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ABSTRAKT

Diplomova prace se vénuje problematice stravovani zen béhem téhotenstvi.
Préace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka ¢éast shrnuje vyzivova
doporuceni pro t€hotné Zeny. Prakticka ¢ast je rozdélena na ¢ast vyzkumnou a edukacni.
Ve vyzkumné ¢asti jsou vyhodnoceny vysledky dotaznikového Setteni, které poukazalo
na jisté nedostatky ve znalostech respondentek. Také bylo zjisténo, ze respondentky
nejsou spokojeny s informacemi o vyzivé, kterych se jim dostava od zdravotnického
persondlu, a proto vyuZzivaji i1 jiné informacéni zdroje. I pro Zeny s vySSim stupném
vzdélani je ale problematické informacim z riznych zdroji porozumét. Proto byl
v edukacni casti prace zpracovan jednoduchy a prehledny material, ktery by Zendm
usnadnil orientaci v problematice stravovani béhem téhotenstvi a upozornil na rizikové
faktory. Material je urCen pro Zzeny bez specialnich dietnich opatfeni a pii jeho tvorbé

byly pouzity poznatky z teoretické ¢asti prace.
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ABSTRACT

The Diploma thesis deals with nutrition of women during pregnancy. The work
is divided into theoretical and practical part. The theoretical part summarizes the dietary
recommendations for pregnant women. The practical part is divided into two parts - a
research and an educational part. In the research section are evaluated results of the
survey, which pointed to some gaps in the knowledge of the respondents. It was also
found, that the respondents are not satisfied with nutritional information that they
receive from medical staff, and therefore use other information sources. Even for
women with higher level of education is difficult to understand to information from
different sources. For these reasons, in the educational part of the thesis has been
prepared a simple material that would help women to understand dietary changes during
pregnancy, including risk factors. The material is intended for women without special

dietary measures and in its creation were used informations from the theoretical part.
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1 Uvod

V diplomové praci se zabyvam problematikou vyzivy zeny béhem obdobi
té¢hotenstvi. Vyziva je kazdodenni soucasti lidského zivota, a dnes, jak pevné¢ doufam,

jiz nikdo nepochybuje o vlivu vyzivy na kvalitu Zivota.

Béhem tchotenstvi je jest€ nenarozené dit¢ pln€¢ odkazano na latky, které
potravou pfijiméa jeho matka. A nemusi jit pouze o latky prospesné, ale také o latky
nebezpecné nebo dokonce toxické. Proto by kazda nastavajici matka méla znat zasady a
doporuceni, které mohou pozitivné, ale i negativné ovlivnit prospivani plodu. Vzhledem
ke zvySujicimu se v€ku rodicek je ale pravdépodobné, Ze Zendm nebudou stacit
informace ziskané pfi studiu na stfedni Skole. Pokud Zena otéhotni a zjisti, Ze neni
V oblasti stravovani béhem t€hotenstvi dostatecné edukovana, pravdépodobné¢ bude chtit
své znalosti prohloubit, a za¢ne vyuzivat rizné informacni zdroje, které ale ne vzdy

obsahuji pfesné a spravné informace.

Ptedpoklddam, ze kazdé nastavajici matka chce svému ditéti predat to nejlepsi a
umoznit mu kvalitni start do Zivota, a pokud zena shledava sviij dosavadni zivotni styl
jako ne zcela optimalni, ziejmé& se ho pokusi alespon ¢astecn¢ zménit. Ménit navyky
Vv dospélosti je ale znacné obtizné, a jesté obtizngjsi je to béhem téhotenstvi, kdy Zenu
mohou trapit nevolnosti a jiné problémy. Idedlnim pifipadem je proto situace, kdy je
strava Zeny na odpovidajici Grovni jiz pfed otéhotnénim a neni ji potfeba vyraznéji

meénit.

Cilem diplomové prace je zjiSténi urovné spokojenosti téhotnych zZen
s informacemi o vyzivé béhem gravidity zrtznych informacnich zdrojd, zjisténi
dosazené Urovné znalosti téhotnych Zen v oblasti stravovani béhem téhotenstvi a

vytvofeni ndvrhu na jeji zlepSeni.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti jsou
nastinény specifické potieby ve vyziveé t¢hotné zeny. Praktické ¢ast je rozd€lena na ¢ast
vyzkumnou a edukacni. Ve vyzkumné Casti je na zdklad¢ informaci ziskanych od
t€hotnych Zen zjistovana spokojenost respondentek s dostupnymi informacemi a uroven
jejich znalosti. V edukacni €asti jsem se zaméfila na tvorbu jednoduchého materidlu,

ktery by Zendm usnadnil orientaci v problematice stravovani béhem téhotenstvi.
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TEORETICKA CAST

2 Téhotenstvi

Splynutim vajicka a spermie dochazi k pocatku t¢hotenstvi a nitrodéloznimu
vyvoji zarodku. Od tohoto okamziku dochazi v zenském organismu k mnoha zménam,
jejichz cilem je zabezpecit zdravy vyvoj ditéte a jeho prichod na svét. (Gregora, a dalsi,

2013)

Fyziologické téhotenstvi trva 280 dni, tj. 40 tydnd nebo 10 lunarnich mésict.
Tradicné se déli na tfi trimestry, kazdy trva zhruba 13 tydnid. Prvni trimestr trva od
oplozeni do 13. tydne te¢hotenstvi. Vyvijeji se jednotlivé organy, proto je plod v tomto
obdobi znaéné¢ citlivy a zranitelny. Druhy trimestr za¢ina 14. tyden a konci 26. tyden.
Probihéd rtst plodu a vyvoj organovych funkci. Tieti trimestr probihd od 27. tydne
téhotenstvi do porodu. Je to obdobi charakteristické piedevsim rastem plodu a fyzickou

1 psychickou pfipravou zeny na porod. (Gregora, a dalsi, 2013)

2.1 Zmény Zenského organismu v téhotenstvi

Béhem tcéhotenstvi probihaji v Zenském téle zmény rizného charakteru. Cilem
téchto zmén je zajisténi zdarného pribeéhu tehotenstvi po fyzické i psychické strance.
K vyraznym zméndm dochazi témét ve vSech organovych soustavach (pohlavni organy,
kardiovaskularni systém, dychaci systém, vylucovaci a travici ustroji, kiize, endokrinni
systém). (Gregora, a dal$i, 2013) Vzhledem k tématu prace se budu dale vénovat pouze

zméndm, které souviseji s vyzivou.

Vlivem nékterych hormont, které se vyplavuji do krve Zeny béhem téhotenstvi
(prolaktin, choriogonadotropni hormon, lidsky placentarni laktogen a dalsi) dochazi ke
zménam v metabolismu sacharidli, tukd a bilkovin. V prvnim trimestru t€hotenstvi se
zaCind zvySovat hladina inzulinu a dochazi ke zvySenému vytvatreni tukovych zasob.
Postupné také dochazi k narGstu plazmatickych lipida (triacyglycerol, cholesterol,
fosfolipidy, lipoproteiny a volné mastné kyseliny). Tyto latky jsou dilezité pro spravny
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vyvoj plodu, pfedev§im pro tvorbu novych bungk. Pro vytvafeni novych bunék plodu,
placenty, délohy aj. je nutny zvySeny piijem bilkovin, které tvoii zakladni stavebni

kameny vSech bun¢k. (Pokorna, a dalsi, 2008)

Ke zménam v gastrointestinalnim traktu (GIT) dochéazi piedevsSim vlivem
progesteronu, ktery se Vv t¢hotenstvi vytvari ve zvySené mife. Tento hormon ovliviiuje
ochabovani hladkého svalstva GIT a snizuje tak pohyblivost zazivaciho traktu. Tim
dochazi k zazivacim obtizim, jako je napt. porucha vyprazdhovani stieva, zacpa, paleni
zédhy. V prvnich mésicich tehotenstvi byva typickd nevolnost a zvraceni, coz je
pravdépodobné zplsobeno lidskym choriovym gonadotropnim hormonem a zménami
v metabolismu glukézy. Nelze ale vyloucit vliv dédi¢nych predpokladii a stravovacich

névykii. (Pokorna, a dalgi, 2008)

2.2 Narust hmotnosti v téhotenstvi

Optimalni piirastek hmotnosti v t€hotenstvi je zavisly na hmotnosti zeny pied
otéhotnénim. Pokud byla hmotnost Zeny optimalni, pfirastek by mél ¢init 11,5 — 16 kg.
Pokud méla Zenu podvahu, méla by ptibrat 12,5 — 18 kg. Pokud Zena pied otéhotnénim
trpéla nadvahou nebo obezitou, narist hmotnosti by mé¢l byt 7,5 — 11,5 kg. Je tieba
zdiiraznit, Ze se jednd o postupné pfibirani na védze. Zcela nespravna by byla situace,
kdy Zena piibere doporucované kilogramy b&hem prvniho trimestru a po zbytek
t€hotenstvi se snazi hmotnost udrzovat. Optimalni ptirQistek by mél vypadat tak, Ze Zena
V prvnim trimestru pfibere zhruba 1 — 2 kg a nasledné kazdy tyden pfiblizné 0,3 — 0,5
kg. (Pokorna, a dalsi, 2008)



Obrazek 1 - primérny pfiristek hmotnosti v t¢hotenstvi (Pokorna, a dalsi, 2008)

V ptipad¢ vysSiho narGstu hmotnosti, nez je doporuceno, se zvySuje riziko
porodu plodu s vysokou porodni hmotnosti, rozvoje téhotenského diabetu, vysokého
krevniho tlaku a dalSich problémi. NeZadouci je 1 nedostatecny nartist hmotnosti, pfi
kterém hrozi nizka porodni hmotnost plodu, ptfed¢asny porod nebo potrat. (Pokorna, a

dalsi, 2008)
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3 Specifika stravovani pred otéhotnénim

Dodrzovani zasad tzv. prekoncepcni vyzivy (vyzivy v obdobi pfed otéhotnénim)
muze vyrazné ovlivnit prabéh téhotenstvi a zdravotni stav matky 1 ditéte. Pii
dostatecném a vyvazeném piijmu mikronutrientd a makronutrienti se vyznamné snizuje
riziko vzniku zavaznych vrozenych vad (napf. rozstép rtu, rozs$tép patra, defekty

mocového traktu, defekt komorového septa). (Hronek, a dalsi, 2012)

Pokud zena dodrzuje zasady spravné vyzivy, neni potieba je v prekoncepénim
obdobi vyraznéji ménit. Problém mitize ale nastat, pokud si Zena po ot¢hotnéni uvédomi,
ze jeji stravovaci navyky nejsou pfili§ vhodné a rozhodne se je zménit. Zména
stravovani v priab&hu téhotenstvi nemusi byt dostatecnd, rovnéz mize byt pro
nastavajici matku stresujici. Ve vétSin€ ptipadi plati, ze zména vyzivovych zvyklosti je
dlouhodoby proces, proto je optimdlni, kdyz Zena svij jidelni¢ek upravi jiz pted

planovanym pocetim. (Pokorna, a dalsi, 2008)

V prekoncep¢énim obdobi je vhodné zaméfit se na piijem zejména nasledujicich

Zivin;

Kyselina listova

Nedostatecny piijem kyseliny listové v raném téhotenstvi zvySuje riziko vzniku
rozStépu neuralni trubice plodu. Proto se zendm, které planuji otéhotnét, doporucuje
zvysit piijem kyseliny listové az na 600 pg/den, a to jiz tii mésice pred ot€hotnénim a
dale pfedevS§im v prvnim trimestru té¢hotenstvi, kdy se vyviji nervovéa soustava ditéte.
Piijjem dostatecné denni davky je dilezity zejména u Zen, které uZivaly hormonalni
antikoncepci a u kutacek, a to z divodu snizené vyuzitelnosti kyseliny listové. Na
snizovani hladiny kyseliny listové v organismu maji rovnéZ vliv nespravné stravovaci

navyky, jednostranné diety a alkohol. (Pokorna, a dalsi, 2008)

Zejména v zimnich mésicich mize byt problematické pfijimat kyselinu listovou
pouze z ptfirodnich zdrojii, proto je mozné volit také vhodnou suplementaci. Studie
provedena roku 1998 v jizni Anglii zjiStovala u 963 ndhodné vybranych Zen rozsifeni
suplementace kyselinou listovou v prekoncepénim obdobi. 31,5 % dotazovanych zen

uzivalo suplementaci jiz ptfed otéhotnénim a 38,1 % zen zacalo suzivanim po
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ot¢hotnéni. Studie poukdzala na absenci suplementace kyselinou listovou u mladych
zen, kutacek a Zen s niz§im vzdélanim, t€émto Zenam by proto v prekoncepcnim obdobi

méla byt vénovana zvySena pozornost. (Hronek, a dalsi)

Polynenasycené mastné kyseliny

Dostatecny pfijem polynenasycenych mastnych kyselin (zejména kyseliny
dokosahexaenové v davce 300 mg/den) snizuje riziko predCasného porodu, t€¢hotenské
preeklampsie (zvySeny krevni tlak spojeny s unikem bilkovin do moci), nizké porodni
hmotnosti, zabezpeCuje spravny vyvoj nervové soustavy ditéte. Pro dosaZeni
doporuéeného piijmu je vhodné zafadit do jidelnicku dva rybi pokrmy tydné. (Hronek, a
dalsi, 2012)

Zelezo

AZ u 35 % zen se vyskytuje latentni sideropenie (nedostatek Zeleza). Anémii je
tteba zaléCit jiz v prekoncepénim obdobi, v t€hotenstvi je 1écba obtizné, pokud navic
anémie pretrvava v obdobi 1. a 2. trimestru, byva pfi¢inou pred¢asného porodu a nizké

porodni hmotnosti ditéte. (Hronek, a dalsi, 2012)
Jod

Nedostatek jodu v rané fazi t€hotenstvi zplisobuje vazné poruchy vyvoje plodu.
Vede ke Spatnému prospivani plodu, nizké porodni hmotnosti a v ptipad¢ vyrazného
deficitu jodu dochazi az k postizeni mozku plodu. V sou¢asné dobé v Ceské republice

zpravidla nebyva nedostatek jodu problémem. (Pokorna, a dalsi, 2008)

V prekoncepénim obdobi neni dileZita pouze vyZiva nastavajici matky ale 1
otce. Plodnost muze ovlivituje napft. zinek, ktery zvySuje pohyblivost spermii. Rovnéz
zvySenim piijmu vitaminu C se zvySuje plodnost muze (ochrana DNA ve spermatu).

(Hronek, a dalsi, 2012)
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4  Specifika stravovani v téhotenstvi

4.1 Obecné zasady vyzivy v téhotenstvi

V obdobi té¢hotenstvi i mimo n¢j by strava méla byt pestra a vyvazena. Tim se
rozumi takova strava, kterd zajiStuje dostatecny piisun zdkladnich Zivin, vitamind a
mineralnich latek, brani nedostatku ale i nadbytku urcitych slozek zplsobenému
jednotvarnym stravovanim. Jidelni¢ek by mél obsahovat tfi hlavni jidla a dopoledni a
odpoledni svacinu. Jednotliva jidla se li§i svym energetickym obsahem — snidané¢ 20 %,
obéd 35 %, vecete 30 %, svaciny 5 — 10 %. Pokud dojde k ,,pfedrzeni* hladu, dochazi
vétsinou ke konzumaci vétsi porce jidla s vys§i energetickou hodnotou, proto je

doporucen pravidelny pfisun jidla zhruba kazdé 3 hodiny. (Hronek, a dalsi, 2012)

V nasSich podminkach lze predpokladat, Ze vétSina Zen ma nadprimérny
energeticky piijem jiz pied otéhotnénim, proto piijem energie neni nutno vyraznéji
navysSovat. V prvnim trimestru postaci navyseni o pouhych 10 kcal denné, ve druhém a
tfetim trimestru zhruba o 200 kcal (toto mnoZzstvi odpovida napf. dvéma platkim
suchého chleba nebo velkému baleni netu¢ného bilého jogurtu). V zddném piipadé
proto neplati tvrzeni, ze by t¢hotnd zena méla jist za dva. (Foit, 2001) (Hronek, a dalsi)
Pfi nadmérném piijmu energie hrozi komplikace jako napt. vysoky krevni tlak,
té¢hotenska cukrovka, vysoka porodni hmotnost plodu a samoziejmée také ovlivnéni

budouciho zdravotniho stavu ditéte. (Schneiderova, a dalsi)

Téhotna Zena by méla konzumovat pouze kvalitni a cerstvé potraviny, vyvarovat
se konzumaci nahnilych potravin, a zejména v prvnim trimestru dbat na dostate¢né
dodrZovani hygienickych zasad pfi pfipravé pokrmil kviili moznému riziku nadkazy napf.

toxoplazmozy nebo listeriozy. (Miillerova, 2004) (Albrecht-Engel, a dalsi, 2008)
4.2 Makronutrienty

4.2.1 Sacharidy

Pro organismus jsou sacharidy nejvyznamnéj$im zdrojem energie, 1 g sacharidii

poskytuje energii 17 kJ. Mohou se ¢asteéné syntetizovat z aminokyselin a glycerolu,
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pfijem sacharidii ve stravé je ale nutny, aby se zabranilo odbourdvani tkanovych

proteint a rychlé oxidaci tukii s naslednym vznikem ketoacidozy. (Panek, 2002)

Sacharidy se d€li na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy.
Monosacharidy jsou bezbarvé, ve vodé dobie rozpustné slouceniny. Patii k nim napf.
glukoza, fruktdza nebo galaktdoza. Glukoza je vyhradnim zdrojem energie pro mozek,
ledviny a také pro erytrocyty. Dilezitd je i pro tvorbu ribdzy, deoxyribozy,
mukopolysacharidi, glykoproteini nebo lipida. Pii nedostatecném piijmu z potravy se
muze syntetizovat zaminokyselin, glycerolu a mléné kyseliny. Naopak pfii
nadbyteéném piijmu se preménuje v zasobni tuk. Oligosacharidy se vlastnostmi
podobaji monosacharidim. Vyznamné jsou piedevsim disacharidy, tvofené spojenim
dvou molekul monosacharidii, napt. sachar6za, maltoza, laktéza. Tyto cukry jsou také
vyuZzitelnym zdrojem energie, jsou snadno stravitelné. Polysacharidy (Skroby) maji
velkou molekulu, nejprve musi byt rozSt€épeny na monosacharidy, které¢ se poté dale
resorbuji. Diky pomalému rozkladu poskytuji energii pozvolna, navozuji delsi pocit

sytosti a nedochazi k vykyvim hladiny glukézy v krvi. (Hronek, 2004)

Sacharidy je mozno rovnéz dé€lit podle vyuzitelnosti na vyuzitelné, Spatné
vyuZitelné a nevyuzitelné. Mezi vyuzitelné patii vétSina monosacharidi, nékteré
oligosacharidy (sachardza, maltéza, laktdza) a nékteré polysacharidy (Skrob, glykogen).
Mezi Spatn€ vyuZitelné patii napt. oligosacharidy rafindéza a stachyoza, které se
vyskytuji v lusténindch, nebo polysacharid inulin obsazeny v ¢ekance nebo
topinamburech. Mezi nevyuzitelné sacharidy patii celul6za, hemicelul6zy nebo pektiny,
které se souhrnné oznacuji jako balastni polysacharidy nebo vldknina. Vldknina zvétSuje
objem stravy, podporuje stievni peristaltiku a brani vzniku zacpy, hemoroidii a nemoci
zazivaciho traktu. VIdknina také slouzi jako vyziva pro sacharolytické¢ bakterie
Vv tlustém stieve, které potlacuji rist hnilobnych bakterii a tvorbu kancerogenti — ptisobi
jako prevence vzniku rakoviny tlustého stfeva. RovnéZ sniZuje resorpci tukd a
cholesterolu a zvySuje vylucovani Zlucovych kyselin, coz je povaZovano za hlavni
pfi¢inu pfiznivého plsobeni vldkniny na vyskyt kardiovaskuldrnich chorob.
V té€hotenstvi by rozhodné vldknina v jidelnicku neméla chybét, protoZe pisobi proti
zacpe, kterou trpi mnoho téhotnych Zen. Dulezitd je také pro své detoxikacni ucinky,

protoze ma schopnost vazat Skodlivé mineraly (olovo, rtut’, kadmium), a mé pfiznivy
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vliv jako prevence zubniho kazu a onemocnéni dasni. Vlaknina je obsazena v OVOCI,

zelening, obilovinach nebo lusténinach. (Panek, 2002) (Hronek, 2004)

Pfijem sacharidii se ve druhém trimestru téhotenstvi zvySuje na 398 g/den
(netéhotna lehce pracujici zena by méla piijimat zhruba 321 g/den). Vysoky piijem
sacharidii na poc¢atku téhotenstvi mize zpusobit niz§i hmotnost placenty a nizsi porodni
hmotnost ditéte, proto je doporuc¢eno davku sacharidii navySovat az v pozdé€jsim stadiu

téhotenstvi. Dle WHO je doporuceny piijem vlakniny 23-30 g/den. (Hronek, 2004)

4.2.2 Bilkoviny

Z chemického hlediska jsou bilkoviny (proteiny) makromolekuly, které jsou
tvofeny z aminokyselin spojovanych peptidickou vazbou. Bilkovina piijatd potravou
musi byt nejprve v trdvicim traktu rozStépena na aminokyseliny a poté je pro
organismus vyuzitelnid. Bilkoviny jsou ve vyzivé nutné a nenahraditelné. Zajist'uji
vystavbu a obnovu tkani a tvorbu bilkovin se specifickou funkci (napf. hormony,
enzymy, protilatky, bilkoviny krevni plazmy, nukleové kyseliny). Pfi nedostatku
ostatnich zivin mohou také slouzit jako zdroj energie. Energetickd hodnota 1 g bilkovin
je 17 kJ. V téhotenstvi je dostate¢ny piijem bilkovin nezbytny pro normalni rist plodu,
vyvoj placenty, zmény délohy a prsti. Rovnéz se podileji na syntéze riznych latek (napf.

cholin, adrenalin, tyroxin). (Hronek, 2004) (Kunova, 2004)

Pti hodnoceni ptijmu bilkovin neni dileZzité jen jejich celkové mnozstvi, ale také
biologickd hodnota, zejména obsah esencidlnich aminokyselin. Esencidlni
aminokyseliny jsou takové, které si organismus nedokdze sam syntetizovat, je tedy
nutné je piijimat s potravou. Bilkoviny s nejvyssi biologickou hodnotou obsahuji
vSechny esencidlni aminokyseliny a oznacuji se jako plnohodnotné. Jsou to bilkoviny
zivocisného ptivodu obsazené v mase, rybach, vejcich a mléénych vyrobcich. Rostlinné
potraviny jsou méné bohatym zdrojem, jejich biologickd hodnota je urcena
nedostatkovou limitni esencidlni aminokyselinou. Vhodnou kombinaci rostlinnych
bilkovin, napf. bilkovin obilovin se sdjovymi bilkovinami, se jejich nedostatky
kompenzuji. Idealni je ve stravé kombinovat zivoCisSné i1 rostlinné zdroje bilkovin.

(Hronek, 2004)
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Nedostatecny piijem bilkovin v téhotenstvi mulze zpusobit nizs§i porodni
hmotnost. Také se u ditéte zvysuje riziko vzniku kardiovaskularnich chorob, protoze
déti snizkou porodni hmotnosti maji tendenci ke zvySenému krevnimu tlaku
Vv dospélosti. Nevhodny je ale i nadmérny ptijem bilkovin, ktery zptisobuje hromadéni
odpadnich produkti v téle a tim piedstavuje vyssi zatéz pro ledviny a jatra. Nadbytek
bilkovin rovnéz miize zptisobit poSkozeni beta bun¢k Langerhansovych ostrivki a to u

ditéte muze vést k rozvoji diabetu v dospélosti. (Hronek, a dalsi, 2012)

Denni davka pro zenu mimo téhotenstvi je zhruba 0,8 g na 1 kg hmotnosti.

V té€hotenstvi potieba bilkovin stoupa asi o0 30 %. (Mandzukova, 2008)

4.2.3 Tuky

Tuky (lipidy) jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny se
déli na nasycené a nenasycené. Nenasycené se dale d€li na monoenové a polyenové.
Nasycené mastné kyseliny jsou obsazeny v zivoc¢isnych tucich (maslo, sadlo, hovézi
tuk), vétSinou pusobi nepfiznive tim, ze zvysSuji hladinu cholesterolu. Monoenové
mastné kyseliny sice neméni hladinu celkového cholesterolu v krvi, ale snizuji hladinu
nepifiznivého LDL cholesterolu a zvySuji hladinu prospésného HDL cholesterolu.
Zdrojem jsou ofechy, avokado, olivy a olivovy olej. VétSina polyenovych mastnych
kyselin pasobi piiznivé na hladinu cholesterolu, nékteré zabranuji i vzniku krevnich
srazenin. Zdrojem jsou rostlinné oleje a rybi tuk. Nasycené a monoenové mastné
kyseliny dokédze organismus syntetizovat, polyenové je nutno pfijimat ve strave.

(Kunova, 2004)

Tuky jsou bohatym zdrojem energie, 1 g poskytuje 37 kJ. Jsou nezbytné pro
funkci bunéénych membran, jsou dilezité svym obsahem esencialnich mastnych kyselin
a vitamind rozpustnych v tucich. Vyznam maji také jako tepelny izolator v podkozni
tkani. Esencialni mastné kyseliny (omega-6 a omega-3 polyenové mastné kyseliny) jsou
dilezité pro funkci imunitniho systému, pro normalni nitrodélozni vyvoj a rist plodu.
Pfijem omega-6 mastnych kyselin ve stravé je vétSinou dostatecny, je dilezité zamefit
se predev$im na pfijem omega-3 mastnych kyselin. Ty jsou Vv t¢hotenstvi nutné pro

vystavbu mozkovych struktur plodu. Zeny s optimalnim piijmem omega-3 mastnych
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kyselin rodily blize 40. tydnu a rovnéz byl u jejich déti ve véku 4 let naméfen vyssi
intelekt, nez u Zen, které je béhem t¢hotenstvi a laktace nepiijimaly, nebo je pfijimaly

pouze omezené. (Hronek, a dalsi, 2012) (Nevrla, a dalsi)

Nedostatecny piijem tuki vede ke snizeni télesné vykonnosti, zhorSeni
reproduk¢ni schopnosti, snizeni odolnosti proti infekcim a u déti také ke zpomaleni
ristu. V téhotenstvi nedostatek esencialnich mastnych kyselin vede ke zkraceni délky
téhotenstvi a niz8i porodni hmotnosti ditéte. Nadmeérny piijem zpiisobi pozitivni
energetickou bilanci a to mize vést k nadvaze a obezit€. Ze stravy je vhodné také
vylou¢it vyrobky s obsahem trans-mastnych kyselin (obsazeny ve ztuzenych tucich,
napf. v margarinech), které zvysuji hladinu LDL a snizuji hladinu HDL cholesterolu.
Nadmérny pfijem tukl s trans-mastnymi kyselinami miaze vést k pred¢asnému porodu.

(Hronek, a dalsi, 2012)

4.3 Mikronutrienty

Vitaminy a minerdlni latky nepatii mezi zakladni ziviny, piesto jsou pro
organismus nepostradatelné. Naroky organismu a potieba téchto latek se béhem
t¢hotenstvi méni, proto jsou v této kapitole blize popsany latky, které jsou dilezité pro
spravny prubéh teéhotenstvi a vyvoj plodu. VSechny uvadéné doporucené denni davky

jsou jiz specifikované pro t¢hotné Zeny.

4.3.1 Vitaminy

Jedna se o skupinu pro zivot nezbytnych latek. V organismu vitaminy pasobi v
fad¢ biochemickych pochodl, diky kterym pfeménou zivin vznikd energie, dochazi
k vystavbé nové tkan€, k zajisténi pribéhu riznorodych télesnych funkci. Neékteré
vitaminy maji rovnéz funkci antioxida¢ni — ptsobi proti volnym radikaltim. (Pokorna, a

dalgi, 2008)

Vitaminy je nutno pfijimat stravou, existuje ale né€kolik vitamin®, které si

organismus dokdze sam syntetizovat. Jednim z nich je vitamin A, ktery se mize v téle

17



vytvofit z provitaminu pfijatého potravou, vitamin D, vznikajici z ulozeného
provitaminu diky pusobeni slune¢niho zafeni, dale niacin — vytvofeny z tryptofanu a
vitamin K tvofeny stfevni mikroflorou. Ostatni vitaminy télo ziskava pomoci pestré a
spravné upravené stravy. Nevhodné mechanické ¢i tepelné zpracovani potravin mize

vést ke snizeni obsahu vitamint. (Pokorna, a dalsi, 2008)

Pokud je strava t¢hotné Zeny pestra a vyvazena, pokryje potfebu téméi vSech
vitaminll potfebnych pro matku i dité. Jako dopln€k bézné stravy se doporucuje pouze
kyselina listova, jod, ptipadné hoicik a Zelezo. Konzumace vitaminovych dopliki mtze
byt mnohdy nevhodnd az nebezpecnd. To se tykd napf. vitaminu A, jehoZz zvySena
spotieba v prvnim trimestru muze zpuasobit rizné vyvojové poruchy plodu. (Sabersky,
2009)

Vitamin A

Vitamin A je nezbytny pro spravnou funkci zraku, ¢innost pohlavnich zlaz a
reprodukei, odolnost proti infekcim. Rovnéz podporuje rust a udrzuje sliznice a kuzi
Vv dobrém stavu. V zivociSnych produktech je vitamin A obsaZen ve formé retinolu,

Vv rostlinnych produktech ve formé karotentl, tzn. provitamini A. (Pokornd, a dalsi,

2008)

Hypovitaminéza (nedostatek) miize vést k poSkozeni kiize a sliznic, poruchdm
nervoveého systému, porucham krvetvorby, Serosleposti, zastavé ristu kosti do délky a
muze se také podilet na neplodnosti. Hypervitamindéza (nadmérny piijem) miZe
zpusobit poskozeni jater a negativné ovlivnit tvorbu a celkovou stavbu kostni tkané.
Nadbyte¢ny pfijem je nebezpetny zvlasté v prvnim trimestru t€hotenstvi, kdy mize
zpusobit ruzné télesné malformace plodu. (Hronek, a dalsi, 2012) (Pokorna, a dalsi,
2008)

U ceskych teéhotnych zen byl prokazan dostatecny piijem tohoto vitaminu ve
stravé, proto u vetsSiny Zen neni potieba uzivat vitaminové doplitky. Pokud t€hotna Zena
uziva suplementy, je vhodnéjsi vybrat takové, které misto vitaminu A obsahuji beta
karoten. Z n¢j organismus dokaze syntetizovat potiebné mnozstvi vitaminu A a nemélo

by zde hrozit nebezpeci pfedavkovani. (Hronek, a dalsi, 2012) (Vasut, 2007)
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Doporucend denni davka vitaminu A pro tc¢hotnou Zenu je zhruba 1,2 mg.
Z zivoCisnych produkti je vitamin A zastoupen v rybach, zloutcich, mlécnych
vyrobcich nebo napt. v jatrech. Karoteny se nachdzeji v mrkvi, Spenatu, paprice,

rajcatech, Cervené fepé, porku aj. (Mandzukova, 2008)
Vitamin D

Vitamin D ovliviiuje metabolismus vapniku a fosforu. Tyto latky jsou ve
spravném pomeéru nezbytné pro vyvoj kosti a zubl. Kromé toho ma vitamin D i
hormondlni G¢inky. Ovliviluje napf. ¢innost slinivky bfiSni nebo reprodukénich organi.

Dle nékterych studii ma vliv také na regulaci imunitnich reakei. (VaSut, 2007)

Hypovitamindza se projevi snizenym vstfebavanim vapniku, coz muze vést
k fidnuti kosti u Zeny. Nedostate¢ny piijem mize u t€hotnych Zen zptisobit i zvySenou
kazivost zubti. K hypervitamindze piijmem potravou nedochézi, riziko predavkovani ale
hrozi pii uzivani suplementti. Nadbyte¢ny ptijem se projevuje slabosti, bolestmi hlavy,
zvracenim, zvySenou hladinou vapniku v krvi a snizenou ¢innosti ledvin. (Vasut, 2007)

(Hronek, a dalsi, 2012)

Vitamin D je pomoci ultrafialového zéafeni syntetizovan v kizi. Zdrojem jsou
moiské ryby, rybi tuk, zloutek, maslo nebo mléko. Maximalni denni davka u té¢hotnych

zen je 10 pg. (Gregora, a dalsi, 2013)
Vitamin E

Vitamin E je vyznamnym faktorem pii 1é€bé neplodnosti, snizuje riziko
predCasnych potrati a tézkych porodi, ma také antioxidac¢ni ucinek. Je dulezity pro
spravny vyvoj plodu — snizuje riziko vzniku vyvojovych poruch a v poslednim trimestru

je nezbytny pro vytvoieni zasob tuku u plodu. (MandZzukova, 2008)

Pfi nedostateném piijmu muize u téhotnych Zen dojit k potratu nebo
k pted¢asnému porodu. Hypervitamindéza nemulze nastat piijmem stravy, pouze
piekroenim doporucené davky suplementu, coz se projevi Unavou, zvracenim,
prujmem, dysfunkci gonad nebo bolesti hlavy s poruchami zraku. (Hronek, a dalsi,
2012)
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Doporucenda denni davka pro téhotné Zeny je zhruba 14 mg. Vitamin E je
obsazen napf. ve slune¢nicovém a olivovém oleji, liskovych ofiSkach, mandlich,

ovesnych vlockach. (Pokorna, a dalsi, 2008)
Vitamin K

M3 zésadni vliv na srazeni krve, aktivuje koagulacni faktory. Hypovitamindza je
pomérné vzacna, protoze vitamin K je v téle tvofen stfevni mikroflorou. Pti nedostatku
vznikaji krvacivé poruchy, sniZzuje se vstiebavani tukl, v t€hotenstvi muize zpusobit

nevolnost a zvraceni. (Hronek, a dalsi, 2012)

Dle WHO je doporucena denni davka 55ug. Zdrojem je predevsim zelena listova

zelenina. (Pokorna, a dalsi, 2008)
Vitamin C

Pilisobi antioxidacné, podili se na odbouravani cholesterolu, na syntéze kolagenu,
ktery je nezbytny pro tvorbu a funkci orgdni a tkani. Vitamin C se Gc€astni syntézy fady
latek, napf. serotoninu, tyrosinu, steroidnich hormonti nadledvin. ZvySuje cinnost
imunitniho systému a vyuzitelnost Zzeleza, vapniku nebo kyseliny listové. Jeho

dostatecny piijem je tedy naprosto nezbytny. (Hronek, a dalsi, 2012)

Pfi nedostatku je mozno pozorovat zdufeni aZ krvaceni dasni, dale zvySenou
vnimavost k infekcim a horsi hojeni ran. Nadbytecny pfijem nema toxické Ucinky, ale
dlouhodoby nadmérny ptijem miZe po porodu u ditéte vyvolat projevy hypovitaminozy,
protoze matefskym mlékem pfijimd méné vitaminu C neZ v pfedchozim obdobi.

(Hronek, a dalsi, 2012)

Doporuceny denni pfijem je 110 mg. Zdrojem jsou napi. citrusy, paprika,

brambory, Cerny rybiz. (Pokorna, a dalsi, 2008)

Thiamin (B1)

Vitamin Bl ma vyznam jako koenzym pii metabolismu sacharidi.
Hypovitamindza se projevuje napi. sniZenou chuti k jidlu, svalovou slabosti nebo

kfeCemi. Avitamin6za (vyrazny nedostatek) ma za nasledek poskozeni nervového a
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kardiovaskularniho systému. Mezi zdroje thiaminu patii ryze, obiloviny, kvasnice,

maso, mléko nebo ofechy. Doporuceny denni pfijem je 1,6 mg. (Vasut, 2007)

Riboflavin (B2)

Riboflavin je soucasti koenzymi, které se ucastni napf. procesu bunécného
dychani. Nedostatek postihuje zejména kiizi a sliznice, mohou se vyskytovat prasklinky
ustnich koutkli. Dostatecny piijem vitaminu B2 v téhotenstvi potlacuje néckteré
teratogenni vlivy. Doporucend denni davka riboflavinu u téhotnych Zen je 1,8 mg.

Zdrojem jsou stejné potraviny jako u thiaminu. (Vasut, 2007)

Pyridoxin (B6)

Stejné jako vitaminy Bl a B2 je i vitamin B6 dllezity pro energeticky
metabolismus. Podili se na tvorbé ¢ervenych krvinek, svou funkci ma i v imunitnim
systému. Doporuceny denni pfijem je 2,5 mg a mezi zdroje patii maso, Spenat, zelend

paprika nebo cocka. (Pokorna, a dalsi, 2008)

cey

Malé¢ mnozstvi pyridoxinu rovnéz tvoii bakterie Zijici ve stfevech. (Zamboch,

1996)

Kobalamin (B12)

Je nezbytny pro metabolismus sacharidii, tuki i bilkovin a pro krvetvorbu,
ovlivituje funkci nervové soustavy. NedostateCny piijem je moZno zaznamenat u
vegant, nebot’ vyhradnimi zdroji kobalaminu jsou Zivo¢isné potraviny (maso, Vejce,

mléko). Dle WHO je doporucena denni davka 2,6 pg. (Pokorna, a dalsi, 2008)

Kyselina listova (B9)

Je nezbytnd pro spravny rist a vyvoj plodu, podili se na syntéze nukleotidii
aminokyselin. Chrani pfed vznikem malformaci plodu, pied pred¢asnym porodem a

nizkou porodni hmotnosti. (Hronek, a dalsi, 2012)

Na zakladé vysledkt nékolika provedenych studii byl vyvozen protektivni vliv

kyseliny listové na sniZeni rizika vyskytu defekti neurdlni trubice. Mnoho Zen ale

21



zacina s uzivanim kyseliny listové az béhem t¢hotenstvi, coz je z hlediska snizeni rizika

vyskytu defektli neuralni trubice nedostacujici. (Hronek, a dalsi)

Doporucend denni davka je 400 pg. Zdrojem jsou napi. Spenat, brokolice,
ruzickova kapusta, lusténiny nebo jatra. Problémem je ale celosvétovy nedostatecny
piijem, proto nékteré staty piistoupily k fortifikaci potravin kyselinou listovou. Napf.
v USA a Kanad¢ se od roku 1998 ptidava kyselina listovd do mouky, a to v davce 140
ug, resp. 150 pg na 100 g mouky. Tim se snazi dosahnout pfijmu alesponi 300 pg denné.
Vyrobky musi byt oznaceny informaci o ptidané kyselin¢€ listové. (Vasut, 2007)

4.3.2 Mineralni latky a stopové prvky

Jedna se o skupinu anorganickych latek, které tvofi zdklad enzymt a
chemickych sloucenin rizné ovlivigjicich biochemické pochody organismu. Jsou
soucasti kosti, zubtl, vlast, nehtl. Lidsky organismus nedokéze mineralni latky sam

tvofit, proto je nezbytné je piijimat ve stravé. (Pokorna, a dalsi, 2008)
Vapnik

Vapnik je sou€dsti mineralni slozky kosti, vyznamné se podili na c¢innosti
nervového systému a srazeni krve, ovliviiuje stahy svaloviny. V t€hotenstvi je
dostate¢ny ptijem vapniku naprosto nezbytny pro spravny vyvoj a rast kostry. Rovnéz
preventivné brani pfedCasnému porodu, snizuje riziko téhotenské hypertenze,

preeklampsie, mirni t€hotenské kie¢e nohou. (Hronek, a dalsi, 2012)

Pokud t&€hotné Zena neptijima dostatek vapniku, uvoliluje se ze zasob ulozenych
Vv jejich kostech. Dochazi k neustalému pohybu vapniku z kosti do krve a zpét. To mize
mit za ndsledek urychleni osteopordézy u matky a tvorbu fid$iho skeletu u plodu.

Odvapnéni zubni skloviny navic zpisobuje tvorbu zubniho kazu. (Hronek, 2004)

Vapnik je obsazen v mnoha potravinach, velmi se ale 1i8i z hlediska
vyuzitelnosti. Absorpce vapniku z riiznych zdrojl je zndzornéna na obr.2. WHO uvadi

jako doporucenou denni davku pro t€¢hotné zeny 1200 mg. ZvySeny piijem je nutné
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dodrzovat predevSim ve 3. trimestru, v poslednich tydnech téhotenstvi se denné

piesouva az 300 mg vapniku do téla plodu. (Pokorna, a dalsi, 2008)

Vyuzitelnost v zaZivacim traktu (tj. | Zdroje

absorpce)

> 50 % absorbovano Kvétak, reficha, ¢inské zeli, hlavkové zeli,
ruzickovd  kapusta, tufin, kedluben,
kapusta, brokolice

~30 % absorbovano MIléko, obohacené sdjové mléko, tofu
vyrobené pomoci kalciové soli, obohacené
dzusy

~20 % absorbovano Mandle, sezamova seminka, fazole

<5 % absorbovano Spenat, rebarbora

Obrazek 2 - absorpce vapniku z riznych zdroji (Pokorna, a dalsi, 2008)

Absorpci vapniku zvysuji napt. vitaminy A, C a D, télesny pohyb nebo kyselé
pH ve stievé — pii kyselé reakci jsou soli vapniku 1épe rozpustné, naopak pii alkalické
reakci vznikaji nerozpustné soli, které unikaji resorpci. Mezi faktory, které snizuji
absorpci vapniku, patii napf. nedostatek pohybu nebo zvySené mnozstvi vldkniny ve

stravé. (Hronek, 2004)
Hoft¢ik

Hoft¢ik zasahuje do metabolismu sacharidi, bilkovin i tukt, podili se na ¢innosti
nervové soustavy a svall. Pfi nedostatku, ktery mize byt zpisoben nizkym piijmem
potravou nebo nadmérnym piijmem tekutin, se u t¢hotné Zeny vyskytuji poruchy funkce
placenty a kifeCe v lytkach. Zaroven hrozi vyskyt pfed¢asnych porodnich kontrakci,
poruch v Sestinedéli a vyssi riziko pfed¢asného porodu. U plodu se mohou vyskytnout

edémy, poruchy krvetvorby nebo vrozené vyvojové vady. (Hronek, a dalsi, 2012)

Doporucend denni davka hotc¢iku je 400 mg. Mezi zdroje patii luSténiny, listova

zelenina, ofechy, celozrnné vyrobky. (Gregora, a dalsi, 2013)
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Zelezo

Zelezo je soudasti hemoglobinu, myoglobinu a cytochromi. V téhotenstvi je
dalezité pro vyvoj plodu a s tim souvisejici ptisun kysliku. Nedostatek mlize mit za
nasledek vznik sideropenické anémie, projevuje se bolestmi hlavy, zavratémi, unavou.
Pti dlouhodobém nadmérném piijmu dochazi k zazivacim potizim a ke kumulaci zeleza

v nékterych organech. (Hronek, a dalsi, 2012)

Doporuceny denni pfijem téhotné Zeny je 20 mg. Vyuzitelnost Zeleza
z zivocisnych zdrojui (pfedevsim ,,Cerveného® masa) je 20 - 30 %. Z rostlinnych zdroji
se vstiebava pouze asi 5 % Zeleza. Vstiebavani podporuje vitamin C. (Pokorna, a dalsi,

2008)

Zinek

Zinek zmirfiuje nevolnosti, je dilezity pro hojeni ran a rast. Je dilezity pro vyvoj
mozku a imunitniho systému plodu. Nedostatek miize mit za nasledek snizenou imunitu

a odolnost proti infekcim. (Gregora, a dalsi, 2013)

U déti, jejichz matky mély v téhotenstvi nedostatecny pfijem zinku, bylo
prokazano vyssi riziko anencephalie, coz je vada doprovazend téZzkym poskozenim

mozku. (Vasut, 2007)

Pro t&hotné Zeny je v Ceské republice navrzena doporuéena denni davka 14 mg.

Zdrojem je napt. maso, mléko a mlé¢né vyrobky, soja, fazole. (Hronek, 2004)
Jod

Jod se podili na syntéze hormonl Stitné zlazy, které tidi metabolismus.
Ovliviiuje spravny télesny i dusSevni vyvoj plodu. Pfi nedostatku jodu hrozi Spatné
prospivani plodu, nizk4 porodni hmotnost, pfi vyrazném nedostatku i postizeni mozku.

(Pokorna, a dalsi, 2008)

Zdrojem jodu jsou moiské ryby, v mensi mife je jod zastoupen i v brokolici,
tvarohu nebo Spenatu. DoporuCeny denni pifijem pro téhotnou zenu ¢ini 230 pg.

(Hronek, a dalsi, 2012)
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Selen

Plsobi jako silny antioxidant, podili se na c¢innosti imunitniho systému,
dostate¢ny piijem snizuje riziko potratu, vrozenych vad a pfed¢asného porodu. (Hronek,

a dalgi, 2012)

Nedostatecny pfijem rovnéz zvysSuje riziko vzniku krevnich srazenin a

nadorového bujeni. (Gregora, a dalsi, 2013)

Doporuceny denni piijem je 30 — 70 ug. Mezi zdroje patii napf. lusténiny,

rajcata, zeli, sojové maso. (Hronek, a dalsi, 2012)
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5 Charakteristika hlavnich potravinovych skupin a jejich

doporucené mnozstvi se zamérenim na stravovani v t€hotenstvi

Potravinovd pyramida zobrazuje jednotlivé potravinové skupiny a jejich
doporu¢ené mnozstvi. Je rozdélena na Ctyii patra, pficemz plati, ze potraviny ve
spodnim patfe by mély tvofit nejvétsi ¢ast jidelnicku a potraviny na vrcholu pyramidy
by se ve stravé meély vyskytovat pouze v minimalnim mnozstvi. V jednotlivych
skupinach je také tieba rozliSovat potraviny, které jsou pro téhotnou zenu vhodné a

které by méla omezit. (Pokornd, a dalsi, 2008) (Btezkova, a dalsi)

4. patro
volné tuky, cukry, st

3. patro
I miéko, miétné vyrobky,
5 tyby, dribeZ, lusténiny,
;0:‘, :AJ vejce, maso bez tuku, ofechy
~

8 Potravinova pyramida

2. patro
zelenina a ovoce

o

Obrazek 3 - potravinova pyramida (Pokorna, a dalsi, 2008)

1. patro
obiloviny,
pedivo, ryze,
téstoviny

5.1 Obiloviny, ryze, téstoviny

Tato skupina vétSinou tvofi nejvetsi cast jidelnicku. V evropskych podminkach
se nejcastéji jednd o potraviny z pSenicné a Zitné mouky, je€mene, ovsa, kukufice a

ryze. Z nutri¢niho hlediska tvofi jejich zaklad skrob — tedy sacharidy, v mensi mife
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obsahuji i bilkoviny. Jsou bohaté zejména na vitaminy skupiny B, mineralni latky a

vladkninu. Naklicené obiloviny jsou i zdrojem vitaminu E a tukii. (Miillerova, 2004)

Loupanim a vymilanim zrnin se sice prodluzuje trvanlivost mouky, ale pii tomto
procesu dochazi ke ztrat¢ vlakniny, tukd, vitamin skupiny B a E a mineralnich latek
hot¢iku, Zeleza, jodu a zinku. Ve vyrobcich z celozrnné mouky jsou tyto nutricné cenné
latky zachovany, proto by jim konzument m¢l davat pfednost pied vyrobky z bilé

mouky. (Miillerova, 2004)

Téhotnym Zendm se doporucuje denné konzumovat 3 — 6 porci vyrobkl z této
skupiny potravin. Jedna porce odpovida napf. jednomu krajici chleba (60 g), 125 g
vafené ryze nebo téstovin. Mezi doporucované vyrobky patfi celozrnné pecivo a
téstoviny, ryze natural, miisli a ovesné vlocky, pohankova nebo jahlova kase. Mén¢
vhodné je Castd konzumace slaného (rohliky, housky) i sladkého (kolace, koblihy)
peciva z bilé mouky nebo knedliki. (Pokorna, a dalsi, 2008)

5.2 Miléko a mlééné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky jsou v naSich podminkach hlavnimi zdroji vapniku.
Kromé vapniku obsahuji potraviny z této skupiny 1 plnohodnotnou bilkovinu, mlécny
cukr laktézu, vitaminy (A, D a skupiny B) a zivociSny tuk. Podle obsahu tuku je
rozdélujeme na plnotucné (3,5 a vice % tuku), polotuc¢né (1,5 — 1,8 % tuku) a odtucnéné
(0 — 0,5 % tuku). Ani béhem téhotenstvi neni zvlastni divod vyhledavat plnotu¢né
mléko a mlééné vyrobky, vhodnégjsi je konzumovat vyrobky s niz§im obsahem tuku.
Nutriéné€ vyznamnou skupinou jsou syry, které obsahuji plnohodnotnou bilkovinu, velké
mnozstvi vapniku, zinku, hoi¢iku a vitamini A, D a skupiny B. Jejich nevyhodou
ovSem je vysoky obsah Zivoc¢iSnych tukl a tim padem i vysokd energeticka hodnota.

(Miillerova, 2004)

v

Nutriéné¢ nejhodnotnéj§i jsou kysané mlécné vyrobky. Jemné vysrazené a
Castené rozstépené bilkoviny jsou z nich 1épe stravitelné, fermentaci se snizuje riziko
vzniku alergie vyvolané bilkovinami kravského mléka. Z kyselého prostiedi je rovnéz

1épe vyuzivan vapnik. (Hronek, a dalsi, 2012) (Pokorna, a dalsi, 2008)
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Doporucend denni davka pro t€¢hotnou Zenu jsou 3 porce, pficemz jedna porce
odpovidd 200 ml mléka, 200 ml jogurtu nebo 55 g syra. Vhodné jsou nizkotu¢né
tvarohy, jogurty, mléko, podmasli, syrovatka. Béhem tc¢hotenstvi je tieba, aby Zena
konzumovala pouze pasterované mléko. Nevhodnd je Slehacka, mrazeny smetanovy

krém, tucné a slané syry. (Hronek, a dal$i, 2012) (Miillerova, 2004)

V soucasné dobé¢ panuji na konzumaci mléka mezi odborniky i laiky rozdilné
nazory. Jako nevyhody konzumace mléka jsou uvadény napt.: riziko vzniku alergie na
nékteré bilkoviny, obtizna stravitelnost bilkovin, riziko vzniku diabetu I. typu, riziko
intolerance laktozy, zahlenovani, riziko nadlimitniho obsahu PCB, ATB, patogennich
virti a bakterii. Je tieba ale nezapominat na to, ze mléko a mlécné vyrobky obsahuji
celou tfadu vySe zminénych nutri¢nich latek a vhodné volené vyrobky by ve stravé

téhotné Zeny nemély chybét. (Foit, 2001)

5.3 Maso, ryby, vejce, lusténiny, ofechy

Potraviny této skupiny obsahuji zejména bilkoviny a tuky. Maso, ryby a vejce
jsou zdrojem bilkovin, Zeleza, fosforu, zinku a vitamind skupiny B. Vhodné je vybirat
maso mén¢ tuéné, nejvhodnéjsi je maso dribezi, krali¢i, hovézi, kriti, teleci, méné
veprové. Zvlastni skupinou jsou vnitinosti, které maji vyssi obsah vitamind, mineralnich
latek a zivociSnych tukd. Také je u nich ale vysSi riziko pfitomnosti v tucich
rozpustnych kontaminujicich latek. Zvlasté konzumace jater by méla byt v t€hotenstvi
omezena kvili vysokému obsahu vitaminu A. V téhotenstvi je nevhodna také
konzumace masnych vyrobki, pii jejichz vyrobé se pouzivaji konzervaéni latky
(pfedevsim dusitan sodny z dusitanovych solicich smési), kofenéni a uzeni. (Hronek, a

dalgi, 2012) (Miillerova, 2004)

Ryby jsou navic zdrojem omega-3 mastnych kyselin, vépniku a jodu.
Konzumovany by mély byt pfedev§im motské druhy. Dravé druhy ryb (napt. Zralok,
mecoun, Stika, candat) mohou obsahovat té¢zké kovy, mezi vhodnéjsi druhy ryb patii

sardinky, pstruh, losos. (Hronek, a dalsi, 2012)
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Vejce jsou zdrojem kvalitnich bilkovin, zeleza, lecitinu. Konzumace vaje¢ného
Zloutku dfive nebyla doporu¢ovana pro vysoky obsah cholesterolu, nynéjsi poznatky ale
ukazuji, ze pfiméfeny piijem cholesterolu je dualezity pro vyvoj plodu k vystavbé
bunéénych membran a rovnéz i pro tvorbu mateiského mléka. Dulezitd je dostate¢na

tepelnd uprava vajec. (Hronek, a dalsi, 2012)

Lusténiny maji vysoky obsah ne zcela plnohodnotnych bilkovin (chybi zejména
methionin a lysin). Maji také vysoky obsah vldkniny, vitamint skupiny B, vitaminu E,
mineralnich latek vCetné¢ vapniku, které ale nejsou dobie vyuzitelné kvuli jejich vazbé
na fytaty. Oligosacharidy (rafinéza a stachydza) obsazené v lusténinach zptsobuji
nadymani. Lusténiny jsou také zdrojem fytoestrogent, které podle nékterych studii
mohou mit vliv na vyssi riziko vyskytu vrozené poruchy vyusténi mocové trubice u

chlapct (hypospadie). (Miillerova, 2004)

Ofechy a semena jsou energeticky bohaté, maji minimalni obsah vody a vysoky
obsah tukl, doprovazeny bilkovinami i sacharidy. Nutricné vyznamné jsou slozenim
tukii, obsahem mineralnich latek — vapniku, zinku, hoi¢iku, drasliku, Zeleza, selenu a

také obsahem vitamind, zejména vitaminu E. (Miillerova, 2004)

Doporucena davka je 1 — 3 porce potravin této skupiny denné. Jedna porce
odpovida zhruba 80 g (po tepelné uprave) ryby, dribeze nebo masa, dvéma vejcim,
nebo 250 ml misce lusténin. Pro vysokou nutricni hodnotu je doporucovano

konzumovat tydné 2 porce ryb a 4 vejce ¢i vyrobky z nich. (Pokorna, a dalsi, 2008)

5.4 QOvoce a zelenina

Ovoce a zelenina tvofi nezbytnou soucast vyzivy. Jsou zdrojem vitamind,
mineralnich latek, stopovych prvki, vldkniny a fady nutriéné vyznamnych latek, které

jsou dulezité pro vyvoj plodu a tvorbu mléka. (Hronek, a dalsi, 2012)

Hlavni slozkou obou skupin je voda — duznaté ovoce obsahuje 70 — 80 % vody a
zelenina pramérné 80 %. Ovoce déle obsahuje 5 — 15 % sacharidl, u zeleniny je

mnozstvi sacharidii zanedbatelné. Zanedbatelné je rovnéz i mnozstvi bilkovin a tukda,
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vyjimkou je ale avokado, které ve 100 gramech obsahuje az 23 g tukli a témét 2 g

bilkovin. (Pokorna, a dalsi, 2008)

Nékteré druhy zeleniny (napf. listova zelenina, mrkve, tykve) obsahuji také
dusi¢nany, které se v zazivacim traktu mohou ménit na dusitany, které vedou ke tvorbé
karcinogennich nitrosamint. Tento negativni vliv je ale zarovenl omezovan vysokym
obsahem vitaminu C v zelenin€. Zelenina tak svym obsahem vitaminu C a jinych
antioxidantti pusobi jako ochrana ptfed dusi¢nany i zjinych zdroji, napf. z uzenin.

(Kopec)

Doporuceny piijem ovoce jsou alespont 2 porce po 100 g denné, ztoho 1
Vv syrovém stavu. Vhodné je konzumovat rliznorodé druhy cerstvého ovoce nebo cerstveé
vymackanou S§tavu. Neni vhodna pfili§ c¢astd konzumace kupovanych dzusi,
kompotovaného nebo susené¢ho ovoce, marmelad a dzemt. Doporuceny piijem zeleniny
jsou alesponi 3 porce po 100 — 125 g denné, z toho 2 syrové a zaroven alesponi 2 jako
zdroj kyseliny listové. Kromé& konzumace cerstvé zeleniny patii mezi vhodné Gpravy
vafeni v pare, duSeni nebo zapékani, dale zelenina kysand nebo ve sladkokyselém
nalevu. Nevhodna je uprava smazenim a zelenina ve slaném nalevu nebo nakladana

v oleji. (Miillerova, 2004) (Pokorna, a dalsi, 2008)

5.5 Volné tuky, cukry, sil

Tato skupina tvofi vrchni patro potravinové pyramidy, méla by tedy tvofit
nejmensi ¢ast jidelnicku. Doporuceni pro té¢hotné Zeny se neliSi od doporuceni pro
zbytek obyvatelstva, strava by meéla obsahovat maximaln¢ dvé porce volného tuku,
oleju, sladidel a soli denné. Jedna porce tuki ¢i cukrii vazi zhruba 10 g. Je vSak tfeba
zohlednit celkovou skladbu jidelni¢ku s jiz obsaZzenym mnoZstvim tukd, olejii, cukri a

soli. (Pokorna, a dalsi, 2008)
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5.6 Pitny rezim

Lidsky organismus je ze 70 % tvofen vodou. Voda je nezbytna pro pritbéh
metabolickych déju, pro zabezpeceni transportu zivin a odpadnich latek, pro regulaci
télesné teploty. Pitna voda je rovnéz zdrojem mineralnich latek, které jsou v ni obvykle

velmi dobie rozpusténé a tudiz i snadno resorbovatelné. (Hronek, 2004)

Optimaln¢ by t¢hotnd Zena méla pfijimat 35 ml/kg své hmotnosti. V tomto
mnozstvi je zapocten 1 piijem vody ze stravy (zhruba 900 ml) a voda vznikajici v téle
oxidaci (350 ml). Doporuéeny piijem vody v napojich (tzn. po odecteni vody ze stravy)
by mél byt min. 1500 ml/den. Pii vyssi okolni teploté, nebo pii zvysené fyzické aktivité
je potifeba mnozstvi tekutin zvysit. Nedostatecny piijem tekutin vede k pocitu Unavy,
k podrazdénosti, k dehydrataci a hromadéni odpadnich latek. Nedostatek tekutin se
rovnéz podili na vzniku zacpy. Zaroven ale neni vhodné piijimat vice tekutin, nez je
doporuceno. Nadbyteény piijem tekutin (vice nez 3 1 denn¢) muize v téhotenstvi
zpusobovat otoky, rovnéz vede k vyssi tvorbé moci a tim i ke zvySenému vylucovani

mineralnich latek a vitamini. (Hronek, a dalsi, 2012) (Foit, 1999)

Nejvhodnéj$im napojem je Cistd voda. Voda z vefejného vodovodu je v naprosté
vétsing piipadi zdravotné nezdvadnd, proto ji 1ze doporucit ke kazdodenni konzumaci.
Vhodné jsou 1 balené kojenecké a pramenité vody. T€hotna zena by méla davat prednost
nesycenym napojum. Napoje sycené oxidem uhli¢itym zpiisobuji ptekyseleni organismu
a mohou vést k nadymani a zhorSeni projevi téhotenské nevolnosti. Nevhodnou volbou
je kazdodenni konzumace vétSiny mineralnich vod, které zvySuji riziko pietiZzeni ledvin
nebo vznik ledvinovych kamenti. Mineralni vody se slabou mineralizaci (napt. Dobra
voda, Aquila, Bonaqua, Rajec) 1ze doporucit k obfasné konzumaci. Pokud téhotna Zena
trpi zvracenim nebo prijmy, mohou do pitného reZimu byt zafazeny i vody s vyssi
mineralizaci (napf. Mattoni, Magnesia, Korunni). Minerdlni vody by ale nemély tvofit
vetSinu pitného rezimu téhotné zeny. Mezi dalSi vhodné napoje patii neslazené caje,
napt. Rooibos, nebo ovocné a zeleninové $tavy, které ale mohou obsahovat vyssi
mnozstvi jednoduchych sacharidi, proto je vhodné tyto népoje ftedit vodou.
(MandZzukov4a, 2008) Teplota napoje by méla byt minimalné 10°C, idealn¢ 16°C nebo
vice. Napoje nizsi teploty zpiisobuji piekrveni sliznice hltanu a tim zvySuji pocit Zizné.
(Pokornd)
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Mezi nevhodné zdroje tekutin patii ndpoje s vysokym obsahem sacharidd,
umélych sladidel, barviv, aromatickych a konzervacnich latek a oxidu uhli¢itého. Mezi
takové napoje patii slazené mineralni vody, limonady a colové napoje. V colovych
limonadach je navic obsazen i kofein a kyselina fosfore¢na, ktera negativné ovliviiuje
vyuziti vapniku v téle. T€hotné zena by také neméla konzumovat napoje, které¢ obsahuji
chinin (tonic). Chinin je vyuzivan jako analgetikum, antipyretikum a antimalarikum,
ovSem Vv t¢hotenstvi by mél byt zcela vyloucen, protoze plsobi na délozni svalstvo a
podporuje vznik kontrakci a vyvolani potratu. Konzumaci kdvy a alkoholu nelze pocitat
do pitného rezimu, bude jim vénovana cast nasledujici kapitoly. (Pokorna, a dalsi, 2008)
(Brazdil)
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6 VIiv nebezpe¢nych latek na priibéh téhotenstvi

Existuje cela tada rizikovych faktord, které mohou zptlisobit poskozeni, nebo
dokonce umrti plodu v déloze. Bunky zarodku, které se rychle dé€li a specializuji, jsou

velmi citlivé vici nepfiznivym vliviim. (Gregora, a dalsi, 2013)

Zarodek je nejcitlivéjsi v prvnim trimestru, kdy probihd zarodecny vyvoj
jednotlivych organovych soustav. Kazda ze soustav ma své obdobi vyvoje, ve kterém je
mimotadné citlivd na pisobeni teratogend. V obdobi prvnich osmnécti dnti po oplozeni
plati pravidlo ,,vSe nebo nic*, kdy embryo vlivem puasobeni chemickych latek (napf.
1é¢iv) bud’ zanikne, nebo se bude normalné vyvijet bez budoucich nésledkt pro dité.

(Vasut, 2007)

Kromé¢ potiebnych zivin, mineralnich latek a vitamint, pfijima zena potravou i
cizorodé latky, které ale nevyuziva ani organismus matky, ani plodu. Naopak tyto latky
mohou byt pro plod toxické. Placenta chrani vnitini prostiedi plodu pfed intoxikaci,
neposkytuje ale dokonalou ochranu. Rada latek, piedevdim lipofilni povahy, mize
transplacentarni bariéru prostoupit. Proto je nutné, aby téhotnd zena konzumovala

vhodné potraviny s minimalnim obsahem nebezpecnych piimési. (Hronek, 2004)

6.1 Alkohol

Alkohol je nejrozsifenéjsi spolecensky tolerovana navykova latka. V téhotenstvi
je prostupny pies placentu a dochédzi k toxickému pulsobeni na plod a jeho vyvoj.
Zdravotni poruchy a anomalie plodu zplisobené alkoholem nesou souborny néazev
fetalni alkoholovy syndrom. Mezi typické projevy patii opozdény rust, poruchy
nervového systému, oblicejové deformity, v pozdéjSim veéku ditéte se projevi také

mentéalni opozdéni, poruchy koncentrace, zraku a sluchu. (Pokorna, a dalsi, 2008)

Pozivani alkoholu Vv prvnim trimestru mé za nasledek vyznamnéj$i malformace
nervového systému. Mozek je na alkohol velmi citlivy, proto byva u déti s fetalnim
alkoholovym syndromem mensi a neurony byvaji nalezeny na nespravném miste.

Alkohol rovnéz ovliviiuje riist bunék, ¢imz je zpiisoben pomalejsi vyvoj plodu, mensi
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rist a niz§i porodni hmotnost. Ve druhém trimestru je riziko potratu souvisejici
s konzumaci alkoholu nejvyssi. Ve tietim trimestru miize byt vlivem alkoholu narusen
rust plodu. Rovnéz dochazi ke zméndm struktury a funkce mozecku a koncového
mozku a jejich Spatnému propojeni, coz mivd za nasledek poruchy chovéani u déti.

(Vasut, 2007)

Fetalni alkoholovy syndrom postihuje kolem 10 % déti matek, které
Vv téhotenstvi konzumuji 1,5 — 8 sklenek alkoholickych napoji tydné. U Zen, které
alkohol konzumuji jesté ve vysSich davkach, se fetalni alkoholovy syndrom vyskytuje u

30 — 40 % jejich déti. (Miillerova, 2004)

Nejsou k dispozici piesné tdaje o prahové koncentraci alkoholu, ktera ma
toxicky vliv na plod, proto je béhem téhotenstvi doporuc¢eno uplné vylouceni alkoholu
za UCelem sniZeni rizika vzniku mozZnych patofyziologickych zmén plodu. (Hronek,
2004)

6.2 Nikotin

Nikotin je u€inny alkaloid a jeho uZivani — koufeni je nevhodnou soucasti
zivotospravy nejen u té¢hotnych zen. Koufeni ovliviiuje produkci pohlavnich hormont,

které tidi proces fertilizace, nidaci vajicka, nitrod€lozni vyvoj i porod. (Hronek, 2004)

Mezi negativni dusledky koufeni patii napt. hypoxie, kterou vyvolavaji nikotin a
oxid uhelnaty obsazené v tabakovém kouii. Dochazi ke sniZeni transportu krve k plodu,
tim padem 1 ke sniZzeni pfivodu kysliku a Zivin. Ve druhém trimestru plsobenim
nikotinu dochazi ke zvySovani krevniho tlaku plodu a zvySené ¢innosti sympatiku. Ve
ttetim trimestru se krevni tlak naopak sniZuje spolu se soucasnou redukci dychacich

pohybt (pifiznaky hypoxie). (Hronek, 2004)

Koufeni v t¢hotenstvi zvySuje riziko potratti, snizuje se porodni hmotnost, a také
se méni pomér pohlavi novorozencii v neprospéch chlapct. Podle studie provedené
Vv Norsku je dalsim problémem kufacek také jejich strava, kterd je dle vysledku

vyzkumu méné bohata a pestra nez strava nekutfacek. Ve stravé kuracek a zen, které
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nahle prestaly koufit je potfeba dopliiovat nékteré vitaminy. Jednd se piredevsim o vyssi

potiebu vitaminu C, B6, B12 a kyseliny listové. (Hronek, 2004) (Pokorna, a dalsi, 2008)

U kutacek byla rovnéz prokazana vyssi obliba kévy a vyssi tendence konzumace
sladkych a tuénych druht peciva, sladkych limonad a doslazovani ¢aje a kavy. (Kukla, a
dalsi)

Studie Kukly et al. (1991) hodnotila pocet kouficich gravidnich zen. Celkem se
studie zucastnilo 3 727 Zen, z nich 320 pfiznalo, Ze kouii aktivng, 1 363 byly pasivni
kufacky a 2 044 Zen nekoufilo. Pasivni koufeni mé také vliv na snizovani porodni

hmotnosti, a to pramérné o 107 g. (Hronek, 2004)

6.3 Kaofein

Kofein je latka pfitomnd v kavovych zrnech, ¢ajovniku, kakaovych bobech,
v plodech guarany, v listcich maté a v ofesSich koly. Kofein podporuje rychlejsi a
jasngj$i mysleni, zlepSuje télesnou koordinaci a ma také diuretické uc¢inky. Rovnéz ma
ale 1 nezddouci ucinky, napf. nespavost, roztékanost, ttes a zrychlené dychani. Pfi
pravidelné konzumaci kofeinovych napoju ziskava organismus odolnost vici kofeinu a

muze na ném vzniknout zavislost. (Pokorna, a dalsi, 2008)

Teratogenni ucinek kavy nebyl prokdzan, je ale tfreba myslet na to, Ze kofein
prostupuje placentarni bariérou a urychluje srde¢ni akci a dechovou frekvenci plodu.
Nékteré studie poukazuji také na to, Ze konzumace vice nez 3 $alkt kavy v téhotenstvi
denné mize mit za nasledek niz$i porodni hmotnost novorozence. T¢hotnym Zenam by
proto méla byt doporucena opatrnost pti konzumaci kofeinovych napoji. Konzumace

kavy by neméla piekrocit dva Salky denné. (Hronek, 2004)

Jiné zdroje uvadéji jako maximalni denni mnozstvi kofeinu 300 mg, coz
predstavuje zhruba 3 — 4 Salky (190 ml) kavy, 6 salka (190 ml) ¢aje nebo 500 g kvalitni
cokolady. MnozZstvi kofeinu v napoji se da také ovlivnit jeho ptipravou — pfi louhovani
&aje po dobu 1 minuty misto 3 minut se snizi mnozstvi kofeinu aZ o polovinu. (Rehové)

Vzhledem kvyse uvedenym uCinkim kavy se ale vétSina odbornikd piiklani ke
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konzumaci max. dvou S$alkti kavy denné, ptipadné¢ ke konzumaci obilnych a

bezkofeinovych nahrazek kavy.

6.4 Léky

JiZz bylo zminéno, Ze nejvyssi riziko vzniku malformaci hrozi v prvnim trimestru
téhotenstvi. Rizikové je také obdobi kolem porodu, kdy mohou podané 1éky negativné
ovlivnit vlastni porod, nebo adaptaci novorozence na samostatny zivot. (Manakova)
V soucasné dobé se odhaduje, Ze z celkového poctu vyskytu malformaci jsou asi 3 %
zpiisobena lécivy. Obvykle plati, Ze témét kazdé 1é€ivo je ve vysoké davce hrozbou pro
embryo nebo plod. V nékterych piipadech ale nepodani 1éku znamena ohrozeni pro
matku i plod. Napt. pti zvyseni télesné teploty matky nad 39°C se zvysuje riziko vzniku
malformaci. Pfi podani vhodnych antipyretik se toto riziko snizuje. Teratogenni G¢inek
ma napf. 1 toxoplazmoéza, pii které je nutné bezpodminecné zahdjit terapii.
Problematicky je také vyskyt planych nestovic, zardének, piiusnic nebo listeridzy.
Uzivani 1€kt v t€hotenstvi je zna¢né problematické a gravidni Zena by je méla

konzultovat s obornikem. (Vasut, 2007) (Téhotenstvi, 2009)

Témet kazdé 1éivo ma také nezddouci ucinky. Jednim z nejznaméjSich piipada
vyskytu neZzadoucich uc¢inki u t€hotnych Zen je thalidomid, ktery byl piivodné pouZzivan
jako sedativum, antimigrenikum a Iék zmiriiujici t€hotenské nevolnosti a zvraceni. Lék
byl prodavan pod ndzvem Contergan a mél byt zcela netoxicky a vhodny i pro déti.
Lécivo bylo dostupné bez lékatského predpisu v mnoha zemich, do tehdejsi CSSR se
nastésti nedostalo. Testovani léku bylo zna¢né urychleno ale i1 pfesto byl thalidomid
oznacen za bezpecné 1éCivo. V roce 1957 byl tento 1ék uveden na trh a jiz v roce 1958
byl hlasen vyskyt nezadoucich ucinkd. Byly hlaseny piipady déti s malformacemi
phocomelie, pii kterych dochazi k malformacim pfedevS§im hornich koncetin.
Phocomelie se normaln¢ vyskytuje zfidka, postizeno byva jedno dit€¢ ze 4 miliont
narozenych déti. Od roku 1957 do roku 1961, kdy byl prodej 1éku ukoncen, se ale
Iéku v prvnim trimestru a k vyvolani phocomelie stacilo podéani jedné jediné tablety.

(Vasut, 2007)
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6.5 Nevhodné potraviny

T¢hotnd zena potravou piijima latky nezbytné pro spravny vyvoj plodu, ale
rovnéz prijima také xenobiotika (cizorodé latky), ktera nejsou vyuzitelna ani pro

organismus matky, ani plodu. Naopak mohou pisobit toxicky. (Hronek, 2004)

Existuje cela fada potravin, které by t€hotna Zena méla ze stravy vyloucit, nebo
alespon omezit jejich konzumaci. Patifi mezi né¢ napi. uzeniny (obsah karcinogennich
latek, t&€zsi stravitelnost, vysoky obsah tuku, soli a aditiv), syrové nebo nedokonale
tepelné upravené ryby a maso (nebezpeci listeridzy), pastiky (vysoky obsah soli a
aditiv), pfedvaiené potraviny (snizeny obsah nutrientll), sladka jidla, sladké limonady
(riziko zvySeného narustu hmotnosti, diabetu). Gravidni Zena by také méla omezit
konzumaci potravin obsahujici konzervacni latky a aditiva, um¢la sladidla, stl a kofeni.
Zivogisné tuky mohou byt nosiéi nebezpeénych lipofilnich latek (napf. bifenyld), proto
je vhodngj$i nahradit je tuky rostlinnymi. T€hotna Zena by rovnéz nikdy nemcéla
konzumovat potraviny napadené mikroorganismy a plisnémi. Castou chybou je
odstranéni plisné z povrchu potraviny a jeji naslednd konzumace, coz je nebezpetné,
protoze je jiz kontaminovéna celd potravina. Z ndpojl se jedna o jiz zminény alkohol,
kofeinové napoje, napoje s obsahem chininu a rovnéz u bylinnych ¢aji je nutna
opatrnost. Mezi rizikové rostliny, které mohou vyvolat potrat, patii napft. jalovec, Safran,

Vv v

(Slimékova)

6.6 Alimentarni infekce

Alimentarni infekce jsou také nékdy oznaCovany jako onemocnéni z potravin,
protoze jejich puivodci se do téla dostavaji nejéastéji s potravinou nebo vodou.
Piivodcem jsou mikroorganismy (bakterie, viry, paraziti), které se dostavaji do traviciho
ustroji Clovéka, tam se pomnoZi a vyvolaji onemocnéni. Mezi nej€astéjSi ptiznaky
téchto onemocnéni patii prijmy, zvraceni, nechutenstvi. Mezi typické alimentarni
nakazy patii infekce prendSené shigelami, salmonelami, campylobaktery, astroviry, atd.

Ve vétsiné piipadi lze tyto infekce piekonat béznou IéEbou v domacim prostiedi.
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Néktera alimentarni onemocnéni jsou ale velmi nebezpecna pro vyvijejici se plod. Jedna

se zejména o listeridzu a toxoplazmozu. (Pokorna, a dalsi, 2008)

Listeridza je zpisobena bakterii Listeria monocytogenes. Piiznaky jsou typické,
tzn. zvraceni, prijem, horecka. V t€hotenstvi je ohrozeno zdravi plodu, hrozi pred¢asny
porod nebo potrat. T¢hotna Zena by se proto méla vyhybat konzumaci rizikovych
potravin, mezi které patfi nepasterované mléko, syrové a naklddané¢ maso, plisnové

syry. (Palanova, a dalsi)

Toxoplazmdza je onemocnéni vyvolané prvokem Toxoplasmosa gondii. Riziko
nakazy hrozi pii konzumaci nedostate¢né¢ omyté zeleniny a ovoce nebo nedostate¢né
tepelné upraveného masa. Onemocnéni Casto probiha bezptiznakové, pouze v nékterych
ptipadech se projevuje horeckou, malatnosti, zdufenim lymfatickych uzlin nebo unavou.
Pokud Zena onemocni v ¢asné fazi t€hotenstvi, miize byt nasledkem poskozeni vyvoje
plodu, ptfed¢asny porod nebo potrat. Zhruba tfetina osob mé v krvi protilatky IgG proti
toxoplazmoze. Latentni toxoplazméza neni pro t€hotnou Zenu nebezpecna, nemiize se
prenést na plod a zpusobit jeho vady. Dalo by se fici, ze prikaz téchto protilatek u
téhotné Zeny je vyhodou, protoze neziska infekci béhem téhotenstvi. Bylo prokazano, ze
u Zen s latentni toxoplazmoézou je t€hotenstvi delsi zhruba o 1,5 dne, a také, ze se plod
do 16. tydne vyviji pomaleji, ale u Zen je zaznamenan vyS$$i vahovy pfirastek.
Nejzajimavéjsi ale je to, Ze latentni toxoplazmoéza vyrazné méni podil zastoupeni
pohlavi u novorozenct. V normalni populaci ptipada na 100 plodi Zenského pohlavi
104 plodid muzského pohlavi. U infikovanych Zen piipadd na 100 narozenych dévcat

260 chlapcii. (Bartak) (Paldnova, a dalsi) (Pokorna, a dalsi, 2008)

DodrZovanim hygienickych zasad Ize snizit riziko vyskytu alimentarni infekce a
intoxikace. Mezi takové zéasady patii napf. vybirat pouze zdravotné nezdvadné
potraviny, dostatecna tepelna tprava potravin, hygiena rukou po manipulaci se syrovym
masem, dikladné umyti kuchynského nac€ini. Samoziejmosti je také pouzivani pouze
nezavadné pitné vody, fddné omyvani ovoce a =zeleniny, konzumace pouze
pasterovaného mléka, vyhybani se konzumaci zrajicich syrt, dikladna hygiena rukou

po jakémkoli kontaktu s domécimi zviraty. (Pokorna, a dalsi, 2008)
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7 Moznosti edukace o pribéhu téhotenstvi

Téma tchotenstvi je zahrnuto v oboru Vychova ke zdravi v Ramcovém
vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani i v Ramcovém vzd€lavacim programu
pro gymnazia (MSMT), proto by kazda t&hotna Zena méla uz mit alespon zakladni

informace o prib¢hu t€hotenstvi a moznych rizicich.

Vyzkum provedeny za ucelem zjisténi povédomi mladych lidi o t€¢hotenstvi a
vlivu rizikovych faktord na vyvoj plodu poukazal na jejich podprimérmé znalosti v této
problematice (Némeckova, a dalsi, 2016). Vyzkumu se zucastnilo 388 osob ve véku nad
18 let, jednalo se piedev§im o studenty humanitnich oborGi Ostravské univerzity a
studenty technickych obortt Vysoké Skoly banské — Technické univerzity Ostrava.
Z vysledku je patrné nedostatecnd informovanost o prekoncepcni strave, kde pouze 25
% dotazovanych uvedlo kyselinu listovou jako faktor snizujici riziko vyskytu defektu
neurdlni trubice plodu, 60 % uvedlo nespradvnou moznost vapnik, 10 % respondentl
dokonce uvedlo vitamin A, ktery naopak ve zvySené mife mize mit teratogenni ucinky.
Nedostatecné znalosti byly zjistény také napt. v oblasti ohrozeni plodu 1éky, drogami a
toxiny, kde 45 % respondentl uvedlo, Ze riziko vzniku malformaci plodu je stejné po
celé téhotenstvi, 43 % spravné oznalilo jako nejrizikovEj$i prvni trimestr. Autorky
vyzkumu se domnivaji, Ze na zlepSeni informovanosti o pribéhu téhotenstvi ma vliv
rodina, ktera prvotn¢ formuje ndzor jedince a jeho postoj ke zdravému Zivotnimu stylu.
V pribéhu vzdélavani dité¢ pak cerpa ze znalosti ziskanych z rodiny a nabaluje na né

znalosti nové, a v problematice se miiZze dokonale orientovat.

I pfesto, Ze téma tchotenstvi je zaclenéno v RVP, vyzkum poukdzal na
nedostateCnou informovanost. Navic je tfeba ptfihlédnout k tomu, Ze se zvySuje vék
zeny pii téhotenstvi (obr. 4, udaje platné pro rok 2013), a informace ziskané napft. na
sttedni Skole si zena jiz pravdépodobné nepamatuje a zarovei tyto informace jiz nemusi

byt aktualni.
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Rodicky podle vzdélani a véku
Mothers by education and age

Vzdélani Vekova skupina / Age group Celkem
Education -17 [ 18-19 [ 20-24 | 25-29 | 30-34 | 35+ [ neudano | Tofal
absolutné / number
zakladni 616 1470 3474 2309 1400 968 5 10 242
stredni bez maturity 20 399 4082 6118 5819 4392 5 20 845
stfedni s maturitou 3 89 4257 [ 11871 | 13689 7681 2 37592
vysokoskolske - - 518 8546 | 12918 5521 9 27513
nezjisténo 42 149 877 2248 2843 1542 ] 7710
celkem 681 2107 [ 13219 [ 31002 | 36669 | 20104 30 [ 103902
v%/in%

primary 90,5 69,8 263 74 38 48 16,7 99
vocational training 29 189 310 197 15,9 218 16.7 20,1
secondary 04 42 322 382 373 38,2 6,7 36,2
university - - 39 2715 352 215 30.0 26,5
unknown 62 71 6.6 72 78 7.7 30.0 74
total 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Obriazek 4 - Rodi¢ky podle vzdélani a véku (UZIS, 2015)

Informace o prab¢hu t¢hotenstvi Zena ziskava také v t€hotenské poradné, kterou
by méla navstivit dva az tfi tydny po vynechani menstruace a néasledné¢ dochazet na
pravidelné kontroly. Z obr. 5 (4daj z roku 2013) je patrné, Ze mnoho Zen termin pocatku
prenatalni péce nedodrzuje. (Patizek, 2008) Tyto poradny se soustiedi zejména na
1ékatska vysetfeni, obecné informace o prubéhu téhotenstvi a o specifikach vyzivy
mohou byt nedostatecné. T¢hotna Zena také miiZze navstévovat pifedporodni kurz, ktery
ale neni hrazen zdravotni pojistovnou (n€které poskytuji ptispévky, napt. VZP). (VZP,
2016) Kurzy byvaji rozdélené na teoretickou a praktickou ¢ast. T€hotna Zena tak ziska
informace o zménach v organismu, o vyzivé, pé€i o sebe 1 o dité. V praktické ¢asti

probihaji rizna cviceni a pfiprava na porod.
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Rodicky podle zacatku prenatalni péce a vzdélani
Mothers by beginning of prenatal care and education

N L Vzdélani / Education
RN ORI poce zakladni [SSbezmat|SSsmat| VS | neudano R
Start of prenatal care : 2 Total
prnimary | voc. train. |secondary | university | unknown
absolutné / number

1-12. tyden 6476 16214 | 30895 | 22325 5988 81898
13-22. tyden 2635 3735 5920 4639 1274 18 203
23-32. tyden 565 371 185 83 81 1285
33. tyden a vice 140 106 57 24 30 357
neudano 426 419 535 442 337 2158
celkem 10 242 20845 | 37592 | 27513 7710 103 902

v%/in%

week 1-12 63,2 778 822 811 77 788
week 13-22 257 178 15,7 169 16,5 175
week 23-32 55 18 05 03 11 1.2
week 33 and more 14 05 02 01 04 03
unknown 42 20 14 16 44 21
total 100,0 1000 100,0 100,0 100,0 100.0

Obrizek 5 - roditky podle zatitku prenatalni péte a vzdélani (UZIS, 2015)

Téhotné Zena muze také vyuZzivat mnoho jinych informacnich zdrojii. Na naSem
trhu je dostupné fada knih a Casopist vénujici se t€hotenstvi a rodicovstvi. Nékteré ale
mohou obsahovat pfilis odborné a slozité texty (napt. Hronek, M. - Vyziva zeny v
obdobich té€hotenstvi a kojeni), kterym nemusi kazda Zena porozumét, jiné mohou
obsahovat pouze obecné, zjednoduSené rady a neptehledny text (napf. Swinney, B.;
Anderson, T. — Vyziva v téhotenstvi). Problematické také mohou byt publikace
zahrani¢nich autorl, protoZe hodnoty v nich uvadéné se nemusi shodovat s hodnotami
uréené pro obyvatelstvo CR. U nékterych Gasopisii tvoii pievaznou &ast obsahu reklama
(napf. Maminka), jiné ovSem obsahuji 1 kvalitni ¢lanky vznikajici ve spolupraci
s odborniky (napf. Mama a j4). NevycCerpatelnym zdrojem informaci je také Internet,
ktery ale nemusi byt spolehlivym zdrojem. Stejné jako literarni zdroje, 1 webové stranky
nabizeji informace rizné kvality. Existuji webové stranky, které jsou vedené odborniky
a jsou ovétenym zdrojem (napf. http://www.babyonline.cz/), ale i stranky, na které
muze ptispévek vlozit kdokoliv, funguji spiSe jako diskuzni forum, ve kterém si matky
radi navzdjem, a proto se nedaji povazovat za kvalitni zdroj informaci (napf.
https://www.modrykonik.cz/). T€hotna zena by proto méla vyhledavat informace pouze
na ovefenych strankdch a pfi nejasnostech se poradit slékafem nebo nutricnim

terapeutem.
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PRAKTICKA CAST

Praktickd cast je rozd€lena na Cast vyzkumnou a edukacni. Cilem vyzkumné
¢asti je pomoci dotaznikového Setieni zjistit, zda se Zeny zajimaji o zmény ve
stravovani béhem tchotenstvi, jaké informacni zdroje vyuzivaji a jak jsou spokojeny
s jejich kvalitou. Cilem edukacni ¢asti je sestaveni edukac¢niho materialu pro t€hotné

zeny, ktery by jim pomohl se v problematice zorientovat.

v r

8 Vyzkumna ¢ast
Ve vyzkumné casti byly stanoveny nasledujici ukoly:

e Zjistit, jaké maji t€hotné Zeny stravovaci navyky (pitny rezim, rozlozeni
jidla béhem dne).

e Zjistit, zda se t€hotné Zeny zajimaji o zmény ve stravovani béhem
t¢hotenstvi.

e Zjistit, zjakych zdroju ziskavaji t€hotné Zeny informace o stravovani
béhem tehotenstvi, a jak jsou spokojené s jejich kvalitou.

e Zjistit znalosti t€hotnych Zen o specifikach stravovani béhem téhotenstvi.

8.1 Metody vyzkumného Setieni

Cilovou skupinu tvofily Zeny, které byly v dobé sbéru dat v rizném stupni
gravidity. Pro ziskani potfebnych daji jsem zvolila metodu dotaznikového Setfeni.
Dotaznik (viz. pfiloha ¢. 1) je anonymni, obsahuje celkem 23 otazek, otazky jsou
uzaviené, pouze u dvou otazek mohly zeny napsat vlastni odpovéd, pokud jim
nevyhovovala zddna z nabizenych. Dotaznik neni blize specifikovan na urcitou fazi

téhotenstvi, vyplnit ho tak mohly vSechny t¢hotné Zeny.

Dotazniky byly rozdavany tc¢hotnym Zenam ve zdravotnickém stfedisku

v Ceskych Budgjovicich a na kurzu cviteni pro t&hotné Zeny v Mélniku. Dotaznikii
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jsem rozdala celkem 100, navratnost byla 78 dotaznikti, 6 z nich muselo byt vyfazeno
kvali nekompletnimu vyplnéni. Celkovy vzorek tvoii 72 respondentek — té¢hotnych Zen.
Zvolila jsem dotaznik v klasické papirové formé, pokud bych zvolila elektronickou
formu, pravdépodobné bych ziskala vétsi vzorek respondentek. Na druhou stranu je ale

u elektronické formy vyssi riziko, ze dotaznik vyplni i jiné osoby nez t€hotné zeny.

Ziskana data byla nasledné zpracovana v programu MS Excel.

8.2 Vysledky dotaznikového Setieni

V nasledujicim textu jsou pomoci tabulek a grafi vyhodnoceny vysledky

dotaznikového Setfeni.
Otazka €. 1 — Kolik je Vam let?

Tabulka 1 - Otazka ¢&. 1

méné nez 20 let 1 1.4%
20 - 24 let 10 13.9%
25-29 let 29 40.3%
30-34 let 18 25.0%
35 let a vice 14 19.4%
Celkem 72 100.0%

Graf 1 — Otazka &. 1

1. Kolik je Vam let?

1%

B méné nez 20 let
W 20-24let
M 25-29let
m30-34let

m 35 let avice
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Tabulka a graf ¢. 1 znazornuji vékové rozlozeni respondentek. Nejveétsi cast
(40,3 %) tvofi zeny v kategorii 25 — 29 let, pomémé vysoka procenta byla ale
zaznamenana také u kategorii 30 — 34 let a 35 let a vice, coz koresponduje se
statistickymi udaji o zvySovani véku rodicek.

Otéazka €. 2 — Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

Tabulka 2 - Otazka ¢. 2

zakladni 2 2.8%
stfedni bez maturity 9 12.5%
stfedni s maturitou 30 41.7%
vyssi odborné 12 16.7%
vysokoskolské 19 26.4%
Celkem 72 100.0%

Graf 2 - Otazka ¢&. 2

2. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

3%

M zakladni

B stfedni bez maturity
[ stfedni s maturitou
m vys$si odborné

m vysokoskolské

V tabulce a grafu ¢. 2 jsou zaznamenany odpovédi na otazku tykajici se
dosazeného vzdélani. Nejvice respondentek uvedlo vzdélani stiedni s maturitou (41,7

%), ve vzorku se ale také vyskytly dvé respondentky pouze se zakladnim vzdélanim.
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Otazka €. 3 — O kolikaté t¢hotenstvi se jedna?

Tabulka 3 - Otazka €. 3

Odpovéd ‘ Pocet Procento

prvni 40 55.6%
druhé 23 31.9%
treti 8 11.1%
Ctvrté a vice 1 1.4%
Celkem 72 100.0%

Z tabulky ¢. 3 je patrné, ze u 55,6 % respondentek se jedna o prvni probihajici

t€hotenstvi.

Otazka ¢. 4 — Mate specialni dietu, nebo upraveny stravovaci rezim?

Tabulka 4 - Otazka ¢&. 4

Odpovéd’ Pocet Procento

ano 5 6.9%
ano, ale dietu

nedodrzuji 2 2.8%
ne 65 90.3%
Celkem 72 100.0%

Odpovédi v tabulce ¢. 4 ukazuji, ze 7 respondentek ma specidlni dietu nebo
upraveny stravovaci rezim, 2 znich dietu nedodrzuji. Zadna respondentka blize
neuvedla, o jakou dietu se jednd. Presto ale lze tvrdit, ze tyto vysledky nemaji vliv na
vyhodnoceni dalSich otazek, protoze v dotazniku se nevyskytuji otazky na konzumaci

jednotlivych potravin ale pouze obecné otazky o stavu stravovani.

Otazka ¢. 5 — Existuji néjaké potraviny a pokrmy, které jste zacala jist cilené az

béhem téhotenstvi?

Tabulka 5 - Otazka €. 5

ano 19 26.4%
ne 53 73.6%
Celkem 72 100.0%
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V tabulce ¢. 5 lze pozorovat, ze 73,6 % Zen nezaznamenalo zatazeni novych
potravin do svého jidelnicku. Je otazkou, zda byla jejich vyziva pted ot€hotnénim na tak
dobré arovni, ze to nebylo potieba, nebo zda nové potraviny nezafadily do jidelnicku na
zakladé nevédomosti nebo neochoty. U této otazky mély respondentky moznost pfipsat,
jaké nové potraviny a pokrmy zafadily do jidelnicku. Nejcastéji se v odpovédich

vyskytovala moznost ryby, mlé¢né vyrobky, lusténiny, zelenina a ovoce.

Otazka €. 6 — Kolik tekutin denn¢ vypijete?

Tabulka 6 - Otazka €. 6

Odpovéd' Pocet Procento

méné nez 1 litr 4 5.6%
1-2litry 31 43.1%
2 - 3 litry 34 47.2%
3 litry a vice 3 4.2%
Celkem 72 100.0%

V tabulce €. 6 jsou uvedeny odpovédi respondentek na otazku tykajici se pitného
rezimu. VétSina respondentek se pohybuje v doporu¢ovanych hodnotach. Je tieba
zohlednit naro¢nost fyzické prace a teplotu okoli, ale hodnoty méné nez 1 litr a 3 litry a
vice, jsou nevhodné z diivodu vyssi zatéze pro organismus.

Otazka ¢. 7 — Jaké napoje pijete nejcastéji?

Tabulka 7 - Otazka ¢. 7

Odpovéd’ Pocet Procento

neochucenou vodu 46 63.9%
ochucenou vodu 28 38.9%
¢aj 24 33.3%
dZusy, Stavy 14 19.4%
kavu 5 6.9%
jiné 0 0.0%

V otdzce €. 7 mohly respondentky zvolit vice nabizenych moZnosti, pfipadné

uvést jiny napoj, ktery neni v nabidce. Z tabulky ¢. 7 je patrné, Ze nejvyssi zastoupeni
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ma neochucena voda, coz je pozitivni zjiSténi. Moznosti ,,neochucena voda“ a
»ochucena voda“ také ale mohou zahrnovat mineralni vody, jejichz ¢astd konzumace
neni doporudena. Castou odpovédi byl také &aj, ktery ale mize byt problematicky.
Zalezi na tom, zda je doslazovan a o jaky typ Caje se jednd, protoze ne vSechny ¢ajové

smési jsou vhodné pro téhotné Zeny.
Otazka ¢. 8 — Kolik porci jidla denné snite?

Tabulka 8 - Otazka ¢&. 8

Odpovéd’ Pocet Procento

méné neZ 3 porce 1 1.4%
3 -4 porce 27 37.5%
5 - 6 porci 35 48.6%
pokazdé jinak, jim

nepravidelné 9 12.5%
Celkem 72 100.0%

Jak je patrné z tabulky ¢. 8, pouze 48,6 % Zen dodrzuje doporuceny denni pocet
porci jidla. Je ale tfeba zvazit moznost, ze ne kazda Zzena dokdze definovat pojem

,porce a skute¢ny ptijem tak nemusi odpovidat hodnoté, kterou oznacila v dotazniku.

Otazka ¢. 9 — Zménil se Vas jidelnicek v téhotenstvi oproti Vasi stravé pred

téhotenstvim?

Tabulka 9 - Otazka ¢. 9

Odpovéd’ Pocet Procento
ano, velmi 7 9.7%
ano, ale neslo o vyrazné zmény 33 45.8%
ne, jedla jsem zdravé jiz pred téhotenstvim 13 18.1%
ne, stale jim, na co mam chut, nijak se

neomezuji 19 26.4%
Celkem 72 100.0%

V tabulce €. 9 jsou zaznamendny odpovédi na otdzku tykajici se zmény

jidelni¢ku respondentek. Pouze 18, 1 % respondentek povazovalo svou stravu pied
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otéhotnénim za vyhovujici. 26,4 % respondentek priznalo, Ze se ani v téhotenstvi nijak

neomezuji, coz mize znamenat, zZe piijimaji i potraviny nevhodné v té¢hotenstvi.
Otazka €. 10 — Byla jste informovéna o vyznamu kyseliny listové?
Tabulka 10 - Otizka & 10

‘ Pocet

Odpovéd’ Procento

ano 63 87.5%
ne 9 12.5%
Celkem 72 100.0%

V tabulce ¢. 10 jsou uvedeny udaje o informovanosti Zen o vyznamu kyseliny
listové. Piekvapivym vysledkem je, Ze 12,5 % nebylo o dilezitosti kyseliny listové

informovano.

Otazka ¢. 11 — Zaradila jste kyselinu listovou do svého jidelnicku?

Tabulka 11 - Otazka ¢&. 11

Odpovéd’ Pocet Procento

ano 63 87.5%
ne 9 12.5%
Celkem 72 100.0%

Tabulka 12 - Zarazeni KL a zdroj informaci

Zarazeni KL a zdroj informaci

Zdroj informaci Zaradila | Nezaradila Celkovy
KL KL soucet
staci mi pouze informace od lékare 60.0% 40.0% 100.0%
informace od Iékare mi nestaci, vyuzivam i 94.7% 5.3% 100.0%
jiné zdroje
Celkovy soucet 87.5% 12.5% 100.0%
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V tabulce ¢. 11 Ize pozorovat shodné vysledky jako Vv pfedchozi otazce.
Predpokladala jsem, Ze Zeny, které nezaradily kyselinu listovou do jidelni¢ku (12,5 %)
se pravdépodobné spoléhaly pouze na informace od Ilékafe a nevyuzivaly jiné
informacni zdroje. Tento piedpoklad se ale nepotvrdil. Jak |Ize pozorovat v tabulce ¢. 12,
15,3 % zen, které¢ vyuzivaly jiné informacni zdroje, nezatadilo kyselinu listovou do
svého jidelnicku. V kazdé knize a pfirucce o t€hotenstvi, kterou jsem pfi zpracovavani
teoretické Casti vyuzila, byl vyznam kyseliny listové zdiiraznén, proto je zardzejici pocet

zen, které ji do jidelni¢ku nezatadily, ptestoze vyuzivaly rizné informacni zdroje.
Otazka ¢. 12 — V jaké fazi t€hotenstvi jste ji zafadila do jidelnicku?

Tabulka 13 - Otazka ¢&. 12

Odpovéd' Pocet Procento

pred otéhotnénim 28 38.9%
v téhotenstvi 35 48.6%
vibec 9 12.5%
Celkem 72 100.0%

Kyselina listovd by idedlné¢ méla byt do jidelni¢ku ve zvySeném mnoZstvi
zatazena jiz 3 mésice pred otéhotnénim. Ne kazdé t€hotenstvi je ale planované, tim Ize
zdtvodnit, ze pouze 38,9 % respondentek zatadilo kyselinu listovou do jidelnicku jesté

pted otéhotnénim. Zaznamenané odpovédi jsou uvedeny v tabulce €. 13.

V tabulce ¢. 14 je porovnavan vztah véku respondentky a zatazeni kyseliny
listové do jidelnic¢ku. Ze ziskanych hodnot konstatovat, ze dllezitost zafazeni kyseliny
listové do jidelnicku jiz pted otéhotnénim, si uvédomuji hlavné Zeny ve vékovych

kategoriich 30 — 34 let a 35 let a vice.

Tabulka 14 - Zavislost véku a zaFazeni kyseliny listové do jidelni¢ku

Zavislost véku a zarazeni kyseliny listové do jidelnicku

zarazeni KL do ménénez20 | 20-24 | 25-29 | 30-34 35a Celkovy
jidelnicku let let let let vice soucet
pred otéhotnénim 0.0% | 10.0% | 31.0% | 61.1% | 50.0% 38.9%
v téhotenstvi 0.0% | 70.0% | 51.7% | 38.9% | 42.9% 48.6%
vibec 100.0% | 20.0% | 17.2% 0.0% 7.1% 12.5%
Celkovy soucet 100.0% | 100.0% | 100.0% | 100.0% | 100.0% 100.0%
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Otazka ¢. 13 — Zajimate se o zmény ve stravovani béhem té¢hotenstvi?

Tabulka 15 - Otazka ¢. 13

Odpovéd’ Pocet Procento

ano 11 15.3%
snazim se 36 50.0%
spise ne, jen nahodné 25 34.7%
vibec ne 0 0.0%
Celkem 72 100.0%

Tabulka ¢. 15 porovnava odpovédi respondentek tykajici se zajmu o zmény
stravy béhem t€hotenstvi. Pozitivni skute¢nosti je, Ze Zadna z respondentek nezvolila
moznost ,,viibec ne*“. 34,7 % ale odpovédélo, ze se o zmény zajimaji jen ndhodné, coz

dle mého nazoru neni dostacujici.

Otazka ¢. 14 — Z jakych zdroja ziskavate informace o stravovani v t¢hotenstvi?

Tabulka 16 - Otazka ¢&. 14

Odpovéd’ Pocet Procento

staci mi pouze informace
od |ékare 15 20.8%

informace od Iékafe mi
nestaci, vyuzivam i jiné
zdroje 57 79.2%
Celkem 72 100.0%

Otazka €. 14 je zamé&fena na zdroj informaci o stravovani b&hem t&€hotenstvi.
79,2 % respondentek neni spokojeno pouze s informacemi od 1ékafe a vyuziva i jiné
zdroje. 20,8 % respondentek povazuje informace od lékafe za dostadujici. Cetnost

odpovédi je zaznamenéna v tabulce €. 16.
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Otazka ¢. 14B — Z jakych zdroju ziskavate informace o stravovani v téhotenstvi?

Tabulka 17 - Otazka 14B

Odpovéd’ Pocet Procento

Internet 52 91.2%
Knihy 36 63.2%
Casopisy 27 47.4%
Televize 7 12.3%
Vlyzivovy poradce 2 3.5%
Jiné 0 0.0%

Na tuto otdzku odpovidalo pouze 57 respondentek, které v predchozi otazce
zvolily moznost, ze jim nestaci pouze informace od lékare. V otdzce bylo mozno zvolit
vice odpovédi, ptipadné zvolit vlastni odpoveéd’. Dle ocekavani nejvice respondentek

zvolilo moznost ,,Internet*. Cetnost jednotlivych odpovédi znazoriiuje tabulka &. 17

Tabulka 18 - Zdroje a vzdélani

zakladni 1 1 1 0

stfedni bez 2 4 2 1 1
maturity

stfedni 12 22 13 1 3
s maturitou

vy$si odborné 5 7 8 0
vysokoskolské 7 18 12 0 1
Celkovy soucet 27 52 36 2

V tabulce ¢. 18 je podrobnéji rozepsano, jaké zdroje pouzivaji skupiny
respondentek podle jejich vzdélani. Pokud se jedna o typ informacéniho zdroje, nejsou
mezi skupinami vyraznéj§i rozdily. Pravdépodobné by ale byly zjistény rozdily

Z hlediska odbornosti vyuzivanych informacnich zdroju.
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Otazka €. 15 — Jak byste ohodnotila kvalitu dostupnych informaci?

Tabulka 19 - Otazka &. 15

Odpovéd’ Pocet Procento

dostatek snadno srozumitelnych informaci 29 40.3%
dostatek informaci, ale je obtizné jim porozumét 18 25.0%
informace z rliznych zdroju si protireci, nevim, kterymi se

mam fridit 20 27.8%
nemdm dostatek potfebnych informaci 5 6.9%
Celkem 72| 100.0%

Tabulka ¢. 19 porovnava spokojenost respondentek s dostupnymi informacemi.
40,3 % respondentek je shleddva jako snadno srozumitelné, 27,8 % ale pfiznava, Ze
nevi, které¢ informace jsou pravdivé, protoze rtizné zdroje si protifeci. Tabulka ¢. 20
podrobnéji popisuje vztah mezi vzdélanim respondentek a porozuménim dostupnym

informacim. Z hodnot lze vycist, ze i1 respondentky s vy$Sim stupném vzdélani

shledavaji dostupné informace jako obtizn€ srozumitelné.

Tabulka 20 - Vzdélani a porozuméni informacim

Vzdélani a porozuméni informacim

zakladni | stfedni bez | stfedni vysSi vysokosk | Celkovy
maturity s maturitou | odborné | olské soucet

dostatek snadno 0.0% 44.4% 36.7% 41.7% 47.4% 40.3%
srozumitelnych
informaci
dostatek informaci, 0.0% 33.3% 30.0% 33.3% 10.5% 25.0%
ale je obtizné jim
porozumeét
informace z rliznych 50.0% 0.0% 30.0% 16.7% 42.1% 27.8%
zdrojl si protifedi,
nevim kterymi se
mam Fidit
nemam dostatek 50.0% 22.2% 3.3% 8.3% 0.0% 6.9%
Celkovy soucet 100.0% 100.0% 100.0% | 100.0% | 100.0% 100.0%
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Otazka ¢. 16 — Zmeénila jste diky ziskanym informacim stravovaci navyky

V téhotenstvi?

Tabulka 21 - Otazka ¢. 16

Odpovéd’ Pocet Procento

ano, velmi 7 9.7%
snazim se 51 70.8%
ne, nevim jak 1 1.4%
ne, nemam vuli 7 9.7%
ne, nemam zajem 6 8.3%
Celkem 72 100.0%

Otazka ¢. 16 se Castecné podoba otazce €. 9, s tim rozdilem, Ze v této otazce
mohla respondentka blize specifikovat, pro¢ nezménila své stravovaci navyky béhem
téhotenstvi. Hodnoty v otazkach 9 a 16 ale nesouhlasi, coz mohla zptsobit nedostate¢na
pozornost respondentek pii vypliovani dotazniku nebo jinak formulované moznosti

odpovédi. Ziskané hodnoty jsou uvedeny v tabulce ¢. 21
Otazka ¢. 17 — MiZe vyziva t€hotné Zeny ovlivnit zdravotni stav a vyvoj ditéte?

Tabulka 22 - Otazka ¢&. 17

Odpovéd’ Pocet Procento

ano 64 88.9%
ne 0 0.0%
nevim 8 11.1%
Celkem 72 100.0%

Tabulka ¢. 22 ukazuje, ze 11,1 % respondentek neni piesvédéeno o vlivu vyzivy
na zdravotni stav plodu. Tabulka ¢. 23 porovnava odpovédi s dosazenym vzdélanim
respondentek a je patrné, ze o vlivu vyzivy na zdravotni stav plodu nejsou dostate¢né

informovany predevs§im respondentky s niZz§im dosazenym vzdélanim.
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Tabulka 23 - Vzdélani a vliv na zdravotni stav

Vzdélani a vliv na zdravotni stav

zakladni | stfedni bez stfedni s vyssi vysokoskolské | Celkovy
maturity maturitou odborné soucet
ano 50.0% 66.7% 86.7% 100.0% 100.0% 88.9%
nevim 50.0% 33.3% 13.3% 0.0% 0.0% 11.1%
Celkovy 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%
soucet

Otazka ¢. 18 — V jakych potravindch je obsazena vldknina? Vyberte vSechny

odpovédi, které jsou podle Vas spravné.
Tabulka 24 - Otazka & 18

‘ Procento

Odpovéd' Pocet

ovoce, zelenina 64 88.9%
celozrnné pecivo 61 84.7%
maso 7 9.7%
mléko 7 9.7%

V tabulce ¢. 24 jsou zaznamenany odpovédi na otazku €. 18. Respondentky
mohly zvolit vSechny moznosti, které povazovaly za spravné. Pievazovaly spravné

moznosti, tedy ,,ovoce, zelenina“ a ,,celozrnné pecivo™.

Otazka ¢. 19 — Pro spravné fungovani hormoni §titné Zlazy je potiebny: Vyberte

vSechny odpovédi, které jsou podle Vas spravné.

Tabulka 25 - Otazka &. 19

Odpovéd’ Pocet Procento

jéd 61 84.7%
vapnik 13 18.1%
horcik 12 16.7%
zinek 10 13.9%
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V této otazce mohly respondentky opét volit vice moznosti. V tabulce ¢. 25 Ize

pozorovat, ze respondentky nejcastéji spravné vybiraly moznost ,,jod*.

Otazka ¢. 20 — Ktery vitamin mize pfi nadmérném piijmu zpisobit vazné

vyvojové vady u ditéte? Vyberte vSechny odpovédi, které jsou podle Vas spravné.

Tabulka 26 - Otazka ¢&. 20

Odpovéd’ Pocet Procento

vitamin A 48 66.7%
vitamin E 10 13.9%
vitamin K 11 15.3%
Zadny z uvedenych 11 15.3%

Tabulka ¢. 26 porovnavd odpovédi respondentek na otazku ¢. 20. Nejvyssi
zastoupeni sice méla spravna odpoveéd ,,vitamin A, 66,7 % spravnych odpovédi ale
nepovazuji za dostateéné, vzhledem k zdvaznym vadam, které mohou byt nadmérnym

piisunem vitaminu A zptsobené.

Otazka ¢. 21 — Které potraviny obsahuji omega-3 mastné kyseliny? Vyberte

vSechny odpovédi, které jsou podle Vas spravné.

Tabulka 27 - Otazka ¢&. 21

Odpovéd Pocet Procento

morské ryby 69 95.8%
mlécné vyrobky 9 12.5%
ovoce 4 5.6%
vSechny z uvedenych 2 2.8%

Tabulka ¢. 27 shrnuje odpovédi respondentek na otazku ¢. 21, kde 95,8 %
spravné oznacilo odpovéd ,,moiské ryby*. V této otdzce ovSem shledavam chybu z mé
strany pii formulaci moznych odpovédi, protoZze omega-3 mastné kyseliny v menSim
mnozstvi obsahuji napf. i vlasské ofechy nebo sdjové mléko. Proto by bylo lepsi mozné
odpovedi vice konkretizovat, aby nedoslo k mylné interpretaci.
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Otazka ¢. 22 — Co znamend pojem ,,esencidlni mastné kyseliny*?

Tabulka 28 - Otazka &. 22

Odpovéd’ Pocet Procento
soucast bilkovin, je nutné pfijimat v potravé 10 13.9%
soucast nenasycenych tukd, je nutné pfijimat v potravé 52 72.2%
soucast nenasycenych tukd, je nutné omezit jejich

pFijem 10 13.9%
Celkem 72 100.0%

Tuto otizku jsem do dotazniku zafadila za ucelem zjisténi, zda maji
respondentky hlubsi znalosti o jednotlivych Zivinach. Napovédnou mélo byt slovo
»esencialni®, které je pomérné hojné uzivané a predpokladala jsem, Ze jeho vyznam
respondentky znaji. Z tabulky ¢. 28 je ale patrné, ze 13,9 % respondentek tomuto pojmu

nerozumi a 13,9 % si mysli, Ze se pojem vztahuje k bilkovinam.

Otdzka ¢. 23 — Jaké potraviny patii mezi zdroje vapniku? Vyberte vSechny

odpoveédi, které jsou podle Vas spravné.

Tabulka 29 - Otazka ¢&. 23

Odpovéd’ Pocet Procento

mléko 67 93.1%
listova zelenina 26 36.1%
mak 22 30.6%
Zadné z uvedenych 1 1.4%

V posledni otdzce dotazniku mély respondentky vybrat vSechny potraviny, které
obsahuji vapnik. Spravné jsou odpovédi ,,mléko*, , listova zelenina“ i ,,mak*. V tabulce
¢. 29 Ize pozorovat, ze zatimco mléko si s obsahem vapniku spoji 93,1 % respondentek,

u ostatnich zdrojii si jiz tak jisté nejsou a Cetnost odpovédi je podstatné niZsi.
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8.3 Shrnuti vysledkii dotaznikového Setieni

Pomoci dotaznikového Setfeni byly splnény stanovené dilci tikoly.

e Zjistit, jaké maji t¢hotné Zeny stravovaci ndvyky (pitny rezim, rozlozeni

jidla beéhem dne).

Respondentky nejcastéji volily moznost, ze vypiji 2 — 3 1/denné (47,2 %) a 1 — 2
I/denné (43,1 %). Ob& moznosti lze povaZovat za vyhovujici, protoze se shoduji
s doporu¢ovanymi hodnotami. Mezi nej€astéji konzumovanymi napoji pievazuje
neochucena voda (63,9 %), ktera je nejvhodnéjsi. Nevhodna je ale kava, kterou mezi
nejcastéji konzumované napoje zatadilo 6,9 % t¢hotnych Zen. Nedostatky byly zjistény
V oblasti rozlozeni jidla béhem dne, kdy doporu¢ované mnozstvi 5 — 6 porci jidla denné

dodrzuje pouze 48,6 % téhotnych Zen.

e Zjistit, zda se t€hotné Zeny zajimaji o zmény ve stravovani béhem

t€hotenstvi.

Tento kol je vyhodnocen v otazce &. 13 (tabulka ¢. 15). Zadna z respondentek
sice neuvedla, Ze se 0 zmény ve stravé nezajima vibec, pokud ale ma byt vyziva
Vv t¢hotenstvi na odpovidajici trovni, je nutné zajimat se o zmény aktivné. Tuto moznost

zvolilo pouze 15,3 % respondentek, coz dle mého nazoru neni dostacujici.

e Zjistit, z jakych zdroju ziskavaji t€hotné zeny informace o stravovani

béhem tehotenstvi, a jak jsou spokojené s jejich kvalitou.

Pouze 20,8 % respondentek je spokojeno s informacemi o vyzivé od svého
Iékate a nemaji potiebu vyuzivat i jiné zdroje. U respondentek, které vyuzivaji i jiné
zdroje, dle ocekavani prevlada Internet (91,2 %). Piekvapivym zjisténim pro mne bylo,
ze pouze 63,2 % respondentek ziskava znalosti z knih, vzhledem k tomu, jak jsou
publikace s touto tematikou na naSem trhu rozsifené. 40,3 % respondentek povazuje

dostupné informace za snadno srozumitelné, pro 25 % zen je obtizné porozumét textu,
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27,8 % respondentek ptiznava, ze si informace z ruznych zdroji protifeci a nejsou si
jisté, které jsou platné¢ a které nikoliv. Potize s porozuménim textu se tykaji

respondentek ve vSech kategoriich podle dosazené¢ho vzdélani.

e Zjistit znalosti t¢hotnych zen o specifikach stravovani béhem téhotenstvi.

Pro vyjadreni celkové trovné informovanosti respondentek jsem u kazdé otazky
stanovila kritéria bodovani (1 spravnd odpovéd = 1 bod, naptf. u otazky ¢. 20
respondentky celkové ziskaly 48 bodii z maximalnich 72 bodl). VSechny ziskané body
jsem secetla a nasledné vydé€lila maximalnim moZznym poctem bodl (470/648). Celkova

pramérnd troven informovanosti tak odpovida hodnoté¢ 72,5 %.

To se na prvni pohled zd4 jako pomérné vysoka hodnota. Je ale tfeba uvazit, ze
vétSina znalostnich otdzek se nevztahovala pfimo ke stravovani béhem téhotenstvi.
Obecné znalosti te¢hotnych Zen o vyzivé (napf. obsah vldkniny nebo omega-3 mastnych
kyselin v potravinach) jsou na dobré trovni. V otazce, ktera byla specifikovana ptimo
na stravovani beéhem tc¢hotenstvi (otazka €. 20), byly zjiStény nedostatky ve znalostech
respondentek. Pouze 66,7 % respondentek si uvédomuje rizika nadmérného piijmu
vitaminu A, coZ dle mého ndzoru neni dostacujici. Nedostatky spatiuji takeé
v informovanosti o kyselin¢ listové. 12,5 % respondentek nema potiebné znalosti o

vyznamu kyseliny listové béhem té€hotenstvi a nedbaji na jeji dostatecny piijem.

Znalosti t¢hotnych zen o specifikach stravovani béhem obdobi gravidity proto
hodnotim jako nedostate¢né. Ztohoto divodu jsem se zaméfila na vytvofeni
eduka¢niho materidlu, ktery by téhotnym Zenam slouzil jako zéklad pro ziskéani

pottebnych informaci o stravovani béhem téhotenstvi.
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9 Edukaéni cast

V dotaznikovém Setfeni bylo prokazano, Ze znalosti gravidnich zen o specifikach
stravovani béhem t¢hotenstvi nejsou na odpovidajici tirovni. Rovnéz bylo potvrzeno, ze
informace o vyzivé béhem t¢hotenstvi ziskané od zdravotnického personalu nemusi byt
dostacujici. Samoziejm¢ se nabizi cela fada jinych informacnich zdroju, tyto zdroje
ovSem nemusi vzdy obsahovat pravdivé informace a zarovenn mohou byt pro t€hotné
zeny obtizn¢ srozumitelné. Cilem edukacni Casti je proto vytvoreni pifehledného a
srozumitelného edukacniho materialu, ktery by t€hotnym zenam poskytl informace o
specifikach stravovani béhem téhotenstvi. Materidl je uréen pro Zeny bez specialni diety
nebo upraveného stravovaciho rezimu. Jisté by ale bylo vhodné, aby i pro kazdy typ
diety byl vytvofen specidlni edukacni materidl vztahujici se ke stravovani béhem

téhotenstvi.

Material by mél byt Zendm volné dostupny, tzn. ve form¢ informacniho letaku
napi. v ¢ekarné téhotenské poradny, nebo na kurzech piedporodni piipravy, kde je

prostor i na zodpovézeni piipadnych dotazi odbornym zdravotnickym personalem.

9.1 Edukaéni material

Vazena maminko,

vyziva t€hotné Zeny vyznamné ovliviiuje pribéh celého téhotenstvi. Spravna
vyZziva Vam zajisti postupné pfibirani na vaze, sniZi riziko vzniku téhotenské cukrovky
nebo vysokého krevniho tlaku. Vase vyziva béhem téhotenstvi ma také prokazatelny
vliv na zdravotni stav VaSeho miminka — ovliviiuje porodni hmotnost, vznik vrozenych
vyvojovych vad, dokonce muze ovlivnit vznik obezity a kardiovaskularnich chorob

Vv dosp¢losti.

Tato brozurka Vam poskytne zékladni ptehled informaci o stravovani béhem
téhotenstvi — to, co by ve Vasem jidelnicku nemélo chybét, ale 1 to, cemu byste se méla

vyhnout.
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Obecné zasady stravovani béhem téhotenstvi

Nejezte za dva!

| v dnesni dobé¢ se Casto setkavame s nazorem, ze t€hotna Zena musi jist za dva.
To je ale absolutné¢ nevhodné. Energetickd potfeba se v prvnim trimestru zvysSuje
minimaln¢, a 1 ve druhém a tfetim trimestru je potfebné navyseni pouze o 200 — 300
kcal. Toto mnozstvi odpovidd napt. dvéma platkim suchého chleba nebo velkému

baleni netu¢ného bilého jogurtu.

Jezte 5 — 6x denné!

Vas jidelnicek by mél obsahovat 3 hlavni jidla (snidan¢, ob&d, veceie) a
dopoledni a odpoledni svacinu. Odstup mezi jednotlivymi jidly by mél byt zhruba 3

hodiny, coZ udrzuje rovnomérnou hladinu glukozy v Krvi.

Vybirejte kvalitni potraviny!

Davejte prednost konzumaci Cerstvé pripravenych pokrmt pted polotovary.
Nekonzumujte nahnilé a plesnivé potraviny (nestaci pouze danou ¢ast vykrojit). Pfi
nakupu potravin vénujte pozornost sloZeni, dobé trvanlivosti a skladovacim

podminkam.

Dbejte na pestrost a vyvazenost stravy!

Kvalitni strava je velmi dulezitd pro normalni pribeh téhotenstvi a pro vyvoj
plodu. Jednotvarna strava muze zpusobit nedostatek ¢i nadbytek jednotlivych slozek
potravy. Proto je diilezité, aby byl Vas jidelnicek pestry a vyvazeny. To znamena, Ze by
Vs jidelni¢ek m¢l obsahovat vSechny skupiny potravin a zaroven spliiovat doporucené

mnozstvi a vzajemny pomer Zivin.

Dbejte na dodrZzovani hygienickych zasad!
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Dodrzovanim hygienickych zasad pfi piipravé pokrmid mizete predejit
alimentarnim onemocnénim, kterd zahrnuji bézné prijmy ale i1 infekce ohrozujici zdravi
plodu (listerioza, toxoplazmoéza). Proto pijte pouze nezavadnou vodu, peclivé omyvejte
ovoce a zeleninu, pii praci se syrovym masem dbejte na hygienu rukou i pouzitého
kuchyniského néacini. Konzumujte pouze pasterované mlécné vyrobky a omezte

konzumaci mékkych zrajicich syra.

Zikladni Ziviny

Zakladni zivina Energeticka hodnota (19)
Bilkoviny 4 keal/17 kJ
Tuky 9 kcal/38 kJ
Sacharidy 4 keal/17 kJ
Bilkoviny

Dostate¢ny pfisun bilkovin je nezbytny pro vyvoj placenty, normalni rist plodu,
zmény délohy a prst. Bilkoviny zajiStuji vystavbu tkani plodu, maji funkci také jako
hormony, enzymy, protilatky aj. Nedostatecny pfijem bilkovin mize zpusobovat otoky,
sniZzenou odolnost vic¢i infekcim a nizs$i porodni hmotnost ditéte. Naopak nadmérny
pfijem je zatéZi pro ledviny a jatra. Zdrojem jsou potraviny rostlinného (lusténiny,
obiloviny, brambory, ofechy) i1 zivoc¢isného (maso, mléko, ryby, vejce) plvodu.
V rostlinnych zdrojich ovSem chybi nékteré esencialni (nepostradatelné) aminokyseliny,
proto je idealni kombinovat rostlinné i Zivoc¢i§né zdroje. T¢hotna Zena potiebuje zhruba
50 - 60 g bilkovin denné. Nasledujici tabulka uvadi primérné zastoupeni bilkovin ve

vybranych potravinach.

Zdroj (100 g) Mnozstvi bilkovin (g)
Maso libové 18 -20
Maso tuéné 15
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Uzeniny 12 -30

Vejce 13-14

Ryby 10-21
Miléko 2-5
Tvarohy 7-12

Syry 25-35
Lusténiny 20 — 25, s6ja 40 — 42
Oftechy 14 -20
Obiloviny celozrnné 6 — 20, pSenice 10 — 15
Zelenina <1
Brambory <1

Tuky

Tuky jsou nejen bohatym zdrojem energie, ale také jsou dulezité pro rist a vyvoj
plodu. V te€hotenstvi jsou dulezité piedevs§im esencidlni mastné kyseliny (omega-3 a
omega-6), které jsou dilezité pro rozvoj mozku plodu a spravnou funkci imunitniho
systému. Tyto tuky jsou obsazeny piredevSim v rybach a rostlinnych olejich. Tuky
zivo¢isného pavodu (obsazeny v tuéném mase, uzeninich, tu¢nych mléénych
vyrobcich) by mély tvofit pouze jednu tfetinu denniho piijmu tukd. Jejich nadmérny

pfijem je spojovan s vysSim rizikem vzniku kardiovaskularnich chorob a obezity.

Zdroj (100 g) Mnozstvi tuku (g)

Vepiové maso libové 14

Hovézi maso libové 3,9

Kufeci prsa bez ktize 0,7
Kachna 24,8

Tvrdy salam/klobésa cca 40
Losos 10,6

Tunak 4,2
Vlasské otfechy 59,1

Lnéna seminka 30,9
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Sacharidy

Sacharidy jsou zakladnim zdrojem energie a délime je na jednoduché
(monosacharidy) a slozité (polysacharidy). Konzumace jednoduchych cukri (fepny
cukr, med, ovoce) by méla byt omezovana, protoze jejich nadbytecny pfisun vede
k nadmérnému nartstu hmotnosti béhem t¢hotenstvi a také se zvysuje riziko vzniku
cukrovky. V jidelnicku by proto mély prevazovat slozité sacharidy obsazené
Vv obilovinach, lusténinach, ovoci, zeleniné nebo v bramborach. Obsahuji totiz také
dalezité¢ vitaminy, mineralni latky a vlakninu, kterou v téhotenstvi ocenite predevsim
jako prevenci pted vznikem zacpy. Snazte se omezit konzumaci sladkosti a cukrovinek,
které nejsou vyznamnym zdrojem nutricné cennych latek a sacharidy pfijimat

predevsim ve formé polysacharida.

Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy a mineralni latky nejsou zdrojem energie, ale piesto jsou to pro
organismus latky nezbytné, proto byste mé¢la dbat na jejich dostatecny piijem potravou.
Pestra strava zajiStuje pifisun vSech dulezitych vitamini a minerdlnich latek.
V nasledujicim ptehledu jsou shrnuty latky, které maji vyznamny vliv na prabéh

téhotenstvi.

Kyselina listova

Dostatecny piijem kyseliny listové je v téhotenstvi dilezity zejména proto, ze
pusobi jako ochrana pred vznikem vyvojovych vad ditéte. Zaroven snizuje riziko
pfed¢asného porodu a nizké porodni hmotnosti ditéte. Idedlné by mél byt jeji piijem
zvySen uz tfi mésice pred pldnovanym otéhotnénim. Zdrojem kyseliny listové je

predevsim listova zelenina, kost'’alova zelenina, ofechy, lusténiny nebo drozdi.
Vitamin A

Vitamin A je dileZity pro vyvoj placenty, riist bunék a tkani, zrani a vyvoj plodu

a tvorbu jeho kosti. Také zvySuje odolnost proti infekcim. Piijem vitaminu A je proto
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Vv t¢hotenstvi nezbytny, ovsem jeho nadmérny prijem miiZe zpisobit vaZné vyvojové
poruchy plodu! Proto byste béhem t€hotenstvi méla omezit konzumaci potravin
s vysokym obsahem vitaminu A (jatra, paStiky) a zaroven byste méla s lékarem
konzultovat uzivani vitaminovych dopliikd stravy, protoze ne vSechny jsou vhodné pro
téhotné zeny. Zelenina (mrkev, $penat, rajce, papriky) obsahuje pouze provitamin beta-
karoten, ktery organismus dokaze pfeménit ve vitamin A, ale pouze v potfebném

mnozstvi, proto zde nehrozi piedavkovani.
Vitamin D

Vitamin D je dulezity pro vstiebavani vapniku a fosforu, v téhotenstvi je proto
nezbytny pro vyvoj kostry a zubli plodu. Jeho nedostatecny piijem miiZze zpisobit vady
u matky (fidnuti kosti) i u ditéte (kfivice, zlomeniny u novorozencii). Zdrojem je napf.
makrela, losos, tundk, vejce. Vitamin D je také syntetizovan v kizi pomoci slune¢niho

zafeni, proto nezapominejte alespon na 10 — 15 minut pobytu na slunci denné.
YVitamin C

Dostate¢ny piijem vitaminu C béhem téhotenstvi je nezbytny, protoze se podili
na syntéze kolagenu, ktery je nutny pro tvorbu a funkci vSech orgdni a tkani. ZvySuje
vstiebavani kyseliny listové, vapniku a Zeleza a podili se také na funkci imunitniho
systému. Mezi zdroje vitaminu C patfi napt. rakytnik, Sipky, Cerny rybiz, citrusové

plody, paprika, mrkev, brokolice.

4 r

Vapnik

Pfijem vapniki béhem tehotenstvi je naprosto nezbytny. Vapnik se podili na
vyvoji a ristu kostry, na ¢innosti nervového systému a srazeni krve. Pokud neni pfijem
vapniku dostate¢ny, uvoliiuje se z kosti matky, proto dbejte na jeho dostatecny piisun
stravou. Vapnik navic pomaha snizovat riziko té¢hotenské hypertenze (vysoky krevni
tlak) a zmiriiuje kiec¢e dolnich koncetin. Mezi zdroje vapniku patii napt. mléko a mlécné

vyrobky, mak, Spenat, brokolice, luSténiny.
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Zelezo

Zelezo je soudasti hemoglobinu — barviva ervenych krvinek, které zajist'uji
transport kysliku do celého organismu. Zelezo je nutné pro riist a vyvoj plodu, brani
pfed¢asnému porodu a sniZuje riziko vzniku anémie. Zdrojem je maso, ryby, vejce,

luSténiny, Spenat.
Jod

J6d je nezbytny pro spravné fungovani hormont S§titné zlazy. Pti nedostatku
hrozi $patné prospivani plodu, je ovlivnén télesny 1 dusevni vyvoj ditéte. Nedostatek
jodu béhem téhotenstvi je také spojovan s neklidem a hyperaktivitou déti. Téhotna Zena
by proto méla konzumovat 2x tydné¢ ryby nebo rybi produkty, které jsou dobrym
zdrojem jodu. Jod je v menSi mife obsazen také v brokolici, Spenatu nebo tvarohu. Pfi
vafeni pouzivejte jodizovanou stl, vyhnéte se ale jejimu nadmérnému piijmu, protoze

sul miize zptisobovat otoky a zvyseny krevni tlak v t€hotenstvi.
Hoi¢ik

Hot¢ik je dualezity pro spravny prubéh te€hotenstvi. Pfi jeho nedostatku hrozi
piedcasny porod nebo potrat, porucha funkce placenty. Dostate¢ny pfijem hoic¢iku také
snizuje ,tvrdnuti bficha® a kieCe v lytkach. Zdrojem hotciku je napt. kakao, mak,

ofechy, lusténiny, celozrnné pecivo.

VyZivova pyramida

Vyzivova pyramida nazorné popisuje jednotlivé potravinové skupiny a zaroven
jejich doporuc¢ované mnozstvi. Plati, Ze potraviny ve spodnim patie by mély tvorit
zaklad jidelniCku, a potraviny na vrcholu pyramidy jeho minimum. | v ramci

jednotlivych skupin ale existuji potraviny, které v t€éhotenstvi nejsou vhodné.
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4. patro
volné tuky, cukry, sl

3. patro

miéko, miéiné vyrobky,
tyby, drdibez, hudténiny,
vejce, maso bez tuku, ofechy

2. patro
zelenina a ovoce

8 Potravinova pyramida

1. patro
obiloviny,
pedivo, ryze,
téstoviny

o

Zdroj: Pokorna, J., Biezkova, V. a Prusa, T. VyZiva a léky v tehotenstvi a pri kojeni. Brno : ERA group spol. s.r.o,

2008. 978-80-7366-136-6.

Obiloviny, pecivo, ryze, téstoviny

Zaklad pyramidy tvofi obiloviny a vyrobky z nich, které jsou pfedevs§im zdrojem

sacharidli, v mensi mife obsahuji také bilkoviny. Jsou bohatym zdrojem vitaminQ

skupiny B, mineralnich latek a vlakniny. Pfi vybéru potravin volte pfedevsim vyrobky

z celozrnné mouky, které obsahuji vice
Téhotna Zena by denné¢ méla konzumovat
jedné porci odpovida napft. jeden krajic c

nebo téstovin.

cennych latek nez vyrobky z bilé mouky.
3 — 6 porci potravin této skupiny, pficemz

hleba, jeden rohlik nebo 125 g vafené ryze

Vhodné potraviny

Potraviny nevhodné k ¢asté konzumaci

Celozrnné pecivo a téstoviny, ryze,

pohankova ¢i jahlova kaSe, ovesné vlocky

Pecivo zbilé mouky (rohliky, housky,
kolaCe, koblihy), knedliky, doslazované

musli
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Ovoce a zelenina

Potraviny této skupiny obsahuji predevSim vodu a sacharidy, jsou proto
energeticky chudé (vyjimka — avokado). Dulezité jsou ale pro vysoky obsah vladkniny,
vitamind a mineralnich latek. Proto by Vas jidelnicek mél obsahovat 2 — 4 porce ovoce
a 3 — 5 porci zeleniny denné. Jedné porci odpovida napi. jedno jablko, pomeranc,

banan, miska jahod nebo jedna paprika, mrkev, miska saltu.

Vhodné potraviny Potraviny nevhodné k ¢asté konzumaci

Cerstvé a ruznorodé druhy ovoce a | SuSené nebo kompotované ovoce,
zeleniny, zelenina vafend v pafe nebo | marmelddy, kupované dzusy, TUprava

dusend, Cerstvé vymackand Stava smazenim (hranolky)

Miléko a mlééné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky jsou zdrojem bilkovin, vitaminu A, D a skupiny B, a
zdrojem 1épe stravitelnych bilkovin, a zaroven kyselé prostiedi zvySuje vyuzitelnost
vapniku. V téhotenstvi konzumujte pouze pasterované mléko! Vas jidelni¢ek by m¢él
obsahovat 2 — 3 porce denné, jedna porce odpovida 250 ml mléka, 200 ml jogurtu nebo

50 g syra (= asi 3 tenkée platky).

Vhodné potraviny Potraviny nevhodné k ¢asté konzumaci

Vyrobky sniz§im obsahem tuku — | Vyrobky svySS§im obsahem tuku -
polotu¢né mléko, jogurt do cca 4 % tuku, | plnotuéné mléko, smetana, Slehacka,

tvrdé syry sobsahem tuku do cca | tavené syry, plnotu¢né syry

20g/100g, zakysané¢ mlécné vyrobky

Maso, ryby, vejce, lusténiny, ofechy

Potraviny této skupiny jsou zdrojem bilkovin, Zeleza (maso), jédu (ryby),
vlakniny (luSténiny), a rovnéz vitaminli A, D a skupiny B. Jidelnicek by mél obsahovat
1 -2 porce denné, jedna porce odpovida 80 g (po tepelné uprave) masa, dribeze Ci ryb,

dvéma varenym bilklim nebo misce lusténin.
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Vhodné potraviny

Potraviny nevhodné k ¢asté konzumaci

Maso bez viditelného tuku, vaiené vejce,

1zice seminek ¢i ofechll denn€, potraviny

Maso s viditelnym tukem, smazené vejce,

vice nez jedna lzice seminek a ofechil

upravené vaienim, duSenim, zapékanim denné, wuzeniny, pastiky, konzervy,
lahtdkové salaty, potraviny upravené
smazenim
Volné tuky, cukry, siil

Ve vyzivové pyramidé je tato skupina na vrcholu, to znamena, Ze by v jidelnicku
m¢éla zahrnovat nejmensi ¢ast, maximalné 2 porce denné, pficemz jedna porce tuku ¢i
cukru odpovidd 10 g. Je ale nutné zohlednit mnozstvi tuku, cukru a soli, které je
v konzumovanych potravinach jiz obsazeno. Potraviny této skupiny by se tak ve VaSem

jidelnicku mély objevovat minimalné.

Potraviny nevhodné k ¢asté konzumaci

slané¢  syry,

cukrovinky, suSenky, pastiky, uzeniny,

Slané¢  ofisky, chipsy,
smetanové vyrobky, majonéza a tatarska

omacka, lahtdkové salaty

Pitny rezim

Voda ma pro lidsky organismus nezastupitelny vyznam, proto je nutny jeji
dostate¢ny pfijem. V tehotenstvi byste méla vypit 1,5 — 3 litry tekutin denné. Pii
namahav¢jsi fyzické praci a pii vysoké okolni teploté se potieba tekutin zvySuje. Pii
nedostatecném piijmu dochézi k dehydrataci, kterd se projevuje bolesti hlavy,
nervozitou, malatnosti, celkovou slabosti, snizenou tvorbou moc¢i a zménou jeji barvy.
Nedostatecny piijem tekutin rovnéz ptispivd ke vzniku zacpy. Nevhodny je ale také
nadmérny pfijem tekutin, ktery je zat€zi pro ledviny. NejvhodnéjSim napojem je
neochucena voda - z vetejného vodovodu nebo balend voda. Upfednostiujte kojenecké
a pramenité vody, ¢astd konzumace mineralnich vod neni vhodna. Volte neperlivé vody,

sycené napoje vedou k prekyseleni organismu a mohou zhorSovat projevy té¢hotenské
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nevolnosti. Omezte konzumaci kavy na max. 2 Salky denné. Nevhodné jsou slazené

limonady, napoje s obsahem chininu (tonic), energetické napoje a samoziejmé alkohol.

Rovnéz u bylinnych ¢aji je nutnd opatrnost, nékteré Cajové smési mohou byt pro

téhotné zZeny nebezpecné.

vV V. V V V VY

YV VvV

vV V VYV V

A2 74

Co Vv téhotenstvi ze stravy vyloucit?

Syrové a nedokonale zpracované maso — nebezpeci listeriozy

Syrové ryby

Vnitinosti — mohou obsahovat nebezpecné tézké kovy a vyssi davku vitaminu A
Uzeniny, pastiky — vysoky obsah tuku, karcinogennich latek, soli a aditiv
Nepasterované vyrobky — nebezpeci listeriozy

Konzervovana jidla, instantni potraviny, polotovary — snizeny obsah nutri¢nich
latek

Ptili§ tucné a tézko stravitelné pokrmy

Slazené limonady, sladka jidla a cukrovinky — nebezpeci naristu hmotnosti a
cukrovky

Umeéla sladidla

Sl — zatéz pro ledviny, vznik otok

Kofeni — zvySena tvorba Zaludecnich St'av a paleni Zahy

Léky — pouzivani kazdého 1éciva konzultovat s lékatem a to vcetné uzivani
potravinovych doplikt

Alkohol

Koufteni

Drogy
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Kde najit dalsi informace?

Na naSem trhu existuje fada knih a Casopist, které se zabyvaji zménami
stravovani béhem téhotenstvi. N&které z nich ale nemusi obsahovat aktualni informace a
zahrani¢ni publikace mohou dokonce obsahovat udaje a hodnoty, které nejsou urceny
pro evropskou populaci. Pokud jako informacni zdroj vyuzivate Internet, urcité vite, ze
ne vSechny ¢lanky a ptispévky jsou pravdivé. Proto vyuZivejte informace pouze
z ovéifenych zdroji. Priklady nékterych znich jsou uvedeny pod textem. Pfi

pochybnostech a nejasnostech se ale nevahejte obratit na svého 1ékaie.

Hronek, M. a BareSova, H. Strava téhotnych a kojicich. Praha : Forsapi, s.r.o, 2012.
978-80-87250-20-4.

MandzZukova, J. VyZiva v téhotenstvi od A do Z. Praha : Nakladatelstvi VySehrad, spol.
s.r.o., 2008. 978-80-7021-951-5.

Miillerova, D. Vyziva téhotnych a kojicich Zen. Praha : Mlada fronta, a.s., 2004. 80-
204-1023-6.

Pokorna, J., Brezkova, V. a Prusa, T. VyZiva a léky v téhotenstvi a pri kojeni. Brno :
ERA group spol. s.r.o, 2008. 978-80-7366-136-6.

www.spolvyziva.cz
WWW.SZU.CZ
www.bezpecnostpotravin.cz

www.nutridatabaze.cz
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10 Diskuze a zavér

Cilem diplomové prace bylo zjistit, jak jsou Zeny spokojeny s informacemi o
vyzivé behem téhotenstvi z riznych zdrojl, a zhodnotit kvalitu znalosti t¢hotnych Zen.
Na zaklad¢ informaci ziskanych od t€¢hotnych Zen, bylo pfi vyhodnoceni dotaznikového
Setieni zjiSténo, ze 79,2 % respondentek nepovazuje informace ziskané od
zdravotnického persondlu za dostatecné a vyhledava je proto i v jinych zdrojich. Kurzy
piedporodni piipravy jsou jist¢ vhodnym mistem, kde zena muze ziskat podrobnéjsi
informace nejen o stravovani béhem téhotenstvi. Tyto kurzy ale nejsou poskytované
zdarma, pro fadu Zen je tak zekonomickych divodi nemozné se jich zucastnit.
Vyuzivaji proto jiné, financné€ i ¢asové méné narocné zdroje. Nejvyuzivangjsim zdrojem
je v dnesni dobé Internet, ktery v dotazniku oznaéilo 91,2 % respondentek. Dalsim,
hojné¢ vyuzivanym zdrojem jsou knihy (63,2 %) a casopisy (47,4 %). Nejméné
vyuzivanym zdrojem je nutriéni terapeut (3,5 %), pravdépodobné¢ kvili finan¢ni
narocnosti. Kvalitu dostupnych informaci ohodnotilo 40,3 % respondentek kladné, tzn.
dostatek snadno srozumitelnych informaci. Celkem 52,8 % respondentek ale s jejich
kvalitou neni spokojeno, a to z diivodu obtizné srozumitelnosti (25 %) nebo kviili tomu,
ze informace z riznych zdroju si protifeci (27,8 %). Pficinou mlze byt to, ze si Zena
vybird pfili§ odborné publikace, nebo pouziva zdroje, které jsou neaktudlni, neovefené

nebo nejsou urcéeny pro evropskou populaci.

Cilem vyzkumného Setfeni bylo také posouzeni Urovné znalosti respondentek.
Pii celkovém vyhodnoceni znalostnich otdzek bylo dosazeno 72,5 % uspéSnosti.
Dobrych vysledkli respondentky dosdhly v obecnych otazkach o vyzive. Pii
vyhodnoceni odpovédi na otazky o specifickych potiebach ve stravovani béhem
téhotenstvi ale byly zjistény nedostatky. Ty spatfuji zejména v nedostatecné
informovanosti o u¢incich nadmérnych davek vitaminu A, a vlivu kyseliny listové na

prubéh tehotenstvi.

Také byl potvrzen statisticky udaj o zvySujicim se véku rodicek. Z toho vyplyva,
7ze mladé Zzeny (studentky) pravdépodobné neplanuji otéhotnét kratce po ukonceni
sttedni Skoly. Tomu také odpovida jejich ptistup k tématu téhotenstvi béhem studia. Az
kdyz zena ot¢hotni, zacne se o problematiku stravovani béhem téhotenstvi zajimat

podrobnégji. Proto nelze informace o vyzivé v téhotenstvi ziskané béhem Skolni
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dochazky povazovat za dostacujici, na problematiku vyzivy je nutno nahlizet v ramci

celozivotniho vzd€lavani v oblasti podpory zdravi.

V edukacéni ¢asti diplomové prace bylo cilem navrhnout edukacni materidl —
informacni letdk, ktery by téhotnym zendm slouzil jako jednoduchy a srozumitelny
zéklad vyzivovych doporuceni béhem tchotenstvi. Materidl poskytuje piehled
zakladnich zivin, vitamind a minerdlnich latek, jednotlivych skupin potravin a jejich
doporuc¢enych davek, a rizikovych potravin. Soucasti je také seznam vybranych
tisténych 1 elektronickych informac¢nich zdroji, které téhotnd Zena muze vyuzit
Kk prohloubeni svych znalosti. Je pravdépodobné, Zze Zena bude mit k tématu stravovani
béhem tehotenstvi mnoho otazek. Proto je nutné, aby byl o specifikdch vyzivy béhem

téhotenstvi dostatecné edukovan i odborny zdravotnicky personal.

Zajimavym rozSifenim prace by mohlo byt Setieni, které by ovéfilo, jak jsou
téhotné Zeny s timto edukacnim materidlem spokojeny, a zda doslo ke zlepSeni kvality

jejich znalosti.
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Priloha ¢. 1 — Dotaznik

Vazena pani, vazena slecno,

Dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery slouzi jako podklad ke
zpracovani mé diplomové prace. Prace je zaméfena na zjisténi stravovacich zvyklosti
té¢hotnych Zen a na posouzeni kvality a dostupnosti informaci o vyzivé poskytovanych

téhotnym Zendm. Dotaznik je anonymni, veskeré udaje budou pouzity pouze ke

zpracovani mé diplomové prace na Pedagogické fakult¢ Univerzity Karlovy v Praze.

Dékuji za Vas cas,

Bc. Barbora Matouskova

1. Kolik je Vam let?

a.
b.
C.
d.
e.

Méné nez 20

2024
25-29
30-34
35 avice

2. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

a.
b.
C.
d.

€.

Zakladni

Stfedni bez maturity
Stfedni s maturitou
Vyssi odborné

Vysokoskolské

3. O kolikaté t€hotenstvi se jedna?

a.
b.
C.
d.

Prvni
Druhé
Treti

Ctvrté a vice

4. Mate specialni dietu, nebo upraveny stravovaci rezim? (Crohnova choroba,

potravinova alergie nebo intolerance, diabeticka dieta, vegetarianstvi,...)

a.
b.

ANo

Ano, ale dietu nedodrZuji
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C.

Ne

Existuji n¢jaké potraviny a pokrmy, které jste zacCala jist cilené az béhem

téhotenstvi? (napt. mléné vyrobky, motské ryby, lusténiny,...)

a. Ano (uved'te které, prosim)

b.
Kolik tekutin denné vypijete?
a.
b.
C.
d.
Jaké napoje pijete nejcastéji?
a.
b.
C.
d.

€.

f.

T &

a.
b.
C.
d.

Ne

Méné nez 1 litr
1-2 litry

2 -3 litry

3 litry a vice

Neochucenou vodu
Ochucené vody
Caj

Dzusy, Stavy
Kéavu

Jiné- jaké?

Kolik porci jidla denné snite?

Méné nez 3 porce
3 —4 porce
5 — 6 porci

Pokazdé jinak, jim nepravidelné

Zménil se V4§ jidelnicek v t¢hotenstvi oproti vasi stravé pred t€hotenstvim?

Ano, velmi
Ano, ale neslo o vyrazné zmény
Ne, jedla jsem zdravé jiz pied téhotenstvim

Ne, stale jim, na co mam chut’, nijak se neomezuji

10. Byla jste informovéana o vyznamu kyseliny listové?

a.
b.

ANo
Ne

11. Zatadila jste kyselinu listovou do svého jidelni¢ku?

a.

ANo
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b. Ne
12. V jaké fazi t€hotenstvi jste ji zaradila do jidelnicku?
a. Pfed otéhotnénim
b. V té€hotenstvi
c. Vibec
13. Zajimate se o zmény ve stravovani béhem téhotenstvi?
a. Ano
b. Snazim se
c. SpiSe ne, jen ndhodné
d. Vibec ne
14. Z jakych zdrojh ziskéavate informace o stravovani v t€hotenstvi?
a. Staci mi pouze informace od lékate
b. Informace od Iékafe mi nesta¢i a vyuzivam i jiné zdroje (oznacte
vSechny zdroje, které vyuzivate)
C1Knihy
_lInternet
I Televize
[ Casopisy
"JVyzivovy poradce
1Jin¢ - uved'te, prosim:
15. Jak byste ohodnotila kvalitu dostupnych informaci?
a. Dostatek snadno srozumitelnych informaci
b. Dostatek informaci, ale je obtizné jim porozumét
c. Informace z riznych zdroju si protifeci, nevim, kterymi se mam fidit
d. Nemam dostatek potfebnych informaci
16. Zm¢nila jste diky ziskanym informacim stravovaci navyky v t¢hotenstvi?
a. Ano, velmi
b. Snazim se
c. Ne, nevim jak
d. Ne, nemam vuli
e. Ne, nemam zdjem

17. Muze vyziva téhotné zeny ovlivnit zdravotni stav a vyvoj ditéte?
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a.
b.

C.

Ano
Ne

Nevim

18. V jakych potravinach je obsazena vldknina? Vyberte vSechny odpovédi, které

jsou podle Vas spravné.

a.
b.
C.
d.

Ovoce, zelenina
Celozrnné pecivo
Maso

Miéko

19. Pro spravné fungovani hormont §titné zlazy je potiebny: Vyberte vSechny

odpovédi, které jsou podle Vas spravné.

a.
b.
C.
d.

Zinek
Vapnik
Jod
Hot¢ik

20. Ktery vitamin mtze pfi nadmérném piijmu zplsobit vazné vyvojové vady u

ditéte? Vyberte vSechny odpovédi, které jsou podle Vas spravné.

a.
b.
C.
d.

Vitamin A
Vitamin K
Vitamin E

Z4dny z uvedenych

21. Které potraviny obsahuji omega-3 mastné kyseliny? Vyberte vSechny odpovédi,

které jsou podle Véas spravné.

a.
b.
C.
d.

Mlécné vyrobky
Moiské ryby
Ovoce

Vsechny z uvedenych

22. Co znamend pojem ,,esencidlni mastné kyseliny*?

a.

Soucast bilkovin; je nutné piijimat dostate¢né mnoZzstvi v potrave,
protoZe organismus si je neumi sdm vyrobit
Soucast nenasycenych tukil; je nutné pfijimat dostate¢né mnozstvi

V potrave, protoZe organismus si je neumi sam vyrobit
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€. Soucast nenasycenych tuk; v t€hotenstvi je nutné omezit jejich piijem
23. Jaké potraviny patii mezi zdroje vapniku? Vyberte vSechny odpovédi, které jsou
podle Vas spravné.
a. Listova zelenina
b. Miéko
c. Mak

d. Zadné z uvedenych
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Priloha ¢. 2 — Priklad vyplnéného dotazniku

Vazena pani, vazena slecno,

Dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery slouzi jako podklad ke zpracovani
me diplomove prace Prace je zameérena na zpSténi stravovacich zvyklosti téhotnych zen a na
posouzeni kvality a dostupnosti informaci o vyzive poskytovanych tehotnym zenam
Dotaznik je anonymni, veikere udaje budou pouiity pouze ke zpracovani me diplomove
prace na Pedagogicke fakulté Univerzity Karlovy v Praze

Deékuy za Vas cas,
Bc Barbora Matouskova

1. Kolik je Vam let?
a Meneé nez 20
b 20-24
@ 25-29
30-34
e 35avice
2. Jaké je Vae nejvy3si dosazene vzdélani?
a Zakladn
b Stredni bez maturity
@ Stredni s maturitou
d Vyssiodborne
e Vysokoskolske
3 O kolikaté téhotenstvi se jedna?
@ Prvni
b Druhe
¢ Tret
d Ctvrte avice
4 Mate specialni dietu, nebo upraveny stravovaci rezim? (Crohnova choroba,
potravinova alergie nebo intolerance, diabeticka dieta, vegetarianstvi,...)

a Ano
b Ano, ale dietu nedodrzu)
Ne

5 Existuji néjaké potraviny a pokrmy, ktere jste zacala jist cilené az béhem
téhotenstvi? (nap?. mleéné vyrobky, moisk@ ryby, | $téninys..)
(.? Ano (uvedte ktere, prosim) 7// M
- e
6. Kolik tekutin denné vypijete?
a_ Mené nez 1 Iitr
b) 1-2htry
¢ 2-3Ihtry
d 3 htry avice
7. Jaké napoje pijete nejcasté)?
a ) Neochucenou vodu
Ochucene vody

¢ Ca
d. Dzusy, Stavy
e ) Kavu

Jine- jake?
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8 Kolik porci jidla denné snite?
a Mené nez 3 porce
b 3-4porce
©) 5-6pora e
.J
d Pokazde jinak, yym nepravi elné o | |
9 Zmenil se Va3 jidelnicek v téhotenstvi oproti vasi straveé pred téhotenstvim?

a Ano, velmi .
b Ano. ale neslo o vyrazne zmeny

Ne. jedla jsem zdrave ji pred tehotenstvim
Ne, stale ym, na co mam chut, niyak se neomezujl
10 Byla jste informovana o vyznamu kyseliny listove?

a Ano
b Ke '
11 Zafadila jste kyselinu listovou do sveho jidelnicku?

a Ano

> @
12 V jaké fazi téhotenstvi jste ji zafadila do jdelnicku?

a Predotehotnenim

b Vtéhotenstvi

) Vibec

13 Zajimate se o zmény ve stravovani behem téhotenstvi?

a Ano

Snazim se
¢ Spise ne. jen nahodne
d Vubec ne

14. Z jokych zdroju ziskavate informace o stravovani v téhotenstvi?
@ Staci mi pouze informace od lekare
b Informace od lekare minestacia vyuzivam i yine zdroje (oznacte vsechny
zdroje, ktere vyuzivate)
1 Knihy
"linternet
I Televize
ICasopisy
| IVyzivovy poradce
[1)iné - uvedte, prosim
15. Jak byste ohodnotila kvalitu dostupnych informaci?
Dostatek snadno srozumitelnych informaci
b Dostatek informaci, ale je obtizne yim porozumet
¢ Informace z rlznych zdrojii s1 protifeci. nevim. kterymi se mam ridit
d Nemam dostatek potrebnych informaci
16 Zménila jste diky ziskanym informacim stravovaci navyky v téhotenstwvi?
a  Ano, velmi
b Snazim se
¢ Ne, nevim jak
d Ne, nemam vl
() Ne, nemam zajem
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17,

18

19

20.

21.

22.

23.

Mf-‘é; Vyiiva téhotne zeny ovlivnit zdravotni stav a vyvo) ditéte?
a) Ano

b Ne

¢ Nevim
V Jakych potravinach je obsaiena vldknina? Vyberte viechny odpovédi, které jsou
podle Vas spravne.

a ) Ovoce, zelenina

a Celozrnne pe¢wvo

¢ Maso

d Mléeko
Pro spravné fungovani hormonu $titné zlazy je potiebny: Vyberte viechny
odpovédi, které jsou podle Vas spravné

a  Zinek

b Vapnik

(c) Jod
(d) Hofcik

Ktery vitamin muze pit nadmérném pfijmu zpusobit vaine vyvojove vady u ditéte?
Vyberte viechny odpoveédi, které jsou podle Vas spravne
a.) Vitamin A
Vitamin K
Vitamin E
d Zadny z uvedenych
Které potraviny obsahuy omega-3 mastne kyseliny? Vyberte viechny odpovédi,
které jsou podle Vas spravne.
a Milecne vyrobky
b) Morske ryby
Ovoce
Viechny z uvedenych
Co znamena pojem ,esencialni mastné kyseliny”?
a Soucast bilkovin, je nutne piyjimat dostatecne mnozstvi v potrave, protoze
Organismus si je neumi sam vyrobit
Soucast nenasycenych tukl, je nutne priimat dostatecne mnoZstvi v potrave,
protoze organismus Sije neumi sam vyrobit
¢ Soucast nenasycenych tuku, v téhatenstvi je nutne omezit jejich prijem
Jaké potraviny patii mezi zdroje vapniku? Vyberte vSiechny odpovéd, ktere jsou
podle Vas spravne.
a) Listova zelenina
Mléko

Q? Mak
Zadne z uvedenych
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