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Uvod

Téma Vitaminy nezbytné v téhotenstvi jsem si vybrala na zakladé
svych pracovnich zkusenosti ve farmacii a predevsim také proto, Ze je to dnes
velmi diskutované téma i z pohledu vyzivy. Zda davat prednost chemickym
doplnkidm stravy nebo se spiSe zamérit na kvalitni sloZeni stravy gravidnich
zZen.

Skupinu téhotnych Zen jsem si vybrala, protoZe skladba stravy
v gravidité a popf. uZivani nékterych suplementl stravy je dilezité nejen
pro matku samotnou, ale také pro spravny vyvoj a rozvoj vSech funkci plodu.

Jednotlivé  kapitoly bakalarskd prace pojednavaji predevsim
o vitaminech jako takovych a jejich zastoupeni ve stravé. V teoretické casti
se zabyvam vybranymi vitaminy, které jsou nezbytné nutné pro obdobi
gravidity bez komplikaci a pro spravny vyvoj plodu. Dale také kde lze tyto
vitaminy nalézt ptisamotné konzumaci potravin. V praktické casti zjistuji
informovanost gravidnich Zen o jednotlivych vitaminech, a to napt. v jaké
potraviné jich je nejméné nebo zda mohou byt nékteré vitaminy
pfi nadmérném uZivani pro plod také Skodlivé. Zaroven kde rodicky

informace ziskavaji a zda jsou validni.



TEORETICKA CAST

1 Vitaminy

Vitaminy jsou chemické organické esencialni slouceniny, které lidsky
organismus v minimalnim mnoZstvi potrebuje k fungovani riiznych procest
a pochodi v organismu. Zpravidla si je ale neumi sam vytvorit, proto je lidsky
organismus musi pfijimat bud formou stravy, anebo dnes velmi
popularizovanymi suplementy stravy. Tyto chemické slouceniny nemaji
Zadnou energetickou hodnotu a ani neplni funkci stavebnich jednotek tkani.
Avsak své opodstatnéni samoziejmé maji, a to predevsim pro sviij katalyticky
ucinek pri nékterych latkovych vyménach. Nékteré vitaminy potencuji reakce
napft. vitamin B6, ktery se doporucuje pri uZivani magnesia, svoji vlastnosti
rozpoustét se ve vodé usnadiiuje prechod magnesia do bunék a zvySuje jeho
intestinalni absorpci.(23) Dal$im doporuenim je uzivat kalcium spolu
svitaminem D, kalciferol se totiz zucastiiuje resorpce kalcia a fosfati
ze stieva, dale pak prispivd kregulaci a stabilizaci kalcia v krvi. Vitaminy
se zucastnuji nékterych dtlezitych oxidacné redukcnich reakci, plisobi
v organismu jako koenzymy, hormony nebo antioxidanty. (1,9, 17, 18)

Obsah a potreby jednotlivych vitamini se rlizni a zavisi na radé
endogennich a exogennich vlivli, napt. vék, fyzicka zatéz, imunitni systém,
gravidita, obdobi laktace apod. Pokud je néktery z vitamini v nedostatku
jedna se o hypovitamindzu (ta vétSinou neni v klinickém obrazu a projevuje
se nespecifickymi priznaky, jeji projevy jsou spiSe podminéné celkovym
stavem organismu). Pokud ovSem dochazi vorganismu ke dlouhodobé
abstinenci vitamini, tak tento proces oznacujeme jako avitaminoézu, ktera ma
své specifické priznaky a projevuje se Kklinicky. Naproti témto dvéma
fyziologickym procesiim v organismu je tzv. hypervitaminéza, coz je nadbyte

k vitamintli v organismu, ktery se klinicky projevuje. (17, 18, 26)



Vitaminy rozdélujeme do dvou skupin, a to vitaminy rozpustné ve vodé
neboli hydrosolubilni (thiamin, riboflavin, pyridoxin, kobalamin, biotin,
kyselina askorbova, kyselina listova, kyselina nikotinova a Kkyselina
pantotenova). Druhou skupinou jsouvitaminy rozpustné v tucich
tzv. liposolubilni, do této skupiny vitamini patii retinol, kalciferol
a fylochinon. Vitaminy se také daji rozdélit dle jejich funkce v organismu,
jakjiz bylo zminéno viz vySe, a to na koenzymy (thiamin, riboflavin,
pyridoxin, kobalamin, biotin, kyselina listova, nikotinova, pantotenova, dale
pak z liposolubilnich vitamint do této skupiny patfi retinol a fylochinon). Daji
se jesté dale rozdélit dle reakci, kterych se zdacastnuji pravé jako koenzymy.
Druha skupina jsou antioxida¢ni latky, mezi né patii kyselina askorbova
a tokoferol. A posledni je skupina hormond, kam patii kalciferol. (9, 17, 18,

26)

1.1 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy rozpustné ve vodé neboli hydrosolubilni jsou nerozpustné
v tucich tzv. hydrofobni. Tato skupina vitamini ma tfi spole¢né vlastnosti,
a to syntetizace v rostlinach (az na vyjimku kobalaminu Biz, ten se nachazi
striktné v zivociSnych produktech), slouzi jako koenzymy pro bunécné
enzymatické reakce a posledni spole¢na vlastnost je to, Ze se vlidském
organismu neukladaji, proto u hydrofilnich vitamint nedochazi
k hypervitamindzam, proto je miizeme prijimat pravidelné pomoci vyvazené
stravy nebo nékterych dopliki. Pokud by doslo k predavkovani organismu
nékterym ztéchto vitaminl, tak vétSinou dojde k jejich samovolnému
vylouCeni moci. V nékterych pripadech se vyskytuji hypovitaminézy,
a to se subklinickymi projevy, vétSinou to byva uimunosuprimovanych
pacientd. Kavitaminézdm dochazi zcela vyjimectné napfr. skorbut
u nedostatku kyseliny askorbové, dalsi avitaminéza je uthiaminu jde
o tzv.beri beri onemocnéni nebo pelagra, kterd je zplsobena disledkem

deficitu niacinu. Projevy hypovitamindzy nebo avitaminézy se ¢asto vyskytuji



u alternativnich forem stravy jako jenapf. veganstvi (zcela eliminuji

ZivociSnou stravu), vétSinou byva v deficitu vitaminu B1z. (1, 9, 19)

Vitaminy rozpustné ve vodé tvori po chemické strance nesourodou
skupinu, patfi mezi thiamin By, riboflavin Bg, niacin B3, kyselina pantotenova
Bs, pyridoxin Bs, kyselina listova (oznaCovana také jako Bo nebo Bii)
a kyanokobalamin Biz. Dale pak kyselina askorbova (vitamin C), a biotin

(vitamin H). Doporucené denni davky u zdravych jedincti viz tabulka ¢. 1.
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Tabulka ¢. 1 Vitaminy rozpustné ve vodé u zdravého jedince (9,11)

Doporucena
Vitamin denni Hypovitamindza Hypervitamindza
davka
Biotin 50 ug Unava, nauzea, seborea, Neni zndma

anorexie, nechutenstvi

Kyselina listova 200 pg Megaloblasticka Neni zndma
anémie
Vitamin B1 1,1 mg Beri-beri (avitaminoza) | Alergické reakce (po
injeké¢ni aplikaci),
ospalost
Vitamin B2 1,4 mg Stomatitida, seboreicka Neni zndma
dermatitida, koutky
Vitamin B5 6 mg Kozni projevy, atrofie Prijem
vlasovych folikult
Vitamin B6 1,4 mg Senzorické neuropatie, MozZny vyskyt kieci
dermatitidy, zanéty
sliznic
Vitamin B12 3ug Neurologické poruchy, Vzacné alergické
makrocytarni projevy
megaloblasticka
anémie
Vitamin C 100 mg Unava, zhor$eni hojeni | Hypoglykémie, priijem,
ran, imunosuprese, enantém, nespavost
kurdéje
Niacin 16 mg Dermatitis, dierea, Redukce cholesterolu a

demence

triacylglyceroli v krvi,

koZni vyrazka
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1.2 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné v tucich neboli liposolubilni vitaminy jsou tedy
dle svého nazvu dobfe rozpustné v tucich. Skupina téchto vitamini
vyznamné ovliviiuje biochemické déje v organismu. Lipofillita také vyznacuje
to, Ze se vitaminy ukladaji v téle a organismus si z nich tedy muize vytvaret
pomérné velké zasoby, a to zejména v jatrech a tukové tkani. Z toho také
vyplyva to, Ze pfi nadmérném uzivani lipofilnich vitamini miZe dochazet
kjejich kumulaci vorganismu. Kumulaci liposolubilnich vitamini stoupa
jejich hladina v plazmé a nasledné pak u nich snadno dochazi
k hypervitaminézam. Hypervitaminézy u nékterych znich maji toxické
ucinky v organismu jako napt. u vitaminu A nebo D. PredevSim u téchto
vitaminl by se tedy mélo dodrzovat doporucené denni davkovani. Oproti
tomu Kk hypovitaminézam popf. avitaminézam dochazi na zakladé poruseni
resorpce lipidd vorganismu napf. maloabsorb¢nim syndromem (stavy
pii nichZ je poruseno vstiebavani absorpce nejen vitaming, ale i ostatnich
nutrient), vétSinou je hypovitaminéza zhorSenim resorpce vitamint
ze zazivacitho traktu a tim se pak sniZuje jejich koncentrace v plazmé.
Knedostatku vitaminu rozpustnych vtucich také mlze dochazet
pri onemocnéni jater (nevytvari se zasoby retinolu) nebo ledvin (nadmérnym
vyluCovanim retinolu). Lipofilni vitaminy jsou ukladany v tukové tkani

avjatrech. (9, 18)

Mezi lipofilni vitaminy patfi: retinol (vitamin A), kalciferol (vitamin D,
ktery je vnékterych literaturach popisovan jako hormon), tokoferol
(vitamin E) a fylochinon (vitamin K). Doporuc¢ené denni davky liposolubilnich

vitamint jsou zminény v tabulce €. 2 viz niZe. (26)
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Tabulka ¢. 2 Vitaminy rozpustné v tucich u zdravého jedince (9, 11)

Vitamin | Doporucena | Hypovitamindéza | Hypervitamindza
denni davka

Vitamin A | 800 pg Keratinizace tkani, Alopecie, nauzea,
atrofie sliznic, diarea, hepatomegalie,
hemeralopie, splenomegalie, koZni
xeroftalmie, projevy
keratomalacie

VitaminD | 5pg Osteomalacie, Kalcifikace tkani,
osteopordza Zizen, zvraceni,

svédéni kiize

Vitamin E | 12 mg Anémie, poSkozeni Nejsou znamy
tkanovych membran
napr. u erytrocyti

Vitamin K | 75 pg Poruseni srazeni krve | Nejsou znamy
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1.3 Dilezité vitaminy v gravidité

Piijem esencidlnich nutrient - vitamin v doporucenych dennich
davkach nejen v obdobi gravidity, ale jiZ v prekoncep¢nim obdobi je dileZité
a ma sva opodstatnéni pro priibéh celého téhotenstvi bez komplikaci,
spravny vyvoj plodu anasledné i pak zdravotni stav narozeného ditéte.
Nedostatecny prijem nékterych vitamin miiZe nepriznivé ovlivnit zdravotni
stav gravidni Zeny a také se podilet na vzniku riznych malformaci. Nékteré
lipofilni vitaminy, zejména vitamin A mlzZe mit nejen toxické,
ale azZ teratogenni ucinky na plod samotny. Jednotlivé doporucené denni
davky vitamini gravidnich Zen jsou zminovany v tabulce ¢. 3 viz nize. (2, 6, 8,
17)

Dodrzovani doporuceného davkovani vitamind je velmi dilezité
zdlvodu jejich castého deficitu pravé vobdobi gravidity. Vletech
1996 a% 2002 (ztcastnilo se 694 gravidnich %en) probéhla v Ceské republice
klinicka studie, ve které se potvrzuje deficit nékterych vitamint nezbytnych
v téhotenstvi.  Nejniz§i davky byly zaznamenany wuvitaminu D
(30 % z doporucené denni davky), vitaminu E (80 % zdoporucené denni
davky), kyseliny listové (48 % z doporucené denni davky) a vitaminu C
(63 % z doporucené denni davky), u kterych je pravé v téhotenstvi potireba
vyssi prijem. Ostatni dilezité vitaminy byly v piijmu tolerance. Pravé ale tyto
vitaminy, jak jiz zminuje studie, jsou v obdobi gravidity velmi dilezité jak
pro matku, tak pro plod a pokud nejsou dodrZovany v doporucenych dennich
davkach, miize dojit az k fatalnim nasledktim. (8)

Lipofilni vitaminy ovliviiuji biochemické déje u gravidnich Zen
i uvyvijejiciho plodu. U téchto vitamint, jak jiz bylo zminéno je nutno
dodrzet davkovani, a to kvili moznym toxickym ¢i teratogennim ucinkiim
na plod. Pro jejich lepsi ucinek a vstrebavani je také nezbytna pritomnost
tuki ve stravé, také nenarusend resorpce tukilivtéle gravidni Zeny,

jinak by doSlo kjiZ zminéné kumulaci v téle rodicky. Aleihypovitaminédza
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Cili nedostate¢ny prijem liposolubilnich vitaminl je nebezpetny pro vyvoj
plodu v obdobi interuterinniho vyvoje. (6, 20)

Samozrejmé, Ze i hydrofilni vitaminy jsou v tomto obdobi nezbytné
nutné. DileZitou roli sehravaji predevSim ve vyvoji nervového systému,
kardiovaskularniho systému a jejich primy zasah do metabolickych procesu.
(8)

Pokud gravidni Zeny maji vyvaZenou a pestrou stravu Cili prijimaji
dostatek nutrietli, nemusi tedy suplementovat jednotlivé vitaminy,
azna kyselinu listovou, o které bude vsamostatné kapitole pojednano
a kterou je doporuceno pouzivat jiZ pred samotnym obdobim gravidity. Tedy
nejen jako prekoncepci, ale po cely priibéh téhotenstvi a nasledné i obdobi
kojeni mohou vitaminy pfijimat formou stravy, registrovanych lécivych
piipravki popt. v riznych dopliicich stravy at uz jednotlivé ¢i komplexné.
Pro bezproblémovy pribéh celého téhotenstvi a predevSim pro spravny
vyvoj plodu jsou diileZité tyto vitaminy: kyselina listova, vitamin C, vitamin E,
nékteré vitaminy skupiny B, naopak u nékterych vitaminG napf. retinolu
(vitamin A) pti jeho nadbytku miize vyskytnout poskozeni plodu. (8, 14)

Potfeba jednotlivych vitamini je viceméné individualni, zalezi
na zdravotnim stavu rodicky, véku, trimestralnim obdobim apod. Skladba
stravy gravidnich Zen je také dulezitd napt. kdyz je Zena veganka,
tak postradd nékteré dtlezité vitaminy obsazené v zivoCiSné stravé
(vitamin B2, B1z, vitamin D). Opac¢nym prikladem je téhotnd Zena, ktera
prijima stravu 5-7x denné, a to s dostateCnym prijmem ovoce, zeleniny,
mlécné vyrobky jakozdroj vapniku ahoiciku, nepotfebuje Zadnou
suplementaci ani esencidlnich nutrietd (vitamin() ani mineralnich latek,

vyjma kyseliny listové resp. metafolinu. (2, 8, 14)
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Tabulka ¢. 3 Doporuéeny denni piijem vitamini pro téhotné Zeny v CR (6)

Vitamin Téhotné Zeny | Téhotné Zeny
(jednotka) (do 4. mésice) | (od 4. mésice)
Vitamin A (mg) neuvadi se 1,1

Thiamin (mg) 1,2 1,2

Riboflavin (mg) 1,2 1,5

Vitamin Bs (mg) 1,2 1,9

Vitamin B12 (ug) 3,5 4

Kyselina pantotenova (mg) 6 6

Vitamin C (mg) 100 110

Vitamin D (ug) 5 5

Vitamin E (mg) 14 14

Vitamin K (ug) 60 60

Biotin (ug) 30-60 30-60

Kyselina listova (pg) 400 600

Niacin (mg) 15 15
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1.3.1 Kyselina listova

Po chemické strdnce: Kyselina listova (acidumfolicum) spada

pod vitaminy skupiny B, coZ jsou vitaminy rozpustné ve vodé. Molekula
kyseliny listové sesklddd z pteridinového kruhu akyseliny
paraaminobenzoové, na kterou je navazana molekula kyseliny glutamové.
Vyznamnou roli vSak hraji latky odvozené od Kkyseliny listové,
jsou to tzv. folaty. Tyto derivaty kyseliny listové se v ptirodé bézné
vyskytuji, ale jejich biologickd ucinnost neni tak vysoka jako u kyseliny
listové. (11)

Vyznam pro organismus: Jeji vyznamnou roli hraje predevsim tvorba
nukleovych kyselin za spolut€asti vitaminu B2, a to predevSim
pro regeneraci metioninu z homocysteinu (nedavné vyzkumy ukazaly,
ze privod 300-400 pg folati denné je nezbytny k udrzeni normalni
hladiny homocysteinu). Kyselina listova také ovliviiuje syntézu nékolika
dtlezitych latek napft. histidinu, cholinu nebo serinu. Odbornici z EFSA
se také domnivaji, Zze prijem folatl stravou prispiva k normalni funkci
imunitniho systému. Piijem kyseliny listové ve vy$$im mnozstvi miize
mit, ale také =za nasledek zkresleni nedostatku vitaminu Biz,
ktery se projevuje anémii. (3, 11, 16, 26)

DiileZitost v gravidité: Funkce a predevsim uloha kyseliny listové je pravé

v pribéhu celého téhotenstvi, dokonce by jej Zeny mély uzivat jeSté pred
samotnym pocetim, a to jako profylaxi pred vznikem moZnych defektt
plodu. Mezi nejcastéjsi patii defekt neuralni trubice. Napft. jak je zminéno
v doposud nejrozséahlejsi studii. Tato studie probihala v Ciné na 250 000
zen, které uzivaly 400 pg kyseliny listové pred samotnym otéhotnénim.
Zeny byly rozdéleny do skupin podle rizika vzniku defektu neuralni
trubice. Suplementace sniZila riziko vzniku téchto vad o 85 % u Zen
s vysokym rizikem a o 40 % u Zen s nizkym rizikem vzniku defektu

neuralni trubice. (4)
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Mezi dalsi vyvojovou malformaci pari rozstép patra, dalsi provadéna
studie v Kalifornii poukazuje na souvislost mezi vyskytem rozstépu patra
a suplementaci s obsahem kyseliny listové jeden mésic pred pocetim
do druhého mésice po poceti. Riziko vyskytu rozstépu patra se u Zen,
které dopliiovaly kyselinu listovou, sniZilo o 25-50 % oproti Zenam, které
uvedenou suplementaci nevénovaly pozornost. V soucasné dobé je také
diskutovano sniZeni vyskytu Dawnova syndromu pfi denni pfijmu 6 mg
kyseliny listové a 150-300 mg Zeleza. Vysledky, ale zatim nejsou
dostacujici. (7, 23)

Dalsi vyuziti kyseliny listové (jiz v prekoncepci) ma za nasledek
sniZeni rizika vrozenych srde¢nich vad. Na tuto skute¢nost upozornily dvé
americké studie a studie z Mad'arska. Na zakladé mad'arského vyzkumu
bylo uvedeno, Ze prijem multivitaminového pripravku obsahujici kyselinu
listovou nebo folaty mize sniZit 50 % rizika téchto vad. (3) Mezi dalsi
projevy deficitu kyseliny listové patfi riziko potratii, pred¢asnych porodi
nebo nizké porodni hmotnosti, ¢i zpomaleni vyvoje plodu. Proto je tedy
nezbytné nutné, aby ji Zeny uzivaly, at uz ve formé stravy (zelena listova
zelenina, libové maso, mlé¢né vyrobky), nebo pomoci riznych doplilkt
stravy nejen v obdobi gravidity, ale jizZ pred samotnym pocetim. (6, 20)

BéZna denni doporucena davka je 200 pg, oproti tomu u téhotnych Zen
je doporucovana davka 600 pg (u nékterych Zen dokonce az 800ug),
nybrz vyvijejici se plod potrebuje pro veSkeré reakce vyssi piijem
kyseliny listové. Studie, které probihaly v Ceské republice, poukazuji
naniz$i prijem neZ jedoporucend denni davka Kkyseliny listové
(48 % z DDD). Tato doporucend denni davka je vypocitana ze vzorce
tzv. ekvivalentu folatu, coz je pg ekvivalentu folatu = pg folat v potraviné +
(1,7 x pg syntetické kyseliny listové). Kyselina listova je vétSinou
nahrazovana bud primo lécivymi pripravky, nebo dopliiky stravy,
atozdivodu nedostatecné konzumace ze stravy, jez pravé Kkyselinu
listovou obsahuje. Mezi hlavni pri¢iny potreby folatu jsou napr. zvySena
erytropoéza matky, syntéza tvorby bilkovin DNA i RNA

(nesou zodpovédnost za prenos genetickych informaci). (8, 11)
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1.3.2 Tokoferol

Po _chemické strdnce: Tokoferol jako vitamin E patfici do skupiny

rozpustné vtucich. Jeho chemické sloZeni je odvozeno od tokolu
a tokotrienolu, jejichZz molekuly jsou sloZeny zchromanového jadra
a postrannich retézcli. Nejucinnéjsi forma tokoferolu je a-tokoferol.
Nachazi se témér ve vSech bunécnych membranach. Mezi hlavni funkce
vitaminu E patfi antioxidace, tzn., Ze piisobi proti volnym radikalim tedy
preventivné, dale pak k 1é¢bé sterility. (9, 11, 18)

Vyznam pro organismus: Vitamin E je jednim znejucinnéjSich

antioxidantli, ktery chrani organismus pied volnymi radikaly a jejich
poskozenim. ZjednoduSené fecCeno inaktivuje volny elektron
z aktivovaného kysliku a tim ochranuje tuky, bilkoviny i hormony
pied ni¢ivym ucinkem téchto forem kysliku. Tokoferol, ale neni dilezity
jen jako antioxidant, ale ma pozitivni ucinky na stimulaci reprodukce,
podpory ristu nebo protirakovinné plsobeni. Dale se pak tokoferol
uplatiiuje béhem terapie jaternich nekréz. Spolu s vitaminem
K metabolizuje  a prodluzuje dobu sraZeni krve, ¢cili pisobi
jako antikoagulant. (8, 11, 26)

DiileZitost v gravidité: Jelikoz se vitamin E transportuje prostou diftzi

ptes placentu primo k plodu, tak je diilezité zvysit jeho prijem, nybrz se tim
piredejde mozné novorozenecké anémii. Jeho dtlezitost spociva také
v prijmu gravidni Zeny stravou, nebot pfi jeho nedostatku v organismu
béhem téhotenstvi mize pravdépodobné dojit k predc¢asnym porodim,
v hor$im pripadé k samotnému potratu. Maximalni doporucena denni

davka tokoferolu je 14 mg. (8, 16, 20, 11)
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1.3.3 Kyselina askorbova

e Po chemické strdnce: Kyselina askorbova neboli vitamin C patii

mezi skupinu vitamind rozpustnych ve vodé, cili hydrofilni. Vyskytuje
se ve dvou formach (kyselina L-askorbova a dehydroaskorbova kyselina).
Kyselinu L-askorbovou si vétSina savci umi sama syntetizovat z glukézy,
ale primati, kam patii i ¢clovék bohuZel ne, proto musi byt do organismu
vpravovan at uz formou stravy nebo potravinovych dopliki. Vitamin C
je velmi dulezity pro fadu biochemickych procesi v lidském téle, je také
silnym redukénim cinidlem. Jak jiZ bylo zminéno vySe uvitaminu C,
nedochazi k hypervitamindze. Pokud télo prijme vyssi mnozstvi Kyseliny
askorbové je schopno jej samo odbourat a resorbovat jen potiebné
mnoZstvi (pro piiklad: pti uziti 100mg se absorbuje max. 90%). (4, 9, 19)

e Vyznam pro organismus: Kyselina askorbovd neboli vitamin C

ma pro organismus spoustu prinost, jak jiZ bylo zminéno. Mezi né patii
napt. podil na syntéze kolagenu, ktery je nezbytné dileZity pro tvorbu
a funkci veskerych organt a tkani vcéetné svald, kosti, cév apod. Vitamin C
také Kkatalyzuje dopamin za pomoci hydroxylacnich procest,
které jsou nezbytné pro syntézu adrenalinu anoradrenalinu. Ué&astni
se také syntézy karnitinu, tudiz i samotnym spalovanim tukd. Je také
nezbytné nutny pro metabolismus nékterych hydrofilnich vitamint
napf. riboflavinu. V neposledni fadé kyselina askorbova hraje dtlezitou
roli vimunitnich reakcich organismu (podporuje funkci leukocytt,
coZzznamena urychleni hojeni ran, dale pak plsobi projektivné

pred virovymi chorobami). (11, 19)

e DiileZitost v gravidité: UZivani Kkyseliny L-askorbové zjednoduSené
vitaminu C je v obdobi gravidity také velmi diilezité, nebot se zucastiuje
mnoha biochemickych déji vtéle. Mezi tyto déje patii napf. proces
krvetvorby, tvorba kolagenu, dale pak vitamin C napomaha a zvySuje
vstrebavani Zeleza. Je také nezbytné nutny pro spravny imunitni vyvoj
plodu a pro normalni VyVOj placenty. K hypovitaminodze

ani k hypervitaminéze nedochazi, avsak jsou obcas spojovany piredcasné
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porody u matek, které béhem gravidity uZivaly vitamin C ve vysokych
davkach. Studie predpokladaji, Ze potireba vitaminu C je ve fetalnim
obdobi zvySena, ale neméla by byt prekroCena davka 400mg denné
z dlivodu abstinence u novorozence. Denni doporucena davka v obdobi

gravidity je 100-110 mg. (6, 8, 11)

1.3.4 Vitamin B1;

Po _chemické strdnce: Chemicka struktura vitaminu Bi2 je témér obdobna

jako porfyritovy kruh, stim rozdilem, Ze zakladem je Kkorinovy Kkruh
a v jeho centru je navazan iont kobaltu. Vitamin B12 je vyuzivan i pro nékolik
latek sobdobnou chemickou strukturou, které maji pritomny rizné
substituenty i funkci. Patfi sem pravé kyanokobalamin, metylkobalamin,
oxyadenozylkobalamin a hydroxykobalami. Kyanokobalamin je produkovan
strevnimi bakteriemi, je obsaZen zdsadné v ZivociSné stravé. Vitamin B
sevaze na tzv. vnitini faktor (glykoprotien bunék Zaludecnich Zlazek),
ktery je nezbytny pro jeho lepsi vstrebavani do organismu. Je rozpustny
vevodé, takZe nedochazi kjeho kumulaci v organismu, takZe nedochazi
k hypervitamin6zam pri jeho nadmérném uZivani. (11, 19)

Vyznam pro organismus: Vyznam vitaminu Biz je nezbytny pro fadu

metabolickych pochodl v bunikdch a plnéni jeho funkce jako koenzymu
patii syntéza aminokyselin, nukleotidi (jejich duileZitost pro rlst bunék).
Spolu s kyselinou listovou se podili na preméné homocysteinu na metionin.
(16,19)

DiileZitost v gravidité: Jak jiz bylo zminéno vySe, nemélo by dochazet

k predavkovani vitaminem B12, naopak je tomu, ale u jeho moZného deficitu.
Avitaminéza vitaminu Biz se vyskytuje nejcastéji pravé v obdobi gravidity,
vétSinou je to veganek (nepfijimaji Zadné Zivocisné produkty, které prave
kobalamin obsahuji). Pokud je jeho nedostatek vysoky, tak je zde moZné

rozvinuti megaloblastové anémie (u matky), mezi dal$i rizika
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prijeho nedostatetném uzivani je defekt neuralni trubice stejné
jako u kyseliny listové, ¢ili mize dojit k poruse vyvoje nervového systému

u plodu. Doporucena denni davka vitaminu B2 je 3,5 pg. (8, 11, 20)

1.3.5 Kalciferol

Po _chemické strdnce: Kalciferol neboli vitamin D je Casto oznacovan také

jako hormon, ma steroidni strukturu. Tento vitamin ma nékolik forem,
mezity hlavni patfi vitamin D2 (L-ergokalciferol) a vitamin D3
(cholekalciferol). Kalciferol patfi mezi lipofilni vitaminy a je syntetizovan
pomoci UV zateni. Jeho prekurzory jsou produkovany kizi diky slunecnimu
zareni. Organismus si vitamin D také dokaZe vyrobit sdm z jeho provitaminu
7 -dehydrocholesterolu. Kalciferol je ukladan v jatrech a vtukové tkani,

ze které je pri hypovitaminéze uvoliiovan. (11)

vvvvvv

a stimulace vstrebavani vapniku a fosforu ve strevé. Dale pak v kostni tkani
reguluje a podporuje mineralizaci kosti a riistu zubti. Ma také vliv na imunitni
systém. (1, 8, 16)

DiileZitost v gravidité: Piijem vitaminu D je Uzce spojen a doprovazen

dostate¢nym prijmem Kalcia, nebot oba maji v obdobi gravidity dulezitost
pfi tvorbé kostni tkané plodu a taktéz je jejim tkolem spravna mineralizaci
a hustota vyvijejicich se kosti plodu. Je tedy dilezité dodrzet doporucené
davkovani kalciferolu, bohuzel je ale vétSinou v obdobi gravidity jeho prijem
nizsi nez by mél byt, a to dlouhodobé i v prekoncepcnim obdobi vétSinou

dochazi k hypovitamindze vitaminu D, kterd mize pifimo u gravidni Zeny
zpUsobit osteomalacii, deformity panve a nizky vadhovy prirlistek. Na plod
samotny nedostatek kalciferolu plisobi rlstovou retardaci, krivici, defekty

zubni skloviny. Doporucena denni davka je 5 pg. (8, 17)
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1.3.6 Fylochinon

Po chemické strdnce: Vitamin Kneboli fylochinon je oznaCovan také

jako koagulacni. Je to latka odvozena od naftochinonu a ma nékolik typt
vitamin K1 - K4. V organizmu se resorbuje pouze za pritomnosti Zlucovych
kyselin. Fylochinon piisobi jako kofaktor pro nékteré enzymy, tedy pomaha
pii katalytickych reakcich, napt. pfi navazani vapniku. MliZze u néj vzniknout
hypervitamin6za, oproti tomu hypovitaminéza vznika vétSinou
pri dysmikrobii stfeva, nybrz vitamin K je produkovan stifevni mikroflérou.
(8,11,18)

Vyznam v organismu: Vitamin K je velmi dileZity pro normadlni funkci

srazecich faktori tzn., Ze ptlsobi v téle jako koagulant. Je nutny pro syntézu
protrombinu v jatrech, ¢ili pro normalni krevni sraZzlivost. Je dtlezity
pro kalcifikaci kosti, z divodu nezbytné ucasti pri syntéze bilkovin, které tuto
syntézu zabezpecuji. (6, 18, 26)

DiileZitost v gravidité:Vitamin K sehrava diilezitou roli v obdobi gravidity jako

prevence proti krvacivym staviim jak u Zen samotnych, tak i u plodu, ptisobi
tedy jako koagulant. V pribéhu téhotenstvi vétSinou nedochazi
ani k hypovitaminéze ani k hypervitaminéze fylochinonu. Deficit vétSinou
pocituji  novorozenci zdivodu nedostatecného osidleni stieva
tim, Ze prenos pres placentu v obdobi gravidity neni dostatec¢ny. Deficit
se projevuje krvacenim. Proto se vitamin Kpodava novorozencim
jako profylaxe (podanim injek¢ntho roztoku 1mg vitaminuKim.)
pfed moznym krvacenim. Tento stav setrvava i pricinou nizkého obsahu
fylochinonu v matefském mléce (cca 0,3 pg/100 ml), vznika tak predevSim
nedostatecnym kojeni v prvnich dnech novorozence. Doporucena denni

davka pro gravidni Zeny je 60-75 pg. (6, 8)
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1.3.7 Retinol

Po _chemické strdnce: Vitamin A je po chemické strance alkohol, ktery

obsahuje ve své molekule 8 jononovy kruh s dalsimi bo¢nimi retézci. Vitamin
A si organismus umi vytvorit z jeho provitaminu, nejc¢astéji 3-karotenu. (11)

Vyznam v organismu: Jeho vyznam je nezbytné nutny pro tvorbu pigmentu

(rodopsinu) v ty¢inkach o¢ni sitnice a normalni funkci sliznic. Vitamin A dale
také podporuje hojeni klize a lokalni 1écbé akné. (8, 11, 18)

Vyznam v obdobi gravidity: Retinol (vitamin A) je zde zminovan, jelikoz

je vobdobi gravidity velmi diskutovano jeho wuzivani kvili mozZnym
teratogennim ucinkim na plod. Teratogenita mize byt zplsobena
hypervitaminézou retinolu. Oproti tomu je, ale uZivani vitaminu A
v doporucenych dennich davkach dtlezité predevsim pii vyvoji placenty,
maturaci plic a také jeho velky vliv na celkovy rilist a odolnost novorozenat.

K hypovitamindze, cili nedostatku prijmu retinolu popf. jeho
vstrebavani, dochazi vétSinou v oblastech, jako je napfr. Afrika, kde
je abstinence retinolu plosnym problémem. To ma zanasledek moZzZné
poruchy vyvoje pohlavnich organi, vysychani rohovky i spojivky oka
nebo jiné malformace. (8, 20)

Jak jiz bylo zminéno, tak retinol patii mezi vitaminy rozpustné
v tucich, tudiz pfijeho nadbyte¢ném uzivdni muize dochazet ke kumulaci
v téle a tim mize dochazet k hypervitamindze. Naduzivani retinolu v gravidité
miuZe zpusobit riizné malformace napt. rozstépové vady. Doporucend denni
davka je 0,8 - 1,1 mg. Davka nad 3 mg je povaZovana za rizikovou pro vyvoj

plodu. (8, 11)
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2 Vyziva v téhotenstvi

Crha a Jankl (2000) uvadéji: ,Na pribéh a vysledek téhotenstvi maji

kromé zdravotni péce vyrazny vliv faktory Zivotniho stylu.“ (15)

Roztocil (2001) uvadi: ,Pro zdarny rozvoj téhotenstvi a plodu je nutné
dodrZovat takové zasady Zivotospravy, aby nedoslo ke vzniku patologickych
stavl, které by negativné ovlivnily jak zdravotni stav téhotné Zeny, tak vyvoj

plodu.” (13)

DodrZovanim spravnych a doporucenych zasad Zivotospravy, které jsou
sepsany viz niZe vtabulce ¢. 4, zdravého Zivotniho stylu je jednim
ze zakladnich ukazateli zdravého jednice ve vSech etapach zivota.
Tyto dllezité zdsady by Zeny mély dodrZovat nejen po dobu gravidity
a laktace, ale jiz v prekoncepcénim obdobi tzn. pfed samotnym pocetim ditéte,
atominimalné pll roku. Obezita nebo naopak podvyZiva Zeny
pied samotnym otéhotnénim miize mit za nasledek komplikace béhem
samotného téhotenstvi, tak i na vyvoj plodu jako je napf. hypertenze,
diabetes nebo nizka porodni vaha. Neznamena to v3ak, Ze Zena by méla
prijimat stravu za dva, ale méla by ji prijimat v takové mire a vyZivovych
hodnotach, aby doslo k prechodu potrebnych nutrietd, vitamint do placenty
a mohlo, tak dojit ke spravnému vyvoji plodu. Pokud jsou nékteré latky
v nedostatku, mize to mit fatalni nasledky pro plod samotny, popt. pro dalsi
vyvoj ditéte. Skladba stravy gravidni Zeny by méla vychazet ze Ctyr pilitt
resp. skupin zakladnich zivin. A to ze sacharidil, tukd, které zabezpecuji
dostate¢ny piisun energie, bilkovin jako zaklad nejen bunék, ale také celého
plodu a v neposledni fadé ostatni Ziviny, mezi které patri vitaminy, mineralni
latky a stopové prvky. Nedostatek jednotlivych Zivin ma za nasledek nejen

rizné komplikace béhem obdobi gravidity, ale i na vyvoj plodu. (8, 14)
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Napr. nedostatek bilkovin predstavuje zavazné riziko pro vyvoj mozku.
To znamend, Ze by se prijem bilkovin mél zvySovat, doporucena vyzivova
davka pro obdobi gravidity je 90 g bilkovin denné z toho 50 g ZivociSnych
a 40 g rostlinnych bilkovin. (8)

Prijem tukl je dnes bohuZel vys$i nez by mél byt, a to miize mit
za nasledek snadné vstrebavani toxickych latek, které jsou pravé lipofilni,
mize tedy dochazet kjejich ulpivani a zatézi nejen v organismu matky,
ale také plodu. Doporucenad denni davka pro ptijem tukd u rodicek je 75 g
na den z toho by 1/3 mély Zeny prijimat v podobé mastnych nenasycenych
kyselin z diivodu spravné vystavby mozkovych struktur plodu. Spravny vyvoj
plodu je zavisly na prijem esencidlnich mastnych kyselin od matky. Tudiz
by Zena méla zvysit prijem potravin, které nenasycené Kyseliny obsahuji
napi. obilna semena, listova zelenina, driibezi a rybi maso, rostlinné oleje
(zejména slunecnicovy, séjovy) naproti tomu snizit pifjem tukd obsahujici
nasycené mastné Kyseliny napf. uzeniny, tucné syry, maslo. Deficit
nenasycenych mastnych kyselin vobdobi gravidity by mohl zpisobit
nenasycenymi Kkyselinami jsou omega-6 a omega-3 mastné Kkyseliny,
jsou dtilezité pro rist avyvoj centralniho nervového systému u plodu.
Podle European Food SafetyAuthority (EFSA, 2010) zatim jeSté nejsou
dostatec¢né podlozZeny udaje pro vypocitani primérné potieby pro Kyselinu
a-linolovou. EFSA doporucuje jako jeji adekvatni privod 0,5 % celkové
energetické potreby. Adekvatni privod pro gravidni Zeny a Zeny v obdobi
laktace EFSA navysit privod z 250 mg na 350-450 mg EPA a DHA (2-4 porce
tuénych ryb tydné), z divodu oxidativnich ztrdt DHA prijatych matkou
v potravé a hromadéni DHA v tkanich plodu nebo ditéte. (5, 8, 14)
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K dalS$imu naduZivani a nejen vobdobi gravidity patfi sacharidy.
V tomto obdobi miliZe nadmérné uzivani sacharidi (zejména potraviny
s vysokym glykemickym indexem) mit za nasledek obezitu a tim padem
i zvySené riziko kardiovaskularnich onemocnéni. DalSim disledkem obezity
byva téhotenska cukrovka. Pokud jsou Zeny postizené téhotenskou
cukrovkou a jsou vCasné spravné léceny (dodrZovanim dietnich opatfeni,
popf. prijimanim inzulinu), byva pribéh téhotenstvi bez komplikaci. Pokud
tomu tak neni, jsou mozné rlzné komplikace béhem gravidity
jako napft. hypertenze, porucha jater, preeklampsie a hypoglykémie
u novorozencl. Doporuc¢ena davka je tedy 321 g béhem gravidity. Prenos
zminénych latek mezi matkou a ditétem je tzv. transplacentarnni
a zabezpecuje ho koncentracni gradient (dochazi ke zvySeni koncentrace

latek v téle matky a snizeni koncentrace u plodu). (8, 12, 14)

Veskeré nutriety by mély byt v rovnovaze, aby nedoslo k nadmérnému
vahovému prirastku. Je samoziejmosti, Ze vahovy pririistek béhem obdobi
gravidity je individualni a zavisi na BMI Zeny pfred samotnym otéhotnénim.
V primeéru by to mélo byt 7-15 kg. Nerovnovaha stravy mize mit za nasledek
také nespravny vyvoj u plodu, a to zejména u formy alternativniho stravovani
napr. veganska strava, které zcela vylucuje ze své stravy ZivociSné produkty
bohaté napr. na kobalamin, tudiZ se doporucuje prijimat dopliky stravy.
S vegankami je také spojen problém s vysokym piijmem vlakniny ve strave,
coz vede knedostatecnému vstrebavani zinku do organismu, coz miZze

sniZovat imunitni reakce. (8, 14)

Dilezity je také pitny rezim, gravidni Zeny by mély vypit denné alespon
2,5 |. Za doporucené tekutiny se povaZzuje stolni voda, bylinkové ¢aje vhodné
pro téhotné Zeny (avSak dlouhodobé piti bylinkovych caji mtze byt také
do jisté miry také nebezpecné, ale nékteré byliny mohou gravidni Zeny
pozivat dlouhodobé napf. malinik, lipovy kvét nebo Sipek), neslazené
zeleninové nebo ovocné stavy. Gravidni Zeny by se mély vyhybat tekutinam
jako jsou limonady, dale pak mély omezit pfijem napoji s obsahem kofeinu

(kdva, kola) kvili zvySenému riziku abortli a predcasnych porodil. Kofein
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negativné ovliviluje fyziologické funkce plodu a ma za nasledek
jeho hyperaktivitu, bylo také prokazano, Ze kofein sniZuje pritok krve
do placenty, tudiZ sniZuje privod Zivin a kysliku k plodu. Alkoholickym
napojlim by se gravidni Zeny méli zcela vyhybat, alkohol se totiz vstrebava
pfimo pres placentu piimo kvyvijejicim se organim plodu. U matek
alkoholi¢ek a nasledné témér u tretiny novorozenct je zjistén tzv. FAS (fetalni
alkoholovy syndrom - vétSinou se projevuje nizkou porodni vahou, uzké o¢ni
Stérbiny a plocha stredni cast obli¢eje u novorozence, neklid, hyperaktivita,
dale pak miZe mit za nasledek az mentdlni retardaci). Oproti faktu,
ze by se téhotné Zeny mély alkoholu zcela vyhybat, je vysledek kanadské
studie, kterd byla provddéna na vice nez 50 000 gravidnich Zenach,
ze konzumace alkoholu 1 - 2x v malém mnozZstvi (0,31 piva nebo 2dcl vina)

sniZovalo riziko predc¢asného porodu a nizkou porodni vahu. (8, 10, 14)

Samoziejmosti je, Ze strava je prizplisobena zdravotnimu stavu matky
napfr. potravinové alergie, diabetes mellitus (ktery je mimochodem
v téhotenstvi velmi Casty a je zplisoben nadmérnou konzumaci potravin
zvysokym glykemickym indexem), vtomto pripadé musi byt strava
téhotnych Zen upravena specidlnimi dietami. Nékteré prvky se nedostavaji
transplacentdrné a proto je plod vyuZiva primo z téla matky napft. kalcium
ze skeletu matky, o to vice by matka méla dopliiovat kalcium béhem

gravidniho obdob. (8)

Jak jiZ bylo zminéno vySe a bude shrnuto v tabulce ¢. 4, gravidni Zeny
by mély dodrzovat jistd vyZzZivova doporuceni a nékterym potravindm
by se mély vyhybat. Mezi tyto potraviny patii napf. uzeniny (maji vysoky
obsah soli, tuku a jsou téZzko stravitelné), snizit prijem soli (pri jejim
zvySeném prijmu zadrzuje v téle vodu a vznikaji edémy), tzv. rychlé cukry
(¢okolada, suSenky - pri nadmérné konzumaci mize dochazet ke vzniku
diabetes mellitus), uméla sladidla, korenéné potraviny (povétSinu podnécuji
k neprijemnym pyr6zam - paleni Zahy, néktera koreni napt. chilli maji
aborativni ucinky), predvarené potraviny (pro jejich nizky obsah nutrietti),

také nékterd korenénd zelenina napf. celer je ve vysokém piijmu
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kontraindikovan pro jeho aborativni acinek. Mezi dalsi potraviny, které by
Zzeny mély omezit vobdobi gravidity patfi: luSténiny, néktera zelenina
napr. Cesnek, cibule, zeli, bilé cerstvé pecivo, vyrobky zkynutého tésta,
neznamena to vsak, Ze tyto potraviny jsou Skodlivé. Vyhybat by se také mély
vnitinostem, jakou jsou jatra zejména pro jejich vysoky obsah vitaminu A,
ktery mavnadmérném uzivani negativni ucinek jak pro matku,

tak pro vyvijejici se plod. (8, 14, 25)

V neposledni fadé by meély gravidni Zeny predchazet alimentarnim
nakazdm, zejména listeridze, ktera pri jejim poZiti manifestuje zavazna
onemocnéni az smrt. Gravidni Zeny mohou listérii pfenést na plod samotny.
NakaZeni listérii u gravidnich Zen se projevuje jako béZné chripkové
onemocnéni s pridruzenymi zazivacimi obtiZemi, rozvijejici se sepse vsak
zplUsobuje zanét placenty, infekci plodu aZ k meningitidé, kterd mize vést
azk samotnému potratu nebo vyvolani predcasného porodu. DalSim
onemocnénim je napi. salmonela apod. Mezi preventivni opatieni
pred témito nakazami patii spravna hygiena (myti rukou pred i po pripravé
pokrmu), oddélovat syrové potraviny od jiz tepelné upravenych, duilezité
je také spravna technologie pripravy potravin jako napf. dostatecné peceni
masa, nebo dostatecné provareni (tim to zplsobem upravy se nejlépe
zbavuje salmonel6z). Bezprostifedni konzumace pokrmu po uvareni. Spravné

nakladani a uchovavani potravin je také diilezita prevence. (8)
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Tabulka €. 4 Vyzivova doporuceni pro téhotné Zeny (25)

Strava téhotnych Zen by méla energeticky zajistit optimalni vahovy
priristek a vyvoj plodu a méla by mit dostatek bilkovin, vitamina
(nenavysovat vSak prijem vitaminu A) a mineralnich latek (zvlasté zinku,

jodu, vapniku a Zeleza) i tekutin.

Jiz mésic pred planovanym pocetim a dale po dobu prvniho trimestru
téhotenstvi by vyZiva méla zajisStovat dostate¢ny prijem kyseliny listové,
mezi jejiZ prirozené zdroje patfi predevsim listova zelenina, pomerancova
Stava, sbja, pSenicné zrno, mandle a dalSi potraviny. S vyhodou je uZivani

potravin obohacenych o kyselinu listovou.

V druhé poloviné téhotenstvi je vyssi potieba vapniku, mezi jehoZ prirozené
zdroje patii mléko a mlécné vyrobky (navic denné 2 jogurty nebo 300 g

tvarohu nebo 250 ml mléka).

Téhotné Zeny by mély pravidelné konzumovat celozrnné a dalsi vyrobky

z obilovin, zeleninu, Cerstvé a susené ovoce.

Prirozenym zdrojem Zeleza je maso, jodu ryby a plody mofre.

Téhotna Zena by se méla vyvarovat konzumace alkoholu

Téhotna i kojici Zena by méla ve své vyZivé preferovat tuky s dostatecnym

obsahem nenasycenych mastnych kyselin.

Ve tfetim trimestru by neméla téhotna Zena konzumovat nadymavou stravu.

Zena by méla konzumovat dostatek bilkovin s preferenci jejich
zivocisného piivodu, méla by mit dostatecny prijem vapniku i zinku z jejich

prirozenych zdroja.

V pripadech vegetarianstvi se doporucuje lakto-ovo vegetariansky zptisob

VyZivy.
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2.1 Obsah vybranych vitaminii ve stravé

Doporucené denni davky byly zminény v kapitolach viz vySe. Obsahy
jednotlivych vybranych vitamini budou popsany v kapitolach nasledujicich.
Informace o mnozZstvi ¢i obsahu vitamin jsou pro gravidni Zeny velmi
dtlezité ze dvou pohledi toho. Prvni je ten, Ze nékteré potraviny obsahuji
vitaminy dileZité pro spravny vyvoj plodu. Druhym pohledem je fakt,
Ze stejnd potravina také obsahuje vysoké davky nebezpecnych vitaminu

pro obdobi gravidity, jako napf. vnitifnosti.

2.1.1 Kyselina listova

Zdroj bohaty na Kyselinu listovou je obecné zelena listova zelenina
(kapusta, brokolice, Spenat), dale pak libové maso, mlécné vyrobky, lusténiny
a ovoce (napr. banan, jahody). Nejvyssi obsah kyseliny listové vsak maji
hovézi jatra (290 mg/100 g) a vilbec veskeré vnitrnosti, ale jak jiz bylo
zminéno, tak témto potravindm by se gravidni Zeny mély vyhybat zejména
proto, Ze mimo Kkyselinou listovou obsahuje také retinolu, ktery je pro sviij
teratogenni ucinek ve vysokych davkach kontraindikovan u gravidnich Zen.
Vejce jsou také dobrym zdrojem kyseliny listové (3 mg/100g). Kyselina
listova je vitamin rozpustny ve vodé, proto pri neSetrné tepelné upravé
anadmérnym vyluhovanim ztraci své vyzivové hodnoty. Dlouhodobé

skladovanti ji také nesvédci. (8, 11)

2.1.2 Tokoferol

NejbohatSimi zdroji vitaminu E jsou obecné obilniny a produkty z nich,
dale pak luSténiny. Nejvyssi obsah je ve slunecnicovém oleji (95 mg/100 g),
dale pak v sojovém oleji. Vysoky obsah tokoferolu maji také slunecnicova
seminka (37 mg/100 g). Vitamin vevyS$im mnoZstvi také najdeme
v mandlich, hrachu a v malé mife i ve vejcich (1,6 mg/100 g). Uprava pokrmi
s obsahem vitaminu E je idedlni spolu s olejem, nybrz je to vitamin rozpustny
vtucich, pravé vtéto kombinaci je nejlépe vyuZito celého obsahu.

Pri zamrazeni nebo konzervovani surovin mize dochazet k jeho vysokym
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ztratdm, povétsSinu vitamin E ziistava pouze z 5%. Dale pak dlouhé skladovani

ztraci vyzivové hodnoty. (8, 11)

2.1.3 Kyselina askorbova

Nejvice obsahu vitaminu C najdeme samozrejmé v ovoci a v zeleniné,
max. obsah jevcerstvém plodu Sipku, a to 550 mg v 100 g plodu.
Dale pak dnes vtak medializovaném rakytniku, cervené paprice, Kkiwi,
citrony. Naproti tomu maji brambory niZsi obsah vitaminu C (23,2 g vitaminu
C/100 g) neZ zminéné potraviny, ale jejich konzumace je vyssi a Castéjsi,
jsou také dilezité pro svoji nutricni hodnotu a obsah polysacharidi.
Co se tyce jeho ztrat pri upravé pokrmd, tak je velmi choulostivy na tepelné
zmény, Cili hluboké zamrazovani (jsou ztraty hodnot vitamin C az 90%)
nebo konzervace jej nici. Pfi samotném vareni se také ztraci velké mnozstvi

obsahu vitaminu. (8, 11)

2.1.4 Vitamin B1;

Vitamin Biz je nejvice obsaZzen v zivociSnych potravinach,
proto mohou gravidni Zeny preferujici alternativni styl vyZivy,
jako jsou napft. veganky, trpét hypovitaminézou (vétSinou jej suplementuji
pomoci dopliikil stravy). Nejvyssi obsah vitaminu B12 je v syrovych hovézich
a kurecich jatrech, ktera nejsou v obdobi gravidity doporucovana pro svij
vysoky obsah retinolu. Dale pak v rybach (napt. 100 g tresky obsahuje 2 pg
kyanokobalaminu). Samoziejmé lze nahrazovat i mlécnymi vyrobky
napft. jogurty, mlékem, ale v téchto potravinach nejsou hodnoty vitaminu B1,
tak vysoké (100 g mléka/0,5 pg). SmazZeni a jiné Gpravy masa snizuji obsah
vitaminu B12 asi 0 20 %. (8, 11)
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2.1.5 Kalciferol

NejvyznamnéjSim zdroje vitaminu D jsou rybi oleje, ¢ili rybi tuk, takze
idealni je konzumace tu¢nych ryb. Dale pak mléko a mlécné vyrobky. Vitamin
D je obsaZen pouze v zZivoc¢iSnych produktech, takze opét gravidni Zeny jako
jsou veganky ho museji dopliiovat suplementy stravy. Ztéchto produktl
je nejvice obsaZen v oleji ztres¢ich jater (210 pg/100 g), dale pak sled
a makrela jsou bohaté Zivocisné produkty vitaminu D. Nejméné je kalciferolu

obsaZeno ve vejci (1,8 pg/100 g). (8, 11)

2.1.6 Fylochinon

Idealnim zdrojem vitaminu K je obecné zelenina, nejvyssi koncentrace
je vlistové arizickové kapusté, dale pak ve Spenatu (350 pg/100 g),
brokolici apod. Mezi dalsi zdroje potravin bohaté na fylochinon jsou rostlinné
oleje, a to predevSim vsoéjovy a olivovy. Vitamin Kje ale také obsazen
v ZivociSnych vyrobcich jako napt. rybi tuk, vnitfnosti (opatrnost v gravidité
pro jejich vysoky obsah retinolu), dale pak v mlé¢nych vyrobcich. Nejméné

je ho obsaZeno v bramborach (10 pg/ 100 g). (8, 11)
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3 Legislativa

Pred zminénim samotné legislativy, je nutné si urcit definici dopliiku
stravy. Jak uvadi Statni ustav pro kontrolu a vyrobu léciv: ,Dopliky stravy
jsou potraviny, které se od potravin pro béZnou spotrebu odlisSuji vysokym
obsahem vitamind, minerdlnich latek nebo jinych lateks nutri¢nim
nebo fyziologickym ucinkem, a které byly vyrobeny za ucelem doplnéni
bézné stravyspotrebitelena Uroven priznivé ovliviiujici jehozdravotni
stav.Nejsoutedy urceny k 1é¢bé i prevenci (piredchazeni) onemocnénti. (27)

Dopliiky stravy spadaji pod Zakon ¢. 110/1997 Sb., o potravinach
a tabakovych vyrobcich a o zméné doplnéni nékterych souvisejicich zakon.
Tento zakon vymezuje zdkladni pojmy, povinnosti provozovateli
potravinai'skych podniki, ktefi vyrabéji nebo dovazeji potraviny samotné.
Dale obsahuje veskeré pozadavky nazpracovani, oznacovani, baleni
a skladovani potravin i tabakovych vyrobki. Konkrétné vSak pro suplementy
stravy je podstatna VyhlaSka 225/2008 Sb., ktera stanovuje poZadavky
na dopliikky stravy aobohacovani potravin. Tato vyhlaska byla zménéna
vroce 2009, je tedy v platnosti je tedy Vyhlaska 352/2009 Sb. Obsahuje
napiiklad vycet vitamind a mineralnich latek, ze kterych lze vyrabét dopliiky
stravy, dale v ni nalezneme doporucené denni davky nejen vitamind, ale také
mineralnich latek a stopovych prvki, které bychom méli prijimat. Vyhlaska
také obsahuje narizeni pro spravnost oznaCovani (maximalni denni davky,
upozornéni avarovani, napf. nevhodné pro téhotné Zeny, expiracni dobu),
lékova forma (tobolky, kapsle), skladovani apod. (22)

Jak uvadi Vyhlaska ¢. 225/2008 Sb.: ,Doporucené denni davky
vitaminli a mineralnich latek se vztahuji na celkovy denni prijem vitamint
a mineralnich latek. Za zdroj vitamin a mineralnich latek lze povaZovat
dopliiky stravy s obsahem alesponl vyznamného mnozZstvi vitamint
a mineralnich latek, za které se povazuje nejméné 15% =z hodnot
doporucenych dennich davek uvedenych v tabulce, které je obsaZeno ve 100g
nebo ve 100 ml nebo v jednom baleni, pokud toto baleni obsahuje jednu

porci.“ (22)
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Tabulka ¢. 5 Doporucené denni davky (DDD) vitamint a mineralnich latek dle

vyhlagky & 225/2008 Sb. (22)

Vitamin nebo mineralni | Jednotka Doporucena denni davka
latka

Vitamin A ug 800
Thiamin mg 1,1
Riboflavin mg 1,4
Vitamin Bsg mg 1,4
Vitamin B12 ug 2,5
Kyselina pantotenova mg 6
Vitamin C mg 80
Vitamin D ug 5
Vitamin E mg 12
Vitamin K ug 75
Biotin ug 50
Kyselina listova ug 200
Niacin mg 16
Draslik mg 2000
Fosfor mg 700
Fluoridy mg 3,5
Hoft¢ik mg 375
Chloridy mg 800
Chrom ug 40
Jod ug 150
Mangan mg 2
Méd’ mg 1
Molybden ug 50
Selen ug 55
Vapnik mg 800
Zinek mg 10
Zelezo mg 14
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PRAKTICKA CAST

4
4 Cil
Cilem praktické casti je zjistit informovanost gravidnich Zen o spravném
a dostate¢ném mnozstvi uzivani vitamini ve fertilnim obdobi. Déle pak v jaké

formé zminéné vitaminy nejcastéji uzivaji.

5 Hypotézy

H1: Predpokladdm, Ze vétSina dotazovanych gravidnich Zen bude radéji

prijimat vitaminy v doplncich stravy nez v potraveé.

H2: Predpokladdam, Ze Zeny uZzivajici dopliiky stravy pro téhotné, nejsou

dostate¢né informovany o dennich doporucenych davkach vitamini.

H3: Predpokladam, Ze Zenam chybi informace o tcincich vitamint na zdravy

vyvoj plodu, taktéZ na zdravi samotné matky.

6 Metodika

Ke sbéru dat jsem pouZila metodu ankety, a to pomoci dotazniku, ktery
je vhodnou formou pro kvantitativni sbér dat. Mezi vyhody této metody patri
uspora cCasu aanonymnost dotazovanych. Naproti tomu jako nevyhoda
se mize ukazat neuplnd navratnost dotazniki. Samotny prizkum probihal
vedvou formach, primo poloZzeny dotaznik v gynekologické ordinaci
avlékarnach, dale pak na internetu, kde jsem pomoci rGznych diskuzi
pro téhotné vlozila samotny dotaznik, ktery zde mohly Zeny vyplnit.

https://docs.google.com/forms/d/1G7bxi3QgNQ2fnfcqJf8XCusSulcSC7eOmc
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unxpTRVrc/viewform. Oproti tomu nevyhodou dotazniku je to,
Ze se neda zjistit procentudlni navratnost. Dotazniky byly vypliiovany zcela
anonymne.

PriloZeny dotaznik jsem zpracovala na zakladé predem stanovenych
hypotéz a nasledné jsem k nému vytvorila prislusné tabulky a grafy. Dotaznik
obsahoval 12 otazek. Soubor tvoril 100 Zen rtzného véku, podminkou vsak
bylo, aby byly gravidni. Samotny dotaznik se sklddal ze dvou typl otazek,
a to oteviena (otazka ¢. 1, 3, 8) a uzaviena (otazka ¢. 2,4, 5,6, 7,9, 10, 11, 12).

Dotaznik prikladam jako prilohu.
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7 Znazornéni ankety

7.1 Dotaznik

Otazka ¢. 1: vék
Tabulka ¢. 6 Vék

Odpovéd’ Pocet Procento (%)

18 - 23 let 15 15

22 -251et 43 43

26 - 29 let 22 22

30 -321let 15 15

33 -361let 5 5

Graf ¢. 1 Vék

Vék

W1%-23let
m22-25let
M26-29 et
m30-32let
m33-36let

Zavér: Dotaznik vyplnilo 100 gravidnich Zen rtzného véku. Nejpocetnéjsi
skupina Zen byla ve Skale 22 - 25 let (43%), oproti tomu nejmensi zastoupeni

mély Zeny ve véku 33 - 36 let (5%).
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Otazka ¢. 2: Vzdélani

Tabulka ¢. 7 Vzdélani

Odpovéd’ Pocet Procenta (%)
VA 1 1

SOU 19 19

SSsM 25 25

VOS 22 22

VS 33 33

Graf ¢. 2 Vzdélani

Vzdelani
W75
mSou
W SSsM
mV0S
mVvS

Zavér: Nejvétsi zastoupeni mély respondentky s vysokoskolskym vzdélanim,

a to 33%, naopak pouze jedna dotazovana ma pouze zakladni vzdélani.
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Otazka ¢. 3: Ve kterém tydnu gravidity jste?

Tabulka €. 8 Tyden gravidity

Odpovéd’ Pocet Procenta(%)
1-10 tyden 24 24
11 - 20 tyden 16 16
21 -30 tyden 43 43
31 -40 tyden 17 17

Graf ¢. 3 Tyden gravidity

Tyden gravidity
m1-10tyden

m1l-20
tyden

m21-30
tyden

m31-40
tyden

Zavér: Gravidni Zeny byly také dotazovany na to, ve kterém obdobi
téhotenstvi jsou. Tyto odpovédi se daji vyuzit ke zjiSténi nadbytku uzivani
dopliikkli stravy v danych tydnech obdobi gravidity. Nejvice bylo tedy Zen
ve 21 - 30 tydnu téhotenstvi (43%) a nejméné v poslednim obdobi gravidity
31 - 40 tyden (17%).

40



Otazka ¢. 4: Kde ziskavate informace o vitaminech potirebnych

v téhotenstvi?

Tabulka €. 9 Zdroje informaci

Odpovéd’ Pocet Procenta (%)
Poradna 23 23

Lékarna 7 7

odborna

literatura 14 14

Internet 35 35

Casopis 15 15

Jinde 4 4

Nikde 2 2

Graf ¢. 4 Zdroje informaci

Ziskavaniinformaci

M poradna

B lekarna

® odborna
literatura

M internet

W casopis

Zavér: Ztéto otazky vyplyva, Ze se gravidni Zeny nejcastéji informuji
o uzivani vitaminl v téhotenstvi na internetu a tedy si ziskavaji informace
samy (35%), dale pak Zeny davaji narady v gynekologickych poradnach

(23%). Pouze 2% Zen z celkového poctu informace neziskava nikde.
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Otazka ¢. 5: Jaka je doporucena denni davka vitaminu C v obdobi

téhotenstvi?

Tabulka ¢. 10 Doporucena denni davka vitaminu C

Odpovéd’ Pocet Procento (%)
110mg 39 39
50mg 25 25
95mg 13 13
150mg 23 23

Graf ¢. 5 Doporucena denni davka vitaminu C

DDD vitaminu C

m110mg

m50mg

E95mg

m150mg

Zavér: Z tohoto grafu vyplyva, Ze 39% Zen by uZivalo vitamin C v denni
doporucené davce 110mg. Oproti tomu jen 13% dotazovanych by uzivalo

50mg denné.
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Otazka ¢. 6: Jaka je doporucena denni davka Kkyseliny listové v obdobi

téhotenstvi?

Tabulka ¢. 11 Doporucena denni davka kyseliny listové

Odpovéd’ Pocet Procento (%)
0,6mg 24 24

0,2mg 5 5

4mg 51 51

10mg 20 20

Graf ¢. 6 Doporucena denni davka kyseliny listové

DDD kyselina listova

m0,6mg WO,2mg

Hidmg ®10mg

Zavér: 51% Zen se domniva, Ze je doporucena denni davka kyseliny listové

4mg, dokonce 20% gravidnich by uzivalo denné 10mg a jen 5% 0,2mg.
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Otazka ¢. 7: V jaké formé prijimate vitaminy?

Tabulka ¢. 12 Forma ptijmu vitamint

Odpovéd’ Pocet Procento (%)
Strava 49 49

lécivé pripravky 4 4

dopliiky stravy 47 47

Graf ¢. 7 Forma prijmu vitamint

Forma pfijmu vitamint

W strava

W écivé pripravky

m dopliaky stravy

Zavér: 49% gravidnich dotazovanych Zen uziva vitaminy formou stravy
a 47% formou dopliiki stravy. Pouze 4% Zen uZiva vitaminy formou lé¢ivych

pripravkd.
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Otazka ¢. 8: Jaké dopliiky stravy pouzivate?

Tabulka ¢. 13 Doplnky stravy

Odpovéd’ Pocet Procento (%)
Acidumfoliculum 28 28

Femibion 18 18

GS Mamavit 15 15

Chytré miminko 8 8

Gravital 12 12

Centrum baby 4 4

Calibrum Mami 8 8

Zadné 7 7

Graf ¢. 8 Doplnky stravy

UZivané doplnky stravy
Wacidum
foliculum
Femibion
mGS Mamavit
B Chytré miminko

M Gravital

mCentrum

Zavér: Uzivani 1éCivych pripravkil nebo doplnkt stravy pouziva 100%
dotazovanych Zen, z toho nejcastéji 1é¢ivy pripravek acidumfoliculum(28%),

18% Zen Femibion a pouze 4% Centrum Baby.
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Otazka ¢. 9: Ktery z vitamini se miiZe uplatnit v prevenci onemocnéni

nervové soustavy?

Tabulka €. 14 Vitaminy v prevenci NS

Odpovéd’ Pocet Procento (%)
vitamin E 16 16

kyselina listova 65 65

vitamin A 3 3

vitamin D 16 16

Graf ¢. 9 Vitaminy v prevenci NS

prevence NS

EmvitaminE

| kyselina listova

mvitamin A

vitamin D

Zavér: Na tuto otazku Zeny odpovédély nasledovné, 65% Zen si domniva, Ze je

to kyselina listova, 16% vitamin D nebo E a jen 3%, Ze je to vitamin A.
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Otazka ¢. 10: Ktery z vitamini pri extrémnim privodu miiZe vyvolat

poskozeni plodu?

Tabulka ¢. 15 PoSkozeni plodu

Odpovéd’ Pocet Procento (%)
vitamin C 11 11

kyselina listova 3 3

vitamin A 73 73

vitamin B2 13 13

Graf ¢. 10 Poskozeni plodu

Poskozeni plodu
mvitaminC
mkyselinalistova
mvitamin A

mvitaminB2

Zavér: U této otazky se shodla vétSina Zen, 73% odpovédélo, Ze je poskozeni
plodu miize vyvolat vitamin A, oproti tomu jen 3%, Ze jej zapricinuje kyselina

listova.
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Otazka ¢. 11: Kde si myslite, Ze je nejvyssi obsah vitaminu C?

Tabulka ¢. 16 Nejvyssi obsah vitaminu C

Odpovéd’ Pocet Procento (%)
Pomeranc¢ 12 12
Kiwi 56 56
Jahoda 12 12
Cirén 20 20

Graf ¢. 11 Nejvyssi obsah vitaminu C

Nejvyssi obsah vitaminu C

W pomeranc

W kiwi

jahoda

W ciron

Zavér: Nejvyssi obsah vitaminu C podle 56% Zen ma kiwi, 20% citrén

a nejméné podle ankety ma jahoda (12%).
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Otazka ¢. 12: Ve které potraviné je nejvice obsaZena Kkyselina listova?

Tabulka €. 17 Nejvyssi obsah kyseliny listové

Odpovéd’ Pocet Procento (%)
brokolice 68 68

kureci maso 4 4

vlaSské ofechy 18 18

karotka 10 10

Graf €. 12 Nejvyssi obsah kyseliny listové

Nejvyssi obsah kys.listové

M brokolice

W kurecimaso

W vlasské ofechy

karotka

vV

je v kufecim mase, oproti tomu nejvice 68% je ji v brokolici.
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Diskuze

Cilem mé bakalarské prace bylo zhodnotit informovanost téhotnych
Zen o vitaminech, které jsou nezbytné pro pribéh gravidity bez komplikaci
a také pro spravny vyvoj plodu. Dale také, jak dotazované Zeny nejcastéji
vitaminy piijimaji. Setfeni probihalo pomoci anonymniho dotazniku, kterého
se zucCastnilo 100 gravidnich Zen. Sbér dat probihal jak v tisténé verzi,

tak v elektronické.

Nejvice dotazovanych z vyzkumného vzorku jsou Zeny ve véku 22-25
adneSniho trendu pozdéjsiho otéhotnéni a pirednostnim dokoncenim
vzdélani popfr. kariéry cili finan¢niho zajisténi. Tento fakt lze také potvrdit,

ze 33 % dotazovanych maji vysokoskolské vzdélani.

VétSina respondentek (35 %) ziskdvd informace o zminénych
vitaminech (jejich indikaci pro vyvoj plodu, doporucené denni davky)
na internetu. Otazkou vsak ziistava, zda internetové stranky, které gravidni
Zeny navstévuji, obsahuji validnost, spravnost a dplnost informaci praveé
o vitaminech nezbytnych v téhotenstvi. VSechny Zeny nemaji prislusné
vzdélani, aby se samy mohli diagnostikovat, resp. zjistit, co jim chybi
nebo ¢eho maji ptilis a predevsim, co je pro jejich stav nejvhodnéjsi, a to at' uz
jde o doplnék stravy nebo naopak o slozeni samotnych potravin, které
prijimaji ve stravé. Druhym nejCastéjSim zdrojem je poradna pro téhotné,
ve které by Zeny méli ziskat spolehlivé informace o vitaminech, které
v obdobi gravidity potfebuji. Lékati popft. sestry by se také méli zamérit
na skladbu stravy rodicek. Co se tyka doplika stravy, jak je vidno i z otazky
C. 8, tak je vdnesni dobé na trhu spousty suplementt, jen dotazované Zeny
zminily Sest riiznych produkti. Ne vSechny dostupné produktu na trhu
jsou v8ak kvalitni. Nej¢astéjSim produktem byl registrovany 1écivy pripravek
Acidum foliculum. Ten se vétSinou indikuje Zenam s velkym deficitem

kyseliny listové a je vazan na lékarsky predpis. Dale pak respondentky casto
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pouzivaji Femibion (na ¢eském trhu jsou dva tipy, Fembion 1 - ktery mimo
800 pg kyseliny listové a kobalaminu obsahuje také jod, Femibion 2 -
obsahuje pouze 400 pg kyseliny listové a stejné mnozstvi kobalaminu), tento
doplnék stravy se doporucuje jiz v prekoncepénim obdobi, z divodu
moZného deficitu kyseliny listové. Pravdou je, Ze ne kazdé téhotenstvi
je planované a Zena tedy nemusi védét, Ze je jiz gravidni, aby zacala uzivat
kyselinu listovou. Sipek vsak ve své studii uvadi, Ze procento planovanych
téhotenstvi se liSi mezi skupinami socioekonomickymi i vékovymi, také
Ze kazdé druhé téhotenstvi je planované. Rozdil je patrny i v jednotlivych
zemich. Vys$i procento planovanych téhotenstvi je v Nizozemi (85 %)
¢i ve Svycarsku (80 %), naopak nizsi procento se vyskytuje napi. ve Velké
Britanii (60 %) ¢i Portugalsku (54 %). (28) OvSem dtleZitym zjiSténim je,
Ze nutnost uzivani 28 dni pred otéhotnénim a 28 dni po, je dilezité
pro spravné uzavieni neurdlni trubice a predchazi se tim tak moZnym
riziklim vyvojovych vad. Na tuto okolnost by Zeny mél upozornit gynekolog.
Nevyhodou téchto dopliikii je to, Ze jiZ neobsahuji jiné vitaminy a tudiz
mohou byt v nedostatku, jak uvadi Hronek (2002) : ,Nejvyssi deficit v prijmu
vitaminl jsme v nasi studii zaznamenali u Zen v druhém trimestru gravidity
konkrétné u vitaminu D (30% z doporucené denni davky), vitaminu E (80%
z doporucené denni davky), kyseliny listové (48% z doporucené denni
davky) a vitaminu C (63% z doporucené denni davky), u kterych je pravé
v téhotenstvi potfeba vysSi prijem. Ostatni vitaminy Zeny prijimaly

v doporuceném nebo vy$$im mnoZstvi.“ (8)

Doporucené denni davky vitaminu jsou sepsany ve Vyhlasce
225/2008 Sb., tyto hodnoty jsou vSak doporuceny pro zdravého jedince
anal1l00 g popi. 100 ml vjednom baleni, tudiZ je to pro téhotné Zeny
polovina. A oznaceni potravin popf. suplementi stravy pro né muze byt tedy

matouci a jejich nasledné uzivani nedostacujici.

DalSi zajimavosti je, Ze se zjiStuje zvySena potfeba 3-6 omega
mastnych kyselin a i vyrobci potravinovych doplitkkli pro téhotné na toto

zjiSténi reaguji tim, Ze obohacuji své produkty pravé o zminéné nenasycené
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mastné kyseliny, napf. Chytré miminko (tento doplnék je opét ve dvou
typech, co do obsahu Kkyseliny listové a navic je v baleni blistr s tobolkami

obsahujicich zminéné EPA a DHA).

VétSina respondentek prokazala zakladni znalosti o vitaminech
a jejich prinosu nebo naopak ohroZeni pro vyvoj plodu (75 % Zen oznacilo
vitamin A v nadmérném uZzivani jako vyvolavac¢ poskozeni plodu). Odpovéd’
na otazku o doporucené denni davce kyseliny listové potvrzuje opét studii
pana docenta Hronka, a to, Ze Zeny maji deficit kyseliny listové jiz
v prekoncepci. Na tento fakt by meéli poukazovat a informovat Zeny

gynekologové.

Vneposledni tadé byla c¢ast mého Setfeni vénovana vitamini
v potravinach. Mnou dotazované Zeny ve 47 % prijimaji vitaminy pouze
ve stravé, coZ je podle mého nazoru diisledkem dnes tak popularizované
zdravé vyzivy. Urcité ma sva pozitiva, ale na druhou stranu si myslim,
Ze by vSe mélo mit svou miru, nebot zkuSenost z vlastniho okoli je takové,
Ze touto stravu pomalu eliminuji Zivocisné produkty, coz miize mit v urcité
mife negativni nasledky, jak pro rodic¢ku, tak pro plod samotny a vétSinou
dochazi kdeficitu vitaminli, které jsou obsazeny v zivociSné straveé
napft. vitamin B1z. Druha polovina respondentek uziva néjaké dopliky stravy
a 4 % neuziva vitaminy vilibec, resp. nedopliiuji je. Mij osobni nazor jakou
formou by se méli vitaminy uzivat je prosty. Gravidni Zeny by méli stravovat
dle vyZivovych doporuceni, omezit nékteré potraviny. Jejich strava by méla
byt pestrd avyvaZena na vSechny nutriety a dopliiovat pouze zminéné
vitaminy v teoretické ¢asti, kterou jsou pro obdobi gravidity nezbytné nutné.
RoztocCil (2001) uvadi: ,Pro zdarny rozvoj téhotenstvi a plodu je nutné
dodrzZovat takové zasady Zivotospravy, aby nedoslo ke vzniku patologickych
stavi, které by negativné ovlivnily jak zdravotni stav téhotné Zeny, tak vyvoj

plodu.“ (12, 13)
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Zavér

Cilem predloZené prace bylo zjistit, které z vitaminl jsou nejdulezitéjsi
pro spravny priibéh téhotenstvi a vyvoj plodu. Mezi zminéné vitaminy patii
predevSim kyselina listova, vitamin B12, dale pak vitaminy rozpustné
vtucich (D, E, K) vyjma retinolu, ktery ma teratogenni ucinek na plod
aprijeho nadmérném wuzivini mohou nastat rizné malformace
u novorozenct. Je ale také velmi dilezité dbat na spravnou skladbu stravy
vobdobi gravidity a vyhybat se nékterym potravinam jako jsou
naprt. korenéna jidla, cukrovinky, popr. se také vyhybat potravinam,
které maji vysoky obsah praveé napf. retinolu. Mohou totiz velmi znepiijemnit
cely priibéh téhotenstvi.

Poznatky z praktické casti jsou velmi pozitivni, protoZe
dle vyhodnoceni se respondentky stavi k uzivani vitaminl at uz ve stravé
nebo pomoci doplikl stravy velmi kladné. Ze 100 dotazovanych 47 uziva
vitaminy ve stravé a 49 pouziva rtizné doplitky stravy pro spravny vyvoj

plodu, coZ znaci to, Ze jim jejich stav neni lhostejny.
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Souhrn

Bakalarska praci na téma ,Vitaminy nezbytné v téhotenstvi“ se zabyva
jednotlivymi vitaminy, které jsou nedilnou soucasti pro pribéh téhotenstvi
a spravny vyvoj plodu. Dale pak obsahy téchto vitaminl v potravinach
jako takovych a samoziejmé divodem, proc je praveé jejich uzivani v obdobi
gravidity, tak dalezité aco mohou zplisobit pripadné hyper
nebo hypovitamindzy. Toto vSe je soucasti teoretické casti.

Prakticka cast je zamérena na vSeobecnou informovanost gravidnich
Zen, a to praveé o vitaminech, jejich doporucenych dennich davkach a ucincich
nékterych z nich. Toto Setreni bylo uskute¢néno pomoci dotazniku.

Z celkového vyhodnoceni vyslo, Ze jsou téhotné Zeny velmi dobte

informované, o tom, co je pro né v obdobi gravidity diileZité a potrebné.
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Summary

The bachelor thesis "Vitamins necessary in pregnancy” focuses
on individual vitamins that are necessary for pregnan twomen and for
the correct development of the fetus. The thesis further describes the content
of these vitamins in food and discusses why their sufficient in take
is essential and what the effectsof hyper- orhypovitaminosiscanbe. These
issues are addressed in thetheoretical part. The empirical part focuses
on general awareness of pregnant women about the vitamins, their
recommended daily in take and some of their effects. This survey was carried
out using a questionnaire. Its evaluation discovered that pregnant women

are very well in formed about the vitamins necessary in pregnancy.
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Prilohy

Priloha ¢. 1
Dobry den,

jsem studentkou 3LF UK a rdda bych Vas pozadala o vyplnéni dotazniku.
Dotaznik je prisné anonymni a data jsou pouze pro potieby mé bakalarské

prace, ktera se zabyva vitaminy nezbytnych v téhotenstvi.

Dékuji Vam za vyplnéni.

1. Vék:

2. Vzdélani:
o 7§
e SOU
e SSsM
e VOS
o VS

3. Ve kterém tydnu gravidity jste?
4. Kde ziskavate informace o vitaminech potiebnych v téhotenstvi?
e Poradna pro téhotné
e Lékarna
e (Odborna literatura (knihy, ¢asopis)
e Internet
e Casopis (bézné publikace)
e Jinde
o Nikde

5. Jaka je doporucena denni davka vitaminu C v obdobi téhotenstvi?

e 110mg
e 50mg
e 95mg
e 150mg
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6. Jaka je doporucena denni davka kyseliny listové v obdobi téhotenstvi?
e (0,6mg
e 0,2mg
e 4mg
e 10mg
7. Vjaké formé prijimate vitaminy?
e Strava
e Lécivé pripravky
e Dopliky stravy
8. Jaké dopliiky stravy pouzivate?
9. Ktery z vitaminti se miliZe uplatnit v prevenci onemocnéni NS?

e Vitamin E
e Kyselina listova
e Vitamin A
e Vitamin B6
10. Ktery zvitaminQ pfi extrémnim privodu miize vyvolat poskozeni
plodu?
e Vitamin C
e Kyselina listova
e Vitamin A
e Vitamin B2
11. Kde si myslite, Ze je nejvyssi obsah vitaminu C?

e pomerant

o kiwi
e jahoda
e citron

12. Ve které potraviné je nejvice obsazena kyselina listova?
e brokolice
e kureci maso
e vlasské orechy

e Kkarotka
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