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Abstrakt

Plivova, Alena: Vliv téhotenstvi na zivotni styl Zeny.
Bakalatska prace

Vysoka skola zdravotnicka, o.p.s. v Praze

Vedouci prace: MUDr. Monika Léblova

Stupeni odborné kvalifikace: Bakalaf v porodni asistenci

Praha 2008

Nézev mé bakalarské prace je: Vliv t¢hotenstvi na zivotni styl zeny.

Hlavnim tématem bakalarské prace je zivotni styl v t¢hotenstvi. Prace je

rozdélena na €ast teoretickou a €ast praktickou.
Teoreticka ¢ast prace je zamétena na tato témata:
e VyZiva v t¢hotenstvi
e Télesna aktivita v t¢hotenstvi
e Péce o t€lo v t&hotenstvi

Prakticka cast vychézi z dotazniku pro téhotné Zeny. Nosnou ¢asti je priazkum
toho, jak jsou dnes té¢hotné Zeny informovéany o zdravém zivotnim stylu, o zménéch
které v souvislosti s téhotenstvim piichazeji a jestli své t€hotenstvi prozivaji v souladu

se zasadami zdravého Zivotniho stylu.

Kli¢ova slova: t€¢hotenstvi, Zivotni styl, vyZiva, télesna aktivita, péce o télo
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Summary in english

Plivova, Alena: Influence of pregnancy on a woman's life style

Bachelor work

Vysoka skola zdravotnicka, o.p.s. (Institut of nursing and midwifery) in Prague
Consultant: MUDr. Monika Léblova

Professional qualification level: Bachelor of nursing and midwifery

Prague 2008

Title of my bachelor work is: Influence of pregnancy on a woman's life style.

The main subjekt of the bachelor work is life style in pregnancy. The work is divided

into theoretical and practical parts.

The theoretical part is aimed at following themes:
e Nourishment in pregnancy
e Physical activities in pregnancy
e Body care in pregnancy

The practical part usnes from a questionnaire for pregnant women. The main
part of it is an investigation of how pregnant women today are informed of healthy life
style, of changes coming in connexion with pregnancy and whether they live in

harmony with the healthy life style principles.

Key words: pregnancy, life style, nourishment, physical activity, body care
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Predmluva

T¢hotenstvi a jeho souvislost se zdravym Zivotnim stylem je téma, které by mélo

byt prioritou pro kazdou zenu, ktera se oté¢hotnét chysta, nebo uz t€¢hotna je.

Téma prace vzniklo ve snaze zaméfit se na specifika zdravého Zivotniho stylu
V t€hotenstvi a vytvofit pro té¢hotné Zeny srozumitelnou, pou¢nou a zajimavou prirucku,

ktera by jim pomohla prozit t€hotenstvi podle zdsad zdravého zivotniho stylu.

Vybér tématu prace byl ovlivnén studiem oboru porodni asistence a
absolvovanim klinickych cvi¢eni na oddélenich gynekologicko-porodnickych. Materiél

jsem cCerpala z kniznich i ¢asopiseckych publikaci.

Tato prace je urcena studentiim porodni asistence ale i porodnim asistentkém,
které se s téhotnymi Zzenami setkavaji na predporodnich kurzech, v prenatalnich

poradnach ¢i na odd¢leni rizikového t€hotenstvi.

Touto cestou vyslovuji podekovani vedouci bakaldiské prace MUDr. Monice
Léblové za podnétné rady a pomoc, kterou mi poskytla pfi vypracovani bakaladiské

prace.
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UVoD

Mateftstvi nezacina porodem, ale poCetim. To je nesporny fakt, ktery by méla mit
kazda budouci maminka na mysli. Mimo jiné obnasi védomé rozhodnuti o poceti
ditéte. Tak by to tedy mélo byt. Pokud jsem se rozhodla psat praci o zdravém
zivotnim stylu, v prvni fad€ bych k tomu zatadila to, Ze zena proziva své t€hotenstvi
S pocitem radosti a nadSenim, Ze se stane matkou. V opacném piipad¢ je dokazano,

ze dit€ jiz v prenatalnim zivot€ vyciti, je-1i pouze trpéno.

Na prvnim misté¢ bych tedy kladla pfedpoklad, ze maminka je v téhotenstvi
alespont v urCité psychické pohodé¢ a ma pfinejmensim uspokojivé prostiedi pro
zivot sviyj 1 ditéte. K tomu neodmyslitelné patii partner, rodina a okoli t¢hotné, ktefi

jsou ji oporou.

Tyto vySe zminéné predpoklady jsou velice dilezité. Jako dalsi véc, kterou bych
chtéla pfipomenout, je pomérné dost Castd neinformovanost rodicek (hlavné
prvorodicek). ProtoZe velice Casto slychavam od maminek otdzky typu: ,,JJak bych
se vlastné méla ptipravit na ptichod svého détatka? Jak vlastné prozit téch devét
mésict tak, aby vSe probihalo v pofadku a zcela bez probléml? A jak se na tom

vSem vlastné podilet?*. Proto bych apelovala na kurzy predporodni ptipravy.

Déale je zde neméné dulezitd véc, kterd je velice izce spojena se zdravym
Zivotnim stylem a informovanosti rodi¢ky. Jsou to pravidelné navstévy v téhotenské
poradné. Kazdd Zena by méla byt pii prvni navstévé poradny dostatecné
informovéna o diilezitosti téchto navstév a povinnostech, které k tomu patii. Velice
dulezitou roli zde hraje i zdravotni stav t€hotné, to nelze neptipomenout. To patii k

prvoradému, co bych chtéla zaradit ke zdravému zivotnimu stylu v t€hotenstvi.

Ale to, ¢emu bych se chtéla v€novat ve své praci podrobnéji, je jak vlastné
nejlépe zdravé prozit to nejkrasnéjs$i obdobi v Zivoté zeny. Rada bych nejvic
vénovala vyzivé a télesné aktivité v téhotenstvi, ale také péci o télo té¢hotné Zeny,

prosté jak byt celkové fit, aby si Zena mohla vychutnéavat to krasné obdobi.

Je nutné podotknout, Ze i t¢hotnd Zena muze vypadat krasné a upravené, stejné
jako predtim. T¢hotenstvi pfece neni zddna nemoc. Naopak maminka miize vypadat

velice zdravé, pokud chce.
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Také mé zajima jaké ma dnes t¢hotnd zena moznosti v oblasti télesné aktivity a
stravovani. Kazda Zzena by si méla uvédomit, ze zdravy zivotni styl je velice dilezity
nejen v t¢hotenstvi, ale i pfed pocetim a hlavné po porodu, kdy zena vétSinou
rozhoduje o zdravém zivotnim stylu nejen svém, ale celé rodiny. Proto zeny zdravé
zijici jiz pted otéhotnénim nemaji problémy s radikalni pfeménou a Iépe se
zorientuji v nabidce dnesni spolecnosti. UrCity zdravy zéklad zeny je stavebnim
kamenem dobrého vyvoje 1 détatka. Myslim si, Ze v dneSni dob¢ planovaného
rodiCovstvi se vétSina Zen snazi dat svému jesté nenarozenému dét’atku to nejlepsi.
A pravé pro tyto maminky je velice dilezité, aby o svém téhotenstvi védély co
nejvice a mohly ho prozit bez stresu a v naprosté pohodé. Pro tyto Zeny je urCena

moje prace.
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1. Teoreticka ¢ast
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1.1. Zmény mateiského organismu v téhotenstvi
1.1.1. Téhotenské zmény na rodidlech

Déloha plni v téhotenstvi tlohu pouzdra, v némz se vyviji plodové vejce. K tomuto
ucelu je dé¢loha anatomicky vybavena a v pribéhu té¢hotenstvi se dale ptizptisobuje. Z
hmotnosti 50 az 60 g pred ot¢hotnénim dosdhne koncem téhotenstvi hmotnosti 900 az
1000 g. Objem jeji dutiny se zvysi z 2 az 3 ml pied t€hotenstvim na 4500 az 5000 ml 1

vice koncem téhotenstvi.

Zméni se i stavba dé€lohy: kromé délozniho téla a hrdla, anatomicky i funkéné
odlisnych, se od 4. mésice gravidity mezi nimi formuje piechodné ¢ast — dolni d¢lozni
segment. Pivodné hruskovity tvar délohy se v druhé poloving téhotenstvi zméni na
ovoidni, eventudlné kulovity (pii vicecetnych tchotenstvich). Méni se 1 uspofadani
svalovych vldken v délozni sténé. Svalova vldkna probihaji spirdlovit¢ v nékolika
vrstvach. Zmnozi se cévni zdsobeni, pritok krve se zvysi ze 30 az 50 ml/min u

netéhotné délohy na 800 az 900 ml/min koncem tehotenstvi.

Délozni télo méni v t€hotenstvi svoji velikost, tvar, konzistenci (je m&kké, prosakle,

jeho tonus je chaby) i barvu (je lividni — nafialovélé — v disledku ptekrveni).

JiZ v prvnich dnech t&hotenstvi se dé€loha soumérné trochu zvétsi v dasledku
prekrveni. Pozd¢&ji se na jejim povrchu daji zjistit tvarové zmény, odpovidajici mistu
uhnizdéni oplodnéného vajicka. V disledku piekrveni a prosaknuti a rlstu délohy se
postupné méni jeji uloZeni v prostoru malé panve. Zprvu t€hotnd déloha zdanlivé zvétsi
své ohnuti doptedu, délozni télo se zméni na kulovité. Vyrazné prosaknuti istmické
¢asti délohy (mista piechodu délozniho hrdla v délozni télo) vyvold pohmatovy dojem,

jako by té€lo s hrdlem viibec nesouviselo.

Déloha se zvétSuje v zavislosti na trvani gravidity:

Koncem 1. lunarniho mésice gravidity je déloha mékci, proséklejsi, jen nepatrné
zvetSena.

Koncem 2. lunarniho mésice je d¢loha velkd jako husi vejce, ovoidni, méekka,

prosakla.
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Koncem 3. lunarniho mésice je délozni télo velké jako muzska pést, je kulovité, ma
cystickou konzistenci (pohmat jako na mékky mic). Jeji fundus saha k hornimu okraji

stydké spony, déloha je dosud v malé panvi.

Ve 4. lunarnim mésici se plodové vejce rychle zvétsi v disledku zmnozeni plodové
vody — tzv. fyziologického hydramnia, proto se zvétsi i déloha, takze jeji fundus je na
§ifi dvou prstlh nad hornim okrajem stydké spony. Délozni télo je jesté stale sklonéno
doptedu. ZvétSovanim plodového vejce je podminén vznik tzv. dolniho déloZzniho
segmentu. V déloze lze pii klinickém vaginalnim vySetfeni vyvolat fenomén tzv.
balotovani: pfi vysetfeni je mozné predni poSevni klenbou jemnym narazem “odstrcit”

plod vzhiru, ten se ale za okamzik vrati dolii a narazi proti vySetfujicimu prstu.

Koncem 5. lunarniho mésice vystoupi délozni fundus nad stied vzdalenosti mezi
pupkem a sponou. D¢lozni télo jiz neni sklonéno proti déloznimu hrdlu a ma ovoidni
tvar. V této dobé je mozné jiz zastihnout ozvy plodového srdce poslechem a pohyby

plodu pohmatem nad bfisni sténou.

Koncem 6. lunarniho mésice dosdhne d€lozni fundus vyse pupku. Délozni télo se

opira o pfedni bfisni sténu, kterou znateln¢ vyklenuje. Tvar délohy je nadale ovoidni.

Koncem 7. luniarniho mésice je délozni fundus asi v jedné tfetin¢ vzdalenosti mezi

pupkem a hrotem mecovitého vybézku hrudni kosti (na §ifi 2 az 3 prsti nad pupek).

Koncem 8. lunarniho mésice je ve vysi dvou tietin vzdalenosti mezi pupkem a hrotem

mecovitého vybézku hrudni kosti.
Koncem 9. lunarniho mésice saha fundus az k zebernim obloukdm.

Koncem 10. lunarniho mésice klesne fundus do stejné vysSe, jako byl koncem 8.
mesice. Tento pokles je disledkem rozvijeni dolniho dé€lozniho segmentu, do néhoz

sestupuje naléhajici cast plodu.

ZvétSovani délohy je zpiisobeno jednak hypertrofii vlaken délozni svaloviny
(zvetsi se do délky az desetkrat) a novotvorenim svalovych bunék, hyperplazii pod
vlivem estrogentl, jednak zvétSujicim se objemem plodového vejce. Hypertrofie a
hyperplazie pievazuji v prvni poloviné t€hotenstvi: ve 3. a 4. mésici gestace je dé¢lozni

sttna 3 az 4 cm silnd. Ve druhé poloviné téhotenstvi se déloha zvétSuje prevazné
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distenzi (rozpinanim), rostoucim plodovym vejcem, takze se jeji sténa ztenci na 0,5 cm
a v oblasti dolniho délozniho segmentu jesté vice. Po porodu se déloha zmensi nejprve
retrakci (vlastnost rozepnutych dutych orgadnt zaujmout po vyprazdnéni obsahu ptivodni
velikost — jako napf. balonek po vypusténi insuflovaného vzduchu), poté postupnou
involuci, snizenim prokrveni, vstiebdnim prosdknuti, mizenim novotvoienych
svalovych vlaken a zmenSenim hypertrofovanych vldken. Za 6 az 8 tydnl po porodu
nabude déloha normalniho tvaru, konzistence i uloZeni — u primipar zlstane vSak o néco

vEtsi, nez byla pred téhotenstvim.

V klinické praxi se dosud udava vyska délozniho fundu podle vztaznych bodl na
téle t¢hotné: S (= horni okraj stydké spony), P (= pupecni jizva), X (= hrot mecovitého
vybézku hrudni kosti). Tak napt. 3/S znamend, Ze fundus je na S§ifi 3 prstli nad hornim
okrajem stydké spony, P/2 — Ze je na $ifi 2 prsti pod pupecni jizvou, X/3 — na §ifi 3

prstit pod hrotem mecovitého vybézku hrudni kosti. Piesné&jsi je méfeni vysky délozniho

fundu nad hornim okrajem stydké spony a je vyjadieno v centimetrech.

Dolni déloZni segment se od 4. mésice gravidity vytvaii mezi déloZznim hrdlem a
déloznim télem, zprvu jako uzky pruh, ktery koncem téhotenstvi dosahuje Site 8 az 10
cm. Vznikd z dolni ¢asti d€loZzniho téla, je tenky, v jeho anatomické skladbé prevlada
vazivo, svalova vlakna jsou kratkd. Za porodu se tato ¢ast délohy nestahuje, je pasivni,
naopak je roztahovédna. Hranice mezi déloZznim télem a dolnim déloZznim segmentem se
znazorni zvlasté pii nadmérném rozepnuti dolniho segmentu jako tzv. Bandlova ryha,

Jiz uvnitf d€lohy odpovida kruhovy svalovy prstenec.

Délozni hrdlo plni funkci uzavéru d€lozni dutiny, od 25. tydne tehotenstvi se hrdlo
postupné meéni z cervix score 1 do cervix score 6-7 pted porodem. Je prosakleé,
ptekrvené a lividné zbarvené. Tvar hrdla se 1isi, konicky u primapar, cylindricky u

vicerodicek.

Sliznice vystylajici kanal délozniho hrdla neprodélava deciduélni preménu, jeji
zlazky secernuji vazky, Ciry hlen, ktery jako zatka uzavira hrdlo a brani vniknuti infekce

do délozni dutiny.
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Délozni privésky (vejcovody a vajecniky) se vysouvaji spolu s délohou smérem
vzhiru, ve 4. mésici vystupuji z malé panve. Na jednom ovariu je degenerujici zluté

téhotenské télisko.

V pribéhu téhotenstvi corpus luteum menstruationis diky choriovému gonadotropinu

nezanika, ale pfetrvava, mluvi se pak o corpus luteum gestatonis.

Pochva a vulva jsou v téhotenstvi piekrvené a prosaklé. Posevni sliznice je lividné,
nafialovéle zbarvena, kypra, poSevni stény jsou poddajné. Také poSevni epitel prodélava
téhotenské zmény, od 3. mésice se v cytologickych natérech objevuji pro t¢hotenstvi
specifické, lod’kovité (navikularni) bunky. Teprve ptfed terminem porodu se cytologicky
obraz méni, objevuje se vice bun¢k se znamkami estrogenniho plsobeni, eozinofilnich
(Cervené se barvicich) bun¢k a bun€k s pyknotickym (svrastélym, malym jadrem),

¢ehoz je vyuzivano k diagnostice bliziciho se porodu.

Krom¢ piekrveni zevnich rodidel lze pozorovat zvySené ukladani kozniho

pigmentu na vulvé, hrazi a kolem fitniho otvoru.
UloZeni téhotné délohy na konci téhotenstvi

Vyklenuti bederni patete a promontoria kiizové kosti nedovoli ulozeni délohy ve
sttedni care. Ta se vychyluje nejCastéji doprava a doprava se takeé stac¢i kolem své
podélné osy — prechazi do dextroverze a dextrotorze. Je to té€Z proto, ze rostouci déloha
vytlacuje sttevni klicky vzhiiru a doleva (coz je podminéno iponem mezenteria), a také
proto, Ze esovita klicka tlustého stfeva vytlacuje délohu doprava a dopfedu. Leva
délozni hrana je tedy bliZze bfiSni st€ny a stfedni Cary, leva uteroingvinalni chorda je
vice vpiedu, je napjatd a pohmatem zjistitelna. Poklepem se da vlevo zjistit rozsahlejsi
oblast bubinkovitého poklepu nez vpravo (vlevo jsou vytlacena stfeva). Toto ulozeni

délohy na konci te¢hotenstvi ur¢uje postaveni plodu v déloze i jeho vztah k pdnevnimu

vchodu.

1.1.2. Téhotenské zmény na prsech

MIécna zlaza prodélava v t€hotenstvi zmény zaméfené na jeji pristi funkei — laktaci.

Cel¢ prsy se zvétSuji rozvijenim zlazového parenchymu a piibyvanim tuku ve
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vmezefeném vazivu. Bradavkové dvorce jsou zvySené pigmentované, bradavky se
stavaji erektilnimi — vztyCuji se. Celd Zlaza a prs jsou bohaté prokrvené, zmnozena
podkozni kapilarni sit’ je viditelnd po obvodu dvorct. Jiz v prvnich tydnech gravidity
tvoii mlécna zlaza rosolovitou hmotu, mlezivo — kolostrum, které lze masazi prsu

vytlacit v kapickach z usti mlékovodi na bradavkach.

Tyto zmény na prsech t€hotné Zeny jsou vyvolany u¢inkem estrogent a progesteronu,
nejprve ovarialnich, pozdéji placentarnich. Estrogeny stimuluji proliferaci Zlazovych
vyvodl, progesteron spolu s estrogenem proliferaci sekrecniho epitelu alveolt —
lalicka. Na takto pfipravenou mlécnou zlazu plsobi po porodu hypofyzarni hormon

prolaktin a vyvola sekreci (tvorbu mléka).
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1.1.3. Téhotenské zmény ostatnich organii
1.1.3.1. Mocové ustroji

Pritok krve ledvinami se zvySuje, v disledku toho se ledviny zvétsi, stoupa
glomerularni filtrace (tvorba moci). Je to vyvoldno u¢inkem aldosteronu a kortizonu
(hormonti kiry nadledvin). Jsou vétsi ztraty jodu, kyseliny listové, aminokyselin a
glukozy moci. Tubularni resorpce (zpétné vstiebavani) sodiku a vody je vyssi. Objem

celkové vody v organismu t€hotné se do konce gravidity zvysi o 20 %.

Odvodné mocové cesty maji piekrvené sliznice. Mocovy méchyt je t¢hotnou délohou
(predevsim dolnim déloznim segmentem) vysouvan vzhiru. Téhotnd musi castéji
vyprazdnovat mocovy méchyt. Peristaltika hladkych svalovych vlaken ve sténé
mocovodl, mocového méchyfe a mocové trubice a jejich tonus (klidové napéti) jsou
ucinkem progesteronu nizsi, také uloZzeni mocovodli se méni. Mocovody jsou casto
dilatované — rozsifené. V mocovém méchyfi zistdva po vymoceni zbytek moce
(mocové reziduum), mize dojit az k retenci (zadrzeni moce) z neschopnosti védomého

vyprazdnéni méchyie. Je zvysené riziko infekce mocovych cest a ledvin.
1.1.3.2. Dychaci ustroji

V téhotenstvi jsou kladeny vyssi ndroky na dychaci systém. Spotieba kysliku se zvysi
0 20 %. Dechovy minutovy objem se do konce t¢hotenstvi zvysi asi o 40 az 60 % —
jednak zvySenim dechového objemu o 40 %, jednak zvySenim dechové frekvence asi o
10 dechti za minutu, nebot’ v disledku zvyseného stavu branice je vitalni kapacita plic
ponckud sniZzend a podstatné sniZzend je 1 rezidualni kapacita plic (zlstatkova po
vydechnuti). V dasledku zvySené plicni ventilace je vyssi syceni krve kyslikem a niZsi
syceni oxidem uhli¢itym. V té¢hotenstvi se n€kdy dostavuje mirnéjsi forma dyspnoe —

dusnosti.
1.1.3.3. Travici Gstroji

Sliznice ustni dutiny je ptekrvend, zejména na dasnich, interdentalni papily jsou
zdufené, snadno krvaci pfi €iSténi chrupu a po kousani tuhych pokrmil. Zbytnéla

sliznice inklinuje k zanétim.
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Snizeny tonus hladkého svalstva stén traviciho ustroji a jeho oblenénd motilita jsou
pti¢inou plynatosti (meteorismu) a zacpy — obstipace t€hotnych zen. Jsou ale pfi¢inou i
nekterych jinych nefyziologickych projevu traviciho ustroji: paleni zahy (pyrosis), kdyz
ochablym svéraCem mezi jicnem a zaludkem regurgituje kysely Zalude¢ni obsah do
dolni partie jicnu, dale pak biliarni dyskineze — zpomalené vyprazdinovani Zlu¢niku,
které¢ spolu se zvysSenou hladinou cholesterolu piedstavuje riziko vzniku Zlucovych
kament — cholelitidzy, kterd se mize projevit az po porodu. Zaroven je riziko infekce

zlucovych cest.
1.1.3.4. Pohybové ustroji

Hmotnostni pfirtstek v t€hotenstvi je pri¢inou zmén statiky v oblasti panevniho
pletence, pfedevsim zvySené¢ho prohnuti bederni patete dopiedu — lordozy, ktera je
kompenzovéna zvySenym prohnutim hrudni patete dozadu — kyfézou. Prosdknuti vazii a
kloubnich pouzder ma za nasledek urcité rozvolnéni panevniho pletence, coz se projevi
mimo jin€ 1 chizi t€hotnych o §irsi bazi (tzv. kachni chiize).
1.1.3.5. Bri$ni sténa

BfiSni sténa je rozepnuta zvétSenym obsahem bfisni dutiny, tedy predevSim
zvétSenou tehotnou délohou. Ve stiedni ¢afe pod pupkem se v druhé poloving gravidity
objevi pigmentace — tzv. linea fusca. Bohat$i pigmentace se vytvoii téZ kolem pupecni
jizvy. V poslednich mésicich gravidity se asi u 75 % tchotnych objevi rizové
prosvitajici trhliny ve Skare (koZni vrstvé pod krycim epitelem) na podbiisku, nékdy i
na hyzdich a prsech, tzv. strie gravidarum — pajizévky. Po porodu nabyvaji sttibiité
barvy a zlstavaji natrvalo. Jejich vznik lze vysvétlit mechanicky — jako duasledek

rozepnuti bfi$ni stény.
1.1.3.6. Kiize

Zvysena pigmentace se v téhotenstvi objevuje na vulve, hrazi, kolem fitniho otvoru, na
podbiisku ve stfedni Care a kolem pupku a na dvorcich prsnich bradavek — jak jiz bylo
zminéno, déale v operacnich jizvach. U nékterych Zzen se mohou v poslednich fazich
gravidity objevit na obliceji hnédavé, ostie ohraniCené pigmentové skvrny, chloazma

gravidarum. Na rozdil od strii, pigmentace po porodu vymizi.
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1.1.4. Metabolické zmény v téhotenstvi

Organismus matky zajistuje vyzivu plodového vejce a ptipravuje mlécnou zlazu pro
jeji funkci po porodu. Zvétsi se télesna hmotnost t€hotné — jednak rastem délohy a
jejiho obsahu, jednak zvétSenim krevniho fecisté, mnozstvim kolujici krve a zvySenim
objemu extracelularni tekutiny v mezibunécnych prostorach. Mald ¢ast hmotnostniho
prirastku piipadd na rezervy matky, tj. ukladani tuku a proteini a zmnozeni

intracelularni tekutiny v buiikach.

Hmotnostni pfiriistek za celé t€hotenstvi dosahuje primémé 12 kg, zvétSuje se ve
tvaru strmé stoupajici kfivky. V poslednich 3 mésicich gestace by téhotnd neméla

ptibyvat vice nez 500 g za tyden.

V téhotenstvi se zvySuje bazalni metabolismus aZz o 20 %, z ¢ehoz vyplyva zvySena

potteba kysliku. VétSinu tohoto zvySeni (asi 80 %) spotiebuje plod.
1.1.5. Endokrinologické zmény v téhotenstvi

Hormonalni zabezpeceni tc¢hotenstvi je v prvnich tfech mésicich placentoovarialni.
Stoupd produkce choridlnich gonadotropinti tvofenych trofoblastem a steroidnich
hormonti — estrogent a progesteronu — tvofenych té¢hotenskym zlutym téliskem. Po 3.

meésici gestace pievezme funkci té¢hotenského zlutého téliska placenta.

Po tretim mésici gestace je hormonalni zabezpeceni t€hotenstvi placentarni. Placenta
v této dobé produkuje choridlni gonadotropiny v niZ§im mnozstvi, zato se postupné

zvysuje tvorba placentarnich estrogentl a progesteronu.

To, ze zluté télisko vytvorené z ovulujiciho folikulu po koncepci nezanika, ale zméni
se na t€hotenské s vysokou sekreci progesteronu a estrogenti, ma za nasledek vynechani
menstruace. Vysoké hladiny ovarialnich steroidii tlumi diencefalo-hypofyzarni centra,
takZe se netvofi ani spoustéce (releasing hormony v mezimozku), ani gonadotropiny v
mozkovém podveésku — hypofyze. Tento Gtlum trva po celou dobu gestace (i v dobé

laktace), a proto ustanou ovarialni a endometrialni cykly, vynechd menstruace.

Funkéni a ¢astecné i anatomické zmény jsou prokazatelné u vSech Zlaz endokrinniho

systému.
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Pi'edni lalok hypofyzy — adenohypofyza

Predni lalok hypofyzy — adenohypofyza — v téhotenstvi zbytni, zvétsi svij
objem. Zatimco tvorba folikulostimula¢niho hormonu (FSH) a pozdéji i1 luteinizacniho
hormonu (LH) takika zcela ustane v dusledku utlumu vyvolaného zpétnou vazbou
vysokymi hladinami estrogeni a progesteronu, zvysi se sekreCni aktivita
adrenokortikotropniho hormonu ACTH (stimulujiciho k sekre¢ni cinnosti kuiru
nadledvin) 1 tyreotropniho hormonu TH (stimulujiciho k sekre¢ni ¢innosti Stitnou zldzu
— tyreoideu). Hladina rastového hormonu HGH (podilejici se na bilkovinném
metabolismu) zvysena neni, pfesto vSak muze spolu s placentarnim laktogenem hPL,
ktery ma obdobné biologické ucinky, vyvolat u nékterych téhotnych, velmi vzacné,
akromegaloidni pfiznaky (zvétSeni tzv. koncovych ¢€asti téla — prstll, uSnich boltcil, nosu

apod.).
Zadni lalok hypofyzy — neurohypofyza

Zadni lalok hypofyzy — neurohypofyza — hromadi oxytocin a vazopresin tvortici
se v hypotalamu. Tyto pisobky hormonalni povahy jsou vSak v pribéhu t€hotenstvi
inaktivovany (zbaveny uCinku) pisobenim placentdrnich enzymil: oxytocindzou a
cystamin-aminopeptidasou (vazopresinazou). Teprve kratce pted porodem, kdy se snizi

tvorba oxytocindzy a vazopresindzy, se muze ucinek oxytocinu na délozni sval projevit.
Stitna Zlaza — tyreoidea

Stitna Zlaza se v t&hotenstvi zvétsuje jednak v disledku piekrveni, jednak hyperplazii
— zmnoZenim bunék. Ve zvySené mife hromadi jod, ledviny ale zaroven vice jodu
vylucuji. Hormon §titné Zlazy tyroxin se ve vEtsi mife vaZe na proteinovy nosic, ktery se
také ve vétSim mnozstvi tvofi vlivem estrogentl, takze hladina volného tyroxinu je na
hladinéach zjistovanych u neté¢hotnych. Tkané matefského téla jsou zvySené vnimavé na

tyroxin. Bazalni metabolismus je zvysSeny o 20 az 25 %.
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1.2. Zdravy Zivotni styl v téhotenstvi

Je to souhrn zésad a podminek nerusené¢ho pribéhu téhotenstvi, vyvoje plodu a
ochrany zdravi t€hotné zeny. T¢hotenstvi klade na organismus Zeny mimotadné naroky.
Dodrzovani spravné zivotospravy snizuje moznost zdravotnich komplikaci. Zakladem
spravné zivotospravy v téhotenstvi je zdrava strava, zajisténi dostatecného pohybu a
pravidelny spanek a moznost odpocinku vzdy, kdyz ho Zena potiebuje a vV neposledni
fade také péce o télo. T€hotna Zena by se méla vyvarovat nadmérné télesné namaze a

stresu, nepobyvat v prostiedi, které ohrozuje ji nebo plod.

Kazda zena, ktera ot¢hotni, by si méla uvédomit, jaky byl jeji zivotni styl

doposud a vzhledem k téhotenstvi jej dle svého uvazeni poupravit.

I pfes riznd omezeni, kterd s sebou pfinasi, ma t€hotenstvi svlj kiehky ptivab a

vétSina maminek na néj vzpomind s dojetim a nc¢hou.

1.3. Vyziva v téhotenstvi obecné

Vyziva je v téhotenstvi alfou a omegou zdravého vyvoje plodu a dobré kondice
budouci maminky. PoZadavky na stravu téhotnych se znacné 1i§i. Nejen co se tyka
energetické spotieby, ale hlavné skladby stravy. V téhotenstvi vzrusta spotieba
organismu na piijem bilkovin, nenasycenych mastnych kyselin, vétSiny vitamini a
nékterych mineralnich latek.

-----

bohaté na dulezité ziviny. Samoziejmosti by mél byt dostatek ovoce a zeleniny,
celozrnné produkty, lehce stravitelna masa a mlééné vyrobky s nizkym obsahem tuku.
Obecnou zdsadou by mélo byt, Ze ¢im je potravina blize ke svému plivodnimu stavu,

tim je zdravéjsi. Cerstva je nejlepsi, mrazena az na druhém miste.

V pribéhu téhotenstvi je tfeba vénovat zvySenou pozornost kvalité potravin i po
strance hygienické, protoze je nutné vyhnout se jakymkoliv onemocnénim, tedy 1 t€m,

kde jsou ptivodci Spatné potraviny.

Budouci maminka by si také méla uvédomit, Ze pestrd strava neznamena ani

dietu, ani jist za dva.
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1.3.1. Zakladni doporuceni spravné vyzivy

Pro nastavajici maminky jsou ur¢ena nasledujici obecna doporuceni:

e Nepfiejidejte se - Energeticka potieba se v té¢hotenstvi zvysi jen asi o 15%. Tedy
na 2100 az 2200 kcal denn€. Jednou ze zasad vyzivy t€hotnych je pfijimat misto
2-3 velkych jidel denné 5-6 menSich. Ve vyzivé téhotnych neni dulezité
mnozstvi, ale sloZeni potravy.

e Konzumujte pestrou a vyvazenou stravu - Pestrou a vyvazenou stravou lze
pokryt potebu naprosté vétsiny nezbytnych slozek vyzivy.

o Konzumujte dostatek vladkniny - Dostatek vldkniny se uplatiuje predevsim
Vv prevenci zacpy. (viz Vlaknina 1.3.7.)

e Dbejte na pitny rezim - Zieknéte se anebo alespoit omezte piti kavy a ¢erného

Caje. Alespon 2litry tekutin denné. (viz Tekutiny 1.3.9.)
e ZAdny tabak a alkohol a drogy (viz Alkohol, koufeni a drogy 1.7.)

e Zvyste pfijem Cerstvé zeleniny a ovoce misto sladkosti a naopak omezte sil,

cukry a tuky

e Omezte tepelné nezpracované uzeniny, masné vyrobky a jatra a zvySte piijem

potravin s jodem (zejména moiské produkty) a mléénych vyrobku.
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1.3.2. Vitaminy
Co jsou vitaminy?

Jsou to biologicky aktivni latky, které jsou obsazeny v potravinach a jsou
nezbytné pro fungovani enzymi, hormonli nebo k likvidaci nebezpecnych volnych
radikalt.

Kolik mame vitamint?

Existuje celkem 13 vitamint: C, A, D, E, K a 8 vitamina skupiny B.

Nékolik zajimavosti o vitaminech:

délime je na vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) a rozpustné ve vodé

nemaji zadnou energetickou hodnotu

nedodévaji energii, ale pouze pomahaji pfi pfeméné stravy na energii

nedostatek vitamint se nazyva avitamindza, mirny nedostatek hypovitaminoza

Vitaminy jsou nenahraditelnou slozkou potravy. Protoze je lidsky organismus neni
schopen sam vyrabét, je nutné je piijimat v potravé. NejcastéjSim zdrojem vitamini je
ovoce a zelenina. Listova zelenina, kofenova a kostalova zelenina a ovoce zasobuji
vitaminy A, E, B6. Bohata na vitaminy je napt. brokolice, Spenat, mrkev apod. Spole¢né
s vitaminy E a A je dalezity i vitamin C. Tyto vitaminy hraji dilezitou roli v posileni

imunitniho systému.

Vyznamné mnozstvi vitaminQ ziskava t€lo z masa, ryb, mléénych vyrobkd, obilovin
a ofechi. Nékteré vitaminy jsou vyhradné zivocisného plivodu, na coz je nutné
upozornit zejména zZeny vegetarianky. Vitaminy hraji dtlezitou roli také v obrané proti

skodlivinam a K posileni imunity.

(Tabulkovy ptehled vitamint viz pfiloha €. 3)
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1.3.2.1. Vitaminy diilezité v t€hotenstvi
VITAMIN A

Tento vitamin ma vice vyznamd, je dalezity pro dobry zrak, imunitni systém a
déleni bungk, zejména kostni diené, kiize a sliznic. Existuje ve dvou formach - vitamin
Al (retinol), vitamin A2 (3dehydroretinol). Vyznamnou mérou ovliviiuje tvorbu
bilkovin a uspotfadani bunck vyvijejiciho se plodu. Nadbytek vitaminu A ale neni pro
nastavajici maminku vhodny, muze totiz dojit ke zvrhnuti regula¢ni funkce a ke vzniku
vyvojové vady plodu. Z tohoto ditvodu je nevhodné konzumovat napf. jatra ve vysokém
mnozstvi. Predavkovani jinak z bézné stravy nehrozi, ale je mozné pfi uzivani vit. A ve

form¢ vitaminovych doplnk.
Doporucend denni davka je 1,0 az 1,5 mg. Tuto pokryje naptiklad:
- 509 karotky + 100g libového vepiového masa

- 100g eidamu + 100g merun¢k + 200g hlavkového salatu

VITAMIN B5 ( panthenol)

Jeho hlavni vyznam je v oblasti nehtt, vlasi a pleti, coz je 1 pro t€hotnou Zenu
nezanedbatelna oblast. Také snizuje cholesterol a zvySuje imunitu. Je dulezitym
vitaminem 1 proto, ze tvofi aktivni ochranu klize a vlast pied Skodlivym prostiedim a

zvySuje odolnost organismu proti stresu.

VITAMIN C

T¢lo vitamin C potiebuje pro tvorbu kolagenu, bilkoviny, kterd je jednim ze
stavebnich prvkil v kostech S$lachach, o¢ni rohovce, zubech a kiizi. Rovnéz je
vyznamnym antioxidantem, pomaha pfi produkci antistresovych hormonti, brani vzniku
virovych infekci, je ho zapotiebi pro metabolismus kyseliny listové, zvySuje schopnost

organismu vstiebavat Zelezo a chrani télesné tekutiny pfed riznymi Skodlivinami.

U téhotné Zeny neni vhodné pozivat zvySené davky vit. C, prechazi tato latka

ptes placentu do krve plodu a po narozeni je dité ,,nastaveno® na vyssi pfijem a tclo
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ditéte toto mnozstvi posléze vyzaduje. Pouhym kojenim matka nemuize toto mnozstvi

uhradit, 1 kdyz konzumuje dostatek ovoce a zeleniny.
Doporucena denni davka je 75 az 100mg a davka optimalni 100 az 200mg za den.
Tato davka je pokryta konzumaci naptiklad:
-100g jahod + 150g rajcat
-100g mandarinek + 100g ¢inského zeli + 100g fedkvicek
-100g kiwi + 100g kedluben

-80g Cervené papriky

KYSELINA LISTOVA

Zeny, které planuji téhotenstvi a Zeny jiz téhotné by mély kyselinu listovou
uzivat jako prevenci defektu misni trubice u ditéte. Podavani kyseliny listové je nutné
zahdjit vc€as, protoze k dilezitym vyvojovym zménadm dochazi v obdobi 25. az 26. dne
po poceti, tj. piiblizné 39. az 40. den po skonéeni posledni menstruace. Kyselina listova
ma 1 mnoho jinych vyznami, napiiklad déti matek, které mély dostatecny piisun
kyseliny listové v potravé a jesté uzivaly v pocatku t€hotenstvi vitaminové preparaty,
vykazovaly zfeteln¢ mensi riziko onemocnéni nddorem mozku. Dale ma kyselina
listova vliv na komplikace v téhotenstvi, napt. potraty a nezanedbatelny vyznam

Vv prevenci vzniku srde¢né€ — cévnich chorob.

Doporucena denni davka je 50 az 200 mikrogramil, ale napf. Zeny v pocatku
téhotenstvi potiebuji az 600 mikrogrami (jelikoz 1ze toto mnoZstvi ziskat ze stravy jen
obtizné, doporucuje se synteticky preparat). Jinak lze doporu¢enou denni davku ziskat

napiiklad:

-50g kutecich jater + 100g jahod + 250g brokolice
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Tabulka ¢. 1 Vyskyt kyseliny listové v nekterych potravindch

Potravina mg / 100g Potravina mg / 100g
Hovézi jatra 242 Spenét listy 56
Hrach 80 Zeli 47
Vajecny Zloutek 70 Pomerancova st'ava 36
Chrest 73 Pseni¢na celozrnna mouka 31
Brokolice 71 Salat 30
Rizickova kapusta | 71 Rajcata 25

Je nezbytné dodrzovat stravu vyvazenou a dbat na vyvazenost vSech vitamind,

tudiz by Zena neméla zapominat 1 na ostatni vitaminy.

Tabulka ¢. 2 Prehled jednotlivych vitaminii a jejich zdroju

Vitamin A MIéko, maslo, syr, vnitinosti, listova a hlizova zelenina

Vitamin B1 Cela zrna, ofechy, lusténiny, pSeni¢né klicky

Vitamin B2 Pivovarské drozdi, listova zelenina, syry, vejce, mléko

Vitamin B3 Vnitinosti, olejovky, arasidy, vejce, mléko

Vitamin B5 Vnitinosti, cela zrna, arasidy, vejce, syr

Vitamin B6 Cela zrna, sojova mouka, houby, brambory, avokado

Vitamin B12 Maso, vnitinosti, ryby, vejce, mléko

Vitamin C Sipkovy sirup, papriky, derny rybiz, rajéata, jablka

Vitamin E Vajecny zloutek, seminka, brokolice

Kyselina listova Syrc?vé listovvé ’zelvenina, hrach, sojova mouka, pomerance,
banany, vlasské ofechy

K vitaminim rozpustnym v tucich (A,D,E,K) jsou dulezité také tzv.
ESENCIALNI MASTNE KYSELINY. Ty jsou obsaZeny napf. v rostlinnych olejich.
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1.3.3. Mineralni latky

Mineralni latky jsou v téle obsazeny jen v malych mnozstvich, celkové tvofi asi 4%
télesné¢ vahy. Na&s§ organismus je potiebuje jako urcitou stavebni hmotu, material,

z néhoz jsou tvoreny tkané (kosti, zuby). Dulezité jsou ale i ve funk¢énich systémech

(naptiklad pfi nervosvalovém pienosu). Mineralni latky délime na:

e nezbytné = esencialni
e prospésné = biogenni
e skodlivé = toxické

Vice nez 60 riznych minerdll v téle se sklada pouze z 22 nezbytnych prvki. Ty
rozdélujeme na prvky hlavni — MAKROELEMENTY, mezi néz patii vapnik, chlor,
hot¢ik, fosfor, draslik, sodik, sira. A dale na prvky stopové — MIKROELEMENTY,
jejich mnozstvi, které Clovék potiebuje denné k udrzeni dobrého zdravi, je zcela

nepatrné. Obvykle se udava v mikrogramech.

Mineralni latky jsou nezbytné pro vystavbu téla plodu, proto je jejich dostatecny
pfisun v téhotenstvi nesmirn€ dtlezity. Pii nedostatku téchto prvkl mulze dojit

Kk poskozeni plodu, jak po strance fyzické, tak po strance psychické.
(Tabulkovy piehled mineralt viz piiloha €. 1)

1.3.3.1. Prehled minerali dulezitych pro téhotnou Zenu
VAPNIK (Ca)

= kalcium, je zdkladni soucasti kosti a zubt, ale také prostfedek nezbytny pro
mnoho télesnych funkci, naptiklad pro sraZeni krve a svalovou ¢innost. Plod si odebira
svoji potiebu véapniku pro vystavbu kosti a zubt z mateiské krve. Vstfebavani vapniku
Z potravy zavisi na dostatecném mnoZstvi vitaminu D a na dostatku bilkovin, které

transportuji vapnik v téle.

Doporucené mnozstvi vapniku je kolem 1000mg, u t€hotné je to 1500mg za den.
Nejlepsimi zdroji vapniku jsou mlécné vyrobky, zelenina, soja, moiské plody. Vapnik
z rostlinnych zdroju je vyuzitelny hafe. Jako nejvhodnéjsi zdroj vépniku jsou udavany
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zakysané mlécné vyrobky, protoze obsahuji navic méné mlééného cukru, vice ¢astecné

Stépenych mlécnych bilkovin, malé mnozstvi volnych aminokyselin a bakterie

mlééného kvaSeni. UziteCny je i zvySeny obsah kyseliny mlééné, ktera podporuje

vstfebavani vapniku.

Tabulka ¢. 3 Obsah vaipniku ve vybranych potravindch

Potravina Obsah vapniku (mg/100g)
MlIéko plnotucné 122
Miéko polotucné 123
Miéko nizkotucné 126
Tucny tvaroh 73
Tvaroh bez tuku 101
Kysana smetana 80
Kefir 120
Jogurt bez tuku 120
Jogurt 1,5% tuku 115
Eidam 30% tuku v susin¢ 800
Eidam 45% tuku v susiné 680
Emental 1020
Gouda 820
Roquefor 662
Mozzarela 450
Mascarpone 60

ZELEZO (Fe)

Zelezo potiebuji viechny télesné organy. Je nezbytnou soucasti hemoglobinu,

slozky Cervenych krvinek ptenasejici kyslik k buitkam. Je také soucasti myoglobinu,
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ktery zasobuje kyslikem svaly, a dale je soucasti celé fady enzymii a imunitniho
systétmu. Béhem tc¢hotenstvi je vstfebavan asi 1g zeleza dodavaného stravou. Jeho
nedostatek se projevi chudokrevnosti a zvySenou lomivosti nehtii. Dostatek zeleza je
pro t€hotnou velmi dilezity, protoze plod si vytvaii zdsoby nutné po narozeni, které

donosenému novorozenci vystaci po dobu asi 4 mésict.

Dobrym zdrojem dostupného zeleza pro organismus je maso (hlavné hovézi a
rybi), kufeci jatra a vejce. Vstiebatelnost Zeleza z rostlinnych zdroji (ofechy, fedkev,
fedkvicky, zloutky, ryZe, cocka, brambory, rajcata) je mensi, ale zlepSuje ji vitamin C
(to je dulezité zejména u vegetariant).

HORCIK (Mg)

Je spolecné s vapnikem dulezity pro vystavbu kosti, zubt, nehtl a snad vyuziti

kysliku ve svalové tkani. Doporuc¢ena denni davka pro téhotnou Zenu je asi 400mg.

Nedostatek hotc¢iku v t€hotenstvi mize vyvolat az potrat ¢i pred¢asny porod a Spatny

vyvoj placenty.
Dobrym zdrojem hoic¢iku jsou cela zrna, ofechy, lusténiny, tmavozelena listova
zelenina, korysi a meékkysi.
Denni davku pokryje naptiklad:
-1 litr vody Magnesia + 200g celozrnného chleba
-100g sojového masa + 100g ovesnych vlocek + 200g Spenatu

FOSFOR (P)

Fosfor je, hned po vapniku, druhym nejcastéji zastoupenym mineralem v téle.
Celkem 85% fosforu je koncentrovano v kostech a zubech, zbytek je rozdélen v krvi a
dalsich tkanich, zejména v srdci, ledvinach, mozku a ve svalech. Jeho zdrojem jsou

plody mote, ryby.
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JOD (1)

Jod je nutny pro ¢innost §titné Zlazy. U déti je zapotiebi pro rozvoj intelektovych
schopnosti. Nedostatek jodu v téhotenstvi mize zpusobit duSevni a pohlavni poruchy,
psychomotorické poruchy, v nejhor$im piipad¢ vede k velmi tézké mentalni retardaci.

Déle mize nedostate¢ny piijem jodu zapticinit potrat nebo predCasny porod.

NejlepsSim zdrojem jodu jsou moiské ryby a moisti zivocichové. Jodem je
obohacena také kuchynska sil a néktefi vyrobei pouzivaji takto obohacenou sul i k
vyrobé dalSich potravin (snidafiové ceredlie, uzeniny).

Doporucena denni davka je 140mikrogramti a lze ji pokryt konzumaci naptiklad:
-100g ementalu + 300g brokolice + 200g jogurtu

(viz ptiloha €. 2 Ryby, korysi a mékkysi)

ZINEK (Zn)

Zinek je koncentrovan ve svalech, kostech, kiizi, ledvinach slinivce, o€ich a u
muzu v prostaté. Je hojny v potravinach s vysokym obsahem bilkovin, zeyména v mase
a rybach.

Télo zinek nevytvafi ani neukladd, proto je nutné jej neustale dopliovat
z vn¢jSich zdroji. Ve ll. a Ill. trimestru by mély Zeny zvysit pfijem zinku Uplné bez
obav. Mezi potraviny bohaté na zinek patii napiiklad hovézi a vepfové maso, jatra,
driibez, vejce, dary mote, syry, fazole, ofechy a pSeni¢né klicky.

CHROM (Cr)

Velmi dilezity stopovy prvek, jelikoZ udrZzuje normalni hladinu krevniho cukru

a Ucastni se na Stépeni bilkovin a tukd.

Doporucend denni davka je zhruba 25 mikrogrami. Chrom je obsaZen hlavné
Vv celozrnnych obilovinach, bramborach, Svestkdch, araSidovém masle, ofeSich,

pivovarskych kvasnicich a ve vSech darech mote.
SELEN (Se)

Velmi uéinny antioxidant, je obsazen v chlebu, jadrech para ofechu, rybach a

nékterych zrnech. Mimofadné davky selenu nejsou v téhotenstvi nutné, ale studie
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prokazaly, ze nedostatek selenu miize souviset s potratem. Doporucend denni davka je

60-75mikrogramai.

1.3.3.2. Toxické mineraly

Zvysena expozice chemickych vlivli a tudiz i zvySeny piijem toxickych prvki se
stava celosvétovym problémem. Tyto prvky se do organismu téhotné zeny mohou

dostat stravou, tekutinami, nebo dychanim.
KADMIUM (Cd)

Do téla se dostava z ovzdusi. Jeho dusledkem se snizené vstiebavaji bilkoviny,

tuky a kalcium. Narusuje ¢innost ledvin a zvysuje tlak.
OLOVO (Pb)

Do téla se dostava pomoci potravin a poskozuje télo podobné jako kadmium
RTUT (Hg)

Je ve vodé a potravinach. Negativna vliv se projevuje jiz pii vyvoji plodu —
postihuje mozek ditéte.

HLINIK (Al)

Je v potravinach a do téla se mize dostat i pfi pouzivani hlinikového nadobi. Je

pridavéan do tavenych syrii, do nakladané zeleniny a do praskt do peciva.

Pfi pfijiméni minerald u téhotné je dulezitd rovnovdha mezi pfijatymi prvky,
udrzovani optimalniho pfijmu a to hlavné zdkladnich Ctyf prvki — sodiku drasliku,

vapniku a hot¢iku.
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1.3.4. Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou pro vyzivu ¢lovéka naprosto nutné a nenahraditelné. Bez nich by
nebyla mozna stavba a obnova tkani ani tvorba bilkovin s ur¢itou funkci v organismu
(enzymy nebo bilkoviny krevni plazmy). Bilkoviny se museji v organismu rozstépit na
aminokyseliny, teprve potom jsou vyuzitelné.

Spotieba bilkovin vzroste v té¢hotenstvi az o 30%, jakmile vzroste potieba Zivin,
meéla by se Zena pokusit jist potraviny bohaté na bilkoviny. Bilkoviny slouzi zejména
k vystavbé bunék a tkani plodu.

K potravinam dodavajicim télu bilkoviny patii obilniny (pSenice, ovesné vlocky,
ryze a chléb), maso, driibez, ryby, vejce, syry, lusténiny (fazole, hrach a ¢ocka), ofechy

a brambory.

Tabulka ¢. 4 Obsah bilkovin v potravindch v g/100g

S6jové maso 450
Olomoucké¢ tvartzky 29,7
Cocka 26,9
Kriti prsa 24,0
Amaranth 18,0
Tofu 15,5-16,5
Krevety 16,5
Brokolice 4,4
Bily jogurt 4,2-5,9
Vajecny bilek 111
Syr cottage 13,0
Tvaroh polotu¢ny 17,5
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1.3.5. Tuky

Tuky jsou estery vyssich mastnych kyselin a glycerolu. Rozeznavame dvé hlavni
skupiny mastnych kyselin: nenasycené a nasycené. Nenasycené mastné kyseliny dale
délime na mononenasycené a polynenasycené. Nasycené a mononenasycené¢ mastné
kyseliny nejsou v potravé nezbytné, protoze t€lo je samo vyrabi ze sacharidi, alkoholu a
bilkovin. N¢které polynenasycené mastné kyseliny vsak télo vyrobit nedokaze, a proto
je nutné je Cerpat z potravy.

Tuky jsou zasobnimi latkami v organismu. Jsou velice duilezité pro vitaminy
rozpustné v tucich. Jejich podil v pfijimané potravé t€¢hotné zeny by nemél prekrocit
30%. Nejkvalitnéjsi, tudiz pro téhotnou Zenu nejvhodnéjsi, jsou tuky rostlinného
pivodu. Pii piipravé pokrmi by téhotna Zena méla davat prednost tukim v jejich
ptirodni formé&, napft. za studena lisovany olivovy ole;j.

T¢hotné zeny by si mély davat pozor na ptrepalené tuky, hrozi jim totiz riziko

¢astéjsich zlu¢nikovych zachvati.

Rodokmen tuku

TUKY V BEZNE STRAVE

Nasycend Mastné kyseliny
- (mastne . s konflguraci
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1.3.6. Sacharidy

Sacharidy tvofi co do energetického poméru jednotlivych Zivin nejvétsi cast, mély by

tvofit az 60% denniho energetického pfijmu. Délime je do tfech skupin:

e Jednoduché sacharidy — cukry. Jednd se o glukézu (hroznovy cukr), fruktdézu
(ovocny cukr) a galaktézu (slozka mléEného cukru). Jen tyto jednoduché cukry

mohou byt organismem vstfebany.

e Slozité sacharidy — komplexni, maji ve vyZivé nezastupitelné misto. Jejich
zdrojem jsou obiloviny, lusténiny, zelenina, ovoce a brambory. Stépi se na

gluko6zové jednotky a tim udrzuji v krvi stadlou hladinu krevniho cukru.

e Oligosacharidy — stoji na pomezi mezi jednoduchymi sacharidy a polysacharidy,

¢ast z nich se dokonce tadi do skupiny vléknina.

Tchotné Zené se doporucuji zejména jednoduché sacharidy, méla by preferovat

pfirodni zdroje (napf. sladit medem).

SACHARIDY V NASEM JIDELNICKU
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1.3.7. Vlaknina

Jelikoz jednim z nejcastéjSich problémi v t€hotenstvi je zacpa, proto by

V jidelnicku téhotné vlaknina jisté¢ neméla chybét.

Vléknina ma nizkou nebo nulovou vyzivovou hodnotu, piesto vSak predstavuje
zasadni prvek v procesu traveni. Mame dva druhy vldkniny, rozpustnou (stravitelnd) a
nerozpustnou (nestravitelna), obé formy jsou stejn¢ dilezité. Rozpustna vlaknina ptibira
nadbyte¢nou vodu ve stfevech, zvétSuje objem stolice. Pomaha snizovat hladinu
cholesterolu a zpomaluje vstiebdvani glukdézy do krve v tenkém stifeveé. Nerozpustna

vlaknina upravuje ¢innost stiev.
Doporucena denni davka vlakniny je 30g.

Tabulka ¢. 5 Obsah vidkniny ve vybranych potravinach (g/100g)

PSeni¢né otruby 45
Soja 18
Celozrnné pecivo 8-10
Ovesné vlocky 7
Maliny 5
RyZe natural 4
Banany 3
Jablka 2
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1.3.8. Dopliiky vyZivy
Pod pojmem dopliiky vyzivy dnes nespadaji jen staré znamé vitaminy, mineralni
latky a vlaknina. Jedna se i o dalsi slozky vyzivy, které nejsou sice k zivotu nezbytné,
ale pomahaji zlepSovat jeho kvalitu. Dopliiky jsou urceny k doplnéni vyzivy, nikdy
nemohou kompenzovat nezdravou stravu.
T¢hotnad Zena by se méla snazit ziskavat co nejvice potfebnych latek z piirodnich

zdrojt, ale ani obohacovéni stravy vhodné zvolenymi doplitkky zdravé vyzivy neni az tak

od véci. Je prospésné ze tii hledisek:
e pomadhaji pfedchazet nemocem vzniklym z nedostatku zivin v téle
e maji své misto v prevenci riznych onemocnéni
e chrani Zenu i plod pted skodlivymi ucinky znecisténého prostredi
1.3.8.1. Dopliikové vitaminy

Pokud je strava dobfe vyvaZena a obsahuje dostatek ovoce a zeleniny, neni
nutné, aby Zena uZzivala vitaminy V tabletkach. Ale protoZe vétSina zen nekonzumuje
doporucené mnozstvi ovoce a zeleniny, coz je zhruba pét porci denné, jsou vitaminové

ptipravky na misté.

KdyZ zZena otchotni, méla by se poradit se svym gynekologem o spravném
doplnéni vyZzivy v nasledujicim obdobi a o ucelnosti roz$ifit vyzivu o vitaminovy
preparat, jichZ je v soucasnosti na trhu dostatek.

Priklady vitaminovych preparati: vit. C, vit. E, D, B komplex, Materna, Bio-

folic a rizné druhy multivitamind.
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1.3.8.2. Dopliikové mineraly
Velmi ¢asto jsou soucasti preparatu spole¢né s vitaminy.

Ptiklady mineralovych preparati: Vapnik + fosfor, Vapnik + hoicik, jodové tabletky
spole¢né¢ se stopovymi prvky, lecitin, pfirodni oleje s mineradly a také rizné druhy

mineralnich vod.

Pfed nakupem doplikovych preparati by se Zena méla zajimat zejména o
nékolik informaci. Zejména o to, zda je ptipravek urCen pro téhotné, obsahuje

dostateéné mnozstvi vitamind a minerall a nepiekracuje-li doporu¢enou denni davku.
1.3.8.3. Moi'ské Fasy = kelp

V Cerstvém stavu obsahuje kelp okolo 100,000 pg jodu na 445g, zatimco
V suseném stavu je to asi desetkrat vice. D4 se pouzivat i prasek z kelpu jako koteni
nebo muze byt dopliikem vyzivy misto soli. Kelp obsahuje kromé jodu jesté mastné

kyseliny, bilkoviny, draslik, hot¢ik, vapnik, zelezo a jiné latky.
1.3.8.4. Olej z pSeni¢nych kli¢ki
Je koncentrovanym zdrojem dtleZitych zivin. Ma vysoky obsah vitaminu E.

Nejlepsi je lisovany za studena. Je dobry pro t€hotné Zeny se zvySenym cholesterolem,

ale nejen pro n¢, protoze tyto oleje se doporucuji pro veskeré pouziti ve zdravé kuchyni.
1.3.8.5. Jable¢ny ocet

Jable¢ny ocet je vyrobeny z fermentované jablecné $tavy. Z nerostnych latek
obsahuje zejména draslik a vapnik. Je moZné ho vyuzit pfi ptipravé riznych pokrmi dle
fantazie. T¢hotné zené je mozné doporudit jable¢ny ocet k zastaveni prtjmu, regulaci

metabolismu a pomaha traveni, k 1€cb¢ infekce zazivaciho traktu.
1.3.8.6. Melasa

Jedna se o koncentrovany sirup, ktery vznika jako vedlejsi produkt pii vyrobé
titinového cukru. Je zdrojem ptirodnich cukri, minerala a stopovych prvkii. Doporucuje

se t¢hotnym Zenam s varixy, viedovou chorobou Zaludku a chudokrevnosti.
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1.3.8.7. Tofu

= sojovy tvaroh, ma vysoky obsah bilkovin, velmi nizky obsah nasycenych tukt
a neobsahuje cholesterol. Doporucuje se téhotnym s chudokrevnosti, se zvySenym

krevnim tlakem, u t¢hotnych diabeticek a exematicek.
1.3.8.8. Amaranth

Amaranth je pseudoobilnina. Radi se do zeleniny. Svym sloZenim se podoba
obilovinam jako pSenice, ryze a kukufice. Neobsahuje lepek. Obsahuje velmi kvalitni
bilkoviny, vysoce nenasycené mastné kyseliny a mnoho vitamini skupiny B.
Amaranthovy olej obsahuje 7% antioxydantu skvalenu. U téhotnych je doporu¢ovan pii

diabetu, zenam trpicim celiakii, alergickam a vegetariankdm.
1.3.8.9. Zasady uzivani dopliikové vyzivy

e Dopliky maji byt uzivany béhem jidla

e Doplinky maji byt uzivany pravidelné, nikoli narazové

e Pii specifickém problému, onemocnéni, (hypertenze, diabetes mellitus), je

nezbytna porada s I¢kafem
e Doplnky je vhodné vybirat z ptirodnich zdroja
e Dopliky jsou na doplnéni vyzivy, nikoli jako hlavni chod

e Kazdy ¢lovEk je jiny, neberte proto dopliiky jen proto, Ze je uZiva nékdo jiny, vaSe

potieby jsou individudlni.
e Je nezbytné dodrZzovat doporucené denni davky

e Pii ndkupu jakychkoli dopliikd vyZivy je nezbytné nahlésit, t€hotenstvi
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1.3.9. Tekutiny

Doplnovani tekutin, pitny rezim, je zpusob, jak pokryt jejich kazdodenni ztraty.

Je nutné udrzet rovnovahu mezi piijmem a vydejem tekutin.

Optimalné¢ by téhotna Zena méla vypit 2-3 litry tekutin denné. Mnozstvi
samoziejm¢ zalezi na tom, jaké je pocasi (Vv horku je mnozstvi vyssi), na télesné
aktivité. Zalezi 1 na skladbé jidelni¢ku, pokud se skldda z mléénych vyrobkil, ovoce a
zeleniny, mize byt piijem tekutin niz$i.

Denni potfeba by méla byt hrazena napftiklad:
-500ml mléka
-1500ml - mineralni a stolni vody
- zeleny Caj
- dZusy
- polévky

Za detailngj$i zminku urcité stoji zeleny cCaj, protoZze bylo zjiSt€no, ze ma

antioxidacni U€inky, chrani proti srde¢nim onemocnénim, sniZuje kazivost zubl a

podporuje dlouhovekost. Téhotné a kojici zeny by jej proto nemély opomenout, ale

doporucené mnozstvi zeleného Caje pro né jsou 2 Salky za den.

Mezi zcela nevhodné tekutiny patii ty, se zvySenym obsahem cukru (coca-cola,
limonady), také pivo (alkohol, mé vysokou kalorickou hodnotu), a také kava a ¢erny caj

(brani vstiebavani zeleza z potravy).

Dilezit¢ je, a to nejen v téhotenstvi, tekutiny stfidat, neomezovat se na
konzumaci pouze jednoho druhu, to plati zeyjména pro mineralni vody, protoZe maji

rozdilné zastoupeni mineralnich latek.
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Tabulka ¢. 6 Obsah vody ve vybranych potravindch

Potravina Obsah vody | Potravina Obsah vody
g/100g g/100g

Okurka salatova 96,5 Susené merunky |17

Hlavkovy salat 95 Rozinky 26

Meloun 94 Hranolky 43

Jahody 90 Sunka 42-62

Jablko 84 Bageta 30
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1.3.10. Téhotna vegetarianka

T¢hotnd, ktera nepfijima masitou stravu, musi upravit svij jidelnicek tak, aby
méla zabezpeceny dostatecny piijem bilkovin. Vegetarianska strava béhem téhotenstvi
je naprosto bezpecna, pokud obsahuje potraviny s obsahem zeleza, vapniku, kyseliny

listové a vitaminu B12.
Rozd¢leni vegetarianstvi:

e semivegetarianstvi — Je dovoleno jist ryby a dribez, mléko, mlééné vyrobky a

vejce.

o laktoovovegetarianstvi — Je dovoleno konzumovat vejce, mléko, mlécné

vyrobky. Uzeniny, maso a ryby jsou zakazany.

e laktovegetarianstvi — Z zivo¢isnych potravin se konzumuji pouze mléko a

mlécné vyrobky.

e veganstvi — Odmitani veskerych potravin zivoc¢isného ptivodu. Je nevhodné pro
vyZzivu téhotnych a kojicich Zen.
Energie - k dosazeni doporucené vahy téhotné Zeny je zapotiebi extra pfisun energie.
Celkovy pfijem energie béhem 280 dnt téhotenstvi je odhadovan pfiblizné na 55,000
kcal, Zeny s podvdhou nebo problémovym pfibirdnim vahy by mély byt pouceny o
vybéru potravin s vysokym poctem kalorii. Mezi doporuenymi potravinami jsou
naptiklad mlécné koktejly (ze sojového nebo kravského mléka s ovocem) nebo sojové

vyrobky se zeleninou. Zena by méla jist méng, ale Gastéji.

Proteiny - je jich potfeba k podpote rychlého ristu plodu a placenty. U vegetarianek se
doporucuje zvysit proteiny o 10 grami, coZ je vice nez u zen nevegetaridnek. 10 grami

proteind je obsazeno naptiklad:
- ve 2 Salcich sojového mléka
- v 10dkg tofu

Zelezo - t&hotna vegetarianka by si denné méla vybirat potraviny se zvy§enym obsahem

zeleza, jako napf. celozrnné produkty, lusténiny, tofu a zelenolistou zeleninu
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konzumovat spole¢n¢ s potravinami bohatymi na vitamin C. 30mg zeleza je u téchto

zen doporucovano zejména v 1. a pocatkem II. trimestru.

Kalcium - doporuena denni davka je 1000 mg. VySe piijmu kalcia u
laktoovovegetarianek je piiblizné stejna jako doporucenéd davka pro téhotenstvi, zatimco
ptijem kalcia u veganek je obecné nizsi. Dobrymi zdroji kalcia pro veganky jsou sojové

boby, zelenina a tofu.

Vitamin D - pro laktoovovegetarianky muize byt dobrym zdrojem vitaminu D kravské

mléko a né€které obiloviny a soja jsou také obohaceny o vitamin D.

Vitamin B12 - je obsazen hlavné¢ v mlé¢nych vyrobcich a vejcich. Veganky mohou
lehce nahradit tento zdroj napt. ovesnymi vlockami, sojovym mlékem, zeleninou,

kelpem a specidln¢ upravenym drozdim.

Zinek - doporucéené zvyseni u vegetarianek je o 50%. Jelikoz lusténiny, ofechy, dynova
seminka, banany a celozrnné produkty jsou dobrymi zdroji zinku, méla by je té¢hotna
vegetarianka zatadit do svého jidelnicku.

JidelniCek pro t€hotnou vegetarianku by mél respektovat uvedené pozadavky.
Dopliikové mineraly a vitaminy jsou zde urcité¢ na misté a proto by se o jejich uZivani

méla zena dohodnout se svym gynekologem.

(viz ptiloha €. 5 Dilezité ziviny pro vegetariany)
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1.3.11. Téhotna diabeticka

Téhotensky neboli gestacni, tj. béhem téhotenstvi prvné rozpoznany, diabetes
mellitus se objevuje asi u 2—6 % téhotnych. Projevuje se vysokymi hladinami glykemie
v krvi matky. Nadmérmné vysokd glykemie u t€hotné Zeny vyznamné zvySuje riziko
poskozeni plodu. Proto je nezbytné trvalé sledovani a kontrola hladin glykemie béhem
celého dalsiho téhotenstvi dietou, fyzickym cvicenim a podle potieby i 1é€cba inzulinem,

aby se predeslo poskozeni plodu i matky.

VySetfeni nezbytnd pro diagnostiku zahrnuji vSeobecny screening (rizikové

faktory pro diagnostiku)
e obezita
e matka starsi 30 let
e porodnicka anamnéza (makrosomie plodu, antenatalni timrti, malformace plodu)

e rizika béhem  téhotenstvi  (opakovand  glykosurie, nevysvétlitelny

polyhydramnion, vétsi plod, nez odpovida stafi gravidity)

Specificky screening — OGTT, test indikovany u vSech téhotnych mezi 24. -28. tydnem

téhotenstvi.

Tabulka ¢. 7 Normalni glykemie v téhotenstvi pri OGTT:

Na lac¢no Za 2 hodiny

Méné nez 6,1 mmol/l | Méné nez 7,8 mmol/l

Tabulka ¢. 8 Gestacni diabetes pri OGTT:

Na la¢no Za 1 hodinu Za 2 hodiny

< 5,5 mmol/Il <10,0 mmol/l < 8,3 mmol
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Tabulka ¢. 9 Diabetes mellitus pri OGTT:

Na la¢no Za 2 hodiny

<7,0 mmol/l < 11,1 mmol/l

Ovlivnéni stravovacich zvyklosti je zdkladni souc¢ésti 1écby gesta¢niho diabetu.
Je doporucovan denni piijem energie v zdvislosti na pocate¢ni hmotnosti matky. U
obéznich téhotnych, kde obezita sama ptedstavuje vyssi riziko vzniku gesta¢niho
diabetu, se doporucuje omezeni energetické¢ho piijmu do 2200 kcal, nedoporucuje se
vSak piijem niz$i nez 1600 kcal. Doporucované diety obsahuji 275-300 g sacharidi, u

obéznich méné.

Nejvétsim problémem byvaji zvySené postprandialni glykemie (tj. nad normalni
hodnoty zvysené hladiny gluk6zy v krvi matky po jidle). Tomu se pifedchazi rozloZenim
denniho jidla do 6 az 7 dennich davek, jez mohou byt mensi svym obsahem sacharidii a
omezenim piijmu potravin, které maji vysoky tzv. glykemicky index, jako jsou
jednoduché cukry (fepny cukr, med, sladkosti, bonbony, slazené napoje — limonady,
dZusy apod., na druhé stran¢ ale také brambory, bilé pecivo a sladké ovoce). K takto
upravené dieté se doporucuje anaerobni cvieni alespont 3x denné. Nestaci-li tato
rezimova opatfeni a glykemie na la¢no u poruchy glukézové tolerance nebo gestacniho
diabetu ptresahuje hodnoty 5-5,5 mmol/l nebo 1 hodinu po jidle hodnoty 8 mmol/l
(n€kdy 1 7,2 mmol/l) nebo pii sonografickém nalezu rychlejsiho ristu plodu, je nutno
pristoupit k 1é¢b& inzulinem, stejné tak jako je tomu u diabetes mellitus 1. typu. Zena
pak musi byt odbornikem - diabetologem diikladn¢ vysSkolena jak upravovat davky
inzulinu v zavislosti na jidle, fyzické aktivité a hladinach glykemie, jak monitorovat své
glykemie a jak byt zabezpeCena pro piipad mozné hypoglykemie v dusledku lécby

inzulinem.

Vsechny téhotné diabeticky vcetné Zen s diabetem 1. typu by mély byt

soustfedény v diabetologickych centrech, kde je jim poskytovana odborna péce.
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T¢hotenstvi téchto zen by mélo byt planované, protoze dobra kompenzace diabetu na
pocatku téhotenstvi je velmi dualezita pro fyziologicky vyvoj plodu. Proto by mély byt
do téchto center soustiedény jiz zeny, které své téhotenstvi teprve planuji. Co se tyka
diety, je zapotiebi od II. trimestru zvysit kaloricky pfijem zhruba o 150 kcal nad trvale

zavedenou dietou.
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1.3.12. Vahovy priristek

Piibyvani télesné hmotnosti v téhotenstvi je zplsobeno rustem délohy, placenty a
plodu, zvétSenim objemu prsi, krve a extravaskuldrni extracelularni tekutiny, v mensi
mife pak zvétSenim objemu vody, tuku a bilkovin. Primérny vahovy pfirtstek je zhruba
12kg, ale je to udaj individualni, zavisi na konstituci zZeny. Jednim z voditek pro vahovy

ptiristek Zeny je jeji vaha pred ot€hotnénim:

e zeny s podvahou 13-16kg
e zeny s normalni vahou 11-14kg
e Zeny s nadvahou 7-11kg

Vyznamnou roli hraje také casové rozlozeni vahového piirastku. V I. trimestru je to

1-2kg, ve Il. a llI. trimestru vzdy Skg.

. . |
\J | o ¥ prsy: 1-1.5ka
\

pfiristek tuku a proteinu
4-4.5 kg

9. mésic
10_mésic

deloha: 0.5-1 kg
elektrolyty a voda /
1-1.5kg [
plod a placenta: 5 kg

Zmany Wlesnd hmotnesti 2eny béhem téhotenstvi a vyska délozniho fundu v jednotlivych mésicich téhotlensiv
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1.4. Télesna aktivita v téhotenstvi

Na mnoho c¢innosti a zalib, které byly pfed otéhotnénim samoziejmosti, se
té¢hotna Zena musi divat z jin¢ho hlediska. Plati to 1 pro napln jejiho volného Casu, ktera
se postupné¢ méni. Fyzickd aktivita podporuje dobry zdravotni stav matky i ditéte.
Béhem t€hotenstvi mize vétSina zen pokracovat témét ve vSech obvyklych fyzickych
¢innostech, ale je tieba poradit se se svym Iékafem a cviceni podiidit t¢hotenstvi. Je
potfeba cvicit pravidelné a umirnéné, zafinat mirnym protazenim a poté zafazovat

cviky. Je dllezita naslednd relaxace a pribézné dopliovani tekutin.
1.4.1. Zaméstnani téhotnych

oM

Téhotenstvi s sebou prfinasi fadu psychickych zmén a potizi, ale zaméstnani a
prace muze to vSe vyvazit pocitem, ze jeji stav je normalni. Zaméstnavatel by mél
v kazdém piipadé o teéhotenstvi védét, aby tchotné Zené zajistil moznost vykondvat
takovou praci na takovém pracovisti, které by neohrozilo téhotenstvi ani zdarny vyvoj
plodu. Pravni a socialni ochrana té¢hotné Zzeny je zakotvena v Zakoniku prace, zakon ¢.

65/1965 Sb., §153 — 161.
Je n¢kolik moznosti, jak upravit pracovni rezim, aby byl ptfijemné;si:
e pruzna pracovni doba
e posadit se s dolnimi kon¢etinami umisténymi vyse, kdykoli je to mozné

e po cesté¢ do zaméstnani a v zaméstnani procviCit kréni patef, klouby ramen,

panve a nohou tak ¢asto, jak je to mozné
e shybat se ve diepu
e pravidelna strava
e odpocivat, jakmile se dostavi pocit unavy

Tehotnd Zena muze nastoupit mateiskou dovolenou 8 tydnii pfed terminem porodu,
ale ze zédkona musi na matetfskou nastoupit 6 tydnii pred terminem porodu. Kdyz zena
odchazi na matetskou dovolenou, je dilezité, aby si rozmyslela, jak bude travit volny

545, tké. zeimé . idmi, ¢& eui u
Cas. Zeny na matefské, zejména ty, co pracovaly s lidmi, Casto pocituji samotu a
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potfebu komunikace. Tuto potfebu by mél pochopit partner a promluvit si o

problémech, které Zenu trapi, pochopit jeji samotu, kdyz on je v praci.
1.4.2. Denni rezim téhotné Zeny

Timto terminem rozumime vyuziti dne pro jednotlivé Cinnosti. Rezim dne se
musi pfizpusobit téhotenstvi zejména v jeho druhé polovin€. Lze o ném mluvit jen
obecné, protoze bude u kazdé zeny individualni. Zalezi na tom, jestli je Zena t€hotna
poprvé, nebo se uz o néjaké dité stara, ale také na jejim zdravotnim stavu. Volny €as na
konci téhotenstvi je mozné vyplnit napiiklad chystanim vybavicky pro miminko.

r__r

1.4.3. Spravné uzivani téla v téhotenstvi a pravidla cviceni
Spravné uzivani téla

Udrzovat si spravné uzivani téla v t€hotenstvi je v podstaté to samé, jako si ho
udrzovat, kdyz Zena té¢hotna neni. Svaly, které drzi télo vzpfimené, musi pracovat o
néco vic, aby vyvazily tah zptisobeny vahou navic vpredu. Pro spravné sebeuzivani je
dilezité, aby tato zvySena svalova aktivita byla rovnomérné rozlozena v zadni ¢asti téla
a ne jen v urcitych oblastech. Velmi dulezité je v t€hotenstvi drzeni patete. Vsichni
vime, Ze kdyZ neseme néco tézkého rukama pred télem, ¢im blize k télu to neseme, tim
je to snaz$i. Nikoho by pravdépodobné nenapadlo nést tézky pifedmét v natazenych

pazich daleko pied télem.

Tehotna Zena by si méla predstavit, Ze dit€ lezi co nejblize k patefi, tato
pfedstava velice pomaha pfi spravném drzeni téla. Mnoho Zen ma predstavu ditéte
naklonéného daleko od téla a to je chyba. T¢hotnd by si méla pii kazdé cCinnosti

uvédomit, co d€la a jak to dé€la. Proto je tu par rad:

e Pracujte na zemi. Misto toho, aby se Zzena shybala (napf. pii pleti zahradky),

méla by si vzdy nejprve kleknout
e Pii zdvihani téZkych pfedméti si sednéte do diepu. T€hotnd Zena by tézké
pfedméty neméla zvadat viibec, ale zeny toto ¢asto nerespektuji. Pti zdvihani

pfedmétu by méla mit Zena rovna zada, predmét zvedat pomalu, plynule a vyuZzit

k tomu piedevs§im silu nohou. Neméla by zdvihat pfedméty piili§ vysoko, aby
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neztratila rovnovahu. Pokud nese t€zké tasky, méla by si rozd€lit rovnovahu do

obou rukou.

e Vstavejte pomalu a pohodlné. Vzdy by se méla Zena obratit nejprve na bok a

potom do sedu. Pfi vstavani opét vyuzit sily nohou.

Pravidla cviéeni

Pro télesnou aktivitu a sport plati néktera omezeni:

o Kategorickd omezeni

o

o

o

o

o

necviCit, netrénovat do uplného vycerpani, nezavodit
télesna teplota, zvysena v disledku ndmahy, nesmi piekrocit 38°C

pfi vykonu se nesmi dlouhodobé zadrzovat dech ani nesmi byt

dlouhodobé zvysen nitrobfisni tlak (zhorsi se zdsobeni plodu kyslikem)

nesmi dojit k provlhnuti a prochladnuti (hrozi nebezpeci zanétu

mocovych cest)
rizikovy je pobyt ve vysokohorském prostiedi nad 2500m.n.m.

nesmi byt riziko pada, srazek a ndrazil, napf. pii lyZovani

e Doporucit 1ze

o

o

o

o

plavani po celou dobu téhotenstvi
jizdu na kole pomalym tempem

tanec, ale ne na vysokych podpatcich a s velkym poskakovanim, je

dokazano, ze plod od 26. tydne téhotenstvi posloucha
rychlou chiizi ve zdravém prostredi

téhotenskou gymnastiku

e Doporucit nelze

o jizdu na koni

©)

o

tenis

brusleni
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O

©)

©)

lyzovani
terénni béh

koupani v rybnicich, moftich a fekach

Bez diskuse je nutno odmitnout

©)

potapeni

seskoky paddkem

cviceni na naradi

vSechny druhy vrcholového tréninku

silové sporty a vSechny namahavé vytrvalostni tréninky
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1.4.4. Ruzné druhy télesnych aktivit v téhotenstvi

Mnoho nastavajicich maminek si mysli, ze sport a té¢hotenstvi k sobé nejde. To
je prece velky omyl. Protoze budouci maminky rozhodné nemusi celych devét mésict

sedét doma, uvadim zde nékolik moznosti sportovniho vyziti.
1.4.4.1. Plavani

Plavani je pohyb pro t€hotnou zenu velice zdravy a vhodny. Nesmi v8ak zapominat
na hygienu a kvalitu vody, v niz se koupe. Velkym rizikem je koupani na nehlidanych
vodnich plochach a v neudrZzovanych rybnicich. V kazdém piipadé€ je nutné dodrzovat

néktera doporuceni:
e po kazdém koupani je nezbytné se osprchovat
e plavat by t€hotnd méla ve vode¢ teplé okolo 27°C
e nemc¢la by plavat sama
e je nutné dbat na Cistotu vody, v niz t€hotna plave
e pii objeveni jakychkoli potizi (vaginalni vytok, bolesti) je nezbytné vyhledat
1¢kate
(viz ptiloha €. 7 T€hotenské plavani)
1.4.4.2. Gymnastika v téhotenstvi

Cviceni téhotnych, téhotenska gymnastika, neni zaméfeno na zvySovani tclesné
aktivity, ale na posilovani nékterych svalovych skupin, na nacvik relaxace a spravného

dychani. Zaroven je to diilezita ptiprava na porod.

Spravné zvolené cviky odstrani nebo zmirni obtize vyvolané jednostrannym
zatéZovanim néekterych svalovych skupin, pomohou zvysit rozsah pohybl nékterych

kloubi a prokrveni, hlavn¢ dolnich koncetin

Tehotna mize navstévovat kurzy t€hotenského cviceni, nebo cvicit doma. Musi ale

pamatovat, ze cviceni v L., II. a III. trimestru se li$i.

Denni cviceni doma, aby splnilo sviij ucel, musi obsahovat série cviki

S nasledujicim zamétenim:
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e dechova cviCeni provadéna vsedé, vleze a ve stoje
e cviky zamétené na posileni zddovych a bfiSnich svala
e cviky pro zvySeni pohyblivosti ky€elnich kloubii

e cviky zvySujici prokrveni dolnich koncetin a usnadiiujici odtok krve z dolnich

koncetin
T¢hotna musi pii cvi¢eni dodrzovat tyto podminky:
e cvicit na pevné podlozce
e zalinat cviCit pomalu a opatrné, zahajovat dechovym cvi¢enim
e po celou dobu cviceni pravidelné dychat
e drzet zada vzptimena, pfipadné se opirat o sténu nebo polstar
e prestat cviCit hned, jakmile se dostavi pocit unavy
Tehotna se musi pii cvieni vyvarovat:
e cvikd, pfi kterych se dlouhodobé zadrzuje dech
e cvikil zvySujicich nitrobfiSni tlak
e cvikill a poloh, pfi kterych jsou delsi dobu stlacena lytka (sezeni ve dfepu
s podloZenou nohou)
e cviki s otfesy tcla
1.4.4.3. Cvifeni na mici

Témto miclim se fikd rizné, gymnastické, rehabilitac¢ni, skdkaci, prosté velké
mice. V porodnictvi se dnes pouzivaji celkem bézné. Tyto mice se daji nafouknout
podle typu do riiznych rozmérti, az do vice nez metru. Nosnost je vice nez 300kg.
Povrch se da dobie udrzovat. Balon je vybornym prostfedkem ke cviceni a protahovani
téla v t€hotenstvi. Nuti Zenu sedét rovné a tim vlastné nendpadné posilovat, zejména
svalstvo zad. Vyuziti mice téméf nezna hranic. Spravnou velikost zvolime podle délky

paze od ramen ke konecklim prstl. Zakladni typy balont se daji bézné€ koupit.
(viz ptiloha €. 6 Cviceni na mici)
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1.4.4.4. Joga (gravidjoga)

Joga je starobyla soustava pohybt, vznikla pied vice nez dvéma tisici lety. Jeji
snahou je sjednotit cely systém pomoci dychacich technik, nenaro¢nych cvikli a
ovladani mysli. Jemné pohyby a dikladné protazeni, které jsou joze vlastni, zlepsuji
krevni obéh a uvoliuji ztuhlé svalstvo, pfinasi pocit miru a harmonie, ktery pomaha

vyrovnat se se stresem. Jogu by méla zena zacit cviCit uz na zacatku t€¢hotenstvi.
(viz ptiloha ¢. 8 Joga v t€hotenstvi)
1.4.4.5. Relaxaéni cvi€eni

Tato cviceni maji za kol odstranit napéti svalové i psychické. Jsou spojena

S hlubokym a pravidelnym dychanim.

Relaxacnich technik je fada, pro t€hotnou a pro ptipravu na porod je vhodna
technika ,,napéti a uvolnéni“, ktera spociva v napinani a uvolfiovani jednotlivych ¢asti
téla v ur€itém sledu. Zena zaujme polohu vsedé na zidli nebo zemi, ¢i vleze na lizku,

necha si hlavou prochézet ptijemné myslenky a provadi nasledujici soubor cvikii:
e cviceni bfiSnich svalt (na zadech)
o vykonava pohyb jizdy na kole

o zved4 nataZené koncetiny nad podlozku s nadechem, s vydechem je

poklada
e cviceni zaddovych svall
o klek na zemi, paZe optfené o podlahu — kocici hibet
e cviceni ke zvySeni pohyblivosti kycelnich kloubti
o leh na zadech — hmity — ,,ntizky*
e cviky pro odtok krve z dolnich koncetin

o leh na zadech — krouZeni stfidavé levou a pravou koncetinou v hlezenim

kloubu

Vsechny cviky provadime v 5 az 10 opakovanich podle aktualni fyzické kondice.
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1.5. Péée o télo v téhotenstvi

V téhotenstvi, vice nez diive, by méla Zena vénovat dostatecnou péci svému télu.
Meéla by si t€hotenstvi uzivat a starat se o svilj vzhled, zaméstnani a pratele. Pokud si
budouci maminka neni jista, zda o své té€lo pecuje dobie, méla by se poradit se svym

gynekologem nebo porodni asistentkou.
1.5.1. Obleceni téhotnych

Oblékani téhotnych se ma fidit pravidlem pohodlnosti, ale urcité¢ by Satnik mél
odpovidat potfebam moderni zeny, kterd chce zlstat krdsnd a pftitazliva 1 v pribéhu

téhotenstvi.
Spodni pradlo by mélo byt bavinéné a prodysné.

e podprsenka — je hlavnim kouskem Satniku, na ktery je tfeba se zaméfit jiz
v pocatku téhotenstvi. Musi perfektné sedét a nesmi nikde tisnit a méla by byt

vyrobena z kvalitniho materialu.

e kalhotky — opét vybirame hlavné bavinéné. V prvni poloviné téhotenstvi
pravdépodobné vystacime s témi, které Zena nosila doted’. V druhé poloving
téhotenstvi je potfeba poftidit specidlni spodni kalhotky, které biisko zpevni a

dobfte drzi.

e ponozky — mély by byt bavinéna s volnym ukonéenim, bez gumicek. Velmi

nevhodné jsou ponozky z umélych vlaken a podkolenky.

e puncochy — pokud ma téhotna citlivou klizi na zevnich rodidlech a vnitinich
stranach stehen, je vhodnéj$i nosit puncochy neZ puncochace. Na trhu jsou
k dostani i specialni puncochace pro té¢hotné, které maji zvySeny pas a jsou
vyrobeny z elastického stahujiciho materialu, ktery zabranuje vzniku kife¢ovych
Zil.

e Saty — maji v prvni fad€ plnit tlohu ochrany pfed chladem. Je vhodné&j$i vyuzivat

ptirodni materialy a obleéeni, které je mozné vyuzit i po porodu.

e 0buv — ma byt s nizkym Sirokym podpatkem (maximalné 3 cm vysokym). Obuv

by méla byt pohodlna a opatfena protiskluzovou podrazkou. Kdykoli je to
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mozné, méla by téhotnd Zena chodit bosa, protoze dochazi k prokrveni a
zpevnéni plosek nohou. Samoziejmé si musi peclivé vybirat terén, aby nedoslo

Kk poranéni
1.5.2. Péce o kuZi a prsa, otuZovani a sauna
1.5.2.1. Kiize

Po umyti a koupeli Ize doporucit stejné oSetieni, jaké vyzaduje individualni a
aktudlni stav pleti, Zena mize pouzivat stejnou kosmetiku jako dosud, je v§ak mozné, ze
ji nebude vyhovovat. Je tedy tfeba opatfit si novou. Proti pouzivani make — upu

vhodného ke stavu pleti neni namitek.
Mozné problémy kuze:

e Svédiva kiize na briSe - V disledku trvalého zvétSovani objemu biicha
vyZzaduje promasténi hydrofilnimi krémy nebo oleji a lehkou kosmetickou
masaz, rovnéz jako prevence strii. Strie neboli pajizévky, jsou lesklé ruzové
jizvicky, které vznikaji v disledku napinani kiize. Nejcastéji se objevuji na
prsou, biiSe, stehnech a hyzdich.

o Zarudnuti aZz mokvani kiiZe - V krajiné stydké, na vnitinich plochach stehen a
pod prsy je v disledku hmotnostniho pfirtstku zvySena potivost a nedostate¢na
hygiena. Zamezit této obtizi miZzeme dodrZovanim uzkostné hygieny, noSenim

vhodného bavinéného pradla a dokonalym vysuSenim po koupeli.
1.5.2.2. Prsa

Prsa jsou vétSinou prvnim ukazatelem na to, Ze je Zena t¢hotnd, jsou citliva,
bolestiva, n€kdy je i1 pocit tize a bodani v bradavkach. Tyto pocity jsou dany t¢inkem

téhotenskych hormoni.

Zena by od zagatku téhotenstvi méla nosit vhodnou podprsenku, ktera vhodng
prsa podpira, ale netisni. Velice dilezita je 1 pecliva hygiena. Prsa by méla byt omyta
vodou a jemnym mydlem a peclivé vysuSena. Vhodna je 1 masdz, zejména bradavek a
prsnich dvorct a to ve III. trimestru. Je tfeba postupovat od jemnych masadzi k hrubsim,

zacit jemnym kartackem, poté lufa a nakonec tfeba sisal. Zhruba 14 dni pfed terminem
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porodu je vhodné doplnit masaz prsii s povytahovanim bradavek, jako pfiprava na
kojeni.
1.5.2.3. OtuZovani

KdyzZ je zena otuzild, je to vyhodou pro ni i jejiho potomka. Pokud ale Zena
nebyla zvykla otuzovat se pted t€hotenstvim, neméla by to ptili§ prehanét. Je ale vhodné
vzdat se sprchovani a koupani V piiliS horké vodé (riziko piedCasného porodu).
Doporucuje se sprchovani dolnich koncetin stfidavé studenou a teplou vodou,

zakoncené vzdy studenou, jako prevence kiecovych zil.
1.5.2.4. Sauna

Navstéva sauny piinasi mnoha Zenam potéSeni, zvysuje jejich odolnost, upeviuje
jejich zdravi a ma relaxacni ucinky. Neni tedy nutné ji t€hotnym Zendm zakazovat.
Jestlize Zena pied ot¢hotnénim saunu navstévovala, mize v tom pokracovat, ale je nutné
vynechat prvni tfi mésice t¢hotenstvi, protoze plodové vejce je v této dobé velice
zranitelné a teploty nad 38,5 stupiiti mohou vyvolat nezvratné zmény na centralnim

nervovém systému plodu. Jsou zde 1 jind rizika, proto mé Zena dodrZovat tato pravidla:
e nechodit do sauny, pokud pocituje predCasné stahy délohy
e 0omezit pobyt v sauné na dobu, po kterou se citi dobie

e pii relaxaci po saunovani, leZet na vlastni podloZce a pouzivat svou obuv, kvili

prevenci infekénich koznich chorob
e bc¢hem saunovani piijimat dostate¢né mnozstvi tekutin, nejlépe mineralnich vod

Nézory na saunovani t€hotnych se velice riizni.
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1.5.3. Péce o vlasy, nehty, dolni koncetiny a chrup
1.5.3.1. Vlasy

Kvalita vlasii v t¢hotenstvi je velmi individudlni, nékdy se cCastéji se masti,
Spatné drzi uces a hodné¢ padaji. Jde pouze o piechodnou zélezitost, zpuisobenou
vysokou hladinou hormont v téle. Je mozné vlasy umyvat kazdy den, ale je dilezité

zvolit kvalitni Sampoén a poradit se s kadefnici o stiihu.

1.5.3.2. Nehty

v

Nehty rostou Vv téhotenstvi rychleji, ale jsou lamavéjsi a tiepivejsi. Je tieba jim
vénovat zvysenou pozornost a péci, pouzivat pro né ur¢enou kosmetiku a navstévovat

pedikuru a manikuru. Pfi praci na zahradce je 1épe nosit rukavice.
1.5.3.3. Dolni kondéetiny

Snad kaZdou t€hotnou Zenu potkaji potiZze s dolnimi koncetinami, at” uz jsou to
otoky, popraskané zilky, kieCe, varixy, strie, otlaky nebo pfeschlé paty. Nejdulezitejsi je
proto prevence. Ta zahrnuje samoziejmé dislednou Cistotu, ale také oSetfeni kize,
prokrvovani (studend sprcha, masaze) a co nejcastéjsi odlehcovani. Kdykoli to jde, méla

by t€hotna ukladat nohy do zvySené polohy.
1.5.3.4. Chrup

Hormonalni zmény v t€hotenstvi mohou byt pficinou zanétu dasni, které jsou
potom oteklé a snadno krvéaceji. Velmi dillezité je nezanedbavat hygienu a minimalné
dvakrat denné zuby Cistit. Také je pro zuby dulezitd spravna vyziva, zejména dostatek

vitaminu C, B, D a vépnik.

Samoziejmosti by mé¢la byt pro téhotnou zenu navstéva stomatologa alespon

jednou za t€hotenstvi.
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1.6. Zivotni prostedi téhotnych

Zivotni podminky téhotnych by mély byt takové, aby byla zbavena viech
starosti s bydlenim, stravovanim, nemeéla financni obtize, ani problémy rodinné,
V zaméstnani nebo se svym zdravim. Méla by byt obklopena klidnym a optimistickym
prosttedim. Samoziejm¢ do této kapitoly patii i ovzdusi, hygienické stravovani a

bydleni.

Zivotni prostiedi téhotné by mélo byt prosté viech potencialnich skodlivych faktori,

zejména:

e nebezpeci nakaz, zvlasté détskych provazenych vyrazkami a chorob pfenosnych

ze zvitat
e toxickych zplodin priimyslové vyroby, primyslovych a laboratornich exhalaci

e chemikdlii pouzivanych ve zpracovatelském primyslu, napf. rtuti, olova,

vinylchloridu, vypary z rozpoustédel
e plynt pouzivanych k anestezii (u zdravotnického personalu)
e koufeni véetné pasivniho

e neunosné hladiny ionizujicitho zéafeni. Obecné lze akceptovat, ze kazdodenni

styk s kopirovacimi zafizenimi, pocitaci a televizory t€hotné neskodi.

Okoli by mélo mit pro té€hotnou pochopeni, dostatecnou miru trpélivosti a

shovivavosti a svym jednanim ptispét k psychické a fyzické pohod¢ téhotné.
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1.7. Koureni, alkohol, drogy a uZivani 1éki v t€hotenstvi

1.7.1. Koufeni

v

Koufeni je jeden znejskodlivéjSich faktorti ovliviigjicich vyvoj plodu a
projevuje se u ng& i po narozeni. Vdechovani Skodlivin z cigaret ostatnich ma na
organismus podobny vliv, jako kdyby téhotnd koufila sama. Oba partnefi planujici

rodinu by m¢li prestat koufit jiz pfed pocCetim. Koufeni s sebou nese i riziko poSkozeni

cévniho systému téhotné.

Nikotin snizuje prokrveni délohy a zhorSuje vyménu kysliku mezi matkou a
plodem. Nikotin zpusobuje v nejranéjS§im stadiu potrat, pozdé€ji ohroZzuje t€hotenstvi
predCasnym porodem. Déti kutracek se Castéji rodi malé (hypotrofické), mivaji snizeny

intelekt, Castéji trpi alergiemi, disponuji k leukemii a nddorovym onemocnénim ledvin.

Zena by neméla koufit ani kdyZ koji, protoze nikotin pfechazi do mléka a dité

prs odmita.
1.7.2. Alkohol

Alkohol rovnéz nepfiznivé ovliviiuje vyvoj plodu. Alkohol muize poskodit

spermii a vajicko jesté pred oplodnénim a poté 1 vyvijejici se embryo.

Poskozeni plodu alkoholem v dobé jeho vyvoje je nazyvéano jako tzv. fetalni
alkoholovy syndrom. Projevuje se opozdénym duSevnim vyvojem, pomalym rlstem a

poskozenim mozku.

Stejné€ jako nikotin i alkohol pfechdzi do mléka, proto piisny zakaz pozivani

alkoholu v jakékoli formé plati nejen pro t€hotné, ale i pro kojici maminky.
1.7.3. Drogy

Je malo pravdépodobné, Ze na drogéch zavisld Zena se po ote¢hotnéni uvédoméle
bez odborné pomoci vzda své drogy ve prospéch ditéte. Tyto Zeny otéhotni pldnované
jen vzécné, proto skutecnost, Ze ¢ekaji dité, odhali az pozd€. Drogy vSak poSkozuji plod

a rusi jeho vyvoj. Dité reaguje na drogu stejné jako matka, ale je to pro né¢j mnohem

wewr
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Kokain miize u plodu vyvolat deformace, je zde 10krat Castéjsi riziko poruchy
placenty, ¢asto se vyskytuji pfedéasné délozni stahy. Casté jsou u téchto déti vyvojové
vady ledvin a mocovych cest a vrozené vady srdce, poruchy centralniho nervstva a
traviciho ustroji.

Pii zéavislosti na barbituratech je tu riziko niz8i porodni hmotnosti, defekty

obliCeje a prstii.

Heroin nezptlisobuje zadné deformace, ale ohrozuje matku i plod na zivoté. Dité

vétSinou zemie jiz v déloze matky.

Pti 1éCbe, pii niz musi byt t€hotna hospitalizovana, se pouziva ndhradni droga
Metadon, ktera je slabsi, nevznika na ni tak intenzivni navyk a je podavana v tabletkach.
Lécba neni 100%, ale dava nad&ji na zachranu déti zavislych matek a na vétsi tspéch

odvykaci ktry.
1.7.4. Uzivani léki

Stejné jako predeslé latky, tak i nékteré 1éky mohou znamenat vazné nebezpeci pro

plod. Proto je nesmirng diileZité, aby budouci maminka dodrzovala nasledujici opatieni:
e uziva jen léky predepsané ji samé lékafem
e dodrzuje davky uvedené na ptredpisu
e peclive prostuduje ptibalovy letdk
e nebere vice 1ékli najednou bez porady s 1ékafem
e neuziva léky predepsané jiné osobé
e pokud kupuje voln¢ prodejné 1éky, informuje prodavajiciho o svém té€hotenstvi

(viz ptiloha €. 9 Léky Vv te¢hotenstvi)
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1.8. Oc¢kovani v téhotenstvi

Ockovani za ucelem vytvoreni protilatek proti vyvolavatelim infekcnich
onemocnéni se v téhotenstvi provadéji jen v ptipadech absolutni nutnosti, rozhodné ne v
prvnich ¢tyfech mésicich — vyjimkou je ockovani proti tetanu a vztekliné! Jen I€kat,
ktery teéhotnou pravidelné¢ kontroluje, mize rozhodnout o tom, zda a kdy je nutna
ochrana oCkovanim pfed néjakym infekénim onemocnénim. Musi piitom zvazit, zda

neni o¢kovani pro téhotnou a plod vétsim rizikem nez riziko infekce!
Ockovani u nékterych onemocnéni:

 cholera: ockovani se provadi mrtvou vakcinou (ofkovaci latka obsahuje mrtvé
mikroorganismy) — téhotna se ma takové vakcinaci vyhnout, je malo U¢inna a ma

mnoho vedlejSich projevi

« zaSkrt: vakcinace mrtvou vakcinou je u téhotnych pfipustnd, pokud Zena nebyla dosud

ockovéana a je ohrozena nakazou v okoli

* Zluta horecka: ockovani se provadi mrtvou vakcinou (pfed cestami na Dalny vychod).

Je v t€hotenstvi pfipustné — dosud nebyly hlaseny ptipady poskozeni plodi po vakcinaci

* chripka: ockovani se provadi mrtvou vakcinou, miva vedlejsi horecnaté projevy. U

téhotnych se nedoporucuje, poskozeni plodii po vakcinaci vSak nebyla pozorovana

* spalni¢ky: oCkovani se provadi mrtvou vakcinou, je ale zfidka nutné, stac¢i podat

gamaglobulin
* piiusnice: staci probéhlé ockovani v détstvi

* poliomyelitida (détska obrna): ockovani mrtvou vakcinou je ptipustné, populace je

vSak proockovana

* zardénky: oCkovani se provadi Zivou vakcinou — je vSak u t¢hotnych nepftipustné — je
kontraindikovano. Ockuji se jen netéhotné zeny, nyni také divky na konci skolni

dochéazky, pokud nemaji protilatky

« tetanus: ockovani mrtvou vakcinou Ize provést v ptipad€ potieby 1 u t€hotnych
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* biiSni tyfus: vakcinace se provadi v dob¢ infekce nebo preventivné mrtvou vakcinou.
Tehotné se maji tomuto druhu ockovani vyhnout, stac¢i disledné dodrzovani

hygienickych opatteni

+ infekéni Zloutenka: proti tomuto onemocnéni nema byt téhotna ockovana
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1.9. Sex v téhotenstvi

Probiha-li téhotenstvi bez problémi, nehrozi, navzdory obavdm mnohych
maminek, pfi pohlavnim styku plodu zadné riziko. Existuji samoziejmé néktera
omezeni, kterd jsou partnefi nuceni respektovat, napf. neni vhodna misionarska poloha,

je nutné zachovavat hygienické pozadavky.

Na otazku kdy je sexudlni styk zakazany t€hotné Zen¢ muze podat informace

pouze lékar.
Kdy by se te¢hotna tedy méla styku vyvarovat?
e jde-li o rizikové t€hotenstvi a hrozi pted¢asny porod nebo potrat
e Vv prvnich tfech mésicich téhotenstvi, pokud Zena prodélala spontdnni potraty

e Ve dnech, na které by ptfipadla menstruace, a to po celé t€hotenstvi, pokud hrozi

riziko samovolného potratu (to plati hlavné u Zen, které jiz dfive potratily)
e ve tfetim trimestru, hrozi-1i pred€asny porod
e kdyZ je placenta umisténa v dolni ¢asti délohy
o byl-li kréek délozni uzavien stehem — cerklazi
e u mnohocetného t€hotenstvi ve tfetim trimestru
1.9.1. Polohy pfi pohlavnim styku
e muz lezi, Zena na ném kleci
e Zenaimuz lezi na boku
e poloha tzv. zezadu

e poloha vsed¢
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1.9.2. Sexualni problémy v téhotenstvi

Vyssi prozitek ze sexu pocituje v téhotenstvi vétSina zen, ne vSak vsechny.
Jednim z nejcastéjSich divodu je pocit, ze jejich télo jiz neni tak atraktivni, jako bylo

pted t€hotenstvim.

e Ztrata libida. V prvnich mésicich se na ni podileji ranni nevolnost a tnava, dale

pak emociondlni labilita. Je ti€elné si s partnerem o problému promluvit.

e Potize pfi sexudlnim styku nebo po ném. Téhotenské zmény na prsou a zevnich
rodidlech mohou byt n¢kdy takové, ze dotyk téchto mist je nepiijemny. Nejlépe
je o tomto partnera informovat a citlivych mist se nedotykat. Dilezita je i

zminka o pouzivani vhodnych lubrikacnich prostfedki pfi nedostate¢ném

zvlhéeni.
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1.10. Cestovani v téhotenstvi
Pokud se téhotna zena rozhodne cestovat, musi zvazit nasledujici véci:
e pfitomnost osoby, Ktera ji poskytne potiebnou pomoc, bude-li tieba
e pokrocilost téhotenstvi
e druh dopravniho prostfedku
o délka cesty
o cil cesty (klimatické podminky)

1.10.1. Letadlo

Letecké spole¢nosti pripoustéji cestovani t€hotnych, ale vétsSina z nich pozaduje
vyjadieni 1ékare, jestlize t€hotenstvi ptesahne 7. lundrni mésic. T¢hotna je vystavena

jisté davce strachu a stresu, se kterymi je cestovani letadlem spjato.
1.10.2. Autobus

Jizda v tomto dopravnim prostiedku je nevhodnd, zejména v druhé poloviné
t€hotenstvi. Teéhotna nema potiebné pohodli, nemiize si natdhnout nohy (je zde riziko
trombembolické nemoci), a v neposledni fadé¢ je diky mnoZstvi lidi vydychany vzduch a

vy$si riziko kapénkové infekce.
1.10.3. Automobil

Jizda autem je vhodné&j$i nez autobus, je mozné kdykoli zastavit, protdhnout se.
Ale 1 tak ji nelze vyslovené¢ doporucit, zejména kvili vysokému riziku urazi. Ale
protoze dnes se bez auta ¢lovék témét neobejde, je potieba, aby téhotna dodrzovala
nekolik zésad pro cestovani autem: nesmi zapomenout zapnout bezpe¢nostni pas - ten
dité neohrozi a oba ochrani, neméla by fidit, a to zejména ve druhé poloviné t€hotenstvi

a neméla by se vydéavat na cestu sama.
1.10.4. Vlak

Tento zplisob cestovani je pro t€hotnou nejvhodnéjsi. Je malé riziko otiesti, ma

volnost pohybu a moznost pouziti toalety.
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T¢hotna by se pted kazdou cestou méla
e Poradit s 1ékafem a dbat jeho rad
e Vyvarovat se cestovani do ciziny

e Nezapomenout na téhotenskou prikazku (Diky té se hned kazdy dozvi o
téhotenstvi a v ptipadé¢ nehody nebo nemoci se nastavajici mamince i ditéti

dostane adekvatni péce.)
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2. Empiricka ¢ast
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2.1. Uvod

V uvodu empirické Casti mé prace bych se chtéla kratce zminit o tom, ¢eho jsem
chtéla docilit ve své praci. Formou vyzkumného Setfeni jsem se rozhodla zjistit

informovanost Zen v oblasti vyzivy, télesné aktivity a péce o télo v té¢hotenstvi.
2.2. Volba problému

Tuto problematiku jsem si zvolila, protoze mne zajimalo, jak jsou Zeny v dnesni
dobé informovany, a chtéla jsem zjistit objektivni situaci v oblasti zdravého Zivotniho

stylu v t€hotenstvi.

2.3. Cil

Cilem mé prace bylo zjistit, jak jsou dnes zeny informovany o zdravém zivotnim
stylu v t€hotenstvi, o zménach v téhotenstvi a to zejména v oblasti stravovani a télesné
aktivity a jestli maji Zeny skute¢ny zajem délat v t€hotenstvi to nejlepsi pro sebe 1 své

miminko.
2.4. Analyzy vyzkumného pole

Na vysledky vyzkumného Setfeni ma vliv nékolik faktord. Prvnim z nich je v€k
dotazovanych Zen. Z 50-ti vyhodnocenych dotaznikli jsem zjistila, Ze 12% Zen bylo ve
veéku mezi 18 - 22lety, 24% Zen bylo ve véku mezi 22 - 26lety, 48% Zen ve véku 26 - 30
a 16% zen nad 30let. Druhym z dilezitych faktort, které mohly ovliviiovat odpovédi
dotazovanych Zen je vzdélani. Zakladni vzdélani uvedly 4% Zzen, 40% Zen uvedlo
vzdélani stfedni bez maturity, stejné tak 40% Zen stfedni s maturitou, 16% Zen ma

vysokoSkolské vzdélani.
2.5. Stanoveni hypotéz
Stanovila jsem si tyto ¢tyfi hypotézy:
H1: Vice nez 80% Zen dodrzuje pravidla zdravé vyzivy
H2: Nejméné 50% zen provozuje néjaky druh télesné aktivity
H3: 60% Zen pecuje o svoji pokozku

H4: Nejméné 30% Zen uziva potravinové doplilky
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2.6. Charakteristika vyzkumného vzorku

Mtj vyzkumny vzorek tvofilo 50 dotazovanych zen. Byly to maminky po
porodu na oddé¢leni Sestinedéli v Luzické nemocnici v Rumburku a t€hotné Zzeny
v gynekologickych ambulancich ve Varnsdorfu a v Rumburku. Tyto Zeny byly vybrany

nahodné a na otdzky v dotazniku odpovidaly anonymné.
2.7. Metodika empirického Setieni

Pro zjisténi co nejvétsiho mnozstvi Gdaji jsem zvolila metodu dotaznikového
Setfeni. Pouzila jsem dotazniky, ve kterych byly otazky uzaviené (9) a polozaviené (10).

Dotaznik obsahoval celkem 19 polozek.
2.8. Pribéh empirického Seti‘eni

Celkem bylo distribuovdno 50 dotaznikd, znichz se vSech 50 wvratilo
vyplnénych. Névratnost byla tedy 100%. Dotazniky byly rozddvany porodnimi
asistentkami, které pracuji na oddéleni Sestinedéli a v gynekologickych ambulancich.

Vyzkumné Setfeni probihalo od listopadu 2007 do tinora 2008.
2.9. Zpracovani empirického Setfeni

Pro zpracovani dotaznikli jsem pouzila metod kvantitativni a kvalitativni
analyzy. Ciselna data jsou uvedena v grafech a v tabulkach doprovazenych popisem a
interpretaci. Procentové vypoCty jsou zaokrouhleny na celd ¢isla. Kazda

z vyhodnocenych polozek mé (19) samostatné zpracovani.

(viz ptiloha €. 10 Dotaznik)
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2.10. Vyhodnoceni dat empirického Setieni

Vyhodnoceni polozky ¢. 1, 2 a 3:

,»Kolik je vam let?*
,,Jaké mate nejvyssi dokoncené vzdelani?*

,»Kolikaté je toto vase téhotenstvi?*

Graf¢. 1:
nejvyssi dosazené vzdélani
[ pocet...
QGraf ¢. 2:
téehotenstvi
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Vyhodnoceni:

vék pocet odpovédi | pocet procent
18-22 6 12,00%
22-26 12 24,00%
26-30 24 48,00%
30 a vice 8 16,00%

dosazené vzdélani | pocet odpovédi | pocet procent
zakladni 2 4,00%

stfedni bez maturity |20 40,00%
stfedni s maturitou 20 40,00%
vysokoskolské 8 16,00%
téhotenstvi pocet odpovédi | pocet procent
prvni 19 38,00%

druhé 21 42,00%

treti 5 10,00%

vice nez tfeti 5 10,00%

Tyto ti1 polozky dotazniku jsem se rozhodla vyhodnotit spolecné, protoze spolu
uzce souvisi. Hodnotim zde v€k Zen, ve kterém si pofizuji dité, pocet téhotenstvi
dotazovanych Zen a nejvyssi dosazené vzdelani.

Z vysledkt vyzkumu vyplyva, Ze nejvice Zen je ve veékové kategorii 26-30let,
celkem 48%, dale zeny nejcasteji uvadeji, Ze je to jejich druhé t€hotenstvi, celkem 42%
dotazovanych Zen a nejCastéji maji sttedni vzdélani bez maturity, 40%, a s maturitou,

také 40% dotazovanych zen.
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Vyhodnoceni polozky ¢&. 4: ,Dochézela jste na pravidelné kontroly do prenatalni

poradny?*
Graf ¢. 3:
pravidelné navstévy prenatalni
poradny
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Vyhodnoceni:
pravidelné

navstévy prenatalni | pocet odpovédi | pocet procent

poradny

pravidelné 43 86,00%
nepravidelné 5 10,00%
vibec 2 4,00%

Graf ¢. 3 informuje o pravidelnosti navstév v prenatdlni poradné. Navstévy
prenatalni poradny jsou nesmirné dillezitou soucésti zdravého pritbéhu téhotenstvi, ktera
pomahé odhalovat a fesit ptipadné patologické stavy. Dulezitost pravidelnych navstév je
tteba zdlraznit jiz pii prvni kontrole v prenatalni poradné porodni asistentkou nebo

l¢katem. Z vysledkl vyzkumu je patrné, Ze vétSina Zen, 86%, si zvolila jako odpovéd’
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pravidelné navstévy v poradné, coz je vyborny vysledek, ktery svéd¢i o informovanosti

zen o dalezitosti téchto navstév.

Z vysledki prizkumu je mozné usuzovat i na souvislost této otazky se
vzdelanim, 4% zen uvedlo moznost ,,vibec” a pocet zen udéavajici jako nejvyssi
dokoncené vzdélani zékladni je také 4%.

Je pravda, Ze tato otdzka by mohla byt sméfovana spiSe na porodni asistentky
pracujici v prenatalnich poradnach, protoze by byly odpovédi vice objektivni, ale
pfedpokladdm, Ze zeny odpovidaly pravdivé a tudiz si myslim, ze vysledek tohoto

prazkumu je velice pozitivni.
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Vyhodnoceni polozky ¢. 5: , Absolvovala jste béhem téhotenstvi kurz predporodni

piipravy?
Graf ¢. 4:
predporodni kurzy
@ pocet odpovedi
<° &

Vyhodnoceni:

predporodni kurzy |pPocet odpovédi |pocet procent

ano 32 64,00%
ne 18 36,00%

Predporodni kurzy pomadhaji Zendm pfipravit se na tchotenstvi, porod a
matefstvi, pomdhaji jim zvladnout riizné techniky ulevy od bolesti a n€které nabizeji 1
té¢hotenské cviceni a plavani, proto si myslim, Ze by je zeny mély vyuzivat co nejvice.
Z mého pruzkumu vyplyva, Ze je navstévovalo 64% dotazovanych Zen, zbylych 36%

ne.

Vysledek tohoto prizkumu mne potésil, protoze jsem byla presvédcena o nizsi
navs§tévovanosti piedporodnich kurz. Dlivodem miiZze v tomto ptipadé byt dobra
informovanost té¢hotnych Zen v prenatalnich poradnach o mozZnostech ptedporodnich

kurzi. Ale i potfeba t€hotnych Zen tyto informace si opatfovat a navstévovat kurzy.

87



Vyhodnoceni polozky ¢. 6 a 7: ,,0dkud ziskavate informace o zdravém zivotnim stylu

Vv t¢hotenstvi a myslite si, ze je informaci dostatek?*

Graf ¢. 5:
zdroj informaci
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Vyhodnoceni:
zdroj informaci pocet odpovédi | pocet procent
kurz fedporodni
. . prece 18 36,00%
pFipravy
sestra v poradné 0 0,00%
gynekolog 6 12,00%
kamaradky 6 12,00%
knihy 10 20,00%
Casopisy 10 20,00%
jiné 0 0,00%
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mnozstvi informaci | poc¢et odpovédi | pocet procent
dostatek 50 100,00%

velmi malo 0 0,00%

nejsou k dispozici 0 0,00%

Vyhodnoceni této polozky informuje o mnozstvi a zdrojich informaci pro
téhotné zeny. Z vysledki vyzkumu vyplyva skvély vysledek, ze vSech 100% zZen ma
dostatek informaci o zdravém zivotnim stylu v t¢hotenstvi. Uz méné& dobry mi ptfipada
vysledek druhé poloviny vyzkumu, zdroje informaci. Za velice zardZejici povazuji, ze
ani jedna z dotazovanych zen neuvedla sestru v prenatalni poradné, ktera by podle mého
nazoru méla byt spole¢né s gynekologem hlavnim zdrojem informaci. Za zminku urcité

stoji 1 to, Ze na stejné urovni zde stoji gynekolog a kamaradka.

Velké mnozstvi Zen ziskalo informace z knih a Casopist. Je vyborné, ze je na
naSem trhu dostatek vhodnych materialii na toto téma, ale ja osobné velice postradam

lidsky faktor, ktery by Zenam podal konkrétni informace na jejich konkrétni otazky.

89



Vyhodnoceni polozky ¢. 8 €. 19: ,, Myslite si, Ze jste se behem tehotenstvi stravovala

zdrave?:

Graf ¢. 6:

stravovani

m pocet odpoveédi

Graf ¢. 7

dieta

[ pocet odpovedi
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Vyhodnoceni:

stravovani pocet odpovédi | pocet procent
zdravé 38 76,00%
nezdravé 2 4,00%

nevim 10 20,00%

dieta pocet odpovédi | pocet procent
ano 6 12,00%

ne 44 88,00%

Zdrava strava je v t¢hotenstvi velmi dilezita, zajiSt'uje matce i plodu dostate¢né
mnozstvi latek a zivin, dalezitych pro jejich spravné prospivani a vyvoj. Z vysledku

prazkumu se ukazalo, ze vétSina zen, 76%, se stravuje zdrave.

Nezdravé se podle odpoveédi dotazovanych zen stravuji 4% (,,4% uvedlo

zakladni vzdélani a stejna 4% nenavstévuje pravidelné prenatalni poradnu!*).
) jC p p p

Dodrzovani diety je nutné pii n¢jakém onemocnéni, nebo pii zvlaStnich
pozadavcich Zeny. Z vysledkii vyzkumu vyplynulo, ze vétSina dotazovanych Zen, 88%,
diety nedrzi, 12% zen uvedlo, Ze ano, ztoho 5 Zzen diabetickou dietu a 1 Zena

vegetarianskou dietu.

Zajimavosti je, ze celych 20% Zen odpovédélo, ze nevi co je zdravé, ale na
otazku jestli maji dostatecné mnozstvi informaci o zdravém Zivotnim stylu odpovédélo

kladné v$ech 100% Zen.

K této polozce v dotazniku se vztahuje i hypotéza cislo 1: Vice nez 80% Zen
dodrzuje pravidla zdravé vyzivy. Tato hypotéza se mi bohuzel nepotvrdila, ale podle
ziskaného vysledku si myslim, Ze vétSina dotazovanych Zen je v této oblasti dobie

informovana.
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Vyhodnoceni polozky &. 9: ,, Jaky byl v t€hotenstvi vas denni piijem tekutin?*

Graf ¢. 8:
denni prijem tekutin
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Vyhodnoceni:
o pocet
denni pfijem tekutin L pocet procent
odpovédi
do15] 31 62,00%
2-31 12 24,00%
vice nez 3 | 7 14,00%

Optimalni mnozstvi piijatych tekutin je 2-31 za den. Je samoziejmé nutné volit
vhodné tekutiny, jak je rozebrano v teoretické ¢asti mé prace. Toto ,,idealni® mnozstvi
tekutin vypije, podle priazkumu, pouze 24% zen. Mnozstvi vypitych tekutin béhem dne
vy$$i nez 31 uvadi 14% Zen. Jako lehce znepokojiva je pro mne informace, ze vétSina
dotazovanych zen vypije pouze 1,51 tekutin, coz je malo. Pro né bych navrhovala zavést

denni rezim, napf. postavit si lahev s vodou na stiil a mit ji stale na o¢ich.
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Vyhodnoceni polozky €. 10: ,, Kolik kilogramt jste v t¢hotenstvi pfibrala a kolik si

myslite, ze je fyziologicky vahovy ptirtstek?*

Graf ¢. 9: Graf ¢. 10:
vahovy prirastek fyziologicky vahovy ptirtistek
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Vyhodnoceni:

vahovy prirtstek v

pocet odpovédi

pocet procent

kg

do 10 4 8,00%
10-15 32 64,00%
15-20 10 20,00%
vice nez 20 4 8,00%

fyziologicky vahovy
prirastek v kg

pocet odpovédi

pocet procent

do 10 6 12,00%
10- 15 30 60,00%
15-20 12 24,00%
vice nez 20 2 4,00%

V této polozce se zabyvam skuteCnym vahovym pfiristkem dotazovanych Zen a

tim, co tyto Zeny povazuji za fyziologicky vahovy priristek.

93




Jak je popsano v kapitole 1.3.12. teoretické casti, fyziologicky vahovy ptirastek
se pohybuje od 11 do 14kg. Zalezi samoziejme na télesné konstituci budouci maminky,
na jeji vaze pied otéhotnénim. Jak vyplynulo z vysledkl priizkumu, nejvice Zen, 64%,
ptibralo v téhotenstvi 10 — 15kg, coz je potéSujici, protoze to svéd¢i o tom, Ze
nastavajici maminky se snazi dodrzovat pravidla zdravého Zivotniho stylu. Tomu
odpovidalo 1 to, Ze 60% maminek odpovidalo, Ze fyziologicky védhovy pfirtstek

Vv t€hotenstvi je 10 — 15kg.

Za dulezité povazuji zminit se o procentu maminek, které piibraly v pribchu
téhotenstvi vice nez 20kg, coz bylo 8% z dotazovanych zen, ale hlavné o tom, ze 4%
maminek si mysli, ze vahovy pfirastek vyssi nez 20kg je fyziologicky. Zde by bylo

vhodné, aby porodni asistentka tyto zeny informovala, jak maji pfibirat a usmérniovala

jejich piibirani na véze.
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Vyhodnoceni polozky ¢. 11: ,, Uzivala jste béhem téhotenstvi vitaminy nebo jiné

dopliiky vyzivy?*

Graf¢. 11:

uzivani vitamint a doplnka vyzivy

m pocet odpovedi

Vyhodnoceni:

uzivani vitamini a
pocet odpovédi | pocet procent
doplnka vyzivy

ano 20 40,00%
ne 30 60,00%

T¢hotna Zena by méla piijimat potiebné latky pfijimat hlavné z potravy, teprve
potom sdhnout po dopliicich vyzivy. Je ale zapotiebi poradit se o uzivani se svym

gynekologem.

Pokud vezmeme vysledky tohoto prizkumu z pohledu Zeny, ktera se snazi
Vv t¢hotenstvi stravovat tak, jak ma, je jeji vysledek zcela v potadku. Podut tomu ale tak

neni, mohl by se vysledek zlepsit.

Na tento vyzkum navazuje ma 4. hypotéza: Nejméné 30% Zen uziva specialni
potravinové dopliikky. Tato hypotéza se mi tedy potvrdila, potravinové dopliky uziva

celych 42% zen.
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Vyhodnoceni polozky €. 12: ,,Uzivala jste v t¢hotenstvi alkohol nebo jiné navykové

latky?*

Graf ¢. 12:
uzivani alkoholu a jinych navykovych
latek
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Vyhodnoceni:

uzivani alkoholu a

jinych navykovych | po€et odpovédi | pocet procent

latek

pravidelné 2 4,00%
vibec 42 84,00%
prilezZitostné 6 12,00%

Konzumace alkoholu nebo jinych ndvykovych latek by se méla t€hotna Zena
uplné zfict. Vysledek prizkumu, ktery ukézal, ze vétSina zen, 84%, toto pravidlo
dodrzuje, povazuji za velice uspokojivy, stejné tak bych ale hodnotila i pocet 12% zZen,
které uvedly, Ze alkohol konzumuji pfilezitostné, protoze nékteré literatury uvadéji, Ze
2dcl Cerveného vina tydné jsou zdravi prospé$né. Pravidelnou konzumaci alkoholu,

kterou uvadi 4% Zen, povaZzuji i pfes tak malé procento za alarmujici.
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Vyhodnoceni polozky ¢&. 13: ,,Koufila jste behem téhotenstvi?*

Graf ¢. 13:
koureni
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Vyhodnoceni:
koufreni pocet odpovédi | pocet procent
ano 10 20,00%
ne 40 80,00%

Stejné€ jako alkoholu, tak i koufeni by se méla t€hotnad Zena vyvarovat. Je to

v

jeden z nejskodlivéjsich faktort, které ovliviiuji vyvoj plodu.

Zarazejici je, ze vétSina Zen, které koufi, védi, Ze je to pro jejich nenarozené
miminko Skodlivé, ale nevi, jak moc. To je, myslim, divod vysledku vyzkumu, kde se
ukdzalo, Ze koufi celych 20 % dotazovanych zen. Proto bych apelovala na porodni
asistentky v poradnach a na gynekology, aby zddraznovaly téhotnym zenam Skodlivé
ucinky koufeni na plod, bylo by dobré distribuovat v Cekarnach letdCky a jiné
informacni materialy. Je mozné i navrhnout pomoc pii odvykani, poradit Zendm rizné
alternativy v podobé¢ naplasti a jiné. Je ale nutné podotknout, ze t€¢hotna zena by neméla
prestat koufit okamzité, jak zjisti, ze je t€¢hotnd. Odvykat by si méla postupné, kazdy

den o 2 cigarety mén¢, jinak plsobi na dit¢ stejny stres vjakém je ona.
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Vyhodnoceni polozky ¢. 14 a 15: ,, Myslite si, ze je télesna aktivita v té¢hotenstvi

dualezita a provadéla jste néjakou télesnou aktivitu béhem téhotenstvi?*

Graf ¢. 14:
(=] k] o r . .
dulezitost telesné aktivity
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Vyhodnoceni:
dualezitost télesné . o .
aktivity pocet odpovédi | po€et procent
neni vubec dllezita |6 12,00%
je ¢astecné dulezita |12 24,00%
je velice dulezita 30 60,00%
nevim, je mi to jedno |2 4,00%

provozovani
télesné aktivity

pocet odpovédi

pocet procent

ano

32

64,00%

ne

18

36,00%

O duilezitosti télesné aktivity pro zdravi a fyzickou kondici nastavajici maminky

1 plodu neni sporu. Jak vyplynulo z vysledki vyzkumu, celych 84 % nastavajicich
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maminek ji povazuje za vice ¢i mén¢ diilezitou a vice nez polovina jich cvi¢i. Vysledek

tohoto vyzkumu mne velmi potésil.

36% zen zéadnou télesnou aktivitu neprovozuje. Z nabizenych moznosti: ze
zdravotnich divodt, nechtélo se mi a nikdy jsem se Zadnou télesnou aktivitou
nezabyvala, Zeny odpovidaly takto, 45% nechtélo, 37% nemohlo ze zdravotnich divodi

a 18% zen nikdy Zadnou télesnou aktivitu neprovozovalo.
Myslim si, Ze je velikd Skéla télesnych aktivit, mezi kterymi mohou Zeny volit i
kdyz maji uréita zdravotni omezeni a té¢hotenstvi by pro né¢ mélo byt tou spravnou

motivaci 1 kdyz nikdy zaddnou télesnou aktivitu neprovozovaly.

S timto prizkumem tUzce souvisi hypotéza ¢. 2: Nejméné 50% Zen provozuje
néjaky druh télesné aktivity. Tato hypotéza se mi potvrdila, protoze télesnou aktivitu

provozuje celych 64 % dotazovanych zen.
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Vyhodnoceni polozky ¢. 16: ,,ZaSkrtnéte prosim z nize uvedenych aktivit ty, o kterych

si myslite, ze jsou v téhotenstvi Skodlivé.*

Graf ¢. 15:
Skodlivost télesné aktivity
40
20
g i3 3 - -|, c -l, M pocet odpovédi
D ¥ . ‘\ \ 1,
&et\(\ A'b(\' bég’ \{_O\Q"Q\I(\o bé\e'
FFEF @
© LR
NGNS
o A
© Ay AN
,b?/
Vyhodnoceni:
Skodlivost télesné
o pocet odpovédi | pocet procent
aktivity
aerobic pro t€hotné |3 6,00%
streCink 3 6,00%
plavani 1 2,00%
joga (gravidjoga) 2 4,00%
jizda na kole 10 20,00%
nic z uvedeného 26 52,00%
vSechno uvedené 5 10,00%

ProtoZze Zadné z uvedenych aktivit neni Skodliva, jak je feceno v teoretické ¢asti
mé prace, je zjisténi, ze stejného nazoru je 52% Zen pozitivni. Tomu by odpovidal i
vysledek z ptedeslé polozky, Ze 64% zZen cvici.

Nicméné je zarazejici, Ze celych 38% Zen je presvédceno o Skodlivosti nékteré
z uvedenych télesnych aktivit a 10% Zen povazuje vSechny uvedené aktivity za
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Skodlivé. Prekvapuje mne to, zvlasteé kdyz vsechny dotazované zeny uvadéji, ze maji

dostatené mmnozstvi informaci o zdravém = zivotnim stylu v t¢hotenstvi.
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Vyhodnoceni poloZzky &. 17: , Byla jste v t€hotenstvi zaméstnana?“

QGraf ¢. 16:

zamestnani

[ pocet odpovedi

< N
Vyhodnoceni:
zaméstnani pocet odpovédi | pocet procent
ano 15 30,00%
ne 35 70,00%

Zaméstnani v t¢hotenstvi zavisi na zdravotnim stavu Zeny a na tom, jak se citi,

z vysledkt vyzkumu vyplynulo, ze vétSina zen v t€hotenstvi nepracovala.
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Vyhodnoceni polozky ¢. 18: ,, PeCujete (pecovala jste) v t€¢hotenstvi o svoji pokozku?*

Graf¢. 17

péce o kuizi

[ pocet odpovedi

< N
Vyhodnoceni:
péce o kazi pocet odpovédi | pocet procent
ano 30 60,00%
ne 20 40,00%

Péce o klizi v t€hotenstvi je dulezitd, pomaha predchazet zniku strii a jinych
problémi s pokozkou. Z vysledkii prizkumu vyplynulo, Ze vétSina zen o svoji pokozku

pecuje.
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2.11. Vyhodnoceni cile

Cilem empirické casti mé bakalarské prace bylo zjistit, jak jsou Zeny
informovany o zdravém zivotnim stylu v t€¢hotenstvi, zejména v oblasti stravovani a
télesné aktivity, a jak téhotenstvi ovlivni jejich zivotni styl. Z odpovédi dotazovanych
zen jsem zjistila, Ze Zeny jsou dnes velice dobfe informovény, snazi se dodrzovat
pravidla zdravého stravovani a snazi se 1 provozovat télesnou aktivitu. T¢hotenstvi
ovliviiuje jejich zivotni styl v dobrém slova smyslu, vétSina Zen se snazi délat
Vv t¢hotenstvi to nejlepsi pro sebe a své miminko. Svéd¢i o tom fakt, Zze naptiklad

navstévuji predporodni kurzy, zdravé se stravuji, chodi cvicit a mnoho jinych ukazateld.
2.12. Vyhodnoceni stanovenych hypotéz

H1: Vice nez 80% Zen dodrzuje pravidla zdravé vyzivy.

Prvni hypotéza se nepotvrdila v polozce ¢. 8.

H2: Nejméné 50% Zen provozuje néjaky druh télesné aktivity.

Druha hypotéza se mi potvrdila v polozce €. 14.

H3: 60% Zen pecuje o svoji pokozku

Tato hypotéza se potvrdila v polozce €. 18.

H4: Nejméné 30% Zen uziva potravinové dopliky.

Tato hypotéza se potvrdila v polozce €. 11.
2.13. Diskuse

Prvni hypotéza - Vice nez 80% Zen dodrzuje pravidla zdravé vyzivy, se
nepotvrdila. Myslim si, Ze vétSina zen dodrzuje pravidla zdravé vyzivy, podle mého
priazkumu to je to 76% Zen, ale stale je urcité procento téch, které se zdraveé nestravuji,
nemaji dostatek informaci, nebo maji Spatné informace, proto by se vSichni ti, ktefi o

t€hotné pecuji, méli starat o to, aby se k t€hotnym zendm dostavalo dostatek informaci.

Druhé hypotéza - Nejméné 50% zen provozuje néjaky druh télesné aktivity, se
potvrdila. Myslim si, Ze je to proto, ze vétSina t€hotnych Zen se snaZi peCovat o své télo

a dusi, snazi se prozit t€hotenstvi aktivné, nechtéji jen sedét doma.
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Treti hypotéza - 60% Zen pecuje o svoji pokozku, se potvrdila. Podle mého
nazoru vysledek tohoto zjisténi souvisi s vysledky zjisténi predchoziho, stejné jako Zeny
chtéji peCovat o své télo pomoci télesné aktivity, chtéji tak ¢init i pomoci kosmetickych

ptipravki, chtéji byt krasné a mit krasnou pokozku a citit se dobfe.

Ctvrta hypotéza - Nejméné 30% Zen uziva potravinové dopliiky, se potvrdila.
Myslim si, Ze divodem toho je pfesvédceni t¢hotnych Zen, Ze latek obsaZenych
Vv dopliicich maji ve své stravé malo.

2.14. Zavér empirického Setieni

V zavéru empirické ¢asti mé bakalarské prace jsem se zamyslela nad tim, komu
by mohlo byt provedené vyzkumné Setfeni napomocné. Myslim si, Ze zjisténé tdaje by
mohly byt hlavné zpétnou vazbou porodnim asistentkdm a gynekologlim v prenatalnich

poradnach, ktefi by z nich mohli Cerpat informace o tom, kterych informaci je pro

téhotné Zeny nedostatek a na jakou problematiku se u jednotlivych Zzen zaméfit.
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Zavér

Cilem této prace bylo sestavit piirucku pro téhotné zeny tykajici se zdravého
zivotniho stylu v t€hotenstvi, ale také zjistit a zajistit informovanost Zen v této oblasti.

Jak vyplyva z vysledkl vyzkumu, tfi ze Ctyt stanovenych hypotéz, které jsem si
stanovila, se potvrdily. Je to jisté potéSujici zjisténi, ale stale je zde urcité procento
budoucich matek, které o zdravém zivotnim stylu v téhotenstvi nejsou pfilis
informovany. Dale zlepSovat tuto situaci je tkolem vSech, ktefi o nastdvajici maminky
pecuji.

Diky této praci se i mij rozhled v dané oblasti rozsifil a naucila jsem se mnoho
nového.

Na zavér této prace bych chtéla vyslovit pfani, aby bylo potfad vic takovych
maminek, které budou k sobé a ke svému nenarozenému ditéti pristupovat s dostateCnou
zodpovédnosti a které se budou snazit naplnit to, co nazyvame zdravym zivotnim
stylem. VSem maminkdm bych proto pfala hodné uspéchi, ale také dobrou porodni

asistentku, ktera jim v této oblasti pomiZe a dobte poradi.

106



Seznam pouzité literatury

1) Cech, E., Hajek, Z., Marsal, K., Srp, B. a kolektiv: Porodnictvi.
Grada publishing 1999

2) Cerna, R.: Kniha o t&hotenstvi a porodu. Praha, Anthea 2004

3) Evans, N.: T¢hotenstvi a porod od A do Z. Pragma 1997

4) Forsstromova, B., Hampsonovd, M.: Alexandrova technika
Vv t€hotenstvi a pti porodu. Brno, Barrisreri a Principal 1996

5) Kolektiv autort: Jidlo jako jed, jidlo jako 1¢k. Praha, Readers Digest
Vybér 2001

6) Kolektiv autorti: Lécime se s piirodou. Praha, Readers Digest Vybér
2001

7) Kolektiv autord: Léciva moc vitamint, bylin a mineralnich latek.
Praha, Readers Digest Vybér 2001

8) Kunova, V.: Zdrava vyziva. Grada Publishing 2004

9) Macku, F., Macku, J.: Prtivodce t€hotenstvim a porodem. Avicenum,
Grada Publishing 1998

10) Makedonova, N.: Gravid joga-porod bez bolesti. Bratislava, Natajoga
1991

11) Hajek,Z. a kolektiv: Rizikové a patologické téhotenstvi, Grada
Publishing 2004

12) Patizek, A. a kolektiv: Porodnicka analgezie a anestezie. Grada
Publishing 2002

13) www.miminka.cz

14) www.vegetarian.cz

15) www.porodnici.cz

16) Burianova, T.: Novy zacatek. Betynka, ro¢nik 2, strana 9,10
17) Rothova, R., Burianova, T.: Plany na devét mésict. Betynka, ro¢nik

3, strana 9,10

107


http://www.miminka.cz/
http://www.vegetarian.cz/
http://www.porodnici.cz/

Prilohy

108



Ptiloha ¢. 1 Mineralni latky

Kolektiv autorti: Lé€iva moc vitamint, bylin a minerdlnich latek. Praha, Readers Digest

Vybér 2001
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Ptiloha €. 2 Ryby, korysi a mekkysi

Kolektiv autort: Lé¢iva moc vitamint, bylin a mineralnich latek. Praha, Readers Digest

Vybér 2001
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Piiloha ¢. 3 Vitaminy
Kolektiv autorti: Léciva moc vitamint, bylin a mineralnich latek. Praha, Readers Digest

V{ber 2001
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Piiloha ¢. 4 Ziviny v uzeninach
Kolektiv autort: Lé¢iva moc vitamint, bylin a mineralnich latek. Praha, Readers Digest

Vybér 2001

Ziviny obsazené ve 100 g uzenin
I b | @ | @ | ® | @ (mg)
parek 74 95 2 3 0.1 niacin 3 mg 980
vit. By | Hg
salim 491 193 452 19 0l nacin 8,2 mg 1850
vit. Bz | Heg
parky hovézi 269 129 18 149 07 iacin 9,7 mg, 1090
(opékané) vit. By; | Ug
vepr, parky 37 138 245 1 07 nacin 7,3 mg, 1050
(opékane) vit. By | g
nizkotutné vept. 21 149 13 91 14 niacin 5 mg, 950
pirky (opékané) vit. Bz | g
vegetarianske parky 219 17 15 4 5 vit. B 12 mg 700
vit. A 285 Jig
hotové tvarované 219 141 138 9.1 17 vitE lL6mg 700
zeleninove pirky folit 90 pig
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Ptiloha ¢. 5 Vegetariani

Kolektiv autort: Lé¢iva moc vitamint, bylin a mineralnich latek. Praha, Readers Digest

Vybér 2001

| kdyZ jsou nékeeré eikladni minerdly a vitaminy snize
dostupné z masa nebo rvb nez z vitobka neZivoéisného
puvodu, vyvizend strava, kterd zahmuje dirokou Skilu

potravin, zajisti vegetananum (ale ne veganim) viechny
ziviny, které potfebujf, Je viak nutné dbit o zapitténi do-
stateéného pifjmu Zeleza, vitaminu By, kalcia a folitu,

Vahledém k tomu, e o

selezo Fazole, totka, celozrnni Nutné pro tvorbu Unava a anémie
mouka, ovesné viocky. hemoglobinu v tervenych potfebute k pfeméng zdropl
wiené ovoce, tmavozelend | krvinkach, u divek zvidét p nepochizejicich z masa do
listava zelenina, ovece, diledit po nastupu iR’ poutitelné formy vitamin C. e
zelena pecried, obohacené menstniace Pk, Mutné doplnit seravu obsahugici
viatky a vajetné Houtky. 2elezo ovocnymi a zelenincwymi
Stivami.
Migko, miécna vyrobky, Zasadnd vyzoam pro zdravy | Unava, anémie, ""'3°"°"‘;‘8°""““’ M&.’" :;m'
vejce, potraviry obohacené | nervovy systém a tvorbu podrirdenost, m‘u njch vyroblad Jako
viaminem B, (napt. sojové | tervenych krvinek. mravencen| o e N
miéko, obilninové viedky), v kontetinach, tuind deuhy. Vegani by mél
vytatek z kvasnic list obohacend potraviny nebo
3 vitsminoyé naheazky. ulivat vitamin v podobé
farmaceunckych preparati
vapnik Midko, mieéne vyrobky, Pro vstfebaviini vipaiku |¢
obolacené vyrobky ze séji nazbytny vitamin D. Vérdinou je
(midko, jogurt, syr, tofu), shskivan aéinkam stunce ma ki,
ofechy (zviist mandle), ale je obsaten také v umilych
omavé zelend listova zefenna, tueich a obohacenych obilnich,
sezamova i sluneénicovd
semena.
folat
(loyselina tiscova) | Zelend lseovd zelening, Nutry pro tvorbu Anémie, Gnava Ulivejte tablety s kyselinou
fazole, vejce, ovoce. amadidy, | Zervenych krvinek, brini 3 potkozeni plodu. | listavau (folitem) pred pocetim
lovasnicovy vymadek vaniku rozitépu pitete pred 3 do 12 tydnd téhotensty), |exte
celozrmné obilniny. otéhotnénim a v tasném obohacené obilniny a dostatek
> stadiu vhotenstvi, zaleniny bohate na kyselinu
o listovou.
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Piiloha ¢. 6 Cviceni na mici
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Ptiloha ¢. 7 T¢hotenské plavani
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Ptiloha ¢. 8 Joga

Makedonova, N.: Gravid joga-porod bez bolesti. Bratislava, Natajoga 1991

Cvi¢eni s pomoc/ jégy

Spaciding upravené cvideni jogy pomdhd snidovat héZné balest v téhatensey a phipeavule vase 18io na narozent ditére
Pokud mdte belesti v zddech, porodite se 5 iékofern, jesad ned zodnete cwilr,

PR LR

Stafeni panve

Toto wvileai ueolfiue napér v kfids,

Kleknéte 51 na viechny oyfi, aby
kolena i pae dyly od sebe usi

30 centimetrin

Y

Spusite hlavo doli 4 stihinée hidde,

Zids vykleite do oblouku, Vindekte
nékolik sekund o pak povolie. Opakujpte
pétkrit a2 desotkrir denné

Uvolnéni pidnve

Toro cvideni uvolfiuge poca 2nahiosn
v panevnl oblasti 4 pomilud rozédic
pansval dno

Sedndte si na
paty s koleny ad
scbe tk, aby pake
sméfovaly dovniet
Uvplindte ramena
a rvednée pake
ol hlavu,
Dychejte
pravidelnd

Pledklofte s

v bocich a polokte pledlokil na
paodlabu peho na velky polinid
Phiihingie hjZdé co neiblife k patam
Vydrite 30 sekund
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Vydrize 30 sekund,
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Ptiloha ¢. 9 Léky v t¢hotenstvi

KTERE LEKY NEMA TEHOTNA UZIVAT

—
p—
—_—
.

ek pouziti I11.

Vicedrin nachlazeni
Ipecarin
Brufen bolest
Valoron
Ketazon
Radepur nespavost,neklid
Noxyron
Diazepam
Meprobamat
Nitrazepam
Furantion zanétliva
Nalibin onemocnéni
Biseptol
Laxafel zacpa
Laxyl
Properistol
Endiaron prujem

OO OSSOSO OSICSTOGOOOS
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Ptiloha ¢. 10 Dotaznik pro t¢hotné

Viazené maminky, Jmenuji se Alena Plivova a jsem studentkou 3. Ro¢niku
Vysoké skoly zdravotnické v Praze. Studuji obor bakalaf v porodni asistenci a dovoluji
si Vam nabidnout nasledujici dotaznik. Tento dotaznik je anonymni a slouzi pouze jako
studijni material k vypracovani mé bakalatské prace na téma Vliv t€hotenstvi na zivotni

styl zeny. Pfedem Vam dé€kuji za ochotu Kk vyplnéni a zodpovézeni otazek.
S pozdravem Alena Plivova

1) Kolik je Vam let
2) Jaké mate nejvyssi dokoncené vzdélani?
a) Zakladni
b) Stfedni bez maturity
c) Stiedni s maturitou
d) Vysokoskolské
3) Kolikaté je toto Vase t€hotenstvi?
a) Prvni
b) Druhé
c) Tieti
d) Vice nez tieti
4) Dochazela jste na pravidelné kontroly do prenatalni poradny?
a) Pravidelné
b) Nepravidelné
c) Vibec
5) Absolvovala jste béhem téhotenstvi kurzy pfedporodni piipravy?
a) Ano
b) Ne
6) Odkud ziskavate informace o zdravém zivotnim stylu v t€hotenstvi?
a) Z kurzi predporodni piipravy
b) Od porodni asistentky v poradné
¢) Od gynekologa
d) Od kamaradky
e) Zknih
f) Z casopist
g) Zjinych zdroju
7) Myslite si, Ze je k dispozici dostatek informaci o zdravém zivotnim stylu
Vv téhotenstvi?
a) Informaci je dostatek
b) Informaci je velice malo
¢) Informace nejsou vibec k dispozici
8) Muyslite si, ze jste se béhem téhotenstvi stravovala zdraveé?
a) Ano, stravuji se zdraveé
b) Ne
¢) Nevim, nedokazu posoudit
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9) Jaky byl vas denni piijem tekutin
a) Do 1,5l
b) 2-3l
¢) Vicenez 3l
10) Kolik kg jste v t€hotenstvi piibrala a kolik si myslite, Ze je fyziologicky vahovy
ptirtstek?
a) Piibrala jsem
b) Myslim si
11) Uzivala jste béhem té€hotenstvi vitaminy nebo jiné dopliiky vyzivy?
a) Ano
b) Ne
12) Uzivala jste béhem t&€hotenstvi alkohol nebo jiné navykové latky?
a) Pravidelné
b) Prilezitostné
C) Vubec
13) Koufila jste béhem téhotenstvi?
a) Ano
b) Ne
14) Provozujete (provozovala jste) béhem téhotenstvi néjaky druh télesné aktivity?
a) Ano
b) Ne - pro¢
15) Myslite si, ze je télesna aktivita v t€hotenstvi dilezita?
a) Neni vubec dilezita
b) Je ¢aste¢né dilezita
c) Je velice dulezita
d) Nevim, je mi to jedno
16) Zaskrtnéte, prosim, z nize uvedenych télesnych aktivit ty, o kterych si myslite, Ze
jsou v téhotenstvi skodlivé
a) Aerobic pro téhotné
b) Stre¢ink
c) Plavani
d) Joga
e) Jizda na kole
f) Zadny z uvedenych sportii neni skodlivy
g) Vsechny uvedené sporty jsou Skodlivé
17) Byla jste v t€hotenstvi zaméstnana?
a) Ano
b) Ne
18) Pecujete (pecovala jste) v t€hotenstvi o svoji kizi?
a) Ano
b) Ne
19) Drzela jste béhem téhotenstvi néjakou dietu?
a) Ano — jakou
b) Ne
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