Abstrakt:

T¢hotenstvi je velmi zésadni obdobi v Zivoté Zeny, které zacina splynutim Zenskych
a muzskych pohlavnich bunék a konc¢i zazrakem zrozeni nového Zivota. Béhem tohoto obdobi
dochazi u zeny k mnoha fyzickym a psychickym zménam, které jsou zpusobeny predevsim
rustem plodu. Télo Zeny se piizpsobuje novému stavu a Zena miize svym zivotnym stylem
ovlivnit nejen samotny prib¢h téhotenstvi, ale také vyvoj, zdravi a rast plodu. Pomoci
zdravého a pestrého stravovani lze pfedchdzet 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 miize Zena zlepSovat
svou fyzickou s psychickou kondici a harmonizovat vznikajici vztah a pouto s nenarozenym
ditétem.

Tato bakalafska prace se zabyva pravé vlivem stravovani a sportu na prabéh
a vyvoj te€hotenstvi. Prace je rozdélena na dvé Casti. Prvni, teoreticka ¢ast, shrnuje informace
o fyzickych a psychickych zménach Zeny v pribéhu téhotenstvi. Tato cast také popisuje

obecné vyzivova a sportovni doporuceni pro t€¢hotné zeny.

Druhd, praktickd cast, zahrnuje porovndni téchto doporuceni s realitou. Obsahuje
vysledky zkoumani znalosti téhotnych a net¢hotnych Zen a jejich vzdjemné porovnani. V této
¢asti jsou obsazena konkrétni doporuceni v oblasti stravovani a cviceni, kterd jsou vytvofena
na zaklad¢ poznatkti z teoretické Casti a Setfeni mezi respondentkami.

Cilem prace je na zaklad¢ uvedené literatury a provedené¢ho vyzkumu shrnout v§echna
vyzivova a sportovni doporuceni tak, aby téhotenstvi probihalo nejpfinosnéjsi cestou pro
matku i dité.
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