totiz Casto, bez konzultace s odbornikem, fidi dietami, které mohou byt
Skodlivé pro jejich zdravi. Piipadné vyzivové deficity vznikajici nasledkem dietnich chyb,
mohou ovlivitovat jak poceti, tak i t€hotenstvi. Internet je totiz pfimo zahlcen vyzivovymi
doporucenimi, ktera jsou neovéfena a mohou byt nebezpeCna. Vyvazena dieta u zen
ve fertilnim obdobi ovlivituje také rtst a zrani folikull, ovulaci a findlni pocet a kvalitu
uvolnénych oocytii (Hronek, 2004, str. 20).

Nelze opomenout ani vyzivu muzil v souvislosti s pocetim. Muzské role je totiz
v této zalezitosti stejn¢ dilezita jako zenskd. Pocet a kvalita spermii je ovliviiovana nejen
vyzivou, ale celkovym Zzivotnim stylem muzd. Je proto vhodné, aby omezili koufeni
a alkohol (pokud tyto navykové latky uzivaji) a dbali na svou stravu. Je totiz dokdzano,
Ze ptisun antioxidantli a mineralnich latek ma prokazatelny vliv na kvalitu spermii.

V experimentu provedeném Loma Linda University, bylo v letech 2009-2013
monitorovano 443 konzumentii masa a 31 vegetaridnd a veganll. Vé&dci prokazali,
7e vegetarianskd a veganskd strava byla jasné spojena s niz§im poctem aktivnich spermii
ve srovnani s muzi, kteti maso konzumuji. Experiment rovnéz ukazal, Ze vegetariani maji
v priuméru o 30 % niZsi koncentraci spermii a jejich spermie jsou rovnéZ meéné pohyblivé
(Lee, Reuters.com, 2014).

Dlvodem téchto vysledkii je nedostatecny piijem vitaminu B;, a nadbytek
fytoestrogeni (nachdzejicich se v soje a sdjovych vyrobcich) u muzi — vegetaridni
a veganti (Chavarro, Academic.oup.com, 2008). Vegetaridni a vegani totiz hojné
konzumuji s6jové vyrobky pro jejich vyznamny obsah bilkovin (jejichZ piijem je u nich
nedostate¢ny kviili vynechavani masa a dalSich zivocisnych produktll). Prestoze nelze
vegetariany a vegany klasifikovat jako neplodné, jejich strava muze hrat vyznamnou roli
pfi snaze o zplozeni potomkl (Lee, Reuters.com, 2014). Nejednd se vsSak pouze
o vegetariany a vegany, ktefi maji sniZzeny pocet i kvalitu spermii, ale o vSechny muze,
ktefi nedbaji na zdravy zivotni styl a stravovani.
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2.3.1 Prijem kyseliny listové v prekoncep&nim obdobi

vvvvvv

obdobi. Jak je jiz vSeobecné znamo kyselina listovda méd ochranny vliv ve vztahu
k defektu neurélni trubice. Dostatecnym piijmem kyseliny listové lze ptedejit az 70 %
defektti neuralni trubice (Hronek, 2004, str. 20). Krom¢ toho se kyselina listova podili
na tvorb¢ nukleotidi, které jsou nezbytné pro syntézu DNA. Kyselina listova také redukuje
riziko kardiovaskuldrni onemocnéni, jelikoz snizuje hladinu homocysteinu v krvi (Skalova,
Szu.cz, 2010).

2.3.2 Prijem zeleza v prekoncepcim obdobi

Nezanedbatelné procento populace trpi nedostatkem Zzeleza v téle v disledku
nedostatecnych zdroji v konzumované stravé. Nedostatek Zeleza v gravidité casto vychazi
z nedostatku Zeleza v prekoncepénim obdobi. Pokud se v t€hotenstvi objevi sideropenie,
je az trojndsobné zvySené riziko potratu, popiipad¢ sniZzené porodni hmotnosti ditéte
(Hronek, 2004, str. 20).
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2.4 Vyziva v téhotenstvi

Vyziva je jednim ze zékladi existence ¢lovéka. Ovliviiuje, zda jsme zdravi
¢i nemocni, ¢ili nebo unaveni. V ptipadé nemoci mize zlepsit zdravotni stav. Mize vSak
zdravotni stav i zhorSit — je-li strava nevhodnd, ¢i jsme na ni alergicti. Téhotné Zeny jiz
nezodpovidaji pouze sami za sebe a za své zdravi, ale tim, jak se stravuji, ovliviiuji také
zdravi svého budouciho potomka.

2.4.1 Hmotnostni balance v téhotenstvi

Vyziva budouci matky je diilezitd jak z hlediska jejiho zdravi, tak z hlediska
fyziologického vyvoje plodu. Fyziologické pochody v organismu t¢hotné Zeny jsou odlisné
od stavu mimo téhotenstvi. Vzniklé zmény vyzaduji i zmény ve stravovacich zvyklostech.
Neopomenutelnym faktorem je také to, jak se Zena stravovala v obdobi pied oté¢hotnénim.

Idedlni hmotnostni pfirdstek béhem tehotenstvi se pohybuje mezi 12-15 kg
(pro zenu pramérné vysky a hmotnosti). Zasadnim parametrem je i vstupni hmotnost zeny,
tudiz na zékladé¢ vypoctu BMI (Body Mass Index) mizeme ur¢it vhodny hmotnostni
prirastek v téhotenstvi (Zlatohlavek, 2016, str. 127).

Body Mass Index Hmotnostni pFriristek
Podvéaha — BMI pod 19,5 12,5-18 kg
Optimalni vaha — BMI 19,5 — 24,9 11,5-16 kg
Nadvaha — BMI 25 — 29,9 7,5-11,5kg
Obezita — BMI nad 30 7,5 kg

Tab. 1: Hmotnostni prirustek v zavislosti na BMI, Zlatohlavek, 2016, str. 127

Na zvysené hmotnosti t€hotné Zeny se podili fada faktort:

e nahromadénd voda v jejim téle
e hmotnost plodu

e hmotnost plodové vody

e hmotnost placenty a délohy
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2.4.2 Podprumérna hmotnost Zeny v té€hotenstvi

Pii podprimérné hmotnosti zeny pied oté¢hotnénim a nedostatecném pfiirastku
hmotnosti v téhotenstvi se zvySuje riziko:

e potratu

e ptedCasného porodu

¢ nizsi porodni hmotnosti novorozence
e intrauterinniho zpozdéni vyvoje ditéte

Existuje 1 pojem ,,T¢hotenska anorexie* charakterizujici zeny s extrémné nizkou
hmotnosti v priib&hu téhotenstvi. Zeny s anorexii velmi &asto trpi dehydrataci téla,
chudokrevnosti a onemocnénim srdce. Jednim z pfiznakii anorexie je amenorrhea (ztrata
menstruace), jejimz nasledkem nemutzou anorektické Zeny obvykle otéhotnét. Tyto zeny
velmi Casto doprovazi deprese a psychickd nerovnovédha. Dale jim chybi zdkladni Ziviny,
vitaminy a mineralni latky, ¢imz mohou zasadné ohrozit vyvoj plodu. Je proto dulezité,
aby se anorektické zeny vylécily diive, nez se pokusi o oté¢hotnéni (Zlatohlavek, 2016,
str. 127).

"

B

\“\‘!a .E"G fp’"

Obr. 1: Hmotnostni pfirtistek v téhotenstvi (Reinagel, 2014)

Obezita v téhotenstvi

Obezita je vysledkem dlouhodobé pozitivni energetické bilance. Pti nadprimérné
hmotnosti Zeny v t€hotenstvi se zvySuje riziko:

e vyssi porodni hmotnost novorozence
e cisafského fezu pii porodu
e vyskytu diabetu mellitu a nadvahy u ditéte

e snizené produkce mléka
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Zena by se tedy mé&la dostat do hmotnostniho idealu (tj. BMI = 19,5 — 24,9) pied
ot¢hotnénim, aby se vyhnula pfipadnym komplikacim v t€hotenstvi. Pokud se ji to
nepodafi, je dilezité, aby se o to nepokousela béhem t¢hotenstvi, jelikoz t€hotenstvi je
jedno z nejméné vhodnych obdobi pro vahovou redukci z mnoha divodu.

V téle zeny roste plod, ktery potfebuje dostatek vSech Zivin pro spravny vyvin.
Téhotna Zena potfebuje dostatecny piisun Zivin i pro ni samotnou, coz je dalSim divodem,
pro¢ je redukce vtomto obdobi nevhodnd. Z divodu zvétSovani hmotnosti plodu
a podpurnych organi se redukce vahy nedafi a Zena je ztoto frustrovana (Mala,
Pruvodcevyzivou.cz, 2014). Pokud téhotnd Zena trpi nadvdhou, méla by se stravovat
zdravou, pestrou a vyvazenou stravou, aby byla dostate¢né zivena ona i plod. M¢la
by se vyhybat potravindm obsahujici jednoduché cukry, které by jeji vahu zvysSovaly vice,
nez by bylo tfeba (sladké potraviny a sladké pecivo, sladké napoje).

2.4.3 Zakladni ziviny v téhotenstvi

Zakladni slozky potravy se déli na makronutrienty a mikronutrienty (vitaminy
a mineralni latky). Makronutrienty jsou nositeli energie a patii mezi né proteiny
(bilkoviny), sacharidy (cukry) a lipidy (tuky). Oxidaci téchto Zivin télo ziskava energii,
konkrétné z 1 g proteint (i sacharidii) ziska télo 4,1 kcal a z 1 g tukli 9 kcal. Energeticky
trojpomér zdkladnich zivin znamend, Ze na celkovém energetickém piijmu by se mély
u zdravych dospélych osob s obvyklou fyzickou aktivitou bilkoviny podilet 12—15 %, tuky
maximalné do 30 % a sacharidy 55-65 % (Svacina, 2008, str. 27).

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zdkladni biologick¢ makromolekuly slozené z polypeptidovych
fetézcl obsahujici aminokyselinové zbytky spojené peptidovou vazbou. Proteiny tvofi
strukturu zivého organismu, katalyzuji bunéné reakce a maji zdsadni vyznam
pro transkripct DNA (Svacina, 2008, str. 27). Zakladni stavebni slozkou proteint
je aminokyselina. Rozezndvame dvacet druhii aminokyselin, které se dé€li na esencialni (ty,
které si télo nedokéze vytvofit samo a musim je piijimat ve strav€) a neesencialni (télo si je
muize vytvofit samo). Mezi esencidlni aminokyseliny patfi valin, leucin, izoleucin,
fenylalanin, tryptofan, lyzin, methionin a threonin.

Vyznam bilkovin pro organismus

Bilkoviny jsou nezbytné pro lidsky organismus, ponévadZ se podili na mnoha
vyznamnych procesech v lidském téle — na vystavbé a opravach télesnych tkani,
na imunité, jsou hlavni stavebni slozkou svalstva, a plni funkce enzymt a hormont.
V neposledni fadé¢ slouzi také jako zdroj energie v ptipade, Ze v téle neni dostatek jinych
substratti (Hronek, 2004, str. 60).
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Ptijem bilkovin v obdobi téhotenstvi

V obdobi tehotenstvi je pfisun bilkovin nezbytny pro zajisténi normalniho ristu
plodu a pro vyvoj placenty. Bilkoviny ovlivituji také zmény délohy a prst. Pii
nedostatecném piisunu bilkovin vznika tzv. negativni dusikovd bilance. Muze dojit
ke zpomaleni ristu, anémii, naruSeni enzymovych pochodii (piedev§im metabolickych
a reparacnich). Dale mtize dojit k poruchdm télesného a duSevniho vyvoje, snizeni
odolnosti vici infekcim a nizké porodni hmotnosti u novorozenct. Nizky pfijem proteint
muze také zvySovat riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni u potomka, jelikoz bylo
zjisténo, ze déti s nizkou porodni hmotnosti maji v dospélosti tendence ke zvySenému
krevnimu tlaku. Ani nadmérny pfisun bilkovin neni vhodny. Jeho nasledkem vznika
pozitivni dusikova bilance a jednotlivé aminokyseliny tvofici bilkovinu, které nejsou
vyuzity, jsou Stépeny na mocovinu (findlni produkt metabolismu), pfiCemz tato ¢innost
zatéZuje jatra. Samotné vyluCovani mocoviny poté zatézuje ledviny (Hronek, 2004,
str. 60).

Zdroje bilkovin

Bilkoviny rozd€lujeme dle jejich pivodu na rostlinné a zivocisné, pticemz
zivoCisné maji vyS$i obsah a zastoupeni vSech esencidlnich aminokyselin a jsou lépe
vstiebatelné nez bilkoviny rostlinné. Nejvice bilkovin nachazime v mase, mléce
a mlécnych vyrobceich, vejcich a luSténinéach (soja).

Sacharidy

Sacharidy jsou dileZzitou zivinou nezbytnou v t€hotenstvi, jelikoz pokryvaji nejveétsi
¢ast celkového energetického piijmu. Z chemického hlediska jsou sacharidy bud’
hydroxyaldehydy nebo hydroxyketony.

Vyznam sacharidi pro organismus

Sacharidy pokryvaji az 60 % celkového energetického piijmu a slouzi jako zdroj
energie pro nekteré organy — pfedevsim pro mozek a ledviny. Zaroven jsou soucasti stavby
DNA a RNA. Podle poc¢tu cukernych jednotek vézanych v molekule se sacharidy déli
na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy, pfiemZz monosacharidy jsou
stavebnimi jednotkami oligosacharidl a polysacharidi. Polysacharidy z potravy se podle
schopnosti byt Stépeny v organismu dé€li na tzv. vyuzitelné (stravitelné) a nevyuZzitelné
polysacharidy. Mezi stravitelné patii vétSina polysacharida Skrobové povahy, které jsou pii
traveni v organismu $tépeny na oligosacharidy a monosacharidy.
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Cést $krobovych sacharid, které jsou rezistentni k hydrolyze travicimi §tavami
Clovéka, jsou nevyuzitelné. Tyto latky jsou souhrnné¢ oznacovany jako vlaknina.
Nerozpustna vldknina zied’uje koncentraci toxickych latek (zvySovanim objemu stolice)
a zkracuje tranzitni Cas stolice tlustym stfevem. Tim omezuje vstfebavani toxickych latek
buitkami tlustého stfeva a ma i1 hrubou mechanickou ¢istici funkci ve stfevé. Vldknina
vykazuje souhrnem svych fyziologickych ucinka ve stfevé protektivni vliv na incidenci
kolorektalniho karcinomu a uplatiuje se také pti 1éCbe obstipace (Svacina, 2008, str. 27).

Ptijem sacharidl v obdobi téhotenstvi

Pfijem sacharidli ma také vliv na rast placenty a plodu. Nadmérny piijem sacharidii
je rizikovy zejména kvilli nadmérnému nartstu hmotnosti béhem tchotenstvi, rozvoji
diabetu mellitu II. typu a zvySenému riziku kardiovaskuldrnich nemoci. Naopak pfi
nedostateéném piijmu sacharidii dochézi k poklesu pozornosti, ke snizeni duSevniho
a télesného vykonu aktnavé. Glykémii rozumime koncentraci glukézy v krvi
a v extrémnich ptipadech muize dojit k hypoglykemickému Soku (vyznamny nedostatek
glukozy v krvi) (Hronek, 2004, str. 80-81).

Obr. 2: Stravovani v téhotenstvi (Confused, 2015)

Lipidy

Lipidy jsou slozeny z mastnych kyselin, které Ize dé&lit podle poctu vazeb
v molekule na nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kyseliny si organismus dokaze
syntetizovat, ale nenasycené mastné kyseliny, které obsahuji vét§i mnozstvi dvojnych
vazeb, je nutné piijimat potravou (Hronek, 2004, str. 67).
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Vyznam lipidl pro organismus

Lipidy jsou organické slouCeniny, které maji v biologickych systémech predevsim
funkci zasobnich energetickych buné¢k, jsou stavebni soucasti bunécnych membran
a ve stievé usnadiuji vstfebavani vitamina rozpustnych v tucich (vitaminy A, D, E, K).
Tuky jsou dulezitou slozkou potravy pro svou vysokou energetickou hodnotu (dvojnasobna
hodnota bilkovin a sacharidil). Esencidlni mastné kyseliny jsou dilezitou soucasti
bunéénych membran mozku a ocni sitnice (Hronek, 2004, str. 67).

Ptijem lipidl v obdobi t€hotenstvi

Vyvoj plodu v téle matky je spojen s potiebou piijmu esencidlnich mastnych
kyselin, a plod je zavisly na dostupnosti téchto latek od matky. Dokosahexanova kyselina
je hlavni funkéni kyselinou v centrdlnim nervovém systému a jeji mnozstvi se v téle Zeny
v pribehu t€hotenstvi postupné snizuje. Zvysovani hladiny této kyseliny v téle matky ma
pozitivni vliv na rist ditéte a vystavbu jeho nervovych struktur. Pfi nedostatecném piijmu
esencialnich mastnych kyselin dochazi ke snizeni télesné¢ vykonnosti a odolnosti vici
nemocem. Také je zde patrnd souvislost se snizovanim porodni hmotnosti novorozence.
Nadbytecny piijem tukd vede k pozitivni energetické bilanci, coz mize vést az k obezit¢.
Zvysena konzumace nasycenych mastnych kyselin vede ke zvySovani hladiny cholesterolu.
(Hronek, 2004, str. 68)

2.4.4 Co je nevhodné a rizikové ve vyzivé

Zmény a pozadavky tcla, které t&hotenstvi piindsi, zahrnuji 1 Upravu
jidelnicku — vylouceni ¢i omezeni nékterych pokrmil ¢i napojl, které nejsou vhodné
pro budouci matku a plod.

Co je vhodné v tehotenstvi z vyZzivy omezit ¢i uplné vyloudit:

e alkohol, koufeni, drogy

e potraviny napadené plisnémi (mykotoxiny)

e sladka jidla (jednoduché cukry — nebezpeci nadvahy ¢i obezity)

e uzeniny (moZny obsah karcinogennich latek a vysoky obsah soli)

e ztuZené tuky (obsahuji barviva, konzervacni latky)

e potraviny s obsahem kofeinu (kofein ovlivituje fyziologické funkce plodu,
jelikoz prochazi transplacentarni bariérou)

e 7ivociSné tuky (nosi¢i potencionalné nebezpecnych lipofilnich latek) — Ize
nahradit rostlinnymi tuky
(Hronek, 2004, str. 27-28)
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2.4.5 Kava v téhotenstvi

Kéva obsahuje kofein, ktery prostupuje placentarni bariérou k plodu. Kofein také
snizuje vstiebavani zeleza, coz mize zplisobovat anemii u plodu i u matky. Bylo zjisténo,
ze pti podani kofeinu zendm ve 38. tydnu téhotenstvi dochazi ke snizeni pritoku krve
k plodu az o 23 %, coZ ma za nasledek snizeny ptivod kysliku a Zivin. S pfijmem kofeinu
se také spojuje nizsi porodni hmotnost novorozence (v ptipad¢ tii a vice salkt kavy denng)
(Hronek, 2004, str. 263).

2.4.6 Alkohol v téhotenstvi

Nézor na ptijem alkoholu béhem téhotenstvi je jednotny a jasny. Alkohol by se mél
béhem téhotenstvi (i nasledné laktace) zcela vyloucit, ¢i konzumovat v naprosto
minimalnim mnozstvi. Alkohol totiz zptisobuje poruchy a malformace plodu. Mize vést az
k retardaci vyvoje plodu, zpomaleny rist, mikrocefalii, anomalie kondcetin ¢i
kardiovaskularni defekty. Z vyzkumii vyplyvéa, Ze konzumace alkoholickych népojii
téhotnymi zenami béhem prvnich ¢ty mésicti téhotenstvi tzce koreluje s vyskytem
rozstépu patra u novorozenct (Hronek, 2004, str. 265).

Obr. 3: Navykové latky v téhotenstvi (Pafizek, 2015)

Dale mtze také dojit k tzv. fetalnimu alkoholovému syndromu, coZ je onemocnéni
vznikajici, pokud t€hotnd Zena konzumuje vétsi mnoZzstvi alkoholu. Projevuje se rstovou
retardaci, poskozenim centralni nervové soustavy (mentalni retardace, poruchy chovéani),
vrozenymi srdecnimi vadami ¢i poruchami sluchu a zraku. JelikoZ nejsou k dispozici
presné udaje o prahové hranici alkoholu, kterd ma jiz toxicky uc¢inek na plod, doporucuje
se uplné vylouceni alkoholu béhem téhotenstvi, které ma piedchazet moznému vyskytu
patologickych zmén u plodu (Pokornd, Btezkova & Priasa, 2008, str. 116).
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2.4.7 Koureni v téhotenstvi

Koufteni (klasickych) cigaret je oznacovano jako negativni prvek Zivotospravy, at’
uz v téhotenstvi, nebo mimo n¢j. Existuje mnoho studii, které se na koutfeni zamétuji
a vSechny maji stejny zavér — koufeni je jeden ze zasadnich rizikovych faktort
ohrozujicich zdravi.

Pokud Zena v tehotenstvi koufi, zvySuje se riziko mimodé&lozniho t¢hotenstvi,
spontannich potratii, deformit koncetin. Déle je zde vyssi pravdépodobnosti pred¢asného
porodu (kvuli zvySenému riziku ptred¢asného odtoku plodové vody) nebo umrti ditéte
v dobé kolem porodu. Dochazi také ke sniZeni transportu kysliku k ditéti nasledkem
kombinace nikotinu s oxidem uhelnatym. Nikotin zvySuje produkci hormonti nadledvin

(katecholaminii), které zpiisobuji vazokonstrikei (stah) cév, ¢imz vznikd omezeni proudu
krve (Hronek, 2004, str. 266).

Dalsi ohrozeni zdravi se tyka nadort plodu. Bylo totiz zjisténo, ze karcinogeny
obsazené v cigaretovém koufi prochazi placentou a ptisobi na buiky plodu. Nasledkem
je vyssi vyskyt nddorového onemocnéni u déti, jejichz matky béhem tehotenstvi koutily
cigarety. NejCastéji jde o nadory mozku a lymfomy. Po narozeni mivaji déti kutacek Casto
alergie a kozni obtize. U téchto déti se také objevuje dvojnasobny vyskyt ekzémi
a astmatu nez u déti matek nekutacek (Patizek, 2015, str. 426). Koufeni je spojeno se
sniZzenim intelektu, poruchami pozornosti a u¢eni a celkovymi problémy s chovanim ditéte
(Pokorna, Bfezkova & Prusa, 2008, str. 116).

2.4.8 Drogy v téhotenstvi

UZzivani drog v téhotenstvi je vylouceno, jelikoZ mize vazné narusit intrauterinni
vyvoj plodu. Téhotenstvi spojené s uzivanim drog byvé Casto neplanované — nékteré zeny
uzivajici drogy trpi amenorrheou a t€hotenstvi se u nich casto odhali aZz v pozdéjSich
stadiich (pi1 zvétSovani biisSni dutiny nebo pii pohybech plodu). Pokud k takové situaci
dojde, velmi Casto dochdzi k predCasnému porodu, k poruchdm placenty a k celkovému
neprospivani plodu. Velkym problémem v téchto ptipadech byva tzv. Abstinen¢ni syndrom
novorozence. Plod v d€loze je vystaven stejnym ucinkim drog jako matka, a pfi
nedostatku davek se dostavi abstinen¢ni pfiznaky u matky i u plodu. Tyto abstinenc¢ni
pfiznaky jsou patrné jiz v d€loze, ale nejvyraznéjsi jsou po narozeni ditéte — u téchto déti
dochdzi k nespavosti a podrazdénosti, déti ¢asto trpi respiraCnimi obtizemi a kieci. Déle se
u nich vyskytuji gastrointestinalni problémy (prijem) a problémy srde¢ni akce. Mimo
samotného ucinku drog mize pfi nitrozilni aplikaci drog dojit i k onemocnéni matky
infek¢ni zloutenkou typu C a infekei HIV zpiisobujici AIDS (Drobna, Infodrogy.sk, 2006).
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2.5 Sport a pohyb v obdobi téhotenstvi

Pohybova aktivita je nezbytna pro zdravi a je nedilnou souc¢asti zdravého zivotniho
stylu. Pohybem muze Clovék predchédzet mnoha nemocem, mize oddalit nastup nemoci
a také byva pohyb vyznamnou soucasti rekonvalescence. Je prokazano, ze pohybova
aktivita ma také znacny ekonomicky piinos, a to pfedevSim v oblasti redukce 1écebnych
nakladi. Pohyb kladné plisobi na kardiovaskularni systém, coz piisobi preventivné proti
mnoha onemocnénim srdce a obéhového systému.

Inzulinova rezistence muze byt jednim z ukazateli mozného nastupu diabetu
mellitu II. typu. Jednd se o stav, kdy tkdn¢ nedostate¢né reaguji na plsobeni inzulinu.
Pravidelnym pohybem (a Gpravou stravovani) se da tento stav zvratit. Pravidelna fyzicka
zatéz vede také k prevenci osteoporozy. Osteoblasty jsou bunky syntetizujici organickou
slozku kostni tkané, a pohybova aktivita je podmétem jejich Cinnosti (Peterkova,
Viviente.cz, 2010). Pfi sportu se také zlepSuje svalové napéti a koordinace pohybu, ¢imz
se snizuje vyskyt bolestivych a kloubnich obtizi. Pravidelny pohyb dopoméha také
ke spravnému drzeni té¢la. V neposledni fadé pomahé pohyb udrzovat optimalni télesnou
hmotnost. Pii spravné tepové frekvenci pii aerobnim sportu se redukuje tuk a pii silovych
sportech se buduje svalovd hmota.

Je znamo, Ze pfiméfend pohybova aktivita je zdravi prospéSna v jakémkoliv
zivotnim obdobi. Té€hotenstvi neni vyjimkou, jen je nutno respektovat néktera omezeni.
Sportovani v t¢hotenstvi vede nejen k psychické a fyzické kondici, ale napomahéa zmirnit
zmeény, které souvisi s téhotenstvim, a pripravuje télo na porod tak, aby jeho priibéh byl co
nejlepsi a nejrychlejsi. Existuji studie, které dokazuji, ze u zen, které v t€hotenstvi cvicily,
se zkratila délka porodu, snizil se vyskyt komplikaci, a tyto Zeny se po porodu rychleji
zotavovaly (Patizek, 2015, str. 357).
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2.6 Doporucené sporty v t€hotenstvi

Sport v t€hotenstvi je velmi specificky a je mnoho fyzickych aktivit, které musi
téhotnd zena upravit ¢i vynechat. Pohyb v téhotenstvi se vzdy odviji od aktudlniho
zdravotniho stavu a predeslé sportovni aktivité a trénovanosti. V piipadé, ze zena neni
trénovana a chce se pohybu vénovat, existuji sporty, které¢ ji to v t¢hotenstvi umozni
(naptiklad gravidjoga). Nejvhodnéjsi sporty v t€hotenstvi jsou plavani, joga, tanec, cviceni
na velkém mici (t€hotenskd gymnastika). Obecné plati pro sport v t€hotenstvi nasledujici
zasady:

e pokud Zena pied otéhotnénim necvicila, je vhodné zacit pozvolna

e pii jakékoliv chorobé, kterou Zena trpi (vysoky tlak, diabetes mellitus,
anémie, porucha §titné zlazy) by se o cvi¢eni méla poradit se svym Iékaiem

e télesnd teplota by v disledku namahy neméla piekrocit 38 °C

e netrénovat az do Gplného vycCerpani

e pii cviceni by tepova frekvence neméla presahnout 140 tept za minutu

e predchazet padiim a naraziim, které by mohly zpisobit zranéni bfi$ni dutiny

e nesmi dochézet k prochladnuti a provlhnuti (nebezpeci zanétu moc. cest)

e neni vhodné pfi vykonu zadrzovat dech — snizuje se tim prutok krve
a zasobeni plodu okysli¢enou krvi

e pobyt ve vysokohorském prosttedi nad 2 500 m. n. m. je rizikovy

e kazdé zranéni, které je léCeno podavanim Iékli, mlize byt ohrozujici pro
plod
(Vitikova, 2007, str. 9)

2.6.1 Plavani

Jeden z nejdoporucovangjsich sportli v t€hotenstvi je pravé plavani. Pobyt ve vodé
odleh¢i kloublim a pomaha uvolnit naméhana zada. Zaroven se posiluji zada, panevni dno
a povzbuzuje se krevni cirkulace. Dal$i vyhodou je, Ze hrozi minimalni nebezpeci zranéni
(Bejdakova, 2006, str. 49). Nekteré studie tvrdi, ze t¢hotné maminky, které pravidelné
plavou lépe spi a netrpi tolik rannimi nevolnostmi. Plavani také té¢hotnou Zenu udrzuje
v kondici, a pokud se Zena citi dobfe a nemé Zadné zdravotni komplikace, je mozné chodit
plavat az do porodu.

Existuji specializované lekce pro té¢hotné obvykle vedené fyzioterapeutkou nebo
porodni asistentkou. Lekce jsou ur€eny piimo pro t€hotné Zeny a cviCeni probihaji jak
ve vodg, tak na suchu u bazénu. Zeny se na lekcich ugi napiiklad dychat do vody, ¢imz si
rozSifuji kapacitu plic (vyhoda pii porodu) (Klaudysovd, Doktorka.cz, 2016). Velmi
dalezita je kvalita vody, ve které budou téhotné zeny pobyvat. Neni vhodné navstévovat
bazény pro vetejnost, mohlo by totiz dojit k infekci. Nejlepsi je navs§tévovat bazén ureny

v

pfimo pro t&hotné Zeny, pfi¢emz nejvhodnéjsi je slana voda. (Patizek, 2015, str. 358).
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2.6.2 Joga

Gravidjoga je specialni druh jogy uréeny pro té¢hotné zeny. U¢i zenu, jak odolavat
zméndm a stresim v prubéhu téhotenstvi, jak navodit psychickou a fyzickou odolnost
a pohodu a také zenu pfipravuje na co nejméné bolestivy porod (Bejdakova, 2006, str. 16).
Zasadou je, ze cviky nikdy nesmi byt bolestivé ¢i nepiijemné. Spravné provadéni
té¢hotenské¢ jogy vede kposilovani a uvoliiovani svalovych skupin zapojovanych
pii porodu. Vénuje se posileni a protazeny bfiSnich a zadovych svali, napomaha
uvolnovani panevni oblasti a patete, na kterou jsou s rostoucim objemem bficha kladeny
velké naroky. Tento druh jogy plsobi kladné€ i na vnitini organy. V neposledni fadé joga
upravuje hormonalni disbalance, ¢imz piedchdzi vykyviim nélad spojenym s t¢hotenstvim
a snazi se posilit vztah matky k jesté nenarozenému ditéti (Patizek, 2015, 358).

[ h

Obr. 4: Sport v téhotenstvi (Wright, 2016)

2.6.3 Tanec

Pokud se jedna o tanec pomalejSiho tempa, bez vyraznych narazi (Rock&Roll), 1ze
ho povazovat jako dal§i vhodnou fyzickou aktivitu v t¢hotenstvi. Ani tance jako polka
a val¢ik nebyvaji t€hotnym zenam piijemné, jelikoz jsou to tance, kde dochézi k rychlym

rotacim celého téla, coZ mlzZe zplsobovat nevolnost a zavraté. Nejvhodnéjsi je tancovani
uréené piimo pro té¢hotné zeny. (Bejdadkova, 2006, str. 117)

2.6.4 Cviceni na velkém mici

Tento druh cviCeni je také oblibenou metodou vyuZivanou pii rehabilitacich.
Cviceni na overballu (velkém mici) se vyuziva predevs§im k protahovani jednotlivych casti
téla a pro podporu spravného drzeni téla. I pii pouhém pohupovani na mi¢i maji adajné na
plod tyto houpavé pohyby dobry vliv a vyvolavaji v ném pocit spokojenosti. Cviceni
1 sezeni na mi¢i ma podminku, Ze kolena a kyc¢le by mély pfi uvolnéném sedu svirat
pfiblizné 90 stupnit. Je vhodné cvicit naboso, jelikoZ se tim podporuje procviceni nozni
klenby (Bejdakova, 2006, str. 54).
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2.7 Nevhodné sporty v tehotenstvi

Nasledujici priklady sportii jsou ty sporty, které nejsou v t€hotenstvi zakazané,
ale nedoporucuji se, jelikoz pii jejich provozovani hrozi zranéni, které by mohlo ohrozit
matku 1 plod.

2.7.1 LyZovani (bézZecké a sjezdové)

Pobyt na horach (do 2 500 m. n. m.) je pro t€hotnou Zenu velmi vyhodné prostiedi.
Cerstvy horsky vzduch a klid pro ni pfinasi spoustu benefitd (Wessel, Oellerich, 2005,
str. 28). Pokud se rozhodne pro lyzovéni, zdlezi samoziejm¢ na jeho druhu. Vhodné
je klasickém bézeckém lyZovani, které provozuje turistickym tempem a v upravené stope.
Ovsem sjezdové lyzovani uz doporuceny sport pro téhotnou zenu neni. Diilezitou roli zde
totiz hraje vliv vnéjSich faktorti, protoze na sjezdovce je Zena neustale obklopena dalSimi
lyzafi, ktefi maji rozdilné lyZzaiské dovednosti a zkuSenosti. Hrozi tedy zranéni,
které by mohlo mit vazné nasledky (Patizek, 2015, str. 362).

2.7.2 Jizda na koni

K nedoporuéovanym sportim v téhotenstvi patii také jizda na koni. Radi se
dokonce mezi velmi rizikovy sport. Diskuze kolem jizdy na koni v t€hotenstvi jsou velmi
rozsahlymi tématy, jelikoz je mnoho Zen (které jezdily na koni pfedtim, nez otchotnély)
tvrdi, Ze jizda na koni je bezpe¢ny a dusi harmonizujici sport pro nastavajici matky. Stejné
jako u lyZovani, je i u jizdy na koni velky vliv vn&jsiho okoli, kter¢ mtizu téhotnou Zenu
zranit — tentokrat je to zvife, které muize byt nevyzpytatelné. Muze ho naptiklad néco
prekvapit, vydéesit a miize se v mziku zachovat neocekdvané. Nasledku padu by mohly byt
pro matku velmi vazné, pro plod az fatlni.
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2.8 Zakazaneé sporty v téhotenstvi

Posledni vyjmenované sporty jsou ty, kterym by se v téhotenstvi méla vyhnout
kazda zena — jelikoz mizou byt zivot ohrozujici jak pro ni, tak pro plod.
2.8.1 Potapéni

Potapéni je v t€hotenstvi nevhodné z diivodu nahromadéni dusiku, ktery prochézi
placentou. Dusik se hromadi v krvi plodu, coz miize byt pro plod ohrozujici. Nebezpecny
muze byt také tlak vody piisobici na zenu pii potapéni.

2.8.2 Silovy trénink

Silové cviceni (nejCastéji v posilovné s ¢inkami) je nevhodny sport pro té¢hotné
zeny z mnoha duivodii. Pii tomto druhu cviCeni se extrémné zvySuje nitrobfiSni tlak.
Dochazi k pretézovani kloubd, které jsou v téhotenstvi vice zatizené samy o sobé
(Bejdakova, 2006, str. 14)
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3 Prakticka Cast

Praktickd cast této bakalarské prace obsahuje vysledky zkoumani znalosti zasad
zdravého zivotniho stylu v té¢hotenstvi. Toto Setfeni bylo provadéno na téhotnych
a netéhotnych Zenach a je zde zpracovani i jejich vzajemné porovnani.

3.1 Cil

Cilem praktické casti bakalatské prace bylo vySetfeni znalosti t€hotnych Zzen
o zdravé vyziveé a sportu v t€¢hotenstvi a srovnani téchto znalosti se znalostmi net€hotnych
zen.

3.2 Metodika

Vysledkti bylo dosazeno pomoci kvalitativni metody strukturovaného rozhovoru.
Tento rozhovor sestaval z 16 ptipravenych otazek na které odpovidaly téhotné a net€hotné
tazatelky. Krom¢ odpovédi respondentek je v kazdé otdzce zahrnuto zévérecné shrnuti
obsahujici konkrétni doporuceni v oblastech stravovani a cvieni t€hotnych zen. Tato
doporuceni jsou napsana na zdkladé¢ shromdzdénych teoretickych dat a praktickych
zkuSenosti z ndsledné uvedenych zdroju a literatury.

3.3 Charakteristika souboru

Strukturovany rozhovor byl veden s péti t€hotnymi a péti netéhotnymi zenami. Dvé
t¢hotné tazatelky maji jiz déti, zbytek Zen prochdzi téhotenstvim poprvé. Zadna
z netéhotnych respondentek nema déti.

-29.



3.4 Vysledky Setfeni

Vysledky obsahuji 16 vyhodnocenych otazek (otdzka ¢. 17. byla pouze pro téhotné
tazatelky). Otazky jsou zde interpretovany stejné, jak byly polozeny tazatelkdm. Uvedené
odpovédi zahrnuji reakce t€hotnych i netéhotnych Zen a nasleduje zavérecné shrnuti,
které objasni danou problematiku.

1. Miyslite si, Ze Zivotni styl a stravovani téhotné Zeny miiZe zasadné ovlivnit pribéh
a kvalitu téhotenstvi?

Vsechny respondentky, t€hotné i neté¢hotné, se shodly, ze Zivotni styl a zplsob
stravovani jsou dilezit¢ faktory ovliviiujici téhotenstvi. Jedna z téhotnych tazatelek
uvadéla prakticky ptiklad bolesti zad a kyc¢li ve dnech, kdy nebyla aktivni ani se
nevénovala zadnému pohybu, oproti dntiim, kdy byla aktivni ¢i sportovala — v téchto dnech
necitila bolest ani ztuhlost svali v Zadné oblasti zad a dolnich koncetin. Dalsi dotazovana
t¢hotnd zena uvadéla, ze trpéla béhem tehotenstvi nevolnostmi, které ji piestaly trapit
ve chvili, kdy se zacala vice soustiedit na svou stravu. Zpoc¢atku téhotenstvi se stravovala
pfedevsim v restauracich (o obédovych pauzach v praci). Po neustdvajicich nevolnostech si
zacala vesker¢ jidlo pfipravovat sama, jedla mensi porce jidla a dodrzovala pitny rezim.
Vsechny tyto zmény zmirnily jeji t€hotenskou nevolnost.

Shrnuti:

Zivotosprava je $iroky pojem zahrnujici nejen stravu, pohyb a duSevni pohodu,
ale také odpocinek a spanek. B¢hem téhotenstvi dochazi ke zménam ve vétSing
organovych systémil zeny. Rozsah téchto zmén ma Siroké fyziologické hranice a jsou
rizné u kazdé t€¢hotné zeny. Kvili zdarnému vyvoji t€¢hotenstvi je nutno dodrzovat zasady
vhodné Zivotospravy (Roztocil, 2017, str. 115). To je dtlezité nejen proto, aby se piedeslo
zdravotnim komplikacim a patologickym staviim, ale také proto, aby se t¢hotenstvi
kvalitné vyvijelo, a zmény, které s tc¢hotenstvim ptichézeji, byly pro matku i dit€¢ co
nejsnesitelné;si.

Zakladem spravné Zivotospravy v téhotenstvi je zachovani pravidelnosti spanku,
zdravé stravy, vymeéSovani, zajisSténi dostateCného pohybu, udrzovani duSevni pohody
a umoznéni odpoc€inku, pokud ho téhotna potifebuje. T¢hotnd Zena by se mé¢la vyhybat
nadmérné télesné ndmaze a stresu. Nesmi pobyvat v takovém prostiedi, které ohrozuje
jinebo plod (ToSner, 1999)
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2. Je podle vas diilezité, jaky Zivotni styl a stravovani ma Zena pred pocetim?

Dvé¢ tehotné tazatelky se shodly, Ze Zivotni styl pied ot€hotnénim je sice dulezity,
ale pouze v piipadé¢ omezeni eventualnich negativnich zvykl (koufeni, alkohol, drogy).
Zbylé tfi dotazované té¢hotné Zzeny poukazovaly kromé omezeni negativnich zvykul také
na fakt, ze je pied planovanym té¢hotenstvim vhodné celkové zlepsit sviij Zivotni styl
a pripravit t€lo (a mysl) na zménu téhotenstvi, napiiklad pomoci zvySené¢ho piijmu
vyznamnych latek a zivin (kyselina listova, ,,zdravé tuky*, zelezo). VSech pét netéhotnych
tazatelek se shodlo, ze prekoncepcni vyziva je dilezitd pro nastdvajici matku i dité,
nicmén¢ jedna dotdzana zena uvedla, ze zné ptipady, kdy té¢hotné Zeny nedbaly na své
stravovani ani celkovy zivotni styl (zptsob jejich zZivota by se dal oznacit za nezdravy
zivotni styl) a nemélo to vliv na pribéh t€hotenstvi ani na narozené dit¢.

Shrnuti:

Vyvoj ditéte byva nejvice negativné ovliviiovan béhem prvnich tydnl poceti,
zejména v dob¢, kdy Zena jeSt¢ mnohdy nevi, ze je t¢hotna (Svacina, 2008, str. 298). Proto
by se méla budouci matka udrzovat v kondici, zdravé jist a vyvarovat se alkoholu
a koufeni. Pfijem vyvazené stravy u Zen ve fertilnim v€ku ovliviiuje zrani folikult
a néslednou ovulaci a findlni pocet uvolnénych oocyta.

Prekoncepcni vyziva, tedy stravovani zeny pifed otéhotnénim, miZze mit
vyznamnym vliv nejen na dobré snaSeni zmén v téhotenstvi, ale také na vyvoj samotného
plodu. Té€hotenstvi s sebou ptfindsi velkém mnozZstvi télesnych i duSevnich zmén. Pokud se
zena ptred otéhotnénim nestravuje vhodn€, nebo napiiklad kouii ¢i pije alkohol, neni
doporucovano, aby sviij zivotni styl po otéhotnéni radikalné zménila. Je vhodné d¢lat
mensi a postupné zmény, které nebudou vystavovat té€lo zeny a plod pfiliSnému Soku.

Prekoncepéni vyZiva by méla spliovat pozadavky zdravého stravovani, strava by
tedy méla byt pestra a vyvazena. Stravovani Zeny pied oté¢hotnénim je totiz zdsadni nejen
z dlivodu sniZovani rizika vzniku vrozenych malformaci (roz8tép rtu, rozSté€p patra, defekty
mocového traktu), ale také je strava vyznamnym nastrojem k dosaZeni optimalni télesné
hmotnosti Zeny. Dal§im vyznamnym faktorem je stabilizace metabolismu jiz v obdobi pfed
oté¢hotnénim. Energeticka potfeba béhem téhotenstvi je ovlivnéna prekoncepéni vyzivou.
Jestlize ma organismus Zeny v obdobi koncepce nizké energetické zasoby, dochdzi
nasledné ke snizeni bazalniho metabolismu a je shromazd’ovana energie pro potieby plodu.
Nizka porodni hmotnost je divodem asi 60 % Umrti novorozencli v prvnim tydnu
po porodu (Hronek, 2004, str. 20). Proto by Zena méla mit dostate¢ny energeticky pfisun
zivin jak v pribéhu te¢hotenstvi, tak jiz pfed ot€hotnénim. Vyziva pfed koncepci ma také
vyznamny vliv na endokrinni systém. Endokrinni systém je citlivy na koncentraci
aminokyselin a mineralt v krevnim ob¢hu a Gtlum endokrinni sekrece miiZe mit negativni
vliv na porodni hmotnost novorozence (Hronek, 2004, str. 20).
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3. MiZe podle vas Zivotni styl a stravovani muZe ovlivnit pfipadné poceti, nebo
zaleZi pouze na Zené?

Tehotné tazatelky se shodly, ze pii planovani téhotenstvi je rozhodujici nejen
zivotni styl zeny, ale 1 muze. Nékteré z nich uvedly, ze pfi snaze o ot¢hotnéni nedbaly
pouze na svou stravu, ale i na partnerovu. V tomto tvrzeni se s nimi shodly i netéhotné
zeny.

Shrnuti:

Pfi snaze o poceti zalezi jak na zdravi Zeny, tak je tfeba ptihlédnou i ke zdravi
muze. Na muzoveé zdravotniho stavu totiz zavisi mnozstvi a kvalita jeho spermii. Kvalita
spermatu celosvétoveé klesa a stdle vice muzd je neplodnych z mnoha rtiznych pficin.
Nejcastéjsi diivody ubytku spermii jsou koufeni, alkohol, stres, sedavé zaméstnani ¢i
celkové nezdravy styl zivota. Nasledujici doporuceni smétuji ke zkvalitnéni, zvySeni poctu
a rychlosti spermii, tudiz i k vétsi Sanci na brzké poceti (Ml¢och, Zbynekmlcoch.cz, 2008).

Té¢lesna teplota.

Teplota a ptehfivani varlat zplisobuje zpomaleni tvorby spermii. Spermie jsou
uloZeny ve varlatech, kterd jsou mimo télo, zdmérné. Nedoporucuje se tedy noseni té€sného
pradla a kalhot, noSeni pradla z polyesteru, casté navstévovani sauny, dlouhé horké
koupele a Casta cyklistika (Davis, Webmd.com, 2016).

Koureni

Nikotin indikuje vyplaveni katecholamint a stimuluje tim sympatikus. Disledkem
toho je konstrikce cév naptiklad v oblasti panve. Zizenim cév dojde ke snizenému piitoku
krve do kavernoznich téles a tim se snizi nebo znemozni schopnost erekce (Ml€och,
Kurakova—plice.cz, 2016). Dalsim diivodem, pro¢ omezit kouieni je fakt, Ze nikotin sniZzuje
schopnost spermii proniknout do vajecné bunky a oplodnit ji. Defektni spermie muze
kouticiho cigarety, mohou pii oplodnéni poskodit geneticky kod plodu (DeNoon,
Webmd.com, 2010).

Alkohol

Nikotinamidadenindinukleotid (NAD+) je nezbytnou soucasti pii tvorbe
testosteronu, muzského pohlavniho hormonu, ktery stimuluje produkci spermii.
Metabolismus ethanolu vSak snizuje mnozstvi koenzymu NAD+ ve varlatech, a tedy
1 produkci testosteronu. Alkohol také zplsobuje oxida¢ni degradaci Leydigovych bunék,
coz mé za nasledek nejen snizeni produkce testosteronu v Sourku, ale také likvidaci
molekul testosteronu, které jsou jiz v krevnim ob¢hu. Dé&je se tak v disledku plisobeni
stresového hormonu kortizolu, jehoZz produkce v téle se zvySuje pifi pozivani alkoholu
(Kuoppala, Anabolicmen.com, 2017)
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Stravovani
Mezi ziviny, prospivajici spermatogenezi patii napiiklad:

e Selen — jeho nedostatek muze vést ke sniZzeni poctu spermii
o vyskyt: vnitinosti, ryby, ofechy, ¢esnek
e Zinek — podporuje spravnou funkci pohlavnich orgéni
o vyskyt: hovézi a vepfové maso, vejce, obilniny, fazole
e Vitamin C — podporuje pohyblivost spermii
o vyskyt: sipek, citrusy, ¢erny rybiz, brokolice
e Vitamin E — transport kysliku k pohlavnim orgdntim
o vyskyt: oleje (fepkovy, mandlovy, olivovy), ofechy

Celkova zivotosprava muze ma velky vliv na pfipadné poceti (MlCoch,
Zbynekmlcoch.cz, 2008).

4. Jaky v€k u Zeny povaZujete za idealni vék pro otéhotnéni?

Tti z péti téhotnych respondentek odpovédely, ze idedlni vek pro otéhotnéni je 25
let. Zbylé dv¢ respondentky se ptiklanély k vys$§imu vékovému rozmezi (25-30 let) a to
kvili lepSim ekonomickym a socialnim podminkdm. Tti neté¢hotné tazatelky odpovédély,
ze vek 25 let je idedlnim vékem Zeny pro otéhotnéni a dvé respondentky uvedly, ze vékové
rozpéti 30-35 let povazuji za idedlni kvili naslednému zabezpeceni rodiny a pfipravenosti
Zeny na roli matky.

Shrnuti:

Primérny reprodukéni vék divek v Ceské republice nastava ve 14 az 16 letech,
ovSem divky vtomto véku nebyvaji jesté zcela duSevné pfipraveny na téhotenstvi
a matefstvi. Navic v€k matky pod 20 let je Casto davan do souvislosti se zvySenou
frekvenci pfedcasnych porodi z divodu nedokonceného télesného vyvoje (pfipadna
hypoplazie délohy). Z biologického hlediska je idedlni v€k pro otéhotnéni Zeny mezi 20.
a 24. rokem. S pfibyvajicim vékem Zeny pravdépodobnost ote¢hotnéni klesi. T&hotenstvi
Zen starSich 35 let jsou spojena se zvySenym rizikem moznych komplikaci (metabolické
poruchy, poruchy vyvoje plodu, samovolny potrat) (Patizek, 2015, str. 40).

Tab. 2: Riziko VVV plodu v zavislosti na véku matky, Parizek, 2015, str. 40

Té&hotenstvi po 35. roce 1,0 %
Tehotenstvi po 40. roce 1,8 %
Tehotenstvi po 45. roce 6,0 %
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Nezanedbatelnou roli v otdzce plodnosti hraje i vék muze. Muzska plodnosti za¢ina
klesat po 50. roce Zivota, jelikoz ve vysSim véku se u muze spermie netvoii jako u muza
v mlad$im véku — jednd se zejména o pocet spermii a jejich pohyblivost. Paternal Age
Effect je jev, kdy se se zvysSujicim vékem muze postupné objevuji ve spermiich casti
genetické informace, které sice nenesou vyznamnou genetickou informaci, ale pii jejich
hromadéni mohou mit vliv na vznik nékterych onemocnéni u potomkii dalSich generaci
(Broer, Nature.com, 2013). Proto i pro muze plati stejné pravidlo jako pro zeny — ¢im je
dany clovék mladsi, tim je oplodnéni snadnéj$i a snizuje se piipadné riziko vyskytu
onemocnéni (Patizek, 2015, str. 40).

5. Vite, které z nasledujicich Zivin by méla Zena prijimat ve vétSim mnozZstvi pred
otéhotnénim?

Vsech pét téhotnych respondentek uvedlo kyselinu listovou, Ctyii respondentky
zminily Zelezo. Tti z dotdzanych uvedly nenasycené mastné kyseliny.

Zvyseny prijem zivin v téhotenstvi -
odpovédi tehotnych zen

25%

— 42%

33%

M kyselina listovd mZelezo ® nenasycené MK

Graf 1: Grafické zndzornéni odpovedi na otazku ¢. 5
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Cukry jakozto vhodnou zivinu pfed ot¢hotnénim uvedly dvé netéhotné Zeny,
kyselinu listovou uvedly c¢tyfi z péti dotdzanych, zelezo Ctyfi Zeny, kiemik zadna
z tazatelek a nenasycené mastné kyseliny jedna net¢hotnd tazatelka.

Zvyseny prijem zivin v téhotenstvi -
odpovédi netéhotnych zen

9%

18% 36%

36%

M kyselina listovd W Zelezo ® cukry nenasycemé MK

Graf 2: Grafické zndzornéni odpovédi na otazku ¢. 5

Shrnuti:

V prekoncepénim obdobi je doporucovédno pfijimat ve vEétsim mnozstvi kyselinu
listovou, zelezo a nenasycené mastné kyseliny.

Kyselina listova je dulezitd latka ze skupiny B-vitamind, jejiz dostatecny piijem
v pribéhu tehotenstvi je velmi dilezity pro spravny vyvoj plodu. Ma tzv.
embyroprotektivni vlastnosti, kterymi plod chrani pfed nepfiznivymi vlivy. Tim
vzniku spina bifida (Pafizek, Porodnice.cz, 2015). Doporucované denni davky piijmu
kyseliny listové se 1i$i v zavislosti na riziku recidivity defektu neuralni trubice. Pro Zeny
s normalnim rizikem je doporuceny davka 0,4 mg/den, pro Zeny se zvySenym rizikem
(zeny s epilepsii nebo s vyskytem vrozenych vyvojovych vad v pfedchozim téhotenstvi) se

vvvvvv

kyseliny listové jsou jatra, listova zelenina, kvasnice, lusténiny, celozrnné obiloviny.
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Zelezo je vyznamna mikroZivina, ktera by méla byt pfijimana ve vét§im mnoZzstvim
jiz pred otéhotnénim. Deficitem Zzeleza trpi vyznamné mnozstvi Zen vlivem jeho
nedostacujiciho vyskytu v pfijimané stravé. Jeho nedostatecny piisun pted otéhotnénim
muze byt zdrojem komplikaci i béhem doby, kdy je Zena t€¢hotna. Pro plod je jeho jedinym
zdrojem plasmatické Zelezo. Rychlost transportu Zeleza placentou je 12 minut. Pii zvysSené
potiebé plodu se zmensuje mnozstvi Zeleza v placenté a byla prokézana ptitomnost feritinu
a hemosiderinu v plazm¢. Tyto bilkoviny slouzi jako zdsoba Zeleza pro potieby plody.
Zelezo je zasadni pro transport kysliku k plodu a pfi jeho nedostatku mtZe vzniknout
chronickd hypoxie, kterd mize mit zhorSené neurologické nasledky pro plod. Proto je
téhotnym Zenam doporucovan piijem Zeleza v hodnoté¢ 60—120 mg na den (Hronek, 2004,
str. 23). Nejbohat$i zdroje zeleza jsou maso (vepiové, hovézi), jatra, lustény, ofechy
a semena.

Mezi nenasycené mastné kyseliny patii esencidlni kyseliny, které¢ délime do dvou
skupin: n-6 a n-3 nenasycené¢ mastné kyseliny. Nejvyznamnéjsi kyselina z fady n-6 je
kyselina arachidonovd a ztady n-3 kyselina dokosahexaenova. Piijem téchto kyselin
v prekoncepénim obdobi zajistuje bezchybny vyvoj neurovizualnich funkci plodu.
Doporuc¢ovana denni davka dokosahexaenové kyseliny v prekoncepcnim obdobi je 300
mg. Hlavnim zdrojem n-3 nenasycenych mastnych kyselin jsou moiské ryby, vlasské
ofechy a Inéné seminko (Hronek, 2004, str. 22).

6. MiizZe strava téhotné Zeny zasadné ovlivnit rist a vyvej plodu?

Ctyifi budouci matky pfi rozhovoru potvrdily, Ze strava je pro rist plodu zasadnim
faktorem, ktery ovliviiuje nejen vyvoj plodu a vSech jeho organii, ale také to, zda se dite
nenarodi pred¢asné nebo nebude mit zvySenou porodni hmotnost. Jedna z téchto Zen také
zminila moZnost t€hotenského diabetu pfi nespravném stravovani. Pouze jedna tazatelka
nepfisuzovala stravé tak zasadni vliv v otazce ristu a vyvoje plodu. Netéhotné tazatelky
mély v tomto tématu velmi shodné nézory jako té¢hotné tazatelky.

Shrnuti:

Smyslem zdravé vyZivy Zeny v obdobi t&hotenstvi je vytvoifeni podminek
pro optimalni vyvoj plodu pii zachovani dobrého nutriéniho stavu matky (Svacina, 2008,
str. 297).

Stav vyzivy Zeny pied a v pribchu t&hotenstvi mulze ovlivnit vyvoj plodu
anasledné 1 zdravotni stav clovéka az do dospélosti. Napiiklad obezita zvySuje riziko
vzniku diabetu mellitu nebo hypertenze. Naopak podvyZziva matky miiZze mit za nasledek
niz§i porodni hmotnost novorozenct, vyss§i nemocnost ¢i zhorSeny neurologicky vyvoj.
Pro téhotné zeny plati (jako pro ostatni obyvatelstvo) vyzivova doporuceni dodrzujici
zasady zdravého stravovani ovSem s nutnosti vénovat pozornost dostate¢nému piijmu
zeleza, kyseliny listové, vapniku a jodu.
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Organizace pro vyzivu a zeméd¢lstvi, Svétova zdravotnickd organizace
1 Organizace spojenych narodii, vSechny tyto organizace s celosvétovym pisobenim vcetné
rozvojovych zemi se Spatnou nutricni situaci zen doporucuje béhem celého téhotenstvi
navysit davku piipadajici na dosp€lou zdravou Zenu o 300 kcal denn¢ (Svacina, 2008,
str. 297). Méftitkem dostatecného energetického ptijmu je naptiklad optimalni hmotnostni
prirastek v t¢hotenstvi. U zdravé Zeny s pfiméienym vyzivovym stavem na pocatku
gravidity je optimalni hmotnostni pfirtastek na konci té¢hotenstvi 10—12 kg, vyssi hmotnost
je u podvyzivenych zen, nizsi u Zen obéznich.

Nedostatek bilkovin béhem téhotenstvi ptedstavuje zavazné riziko pro vyvoj plodu
a vyvoj] jeho mozku. Davka bilkovin piimo koreluje shmotnosti novorozence.
U Zen s primérnym piijmem bilkovin do 45 g byl median porodni hmotnosti novorozence
2 500 g, se zvétSujicim se prijmem bilkovin az do davky 85-100 g ptfipadalo na kazdych
10 g bilkovin navySeni primérné porodni hmotnosti o 240 g. Experimentélni studie
dokazuji zpomaleni rychlosti myelinizace bile mozkové hmoty vedouci k ireverzibilnim
funkénim poruchdm pii nedostateném piijmu bilkovin (Svacina, 2008, str. 298).

7. Je vhodné dodrzovat v téhotenstvi reduk¢ni dietu? Pokud ano, pro¢?

Z4dna z tazatelek (t8hotnych i netéhotnych) nepovazuje redukéni dietu za vhodnou
v téhotenstvi. VSechny zeny se shodly, ze plod potiebuje dostate¢ny piisun zivin
a tc¢hotenstvi proto neni vhodnym obdobim, aby se Zena snazila redukovat vahu
a omezovala ¢i vynechévala ptisun potravin.

Shrnuti:

Redukéni dieta je v obdobi té€hotenstvi nevhodnou dietou z mnoha davodi.
Té&hotenstvi je obdobim, kdy dochézi k ristu nejen plodu, ktery se nachazi v téle matky,
ale také k rustu tkani, které svou funkci podporuji t€hotenstvi. Z toho je patrné, Ze dochazi
k pfirozenému pfirtistku hmotnosti Zeny v priméru 12 kilograml. T¢hotnd Zena bude
nasledkem toho frustrovana, protoze v pokrocilejSich stadiich téhotenstvi se ji nebude
redukce hmotnosti dafit. Hlavnim divodem, pro¢ je redukce v téhotenstvi nevhodna je,
ze béhem téhotenstvi je nutno pfijimat vSechny latky, aby dochazelo ke spravnému rtstu
a prospivani plodu.

Hladovéni v t€hotenstvi je pro plod velmi rizikové, jelikoz u téhotné Zeny dochézi
pfi hladovéni k rychlejSimu poklesu hladiny glukézy a glukoneogenetickych aminokyselin.
Vytvarené ketolatky nésledné pronikaji placentarni bariérou a mohou vyvolat metabolické
zmény u plodu. Miize dojit 1 k poskozeni plodu mozku plodu (Svacina, 2008, str. 298).
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8. Méla by téhotna Zena konzumovat ryby?

Tii teéhotné tazatelky uvedly, Ze Zena by v t¢hotenstvi méla ryby konzumovat
pravideln¢€ jednou az dvakrat tydné. Dvé znich poznamenaly, ze by mély byt vhodné
tepelné upravené a jedna zena uvedla, ze pfi nedostatecné konzumaci ryb by nastavajici
matky meéla pozivat alespon rybi tuk, napiiklad v kapslové podobé. Dvé tehotné zeny
odpovédely, ze si nejsou jisté, ale nejspis ano.

Vsechny netéhotné Zeny uvedly, Ze ryby jsou v t€¢hotenstvi vhodnou stravou.
Shrnuti:

Konzumace ryb (které jsou tepeln¢ zpracované) je v t€hotenstvi doporucovana.
T¢lo musi (nejen) v t€hotenstvi piijimat vhodné tuky — mastné kyseliny, které jsou
obsazeny v rybach. Ryby obsahuji velké mnozstvi n-3 esencialnich mastnych kyselin, které
pomahaji ristu bunck plodu od klize pres svaly az po vlasy nebo kosti. Diky n-3 mastnym
kyselindm se urychluje rozvoj mozku plodu, coz je dilezité zejména ve tfetim trimestru,
kdy se mozek rozviji nejvice. Je prokdzano, ze dostatecny piijem n-3 mastnych kyselin ma
vyznamné pozitivni vliv na vyvoj zraku, poznavacich funkci i motoricky nebo feCovy
vyvoj ditéte.

Nelze opomenout, Ze vyvoj plodu je spojen se zvySenou potiebou esencidlnich
mastnych kyselin, pficemz plod je zavisly na dostupnosti téchto latek od matky.
Pti vyzkumech bylo zjiSténo, ze po porodu existuje silnd korelace mezi mnoZzstvim
esencidlnich mastnych kyselin matefskych a jejich mnozstvim v umbilikalnich
plasmatickych fosfolipidech. Bylo dokdzano, ze stav téchto kyselin se u zen b&hem
téhotenstvi snizuje. To plati predev§im pro dokosahexaenovou kyselinu, kterd je hlavni
strukturalni a funkéni esencialni mastnou kyselinou v centralnim nervovém systému. Bylo
také prokdzdno, Ze mnozstvi dokosahexaenové kyseliny je signifikantné vySsi
u primigravid, nez u multigravid. Prvni dit¢ Zeny mélo tedy vyssi hladinu této kyseliny,
neZ jeji dalsi déti. Z téchto vyzkumi vyplynulo, Ze k mobilizaci dokosahexaenové kyseliny
u zeny béhem gravidity dochdzi ze zasob, které nejsou po skonceni t€hotenstvi opét
doplnény (Hronek, 2004, str. 69).

Mnohé téhotné Zeny maji obavu konzumovat ryby kvili jejich obsahu methylrtuti.
Existuji druhy ryb, které se vyznacuji zvySenym obsahem methylrtuti — naptiklad Stika,
candat nebo Zralok. Témto druhlim by se t€hotné Zeny mély vyhnout, nebo nepiekracovat
davku 300 gramii za tyden. Naopak konzumace pstruha, lososa €i tundka je béhem
téhotenstvi doporuCovana v dadvkach 2-3 porce ryb tydné¢ (Klaudysova, Doktorka.cz,
2016).

-38 -



9. Prijem kterych vitaminu by téhotna Zena neméla v téhotenstvi zanedbavat? Které
vitaminy by naopak méla prijimat v omezeném mnoZstvi?

wewr

ze se nesoustiedi na konkrétni vitaminy, ale snazi se stravovat se tak, aby jejich ditéti
celkové nechybély zadné slozky potravy. Jediny vitamin, na jehoz zvySeném piijmu se
shodla vétsina t€hotnych respondentek, byla kyselina listovd — vitamin B;;. V omezeném
mnozstvi by
se podle dvou tazatelek m¢l piijimat vitamin A.

Tt neté¢hotné dotdzané uvedly zvySeny pfijem vitaminu B a vitaminu D. Jedna
respondentka nevédéla zadné vitaminy, které by bylo nutno v téhotenstvi pfijimat
ve zvySeném mnozstvi. Posledni tazatelka (pohybujici se ve zdravotnickém sektoru)
uvedla, Ze t¢hotna zena by méla pfijimat prvni tfi mésice kyselinu listovou, vitaminy C, E,
B (Bs a By, pfedevsim), a vitamin D a méla by se vyhybat zvySené konzumaci vitaminu A.

Shrnuti:
Piijem lipofilnich vitamini

Vitamin A (retinol) je dilezity pro rist a metabolismus vSech bunck, dale pro
syntézu bilkovin, nukleovych kyselin, glykolipidi a glykoproteini. Podili se
na diferenciaci epitelidlni tkdn€, ma vyznam pro podporu reprodukéniho systému a vyvoj
placenty. ZvySuje také odolnost proti infekcim. Je nezbytny pro tvorbu a funkci
fotosenzitivniho ocniho pigmentu rhodopsinu. V téhotenstvi muize hypervitamindza
retinolu vyvolat poruchy nervového a kardiovaskularniho systému plodu, mize
predstavovat riziko vzniku vyvojovych vad oCi a konletin. Byly také prokazany jeho
mozné teratogenni ucinky, obzvlast zejména je-li pfijiman ve zvySeném mnozstvi
v prvnich 28-70 dnech té€hotenstvi. V tomto obdobi dochazi k transplacentarnimu pfenosu
RBP (Retinol-vazebny protein), poté zacind plod sam syntetizovat sviy RBP (Hronek,
2004, str. 91-95). Nejvyssi tolerovatelna hranice pfijmu retinolu ¢ini u t€hotnych zen
2 800-3 000 pg/den, doporucovand déavka c¢ini 1 600 pg/den (Hlubik, Opltova, 2004,
str. 21).

Vitamin D (kalciferol) stimuluje vstfebavani vapniku a fosforu ve stfeveé. Také
reguluje mineralizaci kosti a m4 imunomodulacni vlastnosti. V téhotenstvi podporuje rust
plodu. Nedostatek vitaminu D v t€hotenstvi miize zpiisobit osteomalacii a deformity panve
matky, u plodu zpisobuje nizsi porodni hmotnost, novorozeneckou hypokalcémii a kiece.
Nebezpe€i nedostatku vitaminu D hrozi Zenam, které maji nizkou expozici na slunci
(Svacina, 2008, str. 299). Vitamin D a jeho metabolity prochazi placentou a jeho
pfedavkovani mlze mit za ndasledek stenézu aortalni chlopné, poruchy psychického
a mentalniho vyvoje a hyperparatyreoidismus u novorozencl.. T¢hotné Zeny by mély
pfijimat 5 pg kalciferolu za den (HIubik, Opltova, 2004, str. 48-53).
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Vitamin E (tokoferol) chrdni hormony a enzymy pied ni¢ivym ucinkem aktivnich
forem kysliku. Zpomaluje procesy starnuti organismu a je povazovan za dulezity prvek
v prevenci nadorovych onemocnéni. Pouzivé se také v antikoagulacni terapii, jelikoz vySsi
davky vitaminu E interferuji s metabolismem vitaminu K a prodluzuji dobu srazeni krve.
Déle chrani kardiovaskuldrni systém a snizuje hladinu LDL cholesterolu. Zasoby
tokoferolu u plodu se vytvaieji zejména v posledni cCtvrtiné téhotenstvi, a proto se
u predcasné narozenych déti zvysuje pravdépodobnost jeho nizkych zasob. To mize mit za
nasledek vznik hemolytické anemie, bronchopulmonarni dispazie a intraventikularniho
krvaceni. Dale se pouziva v prevenci potrati a predCasnych porodd (Hronek, 2004,
str. 106). Doporucena denni davka je 15 mg/den. Bylo prokazéno, ze vitamin E snizuje
u kutéki oxidaci polynenasycenych mastnych kyselin. Zendm, které v téhotenstvi kouii se
tedy doporucuje konzumovat vit. E ve zvySeném mnozstvi (Hlubik, Opltova, 2004, str.
48-58).

Vitamin K (fyllochinon) pasobi v metabolismu jako kofaktor pro enzymy, které
preménuji specifickd glutamylova reziuda v prekurzorech urcitych typt bilkovin
na glutaminové zbytky ve funkénim proteinu. Tim tyto proteiny ziskavaji schopnost vazat
vapnik, a proto je vitamin K dilezity pro normalni funkci srazecich faktorti. Dale je
nezbytny v prevenci krvéacivosti gravidni Zeny a plodu. Deficit fyllochinonu se projevuje
pfedev§im poruchami homeostdzy z divodu tvorby abnormalniho protrombinu, kterému
chybi specifickd mista vazici vapnik a tim neni schopen asociace s fosfolipidovymi
povrchy (Hronek, 2004, str. 111). Injekce vitaminu K je preventivné poddvana
pfi narozeni, protoze pii jeho nedostatku hrozi hemoragicka choroba s intrakranialni
krvaceni. Vitamin K by se v t€¢hotenstvi mél pfijimat v mnozstvi 75 pug za den (Hlubik,
Opltova, 2004, str. 69).

Prijem hydrofilnich vitamini

Vitamin B,; (thiamin) plni funkci koenzymu dekarboxylace o-ketokyselin
v metabolismu sacharidi. Podili se na vedeni nervového vzruchu do mozku, Gcastni se
metabolismu neurotransmitert a také se podili na syntéze nékterych proteinti. Thiamin je
transportovan aktivné skrz placentu a jeho plasmaticka koncentrace je vyssi u plodu nez
u téhotné Zeny (Hronek, 2004, str. 120). Nedostatek thiaminu se miize manifestovat
ve dvou riiznych skupindch symptomi. Prvni skupina symptomu se projevuje poruchami
kardiovaskularniho aparatu (pocitem svirani na hrudi, tachykardii, poklesem krevniho
tlaku), druhou skupinu symptomil piedstavuji neurologické poruchy (poruchy koordinace,
nap¢ti, podrazdénost, parestezie). V tchotenstvi se deficit projevi zhorSenou oxidaci
a-oxokyselin a tim zvySenou koncentraci pyruvatu v plasme. Vaznéjsi nedostatek se muize
vyvinout v nemoc beri-beri. Urcité ptfiznaky se mohou piipadné objevit pii abiizu alkoholu.
T¢hotnym Zenam je doporucen denni pfijem tiaminu 1,2—-1,4 mg (Hlubik, Opltova, 2004,
str. 76-80).
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Vitamin B, (riboflavin) tvofi vtéle dva koenzymy - flavinmononukleotid
a flavinadenindinukleotid. Tyto dva enzymy plni dilezitou roli v metabolismu mastnych
kyselin, pfi glykolyze, v citratovém cyklu a purinovém a pyrimidinovém metabolismu.
V plazmé plodu je vyssi koncentrace riboflavinu nez v matetské plazmé. Nedostatek
vitaminu B, je vzacny, jelikoz CasteCné vznika ¢innosti stftevni mikroflory (Hronek, 2004,
str. 124-125). Denni pfijem by mél spliiovat mnozstvi 1,5 mg (Hlubik, Opltova, 2004,
str. 84).

Vitamin B; (niacin) tvofi dva koenzymy (nikotinadenindinukleotid
a nikotinadenindinukleotidfostat), které participuji jako kofaktory v glykolyze
a v dehydrogenazovém systému ve vysoce respirujicich tkénich (pfedevsim v centralnim
nervovém systému). Niacin dale zajist'uje spravnou funkci kiize, nervového systému, ma
antioxida¢ni ucinky, reguluje hladinu krevniho cukru a podili se na metabolismu tuka
a cholesterolu (Hronek, 2004, str. 127). Deficit niacinu vede ke vzniku pelagry, jejiz
symptomy jsou dermatitida, gastrointestinalni obtize, diarrhoea, obstipace a psychické
poruchy, které mohou ptejit v demenci (Pelagra, Wikiskripta.eu, 2017). Pro gravidni zeny
je navrhovana davka niacinu 18 mg denné¢ (Hronek, 2004, str. 128).

Vitamin Bs (kyselina pantotenovd) se podili na tvorbé koenzymu A, ktery plni
dalezitou funkci acyltransferdzového kofaktoru pro enzymatické funkce. Podili se
na syntéze mastnych kyselin, lipidd, sacharidli, na metabolismu aminokyselin a syntéze
cholesterolu. Nedostatek vitaminu Bs nastdva zpravidla v pfipadé, chybi-li v potravé dalsi
vitaminy skupiny B. Mohou potom nastat obtize jako podrazdénost, nespavost, poruchy
motoriky nebo kiece (Hronek, 2004, str. 130). Denni doporuceny pfijem ¢ini 6 mg/den
(Hlubik, Opltova, 2004, str. 127).

Vitamin B¢ (pyridoxin) je dilezity pro fadu pfemeén, které v té€le probihaji. Je
soucasti svalové fosforylazy, na kterou je vazano az 80 % celkového télniho pyridoxinu.
Ugastni se tedy v procesech, kdy dochédzi k pfeméné energetickych rezerv na cukry. Dale
se podili na tvorbé zluCovych kyselin a hemoglobinu. V neposledni fadé¢ ma vyznam jako
latkovy ptenaSeC v nervovém systému, kdy zprosttedkovava impulsy mezi jednotlivymi
nervovymi buiikami. Nedostatecny piisun pyridoxinu v t¢hotenstvi se ¢asto vyskytuje bez
klinickych ptiznaki, ale mohou vznikat edémy v mékkych tkéanich, zvySena Unava ci
zvySend nachylnost k infekcim. Existuji studie, které dokazuji deficit pyridoxinu ve vztahu
k téhotenské hypertenzi, t¢hotenskému diabetu mellitu nebo kieCovym stavim u déti
(Hronek, 2004, str. 134). Pfijem 1,9-2 mg pyridoxinu denné je doporucovan pro gravidni
zeny (Hlubik, Opltova, 2004, str. 95).
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Vitamin By; (kyselina listovd) se ucastni na syntéze DNA a RNA pfi ristu a déleni
bun¢k, metabolismu aminokyselin. Je nezbytna pro rist a vyvoj plodu, a pfedevS§im pro
formovani centralni nervové soustavy plodu. Jeji deficit mlize zapficinit defekt neurdlni
trubice plodu. Doporucené davky kyseliny listové pro t¢hotnou zenu se pohybuji v rozmezi
0,4 mg/den (t€¢hotna zena bez rizika) az po 4-5 mg/den (riziko defektu plodu, naptiklad se
malformace vyskytla v ptedchozim téhotenstvi) (Hronek, 2004, str. 137).

Vitamin B, (kyanokobalamin) je posledni vitamin zfadu B vitamini a jeho
a obnovu myelinu nervovych vldken. Koufeni snizuje hladinu vitaminu By,.
Pfi podstatném deficitu se mize rozvinou megaloblastova anemie a ta mize nasledné vést
k neplodnosti, piipadné¢ téhotenskym komplikacim jako je nizkd porodni hmotnost
(Hronek, 2004, str. 141). Denni davka vit. By, pro t¢hotné byla stanovena ve vysi 3,5 ug
(Hlubik, Opltova, 2004, str. 103).

Vitamin C (askorbova kyselina) je silné redukéni €inidlo schopné vychytavat
z organismu aktivni formy kysliku, které¢ urychluji starnuti a mohou tak byt pficinou
mnoha zavaznych onemocnéni. Vitamin C ma silné antioxida¢ni Uc¢inky, které chrani
vitamin A a vitamin E pfed oxidaci a inhibuje syntézu nistrosaminu v gastrointestinalnim
traktu. Existuje fada faktord, které zvysuji denni potiebu vitaminu C — naptiklad koufeni,
operace, infekce a nddorova onemocnéni. Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje unavou,
nechutenstvim, nachylnosti k infek¢nim chorobdm a krvacenim z dasni (Hronek, 2004,
str. 145-147). Pro gravidni Zeny je doporucend denni davka 110 mg (Hlubik, Opltova,
2004, str. 142).

10. MiiZe téhotna Zena konzumovat dopliky stravy?

Jedna dotdzana t€hotnd Zen uvedla, ze dopliiky stravy nejsou v t€hotenstvi vhodné,
ostatni Ctyfi uvedly, Ze po konzultaci s lékafem je mozné dopliky v t€hotenstvi uZivat.
Tti net€hotné Zeny odpovedély, Ze dopliky v t€hotenstvi uzivat 1ze, dv€ z nich upozornily
na predchazejici konzultaci s 1ékafem.

Shrnuti:

Dopliiky stravy v t€hotenstvi jsou vhodné zejména pro Zeny, u kterych existuje
moznost rizika, které by mohlo branit adekvatnimu pfijmu ¢i vstiebavani vyvazené stravy,
zniZ by Zena ziskavala potfebné zdroje energie, makroZiviny a mikroZiviny. Rizikovymi
zenami z hlediska zvySenych ndrokii na vyzivu jsou zeny podvyZivené na zacatku
a v pritbéhu téhotenstvi, Zeny zavislé na alkoholu ¢i drogach, kutacky, nebo Zeny stravujici
se alternativnimi dietami. Gynekolog by na zdklad¢ krevniho rozboru mé¢l téhotnou Zenu
upozornit na piipadny deficit a doporucit zmény stravovacich navykl ¢i vhodny doplnék
stravy. Pokud Zena neni schopna dlouhodobé zajistit pfijem potfebnych zivin, je vhodné
pouzivat Sirokospektré suplementy (Zlatohlavek, 2016, str. 134).
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Suplementace kyseliny listové (jiz pied otéhotnénim) a jodu je doporu¢ovand vsem
téhotnym zenam, pokud jejich strava neobsahuje dostatek téchto latek. Ostatni
mikronutrienty by mély byt pfipadné suplementovany na zaklad¢ specifickych nutri¢nich
potieb konkrétni zeny. Obecné se vSak vzdy snazime zajistit pestrou a vyvazenou stravu,
ktera zabezpeCi dostateCny piijem nezbytnych vitaminti a minerdlnich latek Iépe, nez
suplementacni preparaty (Zlatohlavek, 2016, str. 134).

11. Myslite, Ze je vhodné, aby téhotna Zena pila kavu?

Tt t€¢hotné zeny uvedly, Ze konzumace jednoho Salku kavy denné¢ by nemélo
vystavovat matku ani plod riziku. Zbylé dvé tazatelky uvedly, ze kavu neni vhodno
konzumovat v téhotenstvi vlibec, ani v omezeném mnozstvi. Nicméné vSechny tazatelky
nepiji béhem téhotenstvi kdvu vibec, nebo pouze kavu bez kofeinu.

Jedna netéhotna respondentka odpovédéla, ze kava neni v t€hotenstvi skodliva
a zena ji tedy muze konzumovat. Tfi respondentky uvedly, Ze kofein, ktery kava obsahuje,
neni vhodny, ale v omezeném nepravidelném mnozstvi je mozno kédvu konzumovat. Pouze
jedna respondentka uvedla, ze kdvu neni vhodno béhem téhotenstvi konzumovat.

Obr. 5: Kava v téhotenstvi (Healthdirect, 2016)

Shrnuti:

Kofein je latka, kterd podporuje jasnéjsi a rychlej$i mysleni a také zlepSuje télesnou
kondici. Ptirozené se vyskytuje v kdvovych a kakaovych zrnech, rostlinach ¢ajovniku nebo
v plodech guarany (Pokorna, Bfezkova & Prasa, 2008, str. 117). Kava neni v pribéhu
téhotenstvi zakézéana, ale nepatii ani mezi doporucované druhy napoji. Maximalni denni
davka by neméla presahovat 200 mg kofeinu, tzn. ptiblizné 1-2 Salky kavy na den.

-43 -



Kofein ma totiz i nezadouci ucinky, obzvlast v obdobi téhotenstvi. Kofein se velmi
snadno dostane pies placentu pfimo k plodu. To mize mit za nésledek nejen zrychleni
tlukotu srdce plodu, ale pfi konzumaci vétsiho mnozstvi (nad 750 mg kofeinu/den), mohlo
by si jeji nenarozeni dité vypéestovat na kofein navyk. Po narozeni by se tato zavislost
mohla projevit neklidem a drazdivosti (Calda, Abctehotenstvi.cz, 2012). Dal§im divodem,
pro¢ kavu v téhotenstvi neonzumovat je, ze kofein snizuje vstfebavani zeleza. Nasledkem
muze byt chudokrevnost pro matku i plod. V neposledni fadé tieba zminit, ze kofein
snizuje prutok placentou a miize tim snizit pfivod zivin a kysliku k plodu. To mize mit
za nasledek nizsi porodni hmotnost ditéte.

12. Miize pit téhotna Zena alkohol? Pokud ano, v jakém maximalnim mnoZstvi?

Z dotdzanych tehotnych zen se dv€ znich shodly, ze alkohol by se mél
v t¢hotenstvi pozivat pouze v malém, omezeném mnozstvi a v tomto mnozstvi by nemél
byt Skodlivy. Tti zbylé t€hotné Zeny uvedly, ze alkohol neni v t€hotenstvi ptipustny vibec.

Netéhotné Zeny zastdvaly ndzor, Ze malé mnozstvi alkoholu plodu neublizi, takze
jeho pfilezitostnd konzumace neni nebezpecnd. Az na jednu Zenu, kterd alkohol béhem
téhotenstvi vyloucila, kvili ptipadnym malformacim plodu.

Shrnuti:

Neskodné mnozstvi alkoholu v t€hotenstvi zatim nebylo stanoveno, proto je
doporucovano jeho uplné vylouceni kvili jeho neptfiznivym ucinkim na plod. Plisobeni
alkoholu na plod zptsobuje mnoho zdravotnich poruch a anomalii souborné nazyvanych
jako Fetalni alkoholovy syndrom. Jedna se pfedev§im o poruchy nervového systému plodu,
zpomaleny rust, kardiovaskuldrni defekty ¢i obliCejové deformity. V pozdéjSim veéku
se muzu objevit mentalni opozdénost, poruchy koncentrace a uceni nebo poruchy zraku
a sluchu (Zlatohlavek, 2016, str. 138)

13. MiizZe téhotna Zena koufrit (klasické) cigarety?

Vsechny téhotné 1 netéhotné tazatelky se shodly, ze koufeni je béhem téhotenstvi
vylouceno. Tti dotdzané té¢hotné Zeny ale upozornily na fakt, ze pokud je Zena silna
kutacka, méla by s ptipadnym odvykani postupovat pomalu, aby to nebyl pro plod velky
Sok.

Shrnuti

Koufeni se pro své negativni dopady na matku i plod fadi mezi velmi rizikové
faktory ohroZujici t€¢hotenstvi. V cigaretach se kromé nikotinu a oxidu uhli¢itého nachazeji
1 dal8i toxické latky, které maji negativni vliv pfedev§im na placentu. Mohou mit
za nasledek jeji zvétSeni, zvySeny vyskyt placenta praevia, Castéjsi vyskyt abrupce placenty
a dalsi patologické zmény (Zlatohlavek, 2016, str. 138).
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Mechanismt, kterymi koufeni negativné ovliviiuje plod je mnoho, jednim z nich
muze byt hypoxie. Oxid uhelnaty nachdzejici se v cigaretach se vdze na hemoglobin
(za vzniku karboxyhemoglobinu), ¢imz blokuje vazéani kysliku na hemoglobin. V disledku
toho dochazi ke snizeni transportu krve k plodu a tim 1 k ptivodu kysliku (Hronek, 2004,
str. 266).

Karcinogeny obsazené v cigaretovém kouii mohou prochézet placenou a ovliviiovat
tkané plodu a zvySovat jejich vnimavost k pozd¢ji ptisobicim karcinogeniim. Nékteré latky
v cigaretovém koufi indukuji v placenté tvorbu arylhydrokarbonhydroxyldzy, ktera
katalyzuje oxidaci riznych xenobik. Byla pozorovana souvislost mezi prenatalni expozici
koufeni a pozdéjSim vyskytem zhoubnych nadort (Hronek, 2004, str. 267). Pokud je
té¢hotna Zena silnd kufacka, doporucuje se, aby alespon snizila pocCet cigaret a zvysila
ptfijem vitamint C, E, B12 a kyseliny listové.

14. Jaké sporty jsou v téhotenstvi vhodné?

Jogu a plavani uvedlo jako vhodny sport v téhotenstvi vSech pét té¢hotnych Zen,
tanec uvedly dvé z dotdzanych.

Doporucené sporty v téhotenstvi -
odpovédi téhotnych zen

23%

38%

38%

Hjoga Mplavani © tanec

Graf 3: Grafické znazorneni odpoveédi na otazku ¢. 14
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Vsechny netéhotné Zeny uvedly jogu jako vhodny sport, plavani vyjmenovaly Ctyfi
Zeny a tanec pouze jedna Zena.

Doporucené sporty v téhotenstvi -
odpovédi netéhotnych zen

10%

50%
40%

M joga Mplavani = tanec

Graf 4:Grafické znazorneni odpoveédi na otazku ¢. 14

Shrnuti:

Pohyb v jakékoliv formé je hraje v lidském Zivot€ vyznamnou roli. Vede k fyzické
kondici, zlepSuje duSevni zdravi a celkové prospiva lidskému télu. V te¢hotenstvi napomaha
budouci matce se zménami souvisejicimi praveé s t€hotenstvim a piipravuje télo na porod
tak, aby jeho pribéh byl co nejlepsi a nejrychlejsi. Je prokazano, ze u zen, které
v téhotenstvi cvicily, se zkratila délka porodu, snizil se vyskyt komplikaci (které mohly
napiiklad vést k cisafskému fezu), a Zeny se po porodu rychleji zotavovaly (Patizek, 2015,
str. 357).

V prvnich mésicich zmény vyvolané v té¢hotenstvi nebrani v pravidelné sportovni
¢innosti. Ve druhém a tfetim trimestru déloha svymi rozméry omezuje pohyblivost trupu
a muze branit dychacim pohybiim branice (Pafizek, 2015, str. 357). Nicmén¢ i v tomto
obdobi tehotenstvi lze provozovat n€které pohybové aktivity. Rozsah a intenzita pohybu
byva zéavisla na tom, zda Zena cviCila jiz pfed otéhotnénim. Mezi sportovni aktivity
doporucované v téhotenstvi patii plavani, joga, chlize, tanec a jizda na kole.

Chtize je vhodnym typem fyzické aktivity, ktery lze provozovat az do konce
téhotenstvi. Mlze byt i sviznd, nicméné vzdy by méla probihat ve zdravém prostiedi
pro matku 1 plod, tedy v pfirodé. ZvySuje se trénovanost kardiovaskularniho systému,
posiluji se svaly dolnich koncetin a zadové svaly. Plavani byva nejvyhledavané;si
sportovni aktivitou v t€hotenstvi. T€éhotna Zena pii plavani zbyte¢né nezatézuje klouby
a zadda. Samotny pobyt v bazénu Ize obohatit specidlnim cvicenim pro té¢hotné, které byva
vedeno odborniky (fyzioterapeut, porodni asistentka). Je vSak doporucované, aby téhotna
Zena nenavstévovala vetfejné bazény, nybrz vyhledavala bazény uréené piimo pro plavani
téhotnych Zen.
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Pro netrénované Zeny byva joga vhodnou tivodni aktivitou. Takzvana gravidjoga je
cviCeni jogy urcené pro téhotné Zzeny. Pii tomto typu cviceni je zdsadni, aby Zena ned¢lala
pohyby, které jsou ji nepiijemné ¢i jsou pro ni bolestivé. Joga nauci t¢hotnou Zenu nejen
spravnému drzeni téla, ale také pracovat se svaly panevniho dna a s dechem, coz muze byt
piinosné pii porodu (Bejdakova, 2006, str. 95). Joga také muze slouzit jako cviceni
v prevenci kieCovych zil ¢i upravovani hormonalni disbalance (Patizek, 2015, 358). Kromé
samotného cviceni téla se joga zaméciuje také na dosazeni dusevniho klidu, rovnovahy
a soustfedéni na vztah matka-dite.

Tanec se t€hotnym zenam doporucuje v piipad¢€, Ze se jedna o tanec niz$i intenzity
(naptiklad orientalni tance) nebo se jednd o tanecni lekce uréené specidlné pro téhotné
Zeny. Zena by neméla tan¢it dlouhou dobu bez piestivek a méla by se vyhnout vysokym
podpatkiim. Mezi vyhody tohoto sportu patii napiiklad posilovani zadovych svall a pateie
a trénink spravného dychani. Plod m4 jiz od 26. tydne vyvinuty sluch tak, ze vnima hudbu
spolu s matkou a je schopno na ni reagovat jesté po narozeni (Bejdakova, 2006, str. 117).

Jizda na kole ¢i rotopedu pomalejSim tempem je vhodnou vytrvalostni aktivitou,
ktera ale mize mit rtiizna uskali — naptiklad moznost padu, ¢i nevhodného vdechovani
vyfukovych plynii s vysokym obsahem oxidu uhelnatého pii jizd€¢ méstskym dopravnim
provozem. Ztoho divodu se doporucuje jizda v pfirodé po cyklistickych stezkach
(Bejdakova, 2006, str. 117).

15. Jaké sporty nejsou v téhotenstvi doporucované?

Potapéni a jizdu na koni oznacilo za rizikové sporty vSech pét dotdzanych
téhotnych zen. Lyzovani jako rizikovy sport fekly pouze tii té¢hotné Zeny a tanec jedna
tazatelka. Net€¢hotné zeny se svymi nazory blizily k t€hotnym Zenam, vSechny totiz uvedly
potapéni jako sport, ktery by mél byt v téhotenstvi vylouceny a jizdu na koni a lyZovani
jako sport nedoporucovany. Jako rizikovy sport oznacily tanec tii tazatelky.

Shrnuti:

Pro télesnou aktivitu v té¢hotenstvi plati néktera omezeni, napiiklad netrénovat
do tplného vycerpani, nepiekrocit télesnou teplotu 38 °C, nevyvolavat dlouhodobé zvySeni
nitrobfisniho tlaku, vyvarovat se riziku padi ¢i naraza a pii pfipadném zranéni diskutovat
s Iékatem moznou medikaci. Podavani 1€kt totiz mize ohrozit plod. Nékteré druhy sportt
jsou v téhotenstvi nedoporuCované nebo piimo zakazané. Patii mezi né takoveé, kde
pripadné ohrozeni mohou zptsobit vnéjsi faktory (lyZovani, jizda na koni, kanoistika) nebo
sporty, které svou namahavosti ohrozuji plod (vzpirani, potapéni).

Pti lyzovani hrozi nejvétsi riziko zranéni od ostatnich lyzaiG. T¢hotna Zena muze
byt vyborna lyzarka, nicméné nema moznost ovlivnit, zda ji ohrozi kdokoliv z ostatnich
lyZzat. Riziko Urazu matky a plodu je natolik velké, Ze se lyZovani fadi mezi velmi
rizikové sporty v t¢hotenstvi.
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S jizdou na koni je doporuceno skoncit (i zkuSenym jezdkynim) ihned po zjisténi
téhotenstvi. Kan je svévolné myslici zvife, jehoz chovani se sice d4 v nékterych chvilich
ocekavat, ale neni tomu tak vzdy. Nasledky padu z koné by mohly byt velmi zdvazné jak
pro matku, tak pro plod.

Kanoistika je rizikovym sportem v t€hotenstvi z divodu nebezpeci Grazu pii padu
do vody, dale kviili moznosti prochlazeni a v neposledni fad¢ také hrozi zaneseni infekce
do rodidel, ktera by mohla velmi vazna ohrozit plod (Bejdakova, 2006, str. 15)

Pti vzpirani vznikd velky nitrobfisni tlak, ktery mlze byt pro matku i plod
nebezpecny, proto je béhem téhotenstvi vylouc¢eno (Bejdakova, 2006, str. 15).

Potapéni mize byt rizikové, aniz by byla zena téhotna. A 1 v téhotenstvi vSechna
tato rizika pretrvavaji. Muze totiz dojit k tzv. Kesonové nemoci, kdy dochézi k uvoliiovani
dusiku v lidském téle a ten tvoifi vendzni krvi bublinky, které mohou mensi cévy ucpat.
Nésledné muze dojit az ke ztrat¢ védomi. Dusik rozpustény v krvi béhem pobytu ve vodé
voln¢ pronika placenou. Plod nema moZnost ,,vydychat* piebytecny dusik, takze u néj
dochdzi k jeho hromadéni nejen v krvi, ale 1 v mezibuné&ném prostoru. Prizkum v USA
a Velké Britanii prokazal, ze déti Zen, které se béhem prvniho trimestru gravidity potapély,
byly az v 10 % postizeny né&jakou vyvojovou vadou (Bartak, Bartak-alexandr.webnode.cz,
2015).

16. Znate néjaka cviceni urcena pirimo pro téhotné Zeny?

Vsechny te€hotné i netéhotné Zeny znaly cviceni jogy pro t¢hotné — tedy gravidjogu,
kterou nékteré téhotné navstévovaly. Cviceni na velkém mici a pilates uvedly Ctyfi téhotné
a dvé nete¢hotné Zeny.

Cviceni s vyuzitim velkého gymnastického mice je velmi vhodny druh pohybu
béhem t&hotenstvi. Pfi tomto druhu cviceni se vyuZivaji dvé vlastnosti, které mic
charakterizuji, a to elasticita a kulovy tvar. Tyto vlastnosti z mice dé€laji takzvanou ,,labilni
sedaci plochu®, kterd jiz pfi pouhém sezeni na mici zaktivni svaly uloZené podél patete
a piiméje t€hotnou Zenu ke spravnému drZeni téla. Balancni sed tak posiluje zadové
svalstvo a stabilizuje patet. Dale je cvi€eni na velkém mici prospé$né pro podporu panevni
pohyblivosti, podporu panevni relaxace, posileni zad v bederni oblasti, posileni bfisni stény
a posileni svalli panevniho dna. Roz$ifilo se 1 pouziti gymnastickych micii na porodnich
salech, kde se stavaji ucinnou pomickou pfedev§sim v prvni dobé porodni — pohupovanim
ulevuje od bolesti a gravitace urychluje porod (Bejdakova, 2006, str. 54).

Vyhodou tohoto cvi¢eni je moZnost cviceni doma po predchozi instruktdzi
cvi¢itelem. Pii nedodrzovani zasad hrozi t€hotné Zen€ i uraz.
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Ptiklad cviku pro posileni pdnevniho dna:

T¢hotna zena v klidu sedi na mi¢i, ma ruce v tfislech (pro lepsi vnimani pohybu
panve) a pomalu vychyluje panev vpravo a vlevo (viz. obrazek €. 3). Poté Zena zatne
hyzdové svaly a svaly panevniho dna a podsadi panev vpied, nasledné¢ vysadi vzad
(Bejdakova, 20006, str. 54).

Obr. 6: Cviku pro posileni panevniho dna (Bejddakova, 2006, str. 57)

Pilates pro téhotné je dal$i druh cviceni, ktery mize téhotna zena vykonavat jak
na specidlnich kurzech pro nastavajici matky, tak po zaSkoleni trenérem doma. Metodu
Pilates vyvinul Joseph H. Pilates pifi 1é€bé pacientii s poSkozenym hybnym aparitem
za prvni svétové valky. Filosofii tohoto cviceni je souhra ducha a téla, svalovd harmonie
a posilovani celych svalovych skupin. Cvi¢eni ma také odstraiiovat stres a napéti
a navozovat kladné pocity. Je Sest zakladnich principti cviceni Pilates: koncentrace,
kontrola, pfesnost, centrum, plynulost, dychani. Dulezity je spravny vybér cvikd,
v téhotenstvi se jedna predevsim o zaméfeni na posileni prsnich a bfiSnich svald, svald
panevniho dna, mezilopatkovych svald a nozni klenby. Cviky nesmi zvySovat nitrobiisni
tlak (Bejdékova, 2006, str. 65).
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17. Radila jsem se s nékym o vyzivé v téhotenstvi? Pokud ano, s kym?

Tato otazka byla poloZena pouze téhotnym Zenam. Tti respondentky uvedly jako
zdroj informaci internet a informace od svého lékate, dvé téhotné Zeny zminily knihy,
jedna tazatelka uvedla kurz pro te¢hotné jako jeden z hlavnich zdroji informaci a ctyii
respondentky se béhem téhotenstvi radily s nékym, kdo si t€hotenstvi jiz prosel.

Zdroje informaci pro téhotné zeny

8%

15% 31%

23%

23%

H téhotnd kamarddka mlékaf minternet knihy  ® téhotensky kurz

Graf 5: Grafické zndzorneni odpoveédi na otazku ¢. 17
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3.5 Shrnuti doporuceni v t€hotenstvi

Pokud se dva lidé rozhodnou, Ze chtéji vychovat déti, je vhodné, aby toto
rozhodnuti neoddalovali, jelikoz se stoupajicim vékem rodicti déti klesa pravdépodobnost
ptipadného poceti a stoupa procento mozného rizika vyskytu vrozenych vyvojovych vad
u plodu. Zena i muZ by se méli soustiedit na zlepSeni svého Zivotniho stylu (pokud jejich
zivotni styl nebyl doposud optimalni), jelikoz prekoncepcéni vyziva a celkovy styl Zivota
mize zasadné ovlivnit poeti a nasledné i pribéh téhotenstvi a zdravi plodu. Zena by méla
zvysit piijem nckterych nutrient (kyselina listova, Zelezo, nenasycené mastné kyseliny)
a dostat se do optimalniho hmotnostniho rozmezi (tj. BMI = 19,5 — 24,9). Muz by se m¢l
také soustfedit na dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu, jelikoz kvalita a mnozstvi
jeho spermii se odviji pravé od zptisobu jeho zivota, a ma nasledné¢ zasadni vliv
na ptipadné poceti.

Béhem téhotenstvi by méla Zena piijimat vSechny zékladni ziviny, tedy bilkoviny,
sacharidy i tuky. Bilkoviny by méla Zena pfijimat pfedevsim z zivoc¢isnych zdroja, jelikoz
obsahuji zastoupeni vsSech esencidlnich aminokyselin, které si télo nedokdze samo
syntetizovat. Sacharidy tvofi nejvétsi ¢ast denniho pfijmu energie a téhotna zena by se
m¢éla vyhybat nadmérnému piijmu jednoduchych sacharida (které jsou obsazeny napiiklad
ve sladkych potravinach), jelikoz jejich nadmérna konzumace muze zpusobit nadvahu.
Pti ptijmu tukl by se méla téhotna sousttedit predev§im na jejich rostlinné zdroje, protoze
obsahuji n-3 a n-6 nenasycené mastné kyseliny, které¢ jsou nezbytné pro prospivani plodu
(ptedevsim pro neurovizudlni vyvoj).

T¢hotna Zena by meéla dbat na dostateCny pfijem mineralnich latek jako je Zelezo,
véapnik, hoi¢ik a jod. Zelezo je zasadni pro piedchazeni téhotenské anemie, vapnik je
dalezity pfi prevenci demineralizace kosti. Hoi¢ik miize téhotnou zenu chranit pied
pred¢asnym porodem ¢i potratem. Jod je v téhotenstvi zadsadni pro spravné fungovani §titné
zlazy plodu.

Vitaminy jsou dalsi slozkou potravy, jejichz pfijem by nemél byt béhem te€hotenstvi
zanedbavan. T&hotnad Zena by se méla stravovat tak, aby méla v jidelnicku obsaZeny
dostate¢ny ptijem hydrofilnich 1 lipofilnich vitamind.

Plod (jeho zdravi a prospivani) je zavisly na chovani tchotné Zeny. Piijima
od ni veskeré potfebné nutrienty, které vyzaduje pro svij riist. Skrz placentu ovSem také
prochazi neZadouci latky (nikotin, ethanol, kofein), které mohou plod vaZné poskodit.
Proto by se méla t¢hotna Zena témto latkdm vyhybat a zdrave se stravovat.

Téhotna Zena by méla mit dostatek pohybu, jelikoZz pohyb je pfedpokladem
pro fyzickou i1 psychickou kondici. Méla by se vyhybat sportim, které svou namahavosti
mohou negativné ovlivnit plod (vzpirani, potdpéni) a sportiim, kde je nebezpecnou soucasti
vnéjsi faktor (lyzovani, jizda na koni). T€hotna by se tedy méla vénovat sportim jako je
joga, plavani ¢i specialni cviceni pro t€hotné zeny.
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4 Diskuze

Vyzkumné Setfeni provadéné na te¢hotnych a netéhotnych Zendch mi umoznilo
porovnat znalosti téchto dvou skupin Zen v oblasti t¢hotenského stravovéani. Obé tyto
skupiny zen mély dobry piehled o stravovani v téhotenstvi. Netéhotné tazatelky znaly
pfedev§im obecné zaklady stravovani téhotnych, t€hotné Zeny vychazely z praktickych
zkusSenosti a kazdou otazku obohacovaly o vlastni zkuSenosti. Celkové lepsi piehled
z oblasti vyzivy mély téhotné Zeny. VSechny téhotné respondentky potvrdily, Ze se
o vyzivé radily bud’ s odbornikem, nebo s zenou-kamaradkou, ktera jiz téhotenstvim
prosla. Na zaklad¢ téchto vysledkii jsem porovnala vyzivovd doporuCeni z uvedené
literatury s praktickymi vysledky Setieni a shrnula jsem doporuCeni pro stravovani
téhotnych Zen. (viz. predchozi kapitola).
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S5 Zaver

Cil bakalaiské prace, tedy shrnuti vyzivovych a sportovnich doporuceni
v t¢hotenstvi, byl splnén. Tohoto cile bylo dosazeno pomoci nastudovani informaci ze
vSech uvedenych zdrojii a nasledné porovnani téchto teoretickych doporuceni s praktickym
Setfenim mezi téhotnymi a netéhotnymi Zzenami. VSechny teoretické poznatky jsou
uvedeny vprvni cCasti bakalafské prace, vysledky kvalitativniho Setfeni mezi
respondentkami jsou zpracovany v praktické Casti. Zavérecné shrnuti poznatkl je uvedeno
v kapitole Shranuti doporuceni v tehotenstvi.

Stravovani te¢hotnych Zen je zasadni nejen z hlediska zvladdni zmén, které jsou
soucasti t¢hotenstvi, ale predevsim je strava dulezitd pro prospivani, rist a zdravi plodu.
Sport je nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu, proto je také zasadni ho provozovat
1 v t€hotném stavu. Se vSemi témito poznatky by méla byt obezndmena kazda t€hotna zena,
aby jeji t¢hotenstvi probihalo co nejpiinosnéjsi cestou pro ni i pro nenarozené dité.
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file://///Users/Anetka/Desktop/BP%20Kavalíková%20_3.docx%23_Toc512459258
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Ptiloha ¢. 1 — Ptipraveny strukturovany rozhovor

Jste téhotna? [ JAno[_|Ne
Mate jiz déti? [ JAno [ |Ne
1. Muyslite si, ze zivotni styl a stravovani t€hotné Zeny mize zasadné ovlivnit prib¢h a
kvalitu t€hotenstvi?

2. Je podle vas dulezité, jaky zivotni styl a stravovani mé Zena pied pocetim?

3. Muze podle vas zivotni styl a stravovani muze ovlivnit pfipadné poceti, nebo zalezi
pouze na zen¢?

4. Jaky vék u Zeny povazujete za idealni v€k pro ot¢hotnéni?

5. Vite, které z nasledujicich zivin by méla zena piijimat ve vét§im mnozstvi pred
ot¢hotnénim?

[ ]cukry

[ ]Kyselinu listovou

[ ]Zelezo
[ ]Kiremik
[ ]Nenasycené mastné kyseliny

6. MiiZe strava t¢hotné zeny zasadné ovlivnit rist a vyvoj plodu?

7. Je vhodné dodrzovat v téhotenstvi redukéni (hubnouci) dietu? Pokud ano, proc?

8. M¢la by t¢hotna Zena konzumovat ryby?

9. Piijem kterych vitamind by t€hotna zena neméla v t¢hotenstvi zanedbavat?

10. Muze téhotna Zena konzumovat dopliky stravy?

11. Myslite, Ze je vhodné, aby t€hotna Zena pila kavu?

- 60 -



12. Mize pit t€hotnd Zena alkohol? Pokud ano, v jakém maximalnim mnozstvi?

13. Muze téhotna Zena koufit (klasické) cigarety?

14. Jakeé sporty nejsou v téhotenstvi doporuc¢ované?

[ ]LyZovani
[ ]i6ga

[ lizda na koni

[_]Plavani
[ ]Tanec

[ ]Potapéni
15. Jaké sporty jsou v t¢hotenstvi vhodné?

[ ]LyZovani
[ ]i6ga

[ lizda na koni

[_]Plavani
[ ]Tanec
[ ]Potapéni
16. Znate néjaka cviceni urcend ptimo pro téhotné Zeny?

17. Pouze pro tehotné. Radila jste se s nekym o vyzive v tehotenstvi? Pokud ano,
s kym? (lékar, tehotnd kamaradka, pouze jsem cetla knihy/internet, ...)
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Pti vkladani textu prace a vSech soubort jsem postupovala podle navodu dostupného z
http://www.Ifl.cuni.cz/file/25838/navod_vkladani_prace.pdf.
Nahrané soubory jsem nasledné zkontrolovala.

Odpovidam za spravnost a Uplnost elektronické verze prace a vSech dalSich vlozenych
elektronickych soubort.

1 exemplar prace svazany v pevné platéné vazbé + CD ROM s e-verze prace v ptiloze
obsahuje vSechny povinné naleZzitosti:

Ptiloha €. 1 — Titulni strana, Prohléseni diplomanta, Identifika¢ni zaznam, abstrakt v Cla
AJ - http://www.1fl.cuni.cz/file/21323/opad10_10_prill.pdf

Ptiloha €. 6 — ProhlaSeni zajemce o nahlédnuti -
http://www.If1.cuni.cz/file/21329/opad10_10_pril6.pdf

Datum: 27.04.2018

Podpis studenta

Kontrolu uplnosti naleZitosti provedla osoba povéfena garantem:


https://www.cuni.cz/UK-3470.html
https://www.cuni.cz/UK-3735.html
https://www.lf1.cuni.cz/document/21321/opad10-10-uzii.pdf
https://www.lf1.cuni.cz/document/25838/navod-vkladani-prace.pdf
https://www.lf1.cuni.cz/document/21323/opad10-10-pril1.pdf
https://www.lf1.cuni.cz/document/21329/opad10-10-pril6.pdf

