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Abstrakt

Novotna, Daniela: Vliv stravovani naigih t¢hotenstvi (bakaidka prace)
Vysoka Skola zdravotnickd, o.p.s., DuSkova 9, PE&aHz0 00
Stupei odborné kvalifikace: Bakait& porodni asistenci.

Konzultant: MUDr. Hamplova Lidmila

Obdobi thotenstvi klade na vyZivu Zeny zvySené naroky. giaejmena pétba vitamirh a
minerali. Zeny musi vyZivou pokryvat svou zvy$enou enecieti potrebu a zarove
saturovat pdeby vyvijejiciho se dite.

Teéhotné Zeny by @y jist pestrou a vyvazenou stravu z kvalitnichkar@aminovanych
surovin a dodrZzovat zasady pitného rezimu.

Cilem mé bakal&ké prace bylamapovat a vyhodnotit Uroire kvalitu stravovanihotnych
Zen s ohledem na vlastniapih t€hotenstvi a mozné ovli¥ni vyvoje plodu.

Prace je rozélena natast teoretickou &ast praktickou.

V teoretickéc¢dasti jsou popsany zasady spravné vyzivy Zeghetenstvi, respektovany jsou
nejnowjSi poznatky a dopoteni nutrénich odbornilk z oblasti vyzivy &hotnych Zen.
V jednotlivych kapitolach jsou rozebrany jednotlipétraviny a jejich vyznam ve vyav
s ohledem na vhodno&tnevhodnost véhotenstvi. Uveden je téZ vzorovyikdad jidelnéku,
ktery byl koncipovan praghotné Zeny a potravinové dagl, které sotiasny trh pro gravidni
Zeny nabizi.

Praktickacast absolventské prace zahrnuje vysledky analylzdikového Séeni tykajicino
se zmapovani stravovacich zvyklosti souboru oskmterghotnych Zen a potvrzuje nebo

vyvraci stanovené hypotézy.



Abstrakt

Novotna, Daniela: An influence on a cource of peegry (Bachelor’'s examination paper)
Vysoka Skola zdravotnicka, o.p.s., Duskova 9, PE&gHsb0 00

Proffesional qualification degree: Bachelor of &istetric assistant.

Conzultant: MUDr. Hamplova Lidmila

The term of pregnancy puts an increased requireoreeaich woman. Especially a
consumption of vitamins and minerals rises. Womeist cover their increased need and at
the same time the need of the growing child.

Pregnant women should eat varied and well-balafaml made by feed materials of pure
and high quality.

The goul of my work was to find out how the pregnaomen eat. Whether and how they
changed their eating habits. The work has got eetieal and a practical part.

Principals of a correct nourishment are describdtié teoretical part. Separated foodstuff is
analysed and it is noted which is suitable and Wwisaot. Further | indicate an example of a
diat which was composed for pregnant women. | pisgent the food supplements which are
offered by the current market.

The practical part involves results of a questienanalysis relating to the nutrition of

pregnant women and argues or agrees the hypotheses.



Predmluva

Nastavajici maminky by si &y uvédomit, Ze di¢ ma je jeden zdroj potravy — to, co matka
sni.

V téhotenstvi je nezbytné, aby Zena jedla maxighélznorodou a vyvazenou stravu. To ale
neznamena planovat si specialni dietu nethmlikanasobg zvysit gijem potravy.

Vyziva je velmi dilezitym faktorem ovliviujicim vznik a udrzeni gbéhu zdravého
téhotenstvi a také Gggny porod zdravého dfe. Zeny, které maji kvalitni, hodnotny
jidelnicek jiz pred vlastnim peetim, jsou naghotenstvi dote pripraveny. Zeny, které nemaji
Téhotné Zeny by také &ty védét, Ze rékteré potraviny nebo tekutiny mohou negativn
ovlivnit prabéh thotenstvi a ohrozit zdravy vyvoj plodu.élilem meé praxe jsem diky
rozhovofim s mnohadhotnymi Zenami zjistila, jak malo jsou informovanépravné vyziy

v téhotenstvi. Velmi mnoho Zzen mé&hem thotenstvi jednostrannou nepestrou stravu. | to
byl divod, pr@& jsem se rozhodla vyZzivou ¥hotenstvi blize zabyvat a vyzkumn&ast své
absolventské prace&movat dotaznikovému geni zabyvajicimu se zmapovanim stravovacich
navyka téhotnych zen.

Rada bych potkovala pani MUDr. Lidmile Hamplové za velkou pomochotu, trglivost,
podporu, cenné rady a@vru pri psani této prace.

Zarovei dékuji vSem Zenam ze souboru za ochaiwpplnéni dotazniku.
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1. Uvod

VSichni se shoduji vtom, Ze€hotenstvi je nefastréjSim obdobim v Zivat dosglé Zeny,
které z&ina pa&etim a kodi porodem. RestozZe je toto obdobi krasné, je pro organizmus
Zeny velmi naroné i v gipadt, Ze thotenstvi probiha zcela fyziologicky a nenasté¥aginé
nezadouci komplikace Metabolizmus a psychid@otné Zeny jsou odliSné od stavu mimo
obdobi thotenstvi a vzniklé zémy vyzaduji i vyznamnou upravu Zivotospravy. Zdravy
Zivotni styl €hotné Zeny rize velmi vyraza ovlivnit zdarny ptibéh thotenstvi v pipad, Ze
Zena dsledré dba na dodrzovani zdsad zdravé a plnohodnotn&ywyihodné pohybové
aktivity, neuziva zadné navykové latky, které byhlgaegativié ovlivnit vyvoj plodu a také

se snazi vyhybat stresovym situacim.

Odbornici WHO deklaruji, Ze vyziva oviiuje zdravotni stawlovéka az z60 % a je
stav samotné zeny, ale sar@ax¥ téz vyvijejiciho se plodu. Kazda zena se snai3i,jab
porod probihal pokud mozno bez komplikaci a ayonozenec byl zcela zcela zdrav.
Obdobi thotenstvi klade zvySené naroky zejména na vyzivy.Z@rganizmuséhotné Zeny
musi byt dostatmé zasoben vSemi p@bnymi Zivinami, to znamena, Ze strava musi byt
plnohodnotna, ale séasré musi byt volena tak, aby nevhodnou skladbou g2aabla ilis
travici trakt a travici pochody organizmu a aby ewla k nezadoucimu nadmému
vahovému firastku €hotné.

Cilem mé bakaigké prace bylo zjistit, kde ziskavahotné Zeny informace o vyzivovych
doporienich, do jaké miry jsowhotné Zeny informovany o zasadach zdravé vyzivy v
tehotenstvi, zda dopokani odbornilk dodrzuji, zda znaji mozna rizika plynouci z konzgm
nekterych potravin, které nemoci spojené s nevhodn@ivou hrozi ¢ghotnym Zenam a zda

obecré platnd doporéeni odbornik téhotné Zeny dodrzuiji.

Cilem mé bakal&ké prace bylamapovat a vyhodnotit Uroirea kvalitu stravovanihotnych
Zen s ohledem na vlastniapih t€hotenstvi a mozné ovli¥ni vyvoje plodu.

Prace je rozélena natast teoretickou aast praktickou.

V teoretickécasti jsou popsany zasady spravné vyzivy Zethetenstvi, respektovany jsou
nejnowjsi poznatky a dopoteni nutrénich odbornik z oblasti vyzivy &hotnych Zen.
V jednotlivych kapitolach jsou rozebrany jednotlipétraviny a jejich vyznam ve vyav

s ohledem na vhodno&tnevhodnost véhotenstvi. Uveden je téZ vzorovyikdad jidelnEku,



ktery byl koncipovan praghotné Zeny a potravinové dagl, které sotiasny trh pro gravidni
Zeny nabizi.

Praktickacast absolventské prace zahrnuje vysledky analylazdidkového Seéeni tykajicino

se vyzivy souboru oslovenyckhbtnych Zen a potvrzuje nebo vyvraci mnou stanovené
hypotézy.

Hypotézy, jejichz potvrzenéi vyvraceni je cilem vyzkumnéasti bakaléské prace, jsem
postavila nasledujicim gpobem

H1 - Domnivam se, Ze vice nez 40% z&hotenstvi vyrazéizvysilo @ijem potravy.

H2 - Domnivam se, Zze mé&émez 40% Zen v obdohihtotenstvi se nezajimalo o zasady zdravé
VYZivy.

H3 - Domnivam se, Zze mémez 20% Zen se ¢hotenstvi zarrné vyhybalo rizikovym
potravinam.
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H4 - Predpokladam, Ze vice nez 5% Zerlwvatenstvi uzivalo dopky vitamini a minerad.
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2. Teoretickacast

2.1 Vahovy prirastek béhem téhotenstvi

Narvavajici matka by sedla snazit dosdhnoutimpéireného vahovéhoristku

Je naprosto normalni, Zze Zenghém thotenstvi pibira na vaze. Bylo by nefyziologické,
kdyby v piibé¢hu €hotenstvi k imétenému istu hmotnosti nedochazelo.

Celkovy @irastek hmotnosti za celébdobi &hotenstvi by ml ¢init v praiméru 11 kg,

v rozmezi od 7 kg do 14 kg. Pokud Zenaiza £hotenstvi s podvahou, to znamena, ze BMI
je niz8i nez 18, bylo by vhodsi, aby vahovy firistek¢inil 12 — 18 kg Bhem thotenstvi.
Dnes je ¥tSinou problémem spiSerilisné gibirani na vaze. # nadnérném vahovém
priristku bude mit Zena po porodu mnohewiSk problémy s navratem ke svévpdni

hmotnostipred otéhotnEnim.

Prirastek hmotnosti zahrnuje (zaokrouhlené udaje):

Dite& 3500 g

D¢loha 1000 - 1500 g
Plodova voda a placenta 1500 g
Objem krve matky 2000 g

Prsa 5009

Zasoby tuku 2000 g

Voda v tle 2000 - 3000 g
Celkem 12,5-14 kg

Optimalni tempo fbyvani na vaze whotenstvi je:

= v prvnim trimestru asi 200 g za tyden

= ve druhém trimestru asi 300 — 400 g za tyden

= ve fretim trimestru asi 500 g za tyden

Pravidelna kontrola hmotnosti $otenstvi je dlezitou sodasti navitv u lékde. Jedt

dulezit¢jSi je plynuly naiist hmotnosti v ptbéhu gravidity — tedy ne ,po skocich®.




Mnohé vyzkumy ukazaly, Zehiotenstvi, které zénaji Zenys podvahou a ve kterém Zeny
dostatén¢ nepiberou, se mohou vyvijet jako problémova. Plod eeywiji podle normy a
¢asto dochazi kipdtasnému porodu.

U téhotenstvi, které zéna s nadvahowhotné Zeny, nehraje maly &t hmotnosti pro vyvoj
ditéte zadnou roli. Pokud se vSak Zena stravuyjellsou chuti a pibira vice, nez je Zadouci,
vyskytuji se &hotenské potizeretelre casgji. Napiiklad stoupd riziko vysokého krevniho
tlaku v €hotenstvi (gestmi hypertenze) a&hotenské cukrovky (gestai diabetes).

2.2 BMI

BMI (Body Mass Index) je indexlesné hmotnosti.

BMI se vypaitava tak, Zze se hmotnost v kilogramechdlydyskou na druhou v metrech.
( BMI = hmotnost / vy3k&).

BMI Kategorie Zdravotni rizika
merg nez 18,podvaha vysoka
18,5 - 24, \ormalni vaha minimalni
25 - 29, Madvaha stredrt vysoka
30 - 34,@bezital. stuph vysoké
35 - 39,@bezita 2. stupn vysoka
40 a vice klinicka obezita velmi vysoké
Je-li BMI Zeny na pg&atku thotenstvi v rozmezi 19 24, jedna se o idealnélésnou

hmotnost a p vahovém pirastku v €hotenstvi 7 kg az 14 kg |zé¢qulpokladat, Ze ditbude
mit dobrou porodni hmotnost (tj. 350@: 200 g).

Je-li BMI mér¢ nez 18,5, riél by byt vahovy piristek hem thotenstvi vySsi — az 18 kg.
Studie dokazuji, Ze Zeny s nizkym BMIs aizkym vahovym iristkem v &hotenstvi rodi v

41 % @ipadi déti s niZSi porodni vahou.

Naopakeim je BMI vySSi, tim by Zena &a mit lthem ghotenstvi vahovyirastek nizsi.
U Zen s BMI nad 30 se dopénje pibrat kthem gravidity pouzeéolem 5 - 6 kg. VySsi

vahovy girastek nize zpisobit vazné komplikace ¢hotenstvi i v pitbéhu porodu.
Co ovliviiuje porodni hmotnost plodu a vahowyrpstek g€hotné Zeny:

1. uzivani drog, alkoholu a nikotinu

2. kulturni, nabozZenské a stravovaci navyky
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mesic trvani ghotenstvi
vék matky, parita (péet €hotenstvi)
télesné vySka matky a jeji BMired pa@etim

rodinna i osobni anamnéza

N o g M w

ekonomicka situace (volba kvality potravin podl@e#&mické situace rodiny)

Nebezpeny je i vyrazijSi ubytek hmotnosti whotenstvi. Mohlo by tim dojit k ohrozeni

vyvoje ¢i dokonce Zivota plodu.

2.3 VyZiva kéhem téhotenstvi

VyZziva v €hotenstvi je nepochybnjednim z faktol, které vyznamé& ovliviuji zdarny
pribéh a vysledek ghotenstvi. Dobré stravovaci navykyed p@etim, ve kterych matka
pokraiuje i v €hotenstvi, umakuji dobrou fyziologickou adaptaci na zvySujici s@&raky
matky i plodu.

V téhotenstvi je zvl&Sdialezité @ijimat vSechny nezbytné Zivinygetre vitamini a minerah
a zarové maximal omezit, nejlépe Upk vylowit toxiny a plisg, které byvaji
v potravinach obsazené. Dostaté davky patbnych Zivin jsou nutné nejen pro optimalni
telesny, dusevni i intelektuélni vyvoj plodu, alerozdravi samotné Zeny.

Neni-li Zena schopna plodu zajistit dostatééhto latek stravou, zae dochazet kerpani
jejich vlastnich rezerv. N&s€jSim projevem tohoto stavu je lamani nghpadani vias,
zvySena kazivost ztib

Téhotné Zeny se rozhodmmusi vyhnout vSem redékim dietdm. Nedopotwiji se ani
radikalni zmény v jidelntku, s nimiz se organismus, uz tak zatiZze#lyotenstvim, bude

vyrovnavat podstatnobtizrgji.

Obecné zasady vyZivyéhotné Zeny:
1. konzumace pestrée stravy
navyseni energetickéhaipnu v €hotenstvi asi o 600 kJ (kilojayl denr¢
sttidmy pijem tukii, predevsim v Zivéisné forng
dostateny prijem vitamini, minerah a vlakniny
sttidmy pijem sacharézy

sttidmy pijem sodiku, kuchyské soli

N o g M w D

vyvarovani se konzumace alkoholu
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8. stfidma konzumace kofeinu

Spravna, vhodna vyziva sgga ve vyvazeném po¥ru mezi kvantitou a kvalitouigimané
stravy.

Nadnerny prijem znamena nadvyZivu a tingtsi vahovy piristek a mozné komplikace
Vv téhotenstvi. SniZzenyiflem znamena podvyZiviEimz se zvySuje pra¥godobnost nizké
porodni vahy plodu.

Neprimérenost kvalitativni vede k dysbalanci, hypokarenki karenci (tj. chorobny stav
organismu vyvolany nedostatkentkiterych ve vyzi¢ nezbytnych latek) a tento stav

ovliviiuje vyvoj plodu i celkovy stav matky.

Potravinova pyramida

V zakladr potravinoveé pyramidy jsou obilniny, chléb a&p®, testoviny, ryze.

Kazda thotna Zena by #ha mit 3 porcedchto potravin denfi ProZadouci pisun vidkniny
by to nely byt vyrobky z celozrnné moukyfipadré celych zrn.

Prvni poschodi pyramidy pgatzelenig a ovoci. Ovoce by siéhotna Zena #la dogavat
alesp@ 2x denw. Riazné druhyzeleniny by se ®ly stiidat a ndly by byt z&azeny
v jidelnicku alespd nékolikrat tydre.

Ve druhém poschodi se nachézi zdroj bilkovin a k&p(Ca) - miéko a mi&é vyrobky,
cervené maso, dbez, ryby, vejce, boby aechy.

Ve vrcholu pyramidy jsou tuky a cukry, které bymsély konzumovat pouze omezen

Podil jednotlivych dennich jidel bydnbyt nasledujici: snid&m gresnidavka 30%,

obe¢d 30%, svéina 15% a veere 25%. Intervaly mezi jidly se dop@uwji asi 3 - 4 hodiny,
celkovy denni fijem by se mil roz&klit do 5 - 7 poreci.

2.4 Minerdly a stopové prvky

Mineralni a stopové prvky jsou pro lidsky organismuelmi dilezité. Ackoliv jich
potrebujeme derthjen velice maloiadow miligramy ¢i mikrogramy), jsou nepostradatelné,
protoze ovliviuji dilezité biochemické pochody v naSemet Organismusilovéka si je
nedovede sam vytvib, ale musi je dostat spolu s potravotippdré prostednictvim dopikt

stravy.

12



2.4.1 Vapnik (Kalcium, Ca)

Valnik je mineralni latka wezitd pro tvorbu kostni hmoty. Zalige chudokrevnosti,
odvapreni kosti a kazivosti zdbu ®hotnych Zen. Pomaha udrzet zdravé vlasy, nehty a
pokozku. U &hotnych Zen rize sehrat @lezitou roli také p udrzovani normalniho krevniho
tlaku.

Zdroje vapnikumléko, syr, tvaroh, sardinky, Zloutekeohy, fazole,

Nedostatekvapniku se projevuje svalovymi stahy, které molppejit az do keci a i
dlouhodobém nedostatku osteoporozou.

Pri predavkovanivapnikem se mohou ojedie objevit zaZivaci potize, jako je zacpa,

zvraceni, nechutenstvigkdy bolesti hlavy, Zizea vzacg poruchy srdéniho rytmu.

2.4.2 Ha'¢ik (Magnesium, Mg)

Hor¢ik ma v tle spoustu d@lezitych funkci. Podnfiuje aktivitu enzym, ¢imz ovliviiuje

vyménu energii v bitkach, hlavé svalovych a nervovych. Uvllje nagti, ma zklidiujici

acinky. Ma vliv na srazlivost krve a funkci srdce.yduje vyuZziti bilkovin. ZlepSuje pa¥t a

mysleni.

Zdroje haciku: obilniny, lusgniny, zelenina, fiechy, mak, mineralni voda, kakamkolada,
brambory, fiky.

Nedostatekhoi¢iku se projevuje svalovymi i&emi dolnich kogetin, miZze zpmisobit

drazdivost dlozniho svalstva, poruchy srazlivosti krve, poruchatabolismu tuk, cuki a

bilkovin. Dasledkem jeho nedostatku je lamani riehtadnérné padani vlas a zvySena
kazivost zuld. Dale zfisobuje nervozitu, Uzkost az hysterii.

Pri predavkovanihoréikem se dostavi pymy, poruchy stevnich pohyb a téz poruchy
srde&niho rytmu.

Poznamka Uziva-li Zena hiEik v t¢hotenstvi pravideky meéla by ho zait postup® od

36.tydne &hotenstvi vysazovat. Pokud neniegepsan zd&akého konkrétniho tebného
duvodu, neni jiz v tomto obdobi vhodny. Mohl by tlumpecateeni stahy dlohy.

2.4.3 Draslik (Kalium, K)

NejvétSi cast z celkového mnozstvi drasliku lidskééla se skryva bounkach - 98 %. Draslik
se podili na stabilitvnittniho prostedi, nezbytné prakticky pro jakékoliv funkce prabibi v
Zivém organismu. Draslipotrebuje thotn& Zenapro spravnou funkci nervového a svalového
systému. Hraje také zasadni ulohu ve spr&um@osti srdce

Zdrojedrasliku: brambory, banany, susené mkyu
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Nedostatekdrasliku zgsobuje bolesti hlavy, ospalost, slabost nebo sealékece a
nepravidelny srdai rytmus.

Pri predavkovandraslikem se dostavuje mi v kortetinach, pocity slabostigkdy zvraceni
a pfijmy.

Spravna hladina drasliku v krvi je velmiildzitd. Ri vétSim poklesu nebo zvySeni této

hladiny hrozi riziko srdeni zastavy.

2.4.5 J6d (Jod, I)

Jod je dilezity pro tvorbu hormoi Stitné Zlazy (tyroxinu a trijodthyroninu), kteréguluji
latkovou gemenu Zivin v €le a misobi na vyvoj mozku dite jiz bshem nitrodloZniho
vyvoje.

Zdroje jodu: ryby, masti zivatichové, mdské rasy, jodizovana 8, ovoce a zelenina
péstovana v pdé bohaté na jéd, maso a mléko wobthovaného skotu.

Nedostatelfodu se niZze projevit z¥tSenim Stitné Zlazy (tzv. struma), Unavou, zirfigosti,
tloustnutim, sklonem k depresim, zapominanim, bmlesvali, zacpou, zrnami hlasu. U
techotné Zeny riize dojit k posSkozeni plodu a &ima po narozeni nedost&eou hladinu
hormoni Stitné zlazy. Pokud neni ihnedédo, dojde k opozui a poruSe jeho celkového
vyvoje.

Predavkovanijédem - nadbytek jodu @ze vést k patologicky zvySer@nnosti Stitné zlazy,
hypertyredze. Ta se projevuje teplou opoceniii, kvypadavanim vlas zvySenou Unavnosti,

hubnutim, tesem, neklidem, Uzkosti a poruchaimnosti srdce

2.4.6 Zelezo (Ferrum, Fe)

Je dilezité pro spravnou krvetvorbu, pomaha zabraniepanémie - chudokrevnosti.

Normalni stravovani Zenskému organismuighotenstvi ¥tSinou neposkytne dostateé
mnoZstvi Zeleza, takZe je nutné dodavat ho v pioiwaych dophcich v mnozstvi 30 mg
denre.

Doplinky se podavaji od druhétiomestru - poté, codezni ranni nevolnost.

Uzivani Zeleza natao zlepSuje vs$ebavani, ale ne vzdy je Zena schopna zkonzumovat
Zelezity potravinovy dopkk bez dalSiho jidla. VEtbavani podporuje vitamin C (kyselina
askorbova). Naopak mnoho latek snizujgelsvani Zeleza. To pak projde travidistrojim,

aniz by nélo pro €lo n¢aky uzitek. Vlaknina, nadsmna konzumacetaje a kavy pat

k prirozené skupia latek, které mohou vigbavani snizit.
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Pokud se uzivaji Iéky, které snizuji kyselost Zklu@antacida), ize byt vstebavani Zeleza
snizené.

Zdroje Zelezacervené maso, vifitosti, fazole,cocka, meruiky, Svestky, @sky, celozrnné
pesivo, brokolice.

Nedostatek Zeleza zpsobuje anemii (chudokrevnost). tfledkem tohoto stavu je
nedostaténé okysléeni tkani jak matky, tak vyvijejiciho se plodu. pteg se nedostatek
objevi na tkanich, které jsou na kysliku nejviceisdé.

Mozek Unava, ospalost, apatie, nezajem
Svaly Zn&na Unava svél snizeni svaloveé sily
Kuze, sliznice B anemii¢asto bledé az bilé

Pri predavkovanielezem se fize dostavit paleni zahy, nevolnost, zvracenijepn ¢i zacpa,

tlaky v podH#isku, stolice nize byt tmaw zbarvena.

2.4.7 Chrom (Chromium, Cr)

Mnozstvi chromu vde je tak malé, Ze by se veSlo nac¢kpi noze. Festo jej vSak rizeme
najit ve vSech tkanididskéhotéla.

Chrom zesiluje fisobeni inzulinu, tzn. podporuje kedbavani cukru hikami.

Je tedy dlezitou sloZkou i nastavovani optimalni hladiny krevniho cukru. RBddinzulinu
fungovat @inngji. Mimo to zlepSuje i schopnost odstranit z krvkodlivy nadbytek
cholesterolu.

Zdroje chromu: ryby, dibez, vnitnosti, dale lugny, obilniny a ryze

Nedostatelchromu zfisobuje bolest hlavy, podraatbst, navaly nevolnosti, deprese, neklid
nebo Unavu.

Pri predavkovanchromem se Kize dostavit zvraceni.

2.4.8 Fosfor (Phosphorus, P)
Fosfor je obsazen v kazdérme. Pati k zakladnim stavebnim kamien, ze kterych jsou
sestaveny nade nukleové kyseliny - nositeldicthé informace. Bastni se femeny cuki,

tuka a bilkovin, flenosu energie.
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Spolu svapnikemtvori fosfaty hlavni sotast kosti &uhbi. Presuny fosfatu uvnithaSehoda
jsou uzce spojeny s pohyberapniku.Hladina obou je mimo jiné regulovana vitaminem D.
Vyluéovéani probih& hlavnprostednictvim mai.

Zdrojefosforu: fosfor je obsazen snad ve vSech potravina

NejbohatSina fosfor jsou dechy, lustniny, bilkoviny, ovesné viky, hredaryze, vnitinosti,
maso a mléné vyrobky.

Nedostatekosforu zgisobuje malatnost, inavu, slabost, nervové poruchy.

2.4.9 Kiremik (Silicium, Si)

Kiemik je nezbytnou s@asti mnoha enzyin- bilkovin fidicich chemické reakoelidském
téle. Podili se tak zejména na tvdérpojivové tkar - kize, nehi, vlasi, kterym dodava
pevnost a pruznost. Ma vliv na pevnost kgakitthotné zZeny, tak vyvijejiciho se plaoduto
predevsim dikygvySovaniobsahwapniku.

Zdroje kiemiku: mineralni vody, pivo, kaci kKize, celozrnné potraviny, kenova zelenina.
Nedostatekiemiku zfisobuje lomivost nefit lomivost a padani vlas

Predavkovankiemikem nize vést k vzniku mavych kamen.

2.4.10 Mangan (Manganum, Mn)

Mangan je nezbytnou s&ésti mnoha enzyin- bilkovin tidicich chemické reakce v naSem
tele. Zasahuje doigmeny cuki, cholesterolu, hormdnstitné zlazy i pohlavnich hormin
Celkovy obsah manganu &l je @iblizn¢ 12 - 20 mg. Hlavnimi zasobarnami jsou jatra a
ledviny. MnoZstvimanganu vde, hlavreé v kostech, se vSak sniZzuje &em.

Zdroje manganu: fechy, listova zelenina, kakataj, obili.

Nedostatekmanganu se fize projevit bolesti hlavy, nedostatkem pohlavpétance,
pesimismem, zhorSenim sluchuglnim v usich, navou, nechutenstvim, neklidem

Predavkovanmanganem zdiné stravy neni mozné.

2.4.11 Zinek (Zincum, Zn)

Zinek je nezbytny pro neporusenginnost enzym. Podmiiuje spravné viéhi, chu’, ma vliv
na metabolismus cuky bilkovin, hormoid a vitamiri. Pati k antioxidandm chranicim
bunky pred pisobenim volnych radikél Je dilezity pro udrZeni normalni koncentrace
vitamini a ovliviiuje rist a @leni burgk.

Déle je znamée, Ze zinek poméaha udrzovathwetenstvikrasnou plé.
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2.5 Vitaminy

Koncem minulého stoleti byly vitaminy povazovanyni#é za zazrak. Tvrdilo se, Ze zauji
zdravy a dlouhy Zivot a pomahajiie Dnes uz ¥dci védi, Ze zdaleka tak zazir@é nejsou a
jejich nadbytek naopakimie zdravi poSkodit. Vitaminy jsou latky, bez ktdng&lesné organy
a systémy nemohou digbfungovatMaji velky vyznam proist, celkovou vitalitu a ochranu

organismwejména ged infelkénimi chorobami.

2.5.1 Vitaminy rozpustné v tucich (vitaminy lipofilni)

2.5.1.1 Vitamin A

Vitamin A je nezbytny pro spravnyst a vidni zejména za Sera. Aktivuje imunitni systém a
posiluje odolnost proti infekcim zejména dychaciistroji. Udrzuje spravnou funkci sliznic,
zlepSuje stav pokoZzky, néha viasi. Pomahdroti sta‘eckym skvrnam a zlepSuje akné.

Pri nedostatkuvitaminu A vznik& Seroslepost, tedy Spatnéémidza ztizenych s¥elnych
podminek neboipumélém os¥tleni. Ri vazném nedostatku e dojit az kast&né nebo
upiné slepat.

V nadnernych davkach zfisobuje ¢Zkou otravu. Nebezpay je zejména prachotné Zeny, je
toxicky pro plod. Mize vést k nad#inému fistu plodu, nize zpmisobovatdefekty vyvoje
plodu a vést k poSkozeni jater.

Zdroje vitaminu A: rybi tuk, ryby (zejména n&ké), jatra, vajny Zloutek, maslo, plnotmée

mléko, syry, smetana.

2.5.1.2 Provitamin A (beta-karoten)

Donedavna se &ilo, Ze beta-karoten tlumiust rakovinnych bwk a brani jejich
beta-karoten je doslova Skodlivy proi&ky. U €ch, ktefi uzivali davky ¥tSi nez 20 mg
denrg, vzrostlo nebezp¢ vzniku rakoviny o 16%. iftom se @ekavaly vysledkyzcela
opané.

Nejnowji védci snizili dopordenou davku beta-karotenu na 3 miligramy denn

Zdroj: mrkev, meriiky, papdja, mango, nektarinky, broskve, Spenatkddice, hrach,
kapustayericha.
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2.5.1.3 Vitamin D

Pojmem vitamin D ozrijeme skupinu slaienin, kterd je nezbytn& pro mineralni rovnovahu
organismu. P&t sem zejména vitamin Lergokalciferol), ktery se vyskytuje v rostlinach a
vitamin Ds (cholekalciferol), vyskytujici se v zié@gnych tkanich. Vitamin P se syntetizuje
v kuzi pasobenim UV s#tla a nespluje tedy zcela definici vitamin Jeho tvorbuv kaZi
ovliviuje fada faktoli, nag. zenepisna Sika, sezonni zemy, zne&isténi vzduchu a také
plocha oslu#né kize.

Vitamin D ovliviiuje vstebavani vapniku a tim mineralizaci a demineralikasti.

Je dilezity pro zdraveé kosti a zuby a ma takKdeditou funkci v zabezgeni spravnych funkci
svall a nend.

Vitamin D se podob#jako ostatni vitaminy uklada v tukovych tkaneclsvalech.

Zdroj vitaminu D: mdské ryby, vejce, maso, mléko, maslo.

Nedostatekitaminu D niZze vést ke zvySen&dhkosti kosti.

Chronicky nedostateke projevi u &i onemocgnim zvanym kvice, rachitis, u dosfych
osteomalacii (porucha metabolismu vapnikByo ob¢ onemockni je charakteristicka
demineralizace kostiktera se projevuje deformacemi kostrgploukovitym zahnutim

koncetin a poruchamitistu u ati.

2.5.1.4 Vitamin E (tokoferol)

Vitamin E chrani organismusiqd Skodlivymi vlivy vigjSiho prostedi. Je to nejiezitéjSi
antioxidant, ktery je rozpustny vtucich. Byla dp&aa pozitivni souvislost mezi
antioxid&nimi vlastnostmi vitaminu E a prevenciékterych onemoaimi, nap.
kardiovaskularnich onemodéni.

Zdroje vitaminu E: rostlinné oleje (araSidovy, sojovy,kuticny, sluné€nicovy), dechy,

semena, cela obilna zrna,dky rostlin, vejce, mlékomaso, ryby, Spenat, brokolice.

2.5.1.5 Vitamin K (fytochinon)

Vitamin K je nezbytny pro dobrou funkci krevni digdsti. Je také dlezity pro zdravé kosti,
protoze se spolu gkterymi dalSimi vitaminy podili na ukladani vapnitto kostni hmoty.
Zdroje vitaminu K: Spenat, brokolice, kapusta, hlavkowalas soja, hoszi jatra, vajény

Zloutek, brambory, raata, chiest, maslo, syry.
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2.5.2 Vitaminy rozpustné ve vod (hydrofilni)

2.5.2.1 Vitamin C

Vitamin C je pro lidsky organismus velicéldzity. Utastni se mnoha metabolickych prages
imunitni odpo¥di organismu a ma antioxidiai (inky.

Je dilezity pro tvorbu kolagenu lktky, ktera tvéi strukturu sval, cévnich tkani, kosti a
chrupavek a dodava jim pevnost a pruznogispya k dobrému stavu zaiba dasni.
Podporuje odolnost organismu proti infekcim.

Zdroje vitaminu C: citrusycerny rybiz, paprika, jahody, tgta, brokolice, brambory, zeli,
jatra, ledviny.

Priznaky @i nedostatkuvitaminu C jsou malatnost, zvySend Unava, ztrdtatick jidlu,
snizena odolnostii infekcim.

Déle trvajici nedostatek/itaminu C se projevuje krvacivosti z dasni, ztwatouhi a
onemocgnim zvaném kurgle, které se projevuje oslabenim a naruSenim kotdghk

struktur a rozsahlou kapilarni krvacivosti.

2.5.3 Vitaminy skupiny B

2.5.3.1 Vitamin B, (thiamin)

Vitamin B, je nezbytny pro ziskavani energie. Podili se rmdewne nervovych impulz a
poma&ha fi traveni.

Zdroje vitaminu B: celéa obilna zrna, neloupana ryzecadd, zeli, k¢tak, brokolice, jatra,

ledviny, srdce, vejpva svalova tk&

2.5.3.2 Vitamin B; (riboflavin)

Vitamin B, se podili na metabolismu Zivin, je petny @i rastu a dleni burgk, proto je
velmi dilezity v €hotenstvi.

Ni¢i ho alkohol a pagebné davky se zvysujtipuzivani hormonalni antikoncepce.
Zdrojevitaminu B: drozdi, jatra, mléko, méé@é vyrobky, maso, vejce, ryby.

Prvnimi @iznaky @i nedostatkwitaminu B jsou bolavé a citlivé ustni koutky, zén sliznic

v dutirg astni,sliznice jazykaa zaty spojivek.

2.5.3.3 Vitamin Bs (niacin)
Vitamin B; je nutny pro tvorbu sexualnich horniofestrogenu, progesteronu, testosteronu) i
ostatnich hormaly jako je kortizon, tyroxin a inzulin. Wezity je i pro dobrou funkci jak

centralniho, tak periferniho nervového systému. &@npi snizeném prokrveni dolnich
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koncetin. Risobi preventiva proti bolestem hlavy affgpiva ke snizeni hladiny cholesterolu
Vv krvi.

Zdroje vitaminu B: ryby, libové maso, kiky, celozrnné vyrobky, avokado, datle, fiky.

2.5.3.4 Vitamin Bs (pyridoxin)

Vitamin Bs se podili pedevSim na metabolismu aminokyselin a na towdni energie
pieménénou glykogenu na glukoézu. SniZuje riziko ischemiakeéroby srdéni, potl&uje
ranni nevolnosti.

Zdroje vitaminu B : maso, ¢echy, chléb, celozrnné a cerealni vyrobky, fazaletak,
kapusta, banany.

Predavkovanije mozné. Mize vyvolat nervové poruchy, neklidny spanek, divakgy,

swvedeéni kaze.

2.5.3.5 Vitamin By, (kobalamin)

Vitamin B;, ovlada tvorbu cervenych krvinek aje dilezity pro tvorbu DNA
(deoxyribonukleova kyselina), ktera nese genetickoformaci, chrani fed vznikem
ischemické choroby srdei, udrzuje nervovy systém v dobrém stavu.

S nedostatkem vitaminu;Bse setkdvame wuegari, ktefi ze své stravy vylatili veSkeré
Zivocisné produkty. U &, kojenych veganskymi matkami, se mohou v prvndte Zivota
objevit neurologické a hematologické poruchy.

Zdrojevitaminu By, vnittnosti, ryby, vejce, mléko.

2.5.3.6 Biotin

Pati do komplexu vitamit B. Zamezuje fedcasnému Sediéni a vypadavani vlas tlumi
svaloveé bolesti a brani vzniku koznich onentmén

Zdroje biotinu: drozdi, jatra, ledviny, vajay Zloutek, sbéja, i@chy, cerealie, mléko,

neloupana ryze.
2.5.3.7 Cholin

Pomaha odbouravat cholesterol a zlepSujeépama uklidaujici iinky.

Zdroje cholinu: vnitnosti, Zloutky, obilné kiky.
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2.5.3.8 Kyselina listova (folacin)

Je dilezita pro spravnou tvorbu a zramervenych a bilych krvinek v kostnitehi. Je
prokdzano, Zeifjem odpovidajiciho mnoZstvi kyseliny listové odaokiku p@eti ma velky
vliv na sniZeni vyskytu defekipatee plodu, zejméneozSepa patege.

Zdrojekyseliny listové: jatra, Spenat, fazole, obilovieiiest, brambory, vejce, mléko.

2.6 Ztraty vitamini v potravinach

Na stabilitu vitamih ma vliv prostedi. Nejailezit¢jSi je vliv teploty, kysliku, sétlo, hodnota
pH, kyselé&i alkalické prostedi a pitomnost gkterych kowi, predevSim Zeleza aduli.

Ztraty vitamini ovliviiuje také zpsob skladovani potravin.

Nejvétsi vliv na stabilitu ma {sobeni s#tla. Na swtlo jsou citlivé prakticky vSechny
vitaminy rozpustné v tucich ( A,D,E,K), z vitamiskupiny B jsou to fedevsim vitaminy B

a kyselina listova.

Nekteré potraviny je dobréred sétlem chranit. Nafiklad kartébnové obaly na mléko chrani
vitamin By, pred destrukci slugaim z&enim. To jedivod, pr@ karton obsahuje hlinikovou
folii.

DalSim rizikovym faktorem pro stabilitvitamind je volng pristupny kyslik. Je znam klasicky
piipad vaeni Sipkovéh@aje, kdy kombinaci varu &igtupu kysliku se bohaty zdroj vitaminu
C prakticky cely znii.

BéZznou Upravoudady potravin je vigni. Ztraty vitamid v tomto gipact nemusi byt spojeny
jen s tepelnym zasahem, ale jsauSinou disledkem jejich vylouhovani do vody, zejména
pokud se voda dale nevyuZzije Kgraw pokrmu.

Ke ztratam dochazi ifpdlouhém skladovani, a to jak u sterilovanych jig tak v mensi
mite i u zmrazenych vyrolik Fri palro¢nim skladovani byly zjighy ztraty jednotlivych
vitamind v praméru kolem 10%. VtSim problémem u zmrazenych potravin jeisab
rozmrazovani. Optimélni je v upravovatiirpo zmrazenou potravinu. fiP pomalém
rozmrazovani dojde k&Simu uvolgni Favy a tim i Uniku zn&ného podilu vitamit i
mineralnich latek. Proto se dopouje rychlé rozmrazeni.

Z téchto divodi je velmi dilezité, aby &hotné Zeny bylyradre poweny i o spravnhém
skladovani potravin a zejména o optimalni kutské& Gpraw pokrmi, ktera zarti maximalni

vyuziti vSech Zivin ze zkonzumované stravy.
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2.7 Doporwené davky pro €hotné zeny

+ 0 v 1. trimestru
+ 300 ve 2. trimestru
+ 300 ve 3. trimestru

Proteiny (g) 60

Vitamin A (mg) 800

Vitamin D (mg) 10

Vitamin E (mg) 10

Vitamin K (mg) 65

Vitamin C (mg) 70

Thiamin (mg) 15

Riboflavin (mg) 15

Niacin (mg) 17

Vitamin B g(mgQ) 2.2

Folacin (mg) 400

Vitamin B 12(mQ) 2.2

Kalcium (mg) 1200

Fosfor (mg) 1200

Magnesium (mg) 320

Zelezo (mg) 30

Zinek (mg) 12

Jod (mg) 175

Selen (mg) 65

2.8 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou v €le dilezité pro vyzivu aist svali, Slach a kostijejich optimalni pisun
zaji¥uje zkraceni doby regenerace, podporu novotvortajogeé hmoty, ochranu svalové
hmoty ped poSkozenim namahavym fyzickym vykonem iadpdevastaci ip pribehu
snizovani nadvahy, jsou vyznamné pro spalovanii takredukci nadvahy. Bilkoviny Ize
Vv nouzi vyuzit jako zdroj energie.

Bilkoviny se neukladaji do zasoby, protofielta je &lu dodavat pravidekve straé.

V prabéhu €hotenstvi se dopoéuje @rijem giblizné 60 g bilkovin den&
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Zdroje bilkovin: maso, ryby, dibez, mléné vyrobky, fazolecocka, pe&€ivo a ceredlie,

seminka a sky, vejce.

2.9 Tuky (lipidy)

Tuky pati mezi hlavni Ziviny¢lovéka a jsou nejvydati§im zdrojem energie (1tg tuku
poskytuje 9 kcal=37,7 kJ energie). Umaj vstrebavani vitamik A, D, E, K z potravy. Jsou
soutasti vSech buik organismu, jsou ptgbné k tvord hormoni, podileji se na funkcitke,
nervoveé tkam, na srdzeni krve, na zdlivé reakci.

Prijem mastnych kyselin v obdohbihiotenstvi zajifuje vystavbu mozkovych struktur plodu,
rast plodu, normalni nitraglozni vyvoj. Zejména fijem n-3 mastnych kyselin podporujest

a vyvoj plodu, ochnauje pred pgedtasnym porodem a ma vliv na porodni hmotnost
novorozence.

Prednost by mila davat &hotna Zena tukn v jejich @irodni formé — nag. za studena

lisovaném oleji do salat maslu nebo neztuzenému rostlinnému margarinu.

2.10 Cukry (sacharidy)

Sacharidy slouzi zejména jako zdroj energie. flejtéjSi je glukoza. Je vyhradnim zdrojem
energie pro mozek, ledviny a erytrocyty. Glukézarygnamnym zdrojem energie pro plod.
Jednoduché sacharidy (sachar6zdtimdvého cukru, gluk6za z medu, fruktéza z ovoce a
maltdza, laktdéza a galakt6za z miéka) jsou ze kalugchle vstebavany a poskytuji rychlou
energii, kterd mize pomoci pi nevolnostech véhotenstvi. Slozené sacharidy jsou Skroby
obsazené v obilninach, bramborach a doistach. V travicim Ustroji se rozkladaji na
jednoduché, takze jsou neustadlym zdrojem enerdmze8é sacharidy (celozrnna mouka,
ovesné vloky, neloupana ryze a soja) jsou také cennymi zdvtikniny, vitamini a

minerah.

2.11 Vlaknina
Doporuwena denni davka je asi 30g.
Zdrojevlakniny:
v rozpustnowlakninu obsahuiji lushiny, obiloviny, jablka, banany, brokolice, mrkev,
brambory
v nerozpustn&/laknina je sodasti celozrnnych jidel,fechi, semen, otrub, obsahu;ji ji

nekteré druhy ovoce a zeleniny (¢aja, cuketa, atd.)
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Vlaknina ma vliv na:
v traveni a ve¢ebavani sacharnidv tenkém sew (rozpustna)
reguluje vstebavani tul a cholesterolu v tenkémieté (rozpustnd i nerozpustna)
zpasobuje z¥tSeni stevniho obsahu (rozpustna i nerozpustna)
fedi toxicky obsah veigvech

upravuje rychlost gichodu traveniny travicim Ustrojim

AN N NN

ovliviiuje vstebavani vitamifi a mineral

2.12 Maso

Te¢hotnym Zenam se dopa@uje predevsim libové a lehce stravitelné maso.

Vhodné kuieci (mimo Kizi kvali vysokému obsahu cholesterolu), telecijtkrkrali¢i maso,
libové vegové. Vhodné jsou nieké ryby, které obsahuji velké mnoZstvi jodu, ktgry

v téhotenstvi nezbytny. Vhodné jsou také sladkovodoy rymrazené.

Nevhodné uzeniny, z¢fina, masové konzervy, dné maso, uzenyubek, klobasy, slanina,
husi a kachni maso, trvanlivé salamy aiisti pro vysoky obsah cholesterolu, syrové maso

pro mozne riziko infeknich onemoceni.

2.13 MIéko a ml€né vyrobky

Ve vyzive tehotnych Zen je velmitdezity prijem mléka a miénych vyrobk.

Mléko je vyznamnym zdrojem vapniku, fosforujéiku, drasliku, sodiku, jodu a zinku.
Vhodné vyrobky do 2% tuku, acidofilni mléko, podmaslil&mé vyrobky kysané, tvaroh,
syry (do 30% tuku), &které jogurty (nap Vitalinea, Activia).

Nevhodnésmetana, sladké mrazené krémy, syry (nad 30%).tuku

2.14 Vejce

Kvili prevenci salmonel6z jeidba vejce vt natvrdo. Ehotné s normalni hladinou
cholesterolu a bez rodinné dispozice ke kardiovaskim chorobdm se nemuseji obavat

konzumace jednoho az dvou vajec denn

2.15 Zelenina

Vhodna v3echna zelenin&erstva, nakladana i konzervovana, zeleninové salaty

Nevhodnanemytéa zelenina.
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2.16 Ovoce

Vhodné veSker&erstvé ovoce, kompoty v omezeném mnoZzstvi.

Nevhodnédatle, fiky, kandované ovoce, ovoce v cukru (dgemarmelady), nemyté ovoce.

2.17 Peivo

Vhodné netwné peivo, tmavy chléb, neptmé suchary, celozrnné ¢eo.

Nevhodnéplnéné suchary, dorty a cukské vyrobky.

2.18 Cukrovinky
T¢hotné by ndly omezit plrené oplatky, dorty, cukigké vyrobky, plgné trvanlivé péivo,
perniky, kol&e, buchty, sladké knedliky, tukové a sladk&ye

2.19 sil

Sil obsahuje fiblizné 40% sodiku, ktery udrzuje rovnovatilesnych tekutin. V&hotenstvi
dochazi ke zvySenému zadrzovani tekutin v organisiiel vzniku otok. Z tohoto divodu se
téhotnym Zendm dopoéuje konzumovat stravu ménslanou. Proto je takéeba snizit
spotebu potravin s vysokym obsahem soli, jako jsoursblburské ©isky, chipsy, solené

ryby, uzeniny, konzervované potravinyepolené syry, hamburgery.

2.20 Kareni

Mezi rizikové kdaeni pati haicicné seminko, které apobuje zvySené prokrveni, taiie vést
az k potratu, také Safran vyvolava ve velkém mnoZsintrakce a krvaceni.

Pelyrek pravy a Rozmaryn |€ksky ve ¥tSim mnoZzstvi fekrvuji panevni organy a mohou u
obzvlast senzitivnich Zen az vyvolat potrat. Sporny abaoitiiwinek (moznost fekrveni

malé panve) ma také muskatowySek, skdice, pep, mata, kari a celer.

2.21 Pika

Pikou rozumime nutkani k jedengat, které nejsou pozivatelné, rtégpad hlina, Skrob,
syrova mouka, kda. MiZe se objevit préavv téhotenstvi. Poziti malého mnozst¥chto latek
nemusi mit nasledky, ale pokud jéhatna ji ve velkém mnozstvi, mohou se dostavit
komplikace.

Pika je zlozvyk, kterého sgoveék téZko zbavuije.
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2.22 Riklady vhodného jidelnitku téhotné zeny

2221

Piriklad €. 1

Snidarg: pomeraovy dZus - ¥z sklenice, ovesna kaSe - %2 hrnku, oehyznebo vicezrnny
chléb - 1 krajic, kava bez kofeinu neta)

Dopoledni svd&ina: jablko, cerealie , ¥ hrnku, nizkéthy jogurt - %2 hrnku

Obéd: kruti sendvé s ryZi nebo celozrnny chléb s hlavkovym salatemaj@tem, zeleninovy
salat, broskev, netné nebo nizkottné mléko - 1 Salek

Odpoledni svaina: netwné nebo nizkottné mléko, grahamové krekry - 4 kusy

Vecere: kureci prstka - 100 g, brambory se &wa |Zzikkami zakysané smetany, hrasek a
karotka - %2 hrnku, zeleninovy salat, broskev

Vederni svaina: netuwny jogurt - 1 hrnekgerstvé jahody nebo jablko

2.22.2

Piiklad ¢.2

Snidarg: hruskovy dzZus - %2 sklenicensli s mlékem nebo bilym jogurtem s tukem do 2%,
syrovy toast, ovoceaj

Dopoledni sv&ina: hruska, zeleninovy salat s olivovym olejem - EKai

Obéd: Spenatova polévka, rizoto sikeim masem a syrem do 30% tuku

Odpoledni sva&ina: okurkovy salat s bilym jogurtem, grahamové krekéiykusy

Vedeie: brambory zap&né se zeleninodervenaiepa a dusené fazolky, banan

Vederni svatina: ovocny salét s bilym jogurtem

2.22.3

Priklad ¢.3

Snidarg: ovocna sava,kukuii¢né lupinky s mlékemiaj

Dopoledni svd&ina: michany ovocny salat, kefirové mléko

Obéd: duSena ryba, brambory, zeleninova obloha nebo zafjskych jablek
Odpoledni svaina: tvarohovy krém s ovocem

Vedere: ryzovy nakyp gerstvym ovocem

Vecerni svatina: toast s kieeci Sunkou a syrem do 30% tuku

Vzdy dbéat na dostatey pFijem tekutin!
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Tyto jidelnitky predpokladaji, ze¢hotna Zena maipd othotrenim normalni vahu, jeji

vahovy firastek je odpovidajida ma& mirnou fyzickou z&t.

2.23 Téhotna ,vegetarianka“

Definice vegetaridnstvi - vegetariani jsou lidégerktse zdrZuji konzumace veSkerého
ZivociSného masadetrs dribeze, ryb a jinych nigkych Ziva@ichi.

Te¢hotna Zena, ktera ngpma maso, by rfla upravit svou stravu tak, aby zabedijze
dostatény prijem vSech dleZitych latek jako jsou bilkoviny, vitaminy, Zeke a vapnik jak
pro sebe, tak pro své ditke zvyseni fijmu bilkovin a vapniku je vhodné pit sojové mleko
jist jiné sojové nebo mi@é vyrobky. Vajéka jsou také vhodnym #Apobem, jak fijimat
dostatek bilkovin. Proteiny jsou obsazeny takéS&hinach (hrach¢ocka, fazole), soji, obili
a v rybim mase (pokud konzumuje alespgbi maso). U &hotné Zeny se zvySugpoteba
mléka a mlénych vyrobki obsahujicich vapnik, vitaminy B6 a Déhiotné vegetarianky by
meély uzivat vitamin B12 v tabletdch, protoZe tentdamiin je obsaZzen v Zi¢@&nych

produktech.

Prisun vitamiri B6, B12, D, Zeleza a vapniku byla tato Zena zajisttabletami.

2.24 Tekutiny

Dostatek tekutin zaji%lje spravnou latkovou vyénu, udrzuje dobrou funkci ledvin a tim také
odplavovani Skodlivych zplodin ¥¢le vzniklych. Umoduje také fyziologické pochody
celého organizmu. Naopak nedostatek tekutin sni¢efleovou vykonnost organismu, tzn. i

vykonnost dusevni, Zigobuje bolest hlavy.

Optimalni hodnoty &kterych mineralnich latek ve véa hlediska dlouhodobéhdijmu jsou:

Ca > 40 - 80 mg/1
Mg > 20 mg/1

K > 1 mg/l

Na <20 mg/1

Cl <25 mg/l

Ke stalému piti proghotné Zeny jsou vhodné vody kojenecké a vody stMirieralni vody je
treba stidat.
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Voda by se nikdy ne#tta pit gimo z lahve, zvySuje se tak riziko mikrobialni kaminace.
Vhodné neslazena mineralka, stolni vodaj, dZzus (nejlépéediny stolni vodou), zeleninové
Sravy.

Nevhodnélimonady, sladké mineralky, kava, alkohol, tonikda z neznamého pramene.
Pitna rezim by ne# byt u €hotné Zeny v Zzadnémripad opomijen. Tekutiny jeieéba

dophovat phabézne po cely den, alespa - 3 litry.

Ztraty vody - celkova ztrata vody za den je asi@60 (2 litry)
» dech - 500 ml
» pot - 600 ml (v mirném podnebi)
» maoc - 750 ml
>

stolice - 150 ml

2.25 Alimentéarni ndkazy se zavaznym dopadem na vyyplodu

Kazdy ¢lovek by mel dbat na konzumaci zdrav@étmezavadné stravyghotné Zeny pak

dvojnasobn.

2.25.1 Listeriéza

Toto onemocéni u €hotné Zeny zfsobuje potrat &Sinou v druhé polovihtéhotenstvi.

Je-li Zena infikovana v poslednim trimestriemaSi se onemoéni na novorozence¢hem
porodu a pedstavuje pro# zavazné zdravotni rizikocasnym umrtim.

U tehotnych Zen se ndkaza projevuje ogtym onemoaimim.

Zdrojem bakterii (Listeria monocytogenes) je infikovafhgvek a domaci i divoka as.
Listeriepiezivaji v @id¢, ve vod, bahr a silazi.

Nejc¢astjSi cestou fenosu je fenos potravou. Jako vehikulum infekce slouzi komtanané
mléko, nekké syry, kontaminovana zelenina a jidléeg pozitim nedostataé tepelrd
opracovana, nappastika.

Preventivni opaeni:

Zejména &hotné Zeny musi dbat na to, aby jedly pouze@gwvdenou stravu ZiviiSného
puvodu. Z mléka a mignych vyrobKki pouzivat pouze pasterizované mléko acméévyrobky.
Vyhybat se mikkym zrajicim syiim.
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2.25.2 Toxoplasmoéza

Jde o zoondzu, tedy 0 onemeéphpienasené ze zAdte, zejména z kek, naclovéka.

Béhem €hotenstvi je nemoc zake zejména tim, Z&asto probiha bez jakychkoli klinickych
piiznalt a @i tom mize vaze poskodit vyvoj plodu.

Pouze ®kdy se projevuje malatnosti, hékeu, zddenim lymfatickych uzlin, z&tSenim
sleziny. Zavaznost poSkozeni plodu dhdtné Zeny praflavajici toxoplasmoézu (wodce
nakazy je prvok Toxoplasma gondii), zavisi nagtéhotenstvi.

Probiha-li infekce wasné fazi ¢hotenstvi, dochazi k zavaznym prajey, jako jsou
spontanni potrat,ipdtasny porod, nezralost, poSkozeni vyvoje mozkdi plodu.

Infekce seprenaSi konzumaci syrového nebo nedostatetepel opracovaného masa,
z nepasterizovaného mléka nebo vodou kontaminoveek@liemi kaek.

Preventivni opaeni Dobie omyvat ovoce a zelenindga konzumaci.

Maso jist pouze v dostdi@ tepelrg zpracované forg) vejce dostatan¢ uvarené.

Z mléka a mlénych vyrobki pouZzivat pouze pasterované miéko acméévyrobky.

Nepit jinou vodu nez pitnou.

Dodrzovat hygienické podminkytipptipraw jidla. Myt si ruce po manipulaci se syrovym
masem, nedotykat se sliznice Ustca @ manipulaci se syrovym masem, umyvat kucdké
povrchy. Rhotné Zeny by se &y vyhybat styku s k&kami a vyhnout se kontaktu
s materialy, které mohou byt kontaminovany fekalidwcek.

U tehotnych Zen, které jsou v riziku tohoto onem#ain Ize provést sérologické testovani,

lé¢bu akutnich infekci, coz sniZzuje moznost a zavaZzpienosu infekce na plod.

Kromée téchto velmi zavaznych nakaz mohou bshidtné Zeny postizeny celdadou infekci
potravinoveho fivodu, které se projevi zvracenim ajprem, coz je proéhotnou Zenu velice

negijemné a zdravotni stav ohrozujici, nélomchazi k poruse rovnovahy umitho prostedi.

vvvvv

omyvani ovoce a zeleninygx jidlem, konzumace pouze pasterizovaného mlékb&aych
vyrobki a zejména dodrzovani zasad provozni i osobni hygm skladovani, fipraw,
uchovavani a vlastni konzumaci poKkrrje nejlepSi cestou prevence vSech alimentarnich
nakaz jak bakterialniho, tak i virového a paranitéo pivodu, které by mohly vifpacd
vyskytu negativa ovlivnit zdravotni stavéhotné Zeny i vyvijejiciho se plodu.
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2.26 Potravinové dopiiky pro téhotné zeny
2.26.1 GS Mamavit
Je vhodné ho uzivatgd planovanymeéhotenstvim, po celou dobéhibtenstvi i kojeni.
Doporuwené davkovanil tableta dennpo jidle nebo s jidlem, zapit mnozstvim tekutiny
(nejlépecistou stolni vodou).
Nedoporgduje se uzivat sowline dalSi vitaminove fpravky.
Jak gisobi GS Mamawvitip dlouhodobém uzivani:
* Videalni vyvazené kombinaci zajije pisun vSech d@lezitych vitamiri spolu
s vapnikem, jédem, Zelezem a dalSimi stopovymiyrvk
* Predchazi pocitm vycerpani
* Optimalni obsah jédu jeiatkZity pro spravnou funkci stitné Zlazy
e Je bez cukru, je téZ vhodny pro diableyi
* Neobsahuje Zadna barviva ani konzenidatky
Vyrobce Green- Swan Pharmaceuticals

*GS Mamavit byl vyvinut ve spolupraci s Ustavem pii o matku a di.

2.26.2 Acidofilan

Nedostatek kyseliny listové (vitamiiady B) brani bugnému dleni a tvork bilkovin, coz
jsou ¢innosti nezbytné pro ust tkani, ¥etr® tvorby krvinek a kostni i@ns.
Kombinace Zzeleza, kyseliny listové a vitaminu Bl2iipravku Acidofolan® je vhodnym
prostedkem k podpiee krvetvorby.

Pripravek je ukeny pgedevsim Zendm v obdobi menstruace, planujigfroténstvi, ghotnym
a kojicim zenadm, zenam uzivajicim hormonalni antlepci, pacieriim trpicim Gznymi
druhy anémii, pro darce krve a osobam se zvySeigfkeim onemocéni srdce a cév.
Doporuwené davkovanil tableta denhpo jidle nebo s jidlem, zapit dostatgm mnoZzstvim
tekutiny.

2.26.3 Calibrum Babyplan

Doplrek stravy. Paieby organismu naifjem vitamimi a minerak se v péibchu €hotenstvi
od planovani fes jednotlivé fazeshotenstvi az po obdobi kojeni vyrgzmeni. Pro obdobi
planovani &hotenstvi a jeho prvnidtinu je uteno Calibrum® babyplan a pro obdobi od

druhé tetiny €hotenstvi a obdobi kojeni jed@no Calibrum® mami.
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Calibrum® babyplan obsahujéippdni vitamin E, vitamin C, kyselinu listovou, neirdly jod,

zelezo.

SloZeni pipravku a denni davky jednotlivych vitaniira minerak byly konzultovany s
klinickymi pracovniky a dopoiteny odborniky gynekology a genetiky jako optiméani
vyvazené

Doporuwené davkovanil tableta dennpo jidle nebo s jidlem, zapit dostatgm mnozZstvim
tekutiny.

Vyrobce: Zentiva, a.s.

2.26.4 GraviPop

Lizatka GraviPo@ jsou Uplnou novinkou v @& o zdravi a pohoduhotné Zeny. Speciain
navrzena receptura, k jejimz slozkamipaitamin C, vapnik a zazvor jedana pro zmiréni
obtizi provazejicich ranni nevolnostighotenstvi. Zazvor zvySuje tvorbu Zalddeech $av a
neutralizuje kyseliny. Zkliduje Zaludéni obtiZe a fiznivé ovliviiuje nevolnost s nucenim na
zvraceni. Vitamin C podporuje imunitu a ma vyraanéoxidani vlastnosti.

Vapnik je zakladnim stavebnim prvkem organismu a omeztggdivé @inky Zlu¢ovych
kyselin, (&astni se na metabolismu kosti aizub

Prichug: pomeran, citron, jablko, malina, visg ledovy mint.

Lizatka jsou v kraltice po 12-ti kusech.

Vyrobce: VitaHarmony, spol. s.r.o

2.26.5 Fimibion

Moderni potravndoplrek pro Zeny, které planujéhotenstvi, jsou¢hotné goro kojici matky.
Fimibion pinasi vyvazenou kombinaci vSeclileZitych vitamiri, mineralii a stopovych
prvkia. Mezi nejdilezitéjSi slozky tohoto fipravku pati: Zelezo, kyselina listova, jod, beta-
karoten.

Neobsahuje vitamin A, ktery v nadbytkuiie byt toxicky pro plod. Ma dobrou snasenlivost.
Doporwené davkovanil tableta denhpo jidle nebo s jidlem, zapit dostatgm mnozstvim
tekutiny.

Vyrobce: MERK spol. s.r.o.
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2.26.6 Gravital

Doplrek stravy. Je vyroben speciélmro poteby t€hotnych a kojicich Zen, které maji
VvV porovnani s ostatnim obyvatelstvem zvySené nanakgtijem rekterych Zivin. Gravital®
to je vyvazeny komplex 24 vitamira mineral, obohaceny o typicky deficitni sloZlsyravy-
selen a j6d. Obsahuje optimalni mnoZzstvi vitamina Beta karotenu.

Gravital® je doportiovan v obdobi fed planovanym &hotrenim, v €hotenstvi i v obdobi
kojeni.

Zenami je vieobeénvelmi dolie snasen.

Doporwené davkovanil tableta derthpo jidle nebo s jidlem, zapit mnozstvim tekutiny.

Vyrobce: VitaHarmony, spol. s.r.o

2.27 Latky, jejichz konzumaci by se nily téhotné Zeny vyvarovat

2.27.1 Kofein

Kofein se nachazi v kdvovych zrnectajovych listcich, coca-cole a ¥kierych lecich (i
voln¢ prodejnych).

V doke tehotenstvi by neila konzumace kavy byt vyssSi nez 2 Salky der¢ava urychluje
srdeni akci a dechovou frekvenci plodu.

V téhotenstvi dochazi k jedné zvlastnosti. Z neolgagch divodi se zpomaluje odbouravani
a vylwwovani kofeinu. Placenta pro kofein neni bariérou.

Vysledky z vyzkumu v Dansku (r. 2005)

Premira kofeinu vahotenstvi mize vést k problédm. Cim vy33i je denni konzumace kavy,
tim vySsSi bylo riziko porodu mrtvého ploduiitBm se bralo v potaz, Ze konzumace kévy
casto souvisela s keenim. Ri dennim pisunu osmi nebo vice Salkavy stoupalo riziko

mrtvého plodu déte o 300% protighotnym, které nekonzumovaly kavibec.

2.27.2. Nikotin

2.27.2.1 Aktivni koureni

Kouieni u thotnych Zen je velmi Spatné pro zdravy vyvoj plotfelké mnozstvi Zen se
bohuzZel nedokéze cigaret vzdat anéiwatenstvi, i kdyZ jsou siédomy, Ze ubliZuji svému

nenarozenému @ii.

Skodliviny z cigarety proniknou k plodu zaskolik malo sekund po prvnim potahnuti
z cigarety. Odbouravani jedovatych latek u plodi& tvelmi dlouho vzhledem k nezralosti

jater. Nikotin zuZuje jemné cévky, stldo ditte za&ina rychleji tlouci a oxid uhelnaty ubira
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kysliku transportnicastice {ervené krvinky) v krvi. Nasledkem je chronicky nethiek

kysliku.

DalSi negativa koweni &€hotné Zeny:
v zvySené riziko potratu
casgjSi krvaceni

zietelrg nizsi porodni hmotnost dfe fetalni tabakovy syndrom)

AN NI

zvySena nachylnost dte po porodu k infekcim, dychacim potizim, syndraréblého

umrti kojence

2.27.2.2 Pasivni kokeni

Nedobrovolna inhalace cigaretového k®ge podili na snizeni porodni hmotnostidngiru
0 107 g . Pasivni Kactvi je pro &hotné Zentejre nebezpéné jako aktivni. Dnes jiz nasti
neni mnoho pracows kde se koti. Netyka se to v3ak jen praca¥isale také domaciho
prostedi. Proto by negt partner kotit v piitomnosti &€hotné.

2.27.3 Alkohol v €hotenstvi

Alkohol je nejroz&iergjSi drogou, kterou Zeny ve fertilningku uzivaji.

Fetalni alkoholovy syndrom (FAS) agobuje retardaciistu, mentalni retardaci, abnormality
v obli¢eji (plochy tenky horni ret, Sikmei.

Pro thotnou Zenu neexistuje zadné ,,bengé mnozstvi alkoholu od chvile peti. Zena,
kterd se snazi étotret, by nengla pit alkohol z dvodu, Ze niZe plod ohrozit jegtpied tim,

nez svédhotenstvi zjisti.

2.28 Zdravotni obtize vyzadujici Upravu stravovacic zvyklosti béhem
téhotenstvi

a) téhotenské zvraceni (emesis gravidarum)

Téhotenska nevolnost a ranni zvraceni nastava u aid® ¢hotnych Zen.

Za moznou fi¢inu zvraceni a stdv nevolnosti se povazuje vliv hormonalnich &m
v téhotenstvi a uvokini svaloviny zaZivaciho traktu.

Lécba je pouze podpna.

33



Doporwuje se vyvarovat se jidim a pachim, které nevolnost a zvraceni individualn
spoustji. Jist mensi porce, at@astji. Rano se lehce najistgd vstavanim z postele. Omezit
tuéna, tzka a kdenéna jidla.

b) Paleni zahy (pyréza)

Palenim Zahy trpi az 60%htnych Zen. Palivy pocit ize trvat itadu hodin.

Doporuwcuje se jist nedrazdivé jidlo v menSich porcich, vyvatosa ténym jidlam, leZzet a
spat v polosetis podloZzenou horni polovinogla. Nekdy uzivana antacida nejsou vhodna,

protoze naebe vazi zelezo.

c) Zacpa (obstipace)

Objevuje se asi u 40%ltotnych zen.

Pricinou je sniZzena peristaltikarev vlivem progesteronu.

Prispiva k ni i mensi pohybova aktivighbtné Zeny.

Doporuwiuje se dostatény prijem tekutin, dostatay péijem vldkniny, pravidelny pohyb.

Nedoporduje se:bilé pe&ivo

Vhodnou Upravou stravovacich zvyklosti Ize vySedevrgm problémim piedejit eventuek
vyskyt €chtocastych peivodnich jew t¢hotenstvi minimalizovat.
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3. Vyzkumné Sefeni

3.1 Cil

Cilem vyzkumného Sini bylo zjistit pistup €hotnych Zen ke stravovani, zmapovat jejich
stravovaci navyky, zemy v mnoZzstvi fijimané potravy.

DalSim cilem bylo zjistit, v jaké rrd se &hotné Zeny zajimaji o spravnou Zivotospravu, kde

informace sbiraji a zda se dops&nimitidi.

3.2 Zkoumany soubor
Zkoumanou oblast twdy nahodrg oslovené Zeny v détpo porodu.
Pro poteby realizace dotaznikového i&eti bylo osloveno 50 respondentek. Soubor

respondentek byl ziskan v gynekologickych ambuldnci

3.3 Metodika dotaznikového Sdeni
Byl pouzit dotaznik, ktery byl sloZzen z 28 otazek.
Patet uzavenych otazek: 27.

Patet polouzaienych otazek: 1

3.4 Pribéh dotaznikového Sateni
Bylo rozdano 50 dotaznik Navratnost byla 100%.

3.5 Stanovené hypotézy

H1 - Domnivam se, Ze vice nez 40% z&hotenstvi vyrazéizvysilo @ijem potravy.

H2 - Domnivam se, Zze mémez 40% Zen v obdohihtotenstvi se nezajimalo o zasady zdravé
VYZivy.

H3 - Domnivam se, Zze mémez 20% Zen se ¢hotenstvi zarrné vyhybalo rizikovym
potravinam.

H4 - Predpokladam, Ze vice nez 5% Zerlvatenstvi uzivalo dopky vitamini a minerad.
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3.6 Grafické zpracovani vysledk, analyzy dotaznikového Séeni

Vyhodnoceni otazky. 1

1. Méla jste v dok¥ pired ohotnénim néjaké problémy s vdhou?

pocet
moznost | odpovédi
a 11
b 39
c 0

Grafc. 1

Ma Wb mc

0%

Grafé. 1 ndm znazdiuje odpo¥di Zen na otazku, tykajici slésné vahy fed othotrgnim.
78% z dotadzanych zen uvedlo, zegothotnénim s vahou netty Zadné potize.
22% z dotdzanych Zertgul othotnénim opakovaé drZzelo redukni diety z divodu problémi

s nadvahouifpadré obezitou.

Zadna z respondentekgal othotrénim netrgla mentalni anorexii ani bulimii.

36



Vyhodnoceni otazky. 2
2. Jaky byl Vas zdravotni stav ghem t€hotenstvi?

pocet .
moznost | odpovédi Grafc. 2
d 14 Ha mb mc
b 32
c 4

64% Zen uvedlo, Ze \hotenstvi byl jejich zdravotni stav dobry. ZZbhych thotenskych
projevi Zeny nejastji uvadkly ranninevolnost.
22% respondentek uvedlo, Ze jejich stav byl po dehdtenstvi bez obtizi a 8% Zen

zhodnotilo svj stav Ehem thotenstvi jako Spatny (vysoky krevni tlak, otoky).
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Vyhodnoceni otazky. 3
3. Trpéla jste v prvnim trimestru nevolnostmi, zvracenim?

pocet .
moznost | odpovédi Grafc. 3
= 0 Ha mb mc
b 27
c 23 0%

Zadna z dotazanych Zen netepv thotenstvi nadgrnym zvracenim.

Nejvice respondentek (54%) uvedlo, Zelypvy prvnim trimestru nevolnostmi a zvracenim
alespa jednou tyds.

46% respondentek nepéovalo nevolnost &ibec.
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Vyhodnoceni otazky. 4
4. Pila jste po celédhotenstvi kazdy den dostaténé mnozZstvi tekutin?

pocet .
moznost | odpovédi Grafc. 4
g 0 Ha mb mc
b 33
c 17 0%

66% dotazanych Zen uvedlo, Ze jejidijgm tekutin za den byl asi 2 litry.
34% Zen nilo prijem tekutin vice nez 2 litry degn
Zadna z dotazanych zen néenprijem tekutin pod 1 litr za den.
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Vyhodnoceni otazky. 5
5. Jaky druh népoiji jste preferovala v €hotenstvi?

pocet v
moznost | odpovédi Grafc. 5
2
16
20 4%

Ha Eb mc BHd me uf mg

Q"o alo|o]a
O O|Ww O

40% zen vghotenstvi nejvice ze vSech dtuhdpof preferovalo mineralni vodu.

32% Zen jako népstjSi prijmanou tekutinu uvedlo balenou stolni vodu.

Pouze 18% Zen zam¢ sttidalo izné druhy napdj

6% Zen nejastji pilo vodu z kohoutku.

4% zen davaloigdnostaji.

Zadna z respondentek nepreferovala dzusy a sladgéje jako je naiklad Cola, Fanta

apod..
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Vyhodnoceni otazky. 6
6. Kolik kostek cukru (nebo IZikek) jste pFiblizn & spotiebovala den v napojich?

pocet .
moznost | odpovédi Grafc. 6
a 12

Ha Wb mc md me

b 38
C 0 0% 0% 0%
d 0
e 0

76% respondentek uvedlo, Ze déwlo napaj spotebovalo 1 - 4 kostky cukru.
24% dotazanych Zen se snazilo neslaitliec.
Vice nez 4 kostky cukru detinekonzumovala v napojich zadna z dotazanych zen.
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Vyhodnoceni otazky. 7

7. Pila jste v €hotenstvi néktery z téchto napoja?

moznost pocet odpovédi
vino jsem pila
pravidelné - denné 0
pravidelné 2-3x
tydné 0
do 2 dcl 2
do 4 dcl 0

prileZitostné 2|vice nez 4 dcl 0
vUbec 48

pocet
moznost odpovédi
pivo jsem pila
pravidelné - denné 0
pravidelné 2-3x
tydné 0
prileZitostné 0
vUbec 50

pocet
moznost odpovédi
tvrdy alkohol jsem
pila
pravidelné - denné 0
pravidelné 2-3x
tydné 0
prileZitostné 0
vubec 50

pocet
moznost odpovédi
kavu s kofeinem
jsem nepila 34
pravidelné - denné 1
pravidelné 2-3x
tydné 3
prileZitostné 12

Zadna z dotazanych zendhotenstvi nepila pivo ani tvrdy alkohol.

Dve¢ Zeny si pilezitostré daly vino v maximalnim mnozstvi do 2dcl.
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Kavu s kofeinem pila pravidedrdenrg pouze 1 Zena (dva Salky kavy denr8 zeny si kavu

doprély pravidelr

2 — 3x tydwt a 12 Zen kavu s kofeinem piléilpzitostre.

Vyhodnoceni otazky. 8

8. Jaka chu’ u Vas v €hotenstvi prevladala?

moznos | pocet

t odpovédi

a 20
b 12
c 2
d 5
e 11

Grafc. 8

Ha Wb mc md me

U 40% dotazanych Zertgvladala v &hotenstvi chtina slané.

24% uvedlo, Ze nejvicedty chu’ na sladkeé.

22% Zen vyhledavalo ckipikantni.

Hoikou chu’ preferovalo 10% z dotazanych zen.

Jen 4% respondentek uvedlo, Ze nejvice u pielladala chtikysela.
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Vyhodnoceni otazky. 9

9. Zvysil se v Ehotenstvi VAS fFijem potravy oproti obdobi pied o&hotnénim?

pocet v
moznost | odpovédi Grafc. 9
a / Ha Wb mc md
b 23
c 20 0%
d 0

46% zen vhotenstvi zvySilo fijem potravy piméiens.

40% zen uvedlo, Zefflem potravy v &¢hotenstvi nezvysily a stravovaly se stejako pred
ot¢hotnénim.

14% Zen fiznalo vyrazné zvySenitjmu potravy.

Zadna z dotazanych Zen se nesnazilasm&fipotravu omezovat.
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Vyhodnoceni otazky. 10

10. Kolik porci jidla denné jste jedla?

moznos | pocet .

t odpovédi Grafc. 10
= 42 Ha mb mc md
b 8

c 0 0% 0%
d 0

84% Zen jedlo 1 — 3 porce jidla dénn
16% Zen jedlo 4 — 7 porci jidla denn
Vice nez 7 porci dernnesrdla zadna z dotdzanych Zen a Zadna se téZ nesitavev

prabéhu noci.
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Vyhodnoceni otazky.11

11. Kolikrat denné jste konzumovala teplé jidlo?

pocet v
moznost | odpovédi Grafc. 11
S 17 Ha Wb mc md
b 27
c 6 0%
d 0

54% Zen nidlo za den zpravidla évtepla jidla.

34% zen nilo jedno teplé jidlo derin

6% Zen uvedlo, Ze &y tii tepla jidla za den.

Konzumace alespigednoho teplého jidla v fibéhu dne se néekla ani jedna Zena.
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Vyhodnoceni otazky. 12
12. Jaky druh masa jste v &hotenstvi preferovala?

pocet

mozZnost | odpovédi Graf¢. 12
Q 0 Ha mb mc md
b 0

Cc 44 0% 0%
d 6

88% Zen pi konzumaci masa preferovaloithezi maso.
12% dotazanych zen uvedlo, Ze nejvice konzumowydly.r
Zadna z dotazanych Zen nedavakedmost vefovému ani hoszimu masu.
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Vyhodnoceni otazky. 13

13. NegastjSi zpisob Upravy masa:

pocet .
mozZnost | odpovédi Graf¢. 13
a 44 Ha mb mc md
b 6
c 0 0% 0%
d 0

Nejcastjsi zpisob Upravy masa bylo keni (88% Zen).
12% Zen davaloipdnost duseni.
Zadné z dotazanych Zen nepreferovala smazeni &enpe
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Vyhodnoceni otazky. 14

14. Uval’te nejéastji pouzivany tuk p¥i pripravé pokrmii:

pocet .
mozZnost | odpovédi Grafc. 14
a 10 Ha mb mc md
b 0
c 11
d 29

58% zen uvedlo, zefipptipraw pokrmi pouzivaly nejastji rostlinny tuk.
22% zen déavaloipdnost oleji.

20% zen preferovalo maslo.

Zadna z dotazanych Zen nepouzivaldifnaw pokrmi sadlo.
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Vyhodnoceni otazky. 15
15. Uval’te nejéastéji pouzivany druh prilohy:

pocet .
mozZnost | odpovédi Graf¢. 15
a 31 Ha mb mc md
b 0
c 12
d 7

62% Zen volilo jako filohu nefastji bramboryci bramboroveé knedliky.
24% Zen daloffednost ryzi.

14% Zen preferovalo jakdifohu €stoviny.

Houskové knedliky nedpdnostiovala Zzadna z dotazanych Zen.
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Vyhodnoceni otazky. 16

16. Zahu®’ovala jste pokrmy?

pocet .
moinost | odpovédi Grafc. 16
a 24
Ha mb mc md
b 16
c 0
d 10

48% respondentek k zahio¥ani pokrni volilo jiSku.
32% z dotadzanych Zen daltepgnost mouce.

20% Zen se snazilo nezaliogat vibec.

Zadna z dotazanych Zen nepouzivala k z&hiiskrob.
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Vyhodnoceni otazky. 17
17. Kolikrat tydn é jste jedla erstvou zeleninu ?

pocet .
mozZnost | odpovédi Graf¢. 17
a 0 Ha mb mc
b 50
c 0 0%

100% Zen uvedlo, Z&erstvou zeleninu jedly 1 — 3 ty&n
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Vyhodnoceni otazky. 18
18. Kolikrat tydn ¢ jste jedla kompoty?

pocet .
mozZnost | odpovédi Graf¢. 18
= 0 Ha mb mc
b 18
c 32 0%

64% zen uvedlo, Zeibec nejedly kompoty, 32% Zen uvedlo, Ze kompotlyjéd- 3 tydr.
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Vyhodnoceni otazky. 19
19. Ktery druh peciva jste negastéji konzumovala?

pocet .
mozZnost | odpovédi Graf¢. 19
a 28 Ha mb mc
b 16
c 6

56% zen uvedlo, Ze rigstji konzumovaly celozrnné pavo.
32% z dotadzanych Zen uvedlo, Ze preferovatjoetmave.

12% Zen davalofpdnost p&vo swtlému.
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Vyhodnoceni otazky. 20
20. Jaky druh tuku jste pouzivala k mazani na chléb

moznos | pocet v

t odpovédi Grafc. 20
g 0 Ha mbh mc
b 0

c 50 0%

Na dotaz tykajici se pouzivani fuk namazani na pwo, 100% Zen odpasélo, Ze stida
tuky rostlinné a tuky ziv@sné.
Zadna z dotazanych Zen se fildpnila pouze k jedné moznosti.
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Vyhodnoceni otazky. 21

21. Kupovala jste a konzumovala véhotenstvi biopotraviny?

pocet

mozZnost | odpovédi Grafc. 21
Q 0 Ha mb mc md
b 11

c 15 0%

d 24

48% Zen nikdy nekonzumuje biopotraviny.
30% z dotazanych Zen uvedlo, Ze biopotraviny jsmuzp vyjim&nou zalezitosti.
22% Zen uvedlo pravidelnou konzumaci biopotravimydbkE pied othotnénim.

Zadna z Zen nezala konzumovat biopotraviny az ivtéhotenstvi.
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Vyhodnoceni otazky. 22

22. Hisolovala jste pokrmy:

moznos | pocet

t odpovédi Grafc. 22
a 0 Ha Eb mc Ed
b 10

c 40 0% 0%

d 0

80% respondentekigoluje pokrmy gtedre.
20% dotazanych zen pokrmyigoluje malo.
Zadna z dotazanych Zen nevynechaila (plné a ani zadna z respondentek ze souboru

nepouziva®d v nadnérném mnozstvi.
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Vyhodnoceni otazky. 23

23. Jak¢asto jste jedla sladkosti?

pocet .
mozZnost | odpovédi Graf¢. 23
Q 0 Ha Eb mc md me
b 21
c S} 0% 0%
d 24
e 0

48% dotazanych Zen jedléhem thotenstvi sladkosti veliceirka.

42% respondentek si sladkosti délp 1 — 4 tyda.

10% dotazanych Zen jedlo sladkosti 1 —&ime

Zadna z Zen neuvedla, Ze by jedla sladkosti &ienani jedna z dotazanych neuvedla, Ze se
sladkého #ekla uplre.
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Vyhodnoceni otadzky. 24
24. Zajimala jste se spontan& o spravnou vyZzivu v ghotenstvi a dodrZovala jste

doporuceni?

pocet v
moznost | odpovédi Grafc. 24
a 0 Ha Eb mc md me
b 6
c 29 0%
d 10
e 0

58%

58% respondentek uvedlo, Ze spravnou vyZivuéhotenstvi konzultovaly s matkou,
kamaradkou, fipadrg jinou blizkou osobou z okruhu své roditiyz okruhu svyctznamych
aftidily se jejich radami.

20% Zen spravnou vyzivu ¥hotenstvi nastudovaly, ale dopdeni nedodrzovaly

12% respondentek uvedlo, Ze své stravovaci navykyzWtovaly s lék&em ¢&i jinym
zdravotnikem a dopoéani dodrzovaly.

10% Zerterpalo informace z odbornych infortmach zdroji.

Zadna Zena vyzivu &hotenstvi Upls nepodcenila.
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Vyhodnoceni otazky. 25
25. S ohledem na mozné ohrozZeni vyvoje plodu ghbtenstvi, vyhybala jste se zagmé

konzumaci tzv. ,rizikovych potravin“?

mozinost | poéet odpovédi .
a 0 Grafc. 25
b 0 Ha mb

0%

moinost |poé&et odpovédi

pastiky 24
majonézové vyrobky 4]
syrovd vejce, syrové

mMaso 50
konzervy 33
instantni

pokrmy 24
voda z nezndmého

zdroje 50
vyrobky obsahujici pridatné

|Gtky tzv. "écka" 9
vnitrnosti

(jétra,...) 17
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100% Zzen se zame¢ vyhybalo vybranym rizikovym potravinam, jejichz rkeumace by

mohla negativé ovlivnit fyziologicky pribéh thotenstvi a zdarny vyvoj plodu.
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Vyhodnoceni otazky. 26
26. Méla jste v téhotenstvi dostatek pohybu?

pocet .
moinost | odpovédi Grafc. 26
a 11
Ha mb mc
b 33
c 6

66% Zen realizovalo ¥hotenstvi alespo3x tydre vhodnou pohybovou aktivitu.
22% zen realizovalo pohybovou aktivitu pravidelicekrat za tyden.

12% Zen ndlo pohyb pouze vyjimag.
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Vyhodnoceni otazky. 27
27. Jaky pohyb jste preferovala Bhem téhotenstvi?

pocet v
moznost | odpovédi Grafc. 27
a 50
Ha mb mc
b o)
c 0 0%

VSechny Zeny (100%) preferovaly jako pohylizih
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Vyhodnoceni otazky. 28
28. Uzivala jste Whem téhotenstvi rgjaké dopliiky vitamind a minerala (napi.

Mamauvit)?

pocet .
mozZnost | odpovédi Graf¢. 28
= 0 Ha mb mc
b 7
c 43 0%

86% respondentek neuzivaléhem thotenstvi zadny dopdi vitamini a minerak
14% z dotazanych Zen dagl vitamini a mineral uzivalo bez porady s |éiaa
Zeny uvadly jako doplrek vitamini a mineral zejménavlamavit. Uzivaly ho pimérng Sest

mésial v pribéhu €hotenstvi.
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Vyhodnoceni otazky. 29
29. Jaky byl vas celkovy vahovy firistek v €hotenstvi?

- |0 |0 (T
N
N

Nejvice zen (44%) sto vahovy rrastek mezi 11 - 15 kilogramy za cetdotenstvi.
22% respondentek o vahovy firistek mezi 16 - 20 kilogramy za cetdotenstvi.
18% Zen odpasdélo, Ze na vazeijbraly mezi 21 - 26 kilogramy za cekéhbtenstvi.
Nad 26 kilogram piibralo za celéghotenstvi 16% z dotdzanych Zen.

Ménre nez 10 kilogram negibrala Zzadna z dotazanych zen.
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Zaveér

Cilem teoretick&asti mé bakai&ké praci bylo podat souhrnné aktualni odbgradlozené
informace tykajici se spravné vyzivydnotnych zen.

Cilem vyzkumné&ésti mé bakak&ké prace bylo pomoci dotaznikovéha'éeit realizovaném
na souboru 50 respondentek potvragniyvraceni stanovenych hypotéz.

Hypotézy byly zamieny na informovanost Zen v oblasti zdravé vyzidpdrzovani
odbornych doporteni, na zasadni zZmy stravovacich navykv pribéhu €hotenstvi oproti
doke pred othotnenim, znalost moznych rizik plynoucich z konzumag&kterych potravin a
na mozné ohroZeni vyvoje plodu kigmd zavaznych alimentarnich oneménf) na
problematiku dostatmého pijmu tekutin a dodrzovani vhodné skladby pitnému.
Zkoumala jsem také vahovyipistek hem thotenstvi. V neposlediad jsem se zajimala

téZ o celkové vahové&ipistky v €hotenstvi souboru respondentek.

Ze sledovaného souboru 50ti ndhédwybranych respondent jich cca 1/5¢len Udajré
problémy s nadvahowi obezitou jedt pred vlastnim athotrenim a z tohoto @vodu
opakova® drzela reduéni diety v obdobi fed vlastnim athotnénim. Dle 0daj
publikovanych na webu MZR je vCeské republice v s¢asné dob obéznich aZz 31% Zen.
Prevalence obezity u Zen stoup&kem, tedy vezmeme-li v Gvahu, Ze se jedna o sladova
soubor Zen mladych, odpovidaji zi$é vysledky v podstatpublikovanym udad@m. Pouze 8
% Zen ze sledovaného souboru udavalo vyskyt zdnalopotizi v&hotenstvi. Najastji se
jednalo o otoky dolnich ka@etin, zvySeni krevni tlak apod., ostatni Zeny fuditin swij
zdravotni stav véhotenstvim jako dobry nebo dokonce zcela bez jdtglohobtiZi. Vice nez
polovina Zen se souboru uvedla problémy se zvratgmirvnim trimestrughotenstvi (54%).
velmi potSujicic bylo zjis&ni, Ze naprosto vSechny Zeny ze souboru dodrzdwalytni pitny
rezim v ghotenstvi, konzumovaly nejmé&r? litry tekutin a vice dertha Zadn& ze souboru
sledovanych Zen nepreferovala slazené napoje Kotowgpu. Ténmt 20 % Zen zawrné
sttidalo vSechny dopotené druhy napéj aby pitny rezim byl pestry. Naprostét$ina Zzen
saturovala pitny rezim vhodnou pitnou vodotljia mineralnici stolni, nebo ovocnymiaji.

Priznivym zjiS€nim byla i skuténost, Ze¢tvrtina Zen ze souboru se z&m snazila sladit
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napojeci pokrmy zcela minimalkh nebo vibec, denni fijem cukru vSech ostatnich byl pod 4
kostky. Zadna Zena ze souboru sledovangblthych Zen tedy nekonzumovala vice jak 4
kostky cukru den® tato vysok& konzumace cukru by sabegié vedla ve svém igsledku

k nezadoucimu vahovémuigistku a moznym zdravotnim komplikacim.

Velmi pogsujici byla skuténost, Zze Zeny ddb znaji rizika konzumace alkoholickych néapoj
v téhotenstvi a konzumaci alkoholickych napbjyy’t i pouze ve velmi omezeném mnoZstvi se
zcela zamrné vyhybaly. Pouze 2 respondenty udalyilg¥itosthou konzumaci vina
v mnozstvi do 2 dcl. Co sedy konzumace kavy a nafiog kofeinem, zde je také velmi
potsSujici vysledek. Zeny si édomuji nevhodnost konzumace népsjkofeinem a proto se
jim v naprosté #Siné piipadi vyhybaji ( 34 respondentek nepilo kavu vulghu €hotenstvi
vibec). Kavu s kofeinem pila pravidélnlenrg pouze 1 Zena v mnoZstvi dva Salky kavy
denrg, 3 Zeny si kavu ddply pravidelg 2 — 3x tyd® a 12 Zen kavu s kofeinem pilo pouze
prilezitostré. Co se tye preference chuti ¥hotenstviétvrtina Zen udavala cliuna sladké,
ale potsujici je, Zze se toto nezobrazilo #igact doslazovani pokriy konzumace sladkych
napoji kolového typu apod., jak vyplyva z analyzyjmu cukru ( viz vyse).

Pouze 14 % Zeninalo v pabéhu €hotenstvi zvySeniijmu potravy, ostatni se stravovaly
stejre jako pred othotrénim. Takeé je pa@Bujici, Zze zadna z dotazanych Zen se nesnazila
Vv téhotenstvi zarrné potravu omezovat. Nejtis potsujici bylo ovSem zjighi, Ze 84 % Zen
ze souboru konzumovalo do 3 porci jidla denpouze 16 % udavalo rozlozZeniijjmané
stravy do 4-7 porci v fbéhu dne. To mize byt jedna zifin obtizi se zvracenim
v téhotenstvi. VSechny Zeny konzumovaly teplé jidihdm dne, 34 % Zen udalo konzumaci
1 teplého jidla deniy 54 % konzumaci dvou teplych jidel za den a 6 %odoe 3 teplych
jidel v pribéhu dne. Co se & hodnoceni surovin a kulifské Upravy stravy, jsou zde
vysledky velice piznivé. 88% Zen ze souboru preferovato pnzumaci masa a masnych
vyrobki dribeZi maso, 12 % rybi maso. Zadna z Zeshutenstvi nepreferovala vigwé
maso a také #sob Gpravy pokrii byl za pouziti rostlinnych tuk Zeny maji velmi dobré
znalosti vhodné kuliridké Upravy pokriin V 88% ugiednositiovaly vaeni a ve 12 % duseni.
Upravu pokrni smazenim Zeny vylgily. 20 % Zen pi kulinarské tpra¥ nezahuovalo
pouzivala k zahu&hi pokrmi bramborovy Skrob. Jakofiphu kjidlu Zeny preferovaly
brambory¢i bramborové knedliky ( 62%), ryzi ve 24 %é&atoviny ve 14 %. | zde je mozné
pozorovat odklon od klasickieské kuchy& — Zadna Zena nepreferovala houskové knedliky
jako milohu. Konzumaceerstvé zeleniny fgkvapivw nebyla vysoka, Zeny konzumovaly

cerstvou zeleninu maximain3x tydre, prestozecerstva zelenina by &a byt sodasti

67



kazdodenniho jideltku thotné Zeny. Asitetina Zen konzumovala vhotenstvi gkolikrat
tydné kompoty, které mohou byt vhodnym dbkém stravy k Upray peristaltiky, ovSem
cerstvou zeleninu a ovoce pglmenahradi. Pouze 12 % Zen konzumovalo a preferdyiéd
peivo, v oblike tehotnych je p&vo tmavé a celozrnné. Co se&d¢ykonzumace tuk vSechny
Zeny udavaji stdani rostlinnych a ziv@Snych tuki v podolé za syrova. Velmi zajimavy je
vysledek konzumace biopotravin. 48% Zen nikdy nekamuje biopotraviny.

30% z dotazanych Zen uvedlo, Ze biopotraviny jsouzp vyjim&nou zalezitosti, 22% Zen
uvedlo pravidelnou konzumaci biopotraviny i v dqised othotnsnim. Zadna z Zzen nesla
konzumovat biopotraviny az ki téhotenstvi. Co se g konzumace soli - 80% respondentek
prisolovalo pokrmy stdrg, 20% dotazanychehotnych Zen pokrmyijsolovalo malo.

Zadna z dotazanych Zen nevynechavdilaipiné a ani zadna z respondentek ze souboru
nepouzivala @ v nadnérném mnozstvi. Problémy neéig Zeny ani s konzumaci sladkosti,
piestoze pevladala dle vysledku eni u nich vyrazéichw na sladké. Zadnéa z Zen neuvedla,
Ze by jedla sladkosti detra ani jedna z dotdzanych neuvedla, Zzsladkého #ekla Uplr.
Velice potsujici je zjiSéni, Ze vSechny sledované Zeny znaji rizika plynaukdbnzumace
nékterych potravin vdhotenstvi (podrobné vysledky viz analyza vyzkumédsti) a
konzumaci &chto potravin se wWhotenstvi zarrné a disledrg vyhybaly.

Co se tg¢e pohybové aktivity véhotenstvi, jejiz bezprastdni vztah k ovlivani peristaltiky a
celkovému vahovéemuipustku v €hotenstvi je neoddiskutovatelny, tak pouze 12 % Zen
piiznalo realizaci pohybové aktivity vyjinde¢, ostatni udavaji jeji pravidelnou realizaci 3x
a vicekrat tyda. Ve 100 % pipadi udavaji jako nejoblibesi pohybovou aktivitu dei.

Co se tye potravinovych dopiki v tehotenstvi, 86% respondentek neuzivaléhdm
t¢hotenstvi Zadny dopéi vitamini a minerak

14% z dotazanych Zen ddagl vitamini a mineradh uzivalo bez porady s lékan a jako
doplnek vitamini a minerah byl uvadn zejménaMamavit. Zeny ho uzivaly pmeérné Sest
mésial v pribéhu €hotenstvi.

Co se tge informovanosti ghotnych Zen o zdsadach zdravé vyzZivy, 58% respdeklien
uvedlo, Ze spravnou vyZzivu ¥hotenstvi konzultovaly s matkou, kamaradkaiipadré jinou
blizkou osobou z okruhu své roditiyz okruhu svyclznamych &idily se jejich radami.

20% Zen spravnou vyZzivu ¥hotenstvi nastudovaly, ale dopoeui striktré nedodrzovaly.

12% respondentek uvedlo, Ze své stravovaci navyikyzWtovaly s lék&em ¢i jinym
zdravotnikem a dopoéeni dodrzovaly. 10% Zercerpalo informace z odbornych
informatnich zdrofi. Z vySe uvedeného vyplyva, Ze zadna z Zen vyzihetenstvi apla

nepodcenila a prakticky vSechny se alkdige o jeji zasady zajimaly.
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Co se tge vahoveho firistku v souboru sledovanych Zen, nejvice Zzen (44%9 vahovy
prirastek mezi 11 - 15 kilogramy za cetdotenstvi.

22% respondentek ¢to vahovy girastek mezi 16 - 20 kilogramy za cetodtenstvi.

18% Zen odpasdélo, Ze na vazeifbraly mezi 21 - 26 kilogramy za cekghbtenstvi.

Nad 26 kilograni pribralo za celéghotenstvi 16% z dotazanych Zzen. Méwrz 10 kilograr
negibrala Zadna z dotazanych Zen.

Z vysledki vyzkumnécasti vyplyva, Ze znalosti Zen o problematice zdnaj@vy jsou velmi
nutno giznat, Ze Zeny se skut® o Sirokou problematiku vyZivy \ehotenstvi aktivi
zajimaji a nabyté informace upiafi pii vliastnim stravovani.

Vahoveé pirastky v souboru byly ovSem vySSi u 66 % Zen opropaiitenim odbornych
lékard.

Cestou k dalSimu zlepSeni situace u mladych diveé&ma je cilend, soustavni a komplexni
edukace a intervence jiz na zakladnich i@dstich Skolach zatrena nejen na zdravou

vyZivu, ale téZ na dalSi oblasti Zivotniho stylu.

Vyhodnoceni stanovenych hypotéz:

H1 - Domnivam se, Ze vice nez 40% z&hotenstvi vyrazéizvysSilo @ijem potravy.

Hypotéza se nepotvrdila.

H2 - Domnivam se, Zze mémez 40% Zen v obdohihotenstvi se nezajimalo o zasady zdrave
VYyZivy.

Hypotéza se potvrdila

H3 - Domnivam se, Ze mémez 20% Zen se ¢hotenstvi zarrné vyhybalo rizikovym
potravinam.

Hypotéza se nepotvrdila.

H4 - Predpokladam, Ze vice nez 5% Zerhwatenstvi uzivalo dopky vitamini a mineral

Hypotéza se potvrdila.
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Prilohy
¢.1 Dotaznik

¢. 2 Potravinova pyramida

Ptiloha¢. 1 Dotaznik

Dotaznik

Vazena sléno, vadzena pani.

Dovolte, abych se na Vas obrétila s prosbou o Wplnasledujiciho dotazniku.

Jmenuji se Daniela Novotna, jsem studentkou Vys&hay zdravotnické, oboru porodni
asistentka.

Udaje z tohoto dotazniku budou pouZzity pouze prtfaby mé bakal&ké prace na téma
»Vliv

stravovani na fiib¢h thotenstvi*.

1. Méla jste v dobké pred ohotnénim néjaké problémy s vahou?

a) ano, opakovahjsem drzela reduki diety
b) nikdy jsem s vahou potiZze néla

c) méla jsem problémy s podvahou (mentalni anorexidmnte)

2. Jaky byl Vas zdravotni stav Bhem téhotenstvi?

a) velmi dobry po celé&hotenstvi (bez obtizi)

b) dobry (s WZznymi projevy spojenymi hotenstvim — nevolnostasté mdeni,
bolesti patee, klouh, ...)

c) Spatny (vysoky krevni tlak, vyrazné otoky, infekbepnuti na p&atku £hotenstvi,

nadn®rné zvraceni, ...)
3. Trpéla jste v prvnim trimestru nevolnostmi, zvracenim?
a) casto — i kkolikrat denr

b) ano — alespbjednou tyds
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c) vibec

4. Pila jste po celédhotenstvi kazdy den dostaténé mnozZstvi tekutin?
a) do 1 litru

b) asi 2 litry

c) vice nez dva litry

5. Jaky druh napoja jste preferovala v €hotenstvi?

a) pitna voda z kohoutku

b) balena voda — ne mineralni (fiapAqualinea, ...)
c) mineralni voda

d) dZusy, ovocnétavy

e) ¢aj

f) sladké napoje (Cola, Fanta, Sprite, apod.)

g) zanerng jsem stidala fizné vySe uvedené druhy najpoj

6. Kolik kostek cukru (nebo IZi€ek) jste priblizn & spotrebovala denr v napojich?
a) snazila jsem se nesladiibec

b) 1-4 kostky
c) 5-9 kostek
d) 10 kostek a vice

e) pouzivala jsem uhé sladidlo

7. Pila jste v €hotenstvi néktery z téchto napoja?

a) vino

mnoZstvi vypitého vina
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b)

do 2 dcl
do 4 dcl

vice nez 4 dcl

vino jsem pila

» pravidelre - denré
» pravidelrg 2-3 x tydré
> prilezitostre
>

vabec

pivo

mnozZstvi vypitého piva
meére nez 0.5 litru
do 1 litru

vice nez 1 litr

pivo jsem pila

» pravidelrg - denré
» pravidelrg 2-3 x tydr
> prilezitostre
>

vabec

tvrdy alkohol

mnoZstvi vypitého tvrdého alkoholu
do 0.025 dcl

vice nez 0.025 dcl

tvrdy alkohol jsem pila
» pravidelré denrg

» pravidelre 2-3 x tydr

» prileZitostrg

>

vabec
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d) kava s kofeinem

kavu s kofeinem jsem pila
» pravidelr¢ denré
> pravidelrg 2-3 x tydré
» prilezitostre

»>vubec

8. Jak& chuw’ u Vas v €hotenstvi prevladala?
a) slana

b) sladka
c) kysela
d) horka

e) pikantni

9. Zvysil se v Ehotenstvi VAS fFijem potravy oproti obdobi pied o€hotnénim?
a) ano, vyrazé
b) ano, pimérerg
c) nezvysil, jedla jsem stejné mnozstvi potravyjaied othotninim
d) zangrné jsem se snazila omezovaijpm potravy z dvodu nadmrného gibyvani na

vaze
10. Kolik porci jidla denné jste jedla?
a) 1-3 porce
b) 4-7 porci
c) vice nez 7 porci

d) konzumovala jsem jidlo i v fibéhu noci

11. Kolikrat denné jste konzumovala teplé jidlo?
a) zpravidla 1 x denh
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b) zpravidla 2x den
c) zpravidla 3x den®

d) teplé jidlo Bhem dne jsemédiSinou nekonzumovala

12. Jaky druh masa jste v &hotenstvi preferovala?

a) howzi
b) veprové
c) drabezi

d) ryby

13. NefastéjSi zpasob Upravy masa:

a) vareni
b) duseni
c) smazeni

d) peteni

14. Uval’te nejéastji pouzivany tuk pri pripravé pokrmii:

a) maslo
b) sadlo
c) olej

d) rostlinny tuk

15. Uval’te nejéastéji pouzivany druh prilohy:

a) brambory, bramborovée knedliky

b) houskové knedliky
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C) ryze

d) téstoviny

16. Zahu%®ovala jste pokrmy?

a) ano jiSkou
b) ano moukou
c) ano Skrobem

d) snazila jsem se nezaltogat

17. Kolikrat tydn ¢ jste jedla¢erstvou zeleninu?
a) 4-7 x tydre

b) 1-3 x tydre

C) vibec

18. Kolikrat tydn é jste jedla kompoty?
a) 4-7 x tydre

b) 1-3 x tydre

C) vibec

19. Ktery druh pecdiva jste nekastji konzumovala?

a) celozrnneé
b) tmave

c) switlé

20. Jaky druh tuku jste pouzivala k mazani na chléb

a) maslo, sadlo — zZivisné tuky
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b) rostlinné tuky (Rama, Flora, Perla apod.)
¢) kombinaci obou

21. Kupovala jste a konzumovala véhotenstvi biopotraviny?

a) ano, v thotenstvi jsem za@ala konzumovat biopotraviny
b) ano, biopotraviny jsem konzumovala pravigelnr dok pred €hotenstvim
c) ano, biopotraviny kupuji a konzumuji pouze vyjiiné

d) ne, biopotraviny nikdy nekonzumuiji

22. Hisolovala jste pokrmy:

a) vibec ne
b) mélo
c) stredre

d) hodrs

23. Jakcasto jste jedla sladkosti?
a) pravidelré denrg

b) 1-4 x tydré
c) 1-3 x mesicng
d) velice zidka

e) vubec ne

24. Zajimala jste se spontdn& o spravnou vyzivu v ghotenstvi a dodrZzovala jste
doporu¢eni?

a) ano,cerpala jsem z odbornych inforgrdch zdrofi a dopordeni jsem dodrzovala

b) konzultovala jsem svoje stravovaci zvyklosti s téka ¢i jinym zdravotnikem a

doporieni jsem dodrzovala
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c) konzultovala jsem vyzivu whotenstvi s kamaradkou, matkotidila se jejich radami
d) otazky spravné vyzivy hotenstvi jsem nastudovala, ale dogeni nedodrzovala

€) 0 vyZivu v €hotenstvi jsem se nezajimala

25. S ohledem na mozné ohrozZeni vyvoje plodu &hbtenstvi, vyhybala jste se za#iné
konzumaci tzv. ,rizikovych potravin“?

a) nevyhybala, jedla jsem vse
b) vyhybala jsem se z&mée

pastikdm

majonézovym vyrobkm

syrovym vejcim’syrovému masu (tatarsky biftek)
konzervam

instantnim pokrrim

voda z nezndmého zdroje

vyrobkim obsahujicim fddatné latky tzv.“éka“

YV V. V V V VYV V V

vhitinostem (jatra, ...)

26. Méla jste v t€hotenstvi dostatek pohybu?
a) ano- vicekrat tyd&

b) ano-alespd 3x tydre

C) vyjimecné

27. Jaky pohyb jste preferovala Bhem t€hotenstvi?
a) chize

b) plavani
C) jizda na kole

d) cvi¢eni pro &¢hotné
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28. Uzivala jste khem thotenstvi rgjaké dopliiky vitamind a minerala (napi.
Mamauvit)?

a) ano- po poragls |[ékaem
b) ano- sama od sebe
C) ne

Uved'te prosim, jaké dopky jste uzivala a jak

AIOURNO o

29. Jaky byl vas celkovy vahovy firastek v #€hotenstvi?
a) do 5 kg

b) 6 - 10 kg
c) 11 - 15kg
d) 16 - 20 kg
e) 21 - 25 kg

f) nad 26 kg

Mnohokrat Vam dkuji za vyplréni dotazniku.
Daniela Novotna, studentka Ill.dwoiku
VSZ Duskova 7, Praha 5
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Ptilohaé. 2 Potravinova pyramida

Jate oo NEjmeans

&

Jerte Gasto

zdroj. http://www.medatron.cz/d-info/historie/images/f@lo.qif
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