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ABSTRAKT

TLUSTA, Lenka: Zdravy Zivotni styl v téhotenstvi
Vysoka Skola zdravotnicka o.p.s. v Praze.

Vedouci bakaléiske prace: Mgr. Jana Endlicherova

Tématem mé bakalaiské préace je ,Zdravy Zivotni styl v téhotenstvi”. Toto téma jsem si
vybrala piedevsim proto, Ze mne zajimalo, jak jsou Zeny v tomto ohledu informovany.

Myslim si, Ze informovanost Zen je nedostacujici.

Bakal arska prace ma ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou. Teoreticka ¢ast obsahuje témata:
- VyZivav téhotenstvi
- Télesnd aktivitav tehotenstvi
- Péce o télo v tehotenstvi
- Zivotni prostiedi téhotné
Zde jsem se zamétila na vSechny slozky potravy, rizné druhy télesné aktivity které lze

provadét v téhotenstvi, péci o pokozku a Zivotni prostredi ve kterém Zeny Ziji.

Prakticka ¢ast se skldda z dotazniku pro t¢hotné Zeny, kde jsem chtéla zjitit:
- Kkolik Zen se v téhotenstvi stravovalo zdravé
- kolik Zen se zabyval o n&jakou télesnou aktivitou v prabéhu téhotenstvi
- kolik Zen se v tehotenstvi staralo o svou pokozku



ABSTRACT

TLUSTA, Lenka: Hedlthy lifestyle in pregnancy
University of the health education o.p.s. in Prague.

The leader of the bachelor study: Mgr. Jana Endlicherova

The theme of my bachelor study is,, Healthy lifestyle in pregnancy”. | have chosen this
theme as | am interesed in how the women are informed in thisfield. I think that the

women aren’t informed enough.

The bachelor study has two parts: The theoretical and the practical part.
The theoretica part includes these themes:
- Nourishment in pregnancy
- Physical activity in pregnancy
- Body carein pregnancy
- Environment of the pregnance
I have focused here on al aspects of food, different kinds of the physical activity which

can be done in pregnancy, care of the skin and an environment in which the women live.

Practical part consist of an inquiry questionnaire and it’s analyse. | wanted to find out:
- How many women have eaten healthy food during the pregnancy
- How many women have done any physical activity during the pregnancy

- How many women have taken care of their skin during the pregnancy.
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Uvod

Tématem mé bakalérské prace je ,Zdravy Zivotni styl v téhotenstvi”. Téhotenstvi je
vyznamné obdobi v Zivoté Zeny. Fyziologické pochody v organismu gravidni Zeny jsou
odlisné od stavu mimo tehotenstvi. Toto téma jsem si vybrala proto, Zze s myslim, Ze
informovanost Zen v této oblasti je nedostacujici. Zacil jsem si proto stanovila zjistit miru
informovanosti Zen v oblasti zdravého Zivotniho stylu v téhotenstvi.

| kdyZ literatury a ¢lanka na toto téma bylo jiZ ngpsano mnoho, myslim si, Ze Zeny
nekladou velky diraz na sprdvnou vyZivu atélesnou aktivitu v tomto obdobi.

V teoretické casti této prace jsem se zamgtila zegiména na stravu, vzniklé zmeny
v té¢hotenstvi vyZaduji i vyznamnou Upravu vyZivy. Je prokézané, Ze vazné dietni chyby v
prabéhu tehotenstvi mohou byt jednou z hlavnich piicin téhotenskych a poporodnich
patologickych zmén v organizmu matky nebo ditéte. DalSi ¢asti je télesna aktivita, kde
jsem popsala sporty, které Zena smi vykondvat a které jsou piimo doporucovany, vzhledem
k posileni panevniho dna, usnadnéni porodu a celkového zlepSeni télesné aktivity.
Zaméiila jsem se také na p&i o télo a Zivotni prostiedi téhotné, kde jsem se zgjimaa o
Do empirické ¢ésti jsem zaradila dotaznik s20 otézkami, jehoz vysledky jsem poté

zpracovaado grafi.



1 Teoreticka ¢ast



1.1 Zdravy Zivotni styl v t¢hotenstvi

Téhotenstvi klade na Zenskeé télo obrovské naroky. Dodrzovani spravneé Zivotospravy
sniZuje moznost zdravotnich komplikaci.

Zakladem spravné Zivotospravy je zachovéani pravidelnosti spanku, zdravé stravy,
vymeéSovani, zgjisténi dostatetného pohybu, moznost odpocinku. Téhotna Zena by se

mélavyvarovat nadmeérnému stresu a zvySeneé télesné namaze.

Energeticka potieba se v t¢hotenstvi zvysi jen asi o 15%, tedy na 1800 - 2500 kca
denné (1 kcal = 4,186 kJoule). Jednou ze zasad vyZivy téhotnych, je piijimat misto
obvyklych 2 - 3 velkych jidel denn¢, 5 - 6 menSich. Ve vyZivé téhotnych neni
rozhodujici mnoZstvi potravy jako jeji sloZeni. Je tieba piijimat piedevsim ty slozky
vyZivy, které dodgji potiebné latky prekotné se vyvijgicimu plodu. Proto ma byt
v dennim mnozstvi stravy 70 - 80 g proteini, 350 - 400 g sacharidi, asi 80 g tuka,
tzn. asi po jedné tieting potravin bohatych na bilkoviny (libové maso, mléko, netucny
syr, moiské ryby), po dasi ovoce (asi 5%), zeleniny a brambor (asi 25%) a tietina
obilnych produkta, jako je celozrnny chléb.

Prirastek hmotnosti v téhotenstvi

Optimalni piirastek hmotnosti Zeny béhem celého téhotenstvi by nemél pireséhnout
15% pavodni vahy, zhruba as 12 kg, u Zeny spodvéhou 12 - 18 kg, snadvéhou
7 — 12 kg. Zhruba 40% z toho tvoii vaha ditéte, 10% placenta, 10% plodova voda,
20% zvétSena déloha, prsy a nohy, zvétSeny objem télnich tekutin tvori 20%, zbytek
jsou kilogramy, které Zena pribrala. Prirastek nizsi nez 7 kg muze narusit optimalni
vyvoj plodu. V prvnich 3 mésicich je tento prirastek may (asi 125g tydné) nebo
Zadny, od pocatku 4. mésice je to asi 300 — 400 g tydne. V pripadé nizsiho prirastku
hmotnosti je tieba zvySit energetickou hodnotu stravy, v opacném piipadé ji sniZit,
ae ne pod 1700 kcal (7100kJ) na den. Nékdy se stane, Ze se télesnd hmotnost Zeny

v pribéhu prvnich tydna téhotenstvi mimé snizi, ngpiiklad pii nevolnostech a
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zvraceni nebo zménach chut'ovych preferenci.

Doporuceny prirastek hmotnosti béhem téhotenstvi zavisi také na tom, v jakém
nutricnim stavu byla Zena na jeho pocatku. To se nej¢astéji posuzuje podle indexu
t¢lesné hmotnosti (BMI - body mass index), jehoZ idedlni hodnota je mezi 19 - 25, 0
nadvahu jde pii rozmezi 25 - 30 aosoby s BMI nad 30 oznacujeme zaobézni. Jde de
pouze o orientacni hodnoceni, které nebere v Gvahu stavbu kostry téla nebo mnozstvi
svat atuki. BMI vypocitdme jako pomer télesné hmotnosti v kilogramech ke druhé

mocning vy3ky v metrech.

Z&kladni slozky potravy

Spravné stravovani tehotné Zeny ma vyhovovat témto zakladnim poZadavkam:

- ma obsahovat vSechny |atky, které jsou nezbytné pro zdravy vyvoj plodu

- masniZovat riziko vzniku obezity

- masniZovat riziko vzniku zubniho kazu

- masniZovat riziko vzniku chudokrevnosti

- ma dodavat télu viechny latky, které jsou nezbytné pro uchovéani obranyschopnosti
téla, tim se snizuje nebezpeci vzniku neékterych nemoci, které by mohly neptiznive
ovlivnit pribeh téhotenstvi

Uvedenym poZadavkiam vyhovuje nejlépe tzv. pestra ¢ili rozmanité strava..

Existuji 3 z&kladni slozky potravy - sacharidy, bilkoviny a tuky. Tyto 3 sloZky jsou
v riznych pomérech obsaZeny v potravinéch, které jime. Vyskytuji se v riznych
forméch. VSechny z&kladni sloZky potravy lidsky organizmus pro svij spravny vyvoj
potiebuje. Nedostatkem kterékoliv slozky stréda a to bud’ formou ztraty svalové
hmoty, Spatnym ristem kosti nebo nedostatecnou latkovou vymeénou. Jde hlavné o
to, kolik sacharidd, tuka a bilkovin a teké v jaké formé¢ ma nase télo pfijimat.
Spréavna Zivotosprava ma velky vyznam pro predchézeni nékterych poruch zdravi ale

také pro zdarny vyvoj plodu.
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1.2 Vyzivav téhotenstvi

1.2.1 Sacharidy
Sacharidy by mely tvorit az 60% denniho energetického piijmu.
Jsou 3 hlavni typy sacharidii, cukry (jednoduché), Skroby aviaknina (sl oZité).
Sacharidy se v téle Stépi na glukozu a glykogen. Ty se mohou vzajemné nahrazovat -
pokud ma organizmus dostatek glukdzy, méni sacharidy na glykogen. Mély by byt
konzumovany jen ty nejlepsi sacharidy, nikoliv tzv. prézdné, obsahujici jen cukr,
jako jsou bonbony, c¢okolada, sladké pecivo, suSenky, marmelady, nakladana
zelenina, mgjonézy, dale ngpoje jako je Coca - Colanebo slazené ovocné dzusy.
Jednoduché sacharidy — sachar6za - titinovy cukr, gluk6za - med, frukt6za - ovoce,
maltdza - mléko, jsou ze Zaludku rychle vstiebavany.
SoZené sacharidy — jsou Skroby obsaZené v obilninach, bramborach a lu&téninach.
V trédvicim Ustroji se rozkladaji na jednoduché, takZze jsou neustdlym zdrojem
energie. Jsou zastoupeny v celozrnné mouce, ovesnych viockach, neoloupané ryZi
asoje.
Doporucena denni davka je priblizné 350 — 400 g sacharidu.

Tab. 1 Potraviny s vysokym obsahem sacharidt

Potravina MnoZstvi Sacharidy (g)
Brambor peceny 1x 21,2

Broskev susena 1x 109

Banan 1x 333

Varené cocka 1 Slek 38,6

Meloun ¢erveny 1 platek 384

RyZe natural 1 Slek 38,2
Stavajabletnd, neslazena 1 ek 29,5

Suené Svestky 1 ek 108

Rohlik 1x 20,9
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1.2.2 Bilkoviny = proteiny

Bilkoviny jsou z&kladni Zivinou nejen pro matku ae zefména pro plod. Jsou v celém
nasem téle. Jsou nezbytné pro vystavbu bunék a tkani plodu, tvorbu protilétek,
podporuji krevni sréZlivost a hojeni tkani. Jejich potieba na za¢étku téhotenstvi vzroste
v dusledku vyvoje plodu asi 0 30%.

Bilkoviny se musi rozstépit v nékolika fazich az na negmensi stavebni prvky,
kterymi  jsou aminokyseliny. Teprve potom jsou vyuZitelné. NejdulezZitejsi
aminokyseliny musi byt dodany v podob¢ proteind obsaZzenych v produktech
Zivocisného pivodu, napt. v mase, rybach, mlénych vyrobcich, drabeZzim mase a
vejcich. Jiz méné hodnotné jsou proteiny rostlinného ptivodu, napt. lusténiny, orechy a
kukuti¢nd mouka.

Potieba bilkovin u netéhotnych je 0,8 g/kg/den. U tehotnych se potieba bilkovin
zvy3uje na 1,3 g/kg/den. (MnozZstvi bilkovin na den se vynasobi vahou v kilogramech).
Odpovidajici denni mnozstvi bilkovin je obsaZzeno v jednom vejci, jednom plétku
tvrdého syra, 2 polévkovych IZicich araSidového mada, 2 polévkovych IZicich tvarohu
av pul salku hrasku nebo fazoli. Bilkoviny by mély byt obsazeny alespoi ve 3 dennich
jidlech.

Tab. 2 Bilkoviny v potravinich

Potravina MnoZstvi Bilkoviny ()
Veprové maso 100 g 20,8
Kure Stehno 12,2
Polotu¢né miéko 1 Slek 8
Nizkotucny jogurt 13lek—-100g 8
Cocka Y Saku 78
Fazole-bilé Y Saku 74
Ryby: moisky okoun 2259 43
Tunadk 1 Slek 56
Sunka 100 g 18
Tvaroh Y Saku 15
Vejce 2 114
Ryze 1 Slek 49
Syr 1 porce 6,6
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Nadmérna konzumace bilkovin zaté¢Zuje organizmus, zejména ledviny a jétra. T¢lo je
totiz nemuze skladovat k pozdéjSimu vyuZiti. Misto toho se nadbytek bilkovin
pieménuje Vv jatrech na glukézu a vedlgjsi Iatky jako urea, kterou je nutno ztéla

vyloucit.

1.2.3 Tuky
Tuky by nemgly tvotit vice nez 30% denniho energetického piijmu. Znamenato jen asi
80 — 100 g, v zavidosti na télesné hmotnosti a energetické spotiebé organizmu. Tuky
jsou nejkoncentrovanéjSim zdrojem kalorii.

Tuky se skladaji z mastnych kyselin. Rozeznavame 2 hlavni skupiny mastnych
kyselin : nasycené a nenasycené. Nenasycené kyseliny se déle déli na mononenasycené
a polynenasycené mastné kyseliny. Nasycené a mononenasycené mastné kyseliny
nejsou Vv potravé zcela nezbytné, nebot’ si je télo samo vyrdbi ze sacharidt, akoholu a
bilkovin. N¢které polynenasycené mastné kyseliny si vSak télo vyrobit nemiZze, proto
je musime naterpat zpotravy. Mastné kyseliny prochazeji placentarni bariérou.
Esenciani mastné kyseliny maji vyznam pro normdéni nitrodélozni vyvoj plodu, détsky
rast i pro vyvoj mozku. V tucich jsou rozpustné vitaminy D, E, A a K. Diky tukam
nam jidlo chutnd, dodava mu hladkou a krémovou konzistenci.

Tuky zjevné a skryté

Mnozstvi zjevnych tuka se da jednoduse odhadnout atak i regulovat. Avsak tuk, ktery
je obsaZen v potravinach (skryty tuk) se podceiuje. Mezi nejtucnéjsi potraviny patii
tuéné maso, pastiky a vétSina uzenin, syry, smetana, chipsy, ofechy, ¢okoldda a
trvanlivé pecivo. Ngméné tuku dodava ovoce a zelenina, obiloviny, lusténiny a
brambory. Velmi vhodné jsou mléné vyrobky se snizenym obsahem tuku, drabezi
maso anékteré druhy ryb.

Cholesterol

Stuky je spojenai hladina cholesterolu v krvi - cholesterol se vyskytuje ve vétsi mire
v potravinach tuéngjSich. Vyskytuje se viak jen v potravinach Zivocisného pavodu,

rostlinné potraviny ho neobsahuji. V malém mnozstvi je pro Zivot dulezity - hlavné pro
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tvorbu bunéénych membran a hormoni. Denni piijem by nemél presahnout 300 mg.
Pinotu¢né mléko je vhodné nahradit mlékem polotu¢nym nebo nizkotu¢nym.

Misto pokrmi obsahujicich Zivocisné tuky jist alespon obcas orechy atucné ryby, které
dodévaji i bilkoviny. Z masa vybirat jen libové kusy, pfiprava masa je také dulezité -
dusené a grilované jsou mnohem zdrav¢jSi. Pri vareni pouZivat spiSe tekuté rostlinné
olgje (repkovy, slunecnicovy, olivovy olg)).

1.2.4 Minerdni latky
Minerdlni latky potrebuje organizmus jako urcitou stavebni hmotu, materidl, z néhoz
jsou tvoieny tkéné, jako napi. kosti a zuby. DuleZité jsou i ve funkénich systémech
(napt. pii nervosvaovém prenosu). Jsou nezbytné pro vystavbu téla plodu, proto je
jejich dostatecny piivod pro vyvoj plodu nezbytny.

Télo potiebuje relativné velkd mnozstvi takzvanych makroprvka, napi. vapniku,
hot¢iku, sodiku adrasliku a mnohem mensi mnozstvi mikroprvka, napi. zinku a Zeleza.
Dasi, napt. selen a jod, GCinkuji ve velice malych mnoZstvich a proto se jim tika
stopové prvky. Stopové prvky se vyznamné podileji na latkovém metabolismu a na
regulaci nekterych pochodi jak v mateiském, tak v plodovém téle. Schopnost
vstiebavat mineralni 1atky z potravy ovliviwji dalsi Ziviny - pro vstiebavani vapniku je
napriklad nezbytna ptitomnost vitaminu D. Potraviny svitaminem C usnadiuji
vstiebdvani Zeleza. Kratkodob¢ s télo dok&ze udrzet rovnovéhu minerdlnich latek
samo. Pokud je v3ak jejich piijem dlouhodobé nizky, télo ¢erpa ze zasob uloZenych ve
svaech, jétrech a kostech. Je-li piisun mineranich latek piiliS vysoky, nadbytecné
mnozstvi se vylucuje.

Mezi minerdni latky fadime : vapnik (Ca), fosfor (P), hoi¢ik (Mg), Zelezo (Fe), zinek
(Zn), jod (1), draslik (K) asodik (Na).
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Vapnik (Ca)

Vépnik je nezbytny pro udrZeni pevnosti kosti t¢hotné. Plod odebira svoji potiebu
vapniku pro vystavbu kosti a zubu, které se zatingi vyvijet as kolem 8. tydne
t¢hotenstvi z materské krve. Déle je vapnik nutny k dobré funkci nerva a sva, podili
se na stavbé a ¢innosti bunék a na srézeni krve. Netéhotna Zena spotiebuje as 1 g
vapniku denng, téhotna asi 1,3 g denné. Z rozloZené potravy prochazejici travicim
strojim se vstiebava denné nejvySe 400 mg vpniku, zbytek se vylougi z téla stolici.
VyuZiti vdpniku z potravy zavisi na dostatku vitaminu D a bilkovin, které vapnik
v organizmu transportuji. Dobrymi zdroji vapniku jsou piedeviim miéiné vyrobky,
su%ené miéko, cerstva listova zelenina a sdjové produkty. Pokud téhotnd nemize
z néjakého davodu konzumovat mléko a mléené vyrobky, je tieba vitamin D, nezbytny
k resorpci vdpniku, dodat v tabletéch ¢i kapkach. Mlécné vyrobky jsou bohaté na tuk,
proto je vhodn¢jsi konzumovat vyrobky snizkym obsahem tuki (ngpr. nizkotucné
syry, odstredéné mléko). Priznaky nedostatku vapniku jsou : svalové ochablost, bolesti
zad, mekké a krehké kosti, zlomeniny aZ osteopordza

Tab. 3 Potraviny s vysokym obsahem vépniku

Potraviny MnoZstvi Vépnik (mg)
Nizkotucny jogurt 1 Slek 415
Konzervovany |0sos 1 Slek 431
Polotu¢né miéko 1 Slek 300
Sardinky 1/3 S&lku 372
Vareny Spenét 1 Slek 200
Vanilkova zmrzlina 13alek 176
Brokolice 1ks 158
Sojavarena Y5 SAlku 131
Kufe - prsa 450 g 39
Kure - stehna 450 g 41
Cerstva petrzelka 1 ek 122
Brambory 1ks 32
Banan 1ks 12
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Dradik (K)

Draslik ovliviiuje nervovy systém, uvoliiuje energii z bilkovin, tukt a sacharidd,
vyvolava stahy svdi. Draslik se spolu se sodikem podili na udrZzovani rovnovéhy
tekutin a elektrolytt v bunkéch atkanich, reguluje krevni tlak a udrzuje zdravy srdecni
rytmus. Potiebna denni davka je asi 3500 mg - 5800 mg. Priznaky nedostatku drasliku
jsou — apatie, dabost, extrémni Zizen. Drasik je obsaZen ve vétSiné rostlinnych
potravin. Zvl&st dobrym zdrojem drasliku jsou avokada, ofechy, lusténiny, celozrnné

obilniny, ovoce - banany, pomerance, zelenina, brambory.

Tab. 4 Potraviny s vysokym obsahem drasliku

Potraviny MnoZstvi Draslik (mg)
Teleci kotleta 4509 1157
Zluté fazole 1 Slek 1163
Brambory 1ks 782
Polotu¢né miéko 1 Slek 406
Kuie - prsa 450 g 1630
Kure - stehna 450 g 1630
Krita - bilé maso 4509 1864
Sojavarena ¥ &aku 972
Vareny Spenét 1 Slek 583
Pomerané - dilky 1 Slek 323
Zelezo (Fe)

Zelezo spolu svitaminem B12, C a kyselinou listovou predstavuje skupinu faktord
ovliviujicich tvorbu krevniho barviva - hemoglobinu. Hemoglobin, prenase¢ kysliku je
nezbytny pro matku, jejiz krevni objem se v t¢hotenstvi zvysi a zéroven pro krvetvorbu
plodu. Obvykla strava net¢hotnych obsahuje asi 10 mg Zeleza, z néhoz se pii traveni ve
stievé vstieba jen 10%. Ve druhé poloving téhotenstvi je zapotiebi denniho privodu 30
- 60 mg Zeleza. Tuto potiebu nepokryje tehotna zvySenym piijmem na Zelezo bohaté
stravy ani zlepSenym vstiebavanim, Zelezo je proto ¢erpdno zrezerv v materském
organizmu. Po porodu trva asi 2 roky, nez Zenatyto rezervni zasoby doplni.

Nedostatek Zeleza se projevi jednak chudokrevnosti, Unavou, snizenou odolnosti
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proti nakazdm, bolesti hlavy a dusnosti. MuZe zpusobit piedéasny porod, u
novorozence nizkou porodni hmotnost. U kaZdé nastévgici matky se béhem
te¢hotenstvi vySetiuje krevni obraz a hladina hemoglobinu, jestlize je niZsi nez 110 g/l a
klesne-li pod 100 g/l, doporucuje lékar doplnéni Zeleza jeho farmakologickymi
preparaty.

Hlavni potravinové zdroje Zeleza jsou : libové maso, tmavé ¢ervené maso, tucné
ryby - jako jsou napt. sardinky, vejce, pivni kvasnice, fazole, ¢ervena iepa, kofenova a

listova zelenina.

Tab. 5 Potraviny s vysokym obsahem Zeleza

Potraviny Zelezo (mg/ 100 g)

Banan 0,6
Zluté fazole 25
Hamburger (hovézi maso) 35
Hrasek 2
Chléb celozrnny (1 krgjic) 05
Jatra 8,8
Kure 1
Mandle 4,7
Meruiky suSené 5
Obiloviny 44
Spenét 4
Vejce ztracena 2,2
Zinek(Zn)

Zinek se nachézi ve vdech télesnych tkanich a je nezbytnou sloZkou Siroké fady
enzymu. Hragje nezastupitelnou Ulohu také pro syntézu DNA. Zinek je také nutny pro
¢innost imunitniho systému i jeho mirny nedostatek vyznamné zvy3uje nebezpeci
nakazy. Déle také povzbuzuje zdravou chut kjidlu. Zinek je velice dulezity pro
spravny vyvoj pohlavnich organt a mozku ditéte, nedostatek miZe zpusobit i
neplodnost. Doporucena denni davka zinku je 14 mg. K poruSe vstiebavani zinku maze
dojit pii uzivani Zeleza a pii pievazné rostlinné stravé. Mirny nedostatek zinku

v t¢hotenstvi je spojovan se zvySenou morbiditou matky, abnormanim vnimanim
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chuti, prodlouzenym téhotenstvim, vyskytem slabé porodni ¢innosti a atonickym
krvéacenim. Nedostatek zinku také zvy3uje riziko pred¢asného porodu, oslabeni imunity
novorozence a poruchy rastu plodu.

Veskery potiebny zinek by télo melo nacerpat z béZné rozmanité stravy. NejlepSim
zdrojem jsou koryS a mékkysi, zvlas Ustrice. Zinek se dale nachazi v obilninéch,
dribezim a tmavém mase, vejcich, mlécnych vyrobcich, slune¢nicovych seminkach a
araSidech.

Jod (1)
Jod je soucasti hormoni &itné Zlazy nutnych pro spravny télesny a duevni vyvoj
ditéte. Jod snadno prochézi placentou do fetalniho ob&hu. Optimalni denni piijem pro
dospelého ¢loveka je 150 mikrogrami, u téhotnych se doporucuje denni davka kolem
220 mikrogramu. NejcitlivéjSi je na nedostatecny piivod jodu pravé plod ato jiz od
pocatecnich fazich téhotenstvi, proto by mél byt jeho dostatecny ptivod zgjisteén jiz
pied pocetim a pokracovat v téhotenstvi. Nedostatek jodu v téhotenstvi vede k poruse
nejen télesného ale piedevsim dusevniho vyvoje plodu s pozdéjSim snizenim intelektu.
Nejtezsi formou je tzv. kretenizmus, ktery se u nés jiz nevyskytuje, ae vzhledem
k nedostatku jodu v naSem prostiedi jsou casté jiné mimngjSi nddedky. Dale miaze
nedostatek jodu zpusobovat potraty, perinatalni a kojeneckou Umrtnost, hluchonémost
a hypotyredzu.

Nejlepsim piirodnim zdrojem jodu jsou moiské ryby a plody moie, dale mlé&né
vyrobky, vidng, cibule a vejce. Na zdroj jodu, ktery je obsaZen v kuchyiiské soli, nelze
v té¢hotenstvi spoléhat.

19



Hor¢ik (M)

Hoi¢ik je spolecné svapnikem nezbytny pro vystavbu kosti, zubt a nehtt, usnadiiuje
vyuzivani kysliku ve svaloveé tkani aje proto nezbytny pro jejich spravnou funkci. Dae
se podili na vylucovani tzv. stresového hormonu - adrenainu a ovliviuje funkci svalu.
Denni prijem hor¢iku mé byt asi 300 mg. V téhotenstvi se zvySuje na 400 mg. Podil
hoi¢iku, ktery se neabsorbuje v tenkém streve, se vylouci stolici. Nedostatek hoiciku se
projevi kiecemi v lytkéch, nervovymi poruchami, hubnutim, u téhotnych vyvolavéa
pied¢asné délozni stahy a porod. Nedostatek horciku mize také zptisobit podavani
vysokych davek vitaminu D a vépniku. Zdrojem hoi¢iku v potravé jsou brambory,

mléko, obiloviny, banany, orechy, zelenina, motsti Zivocichove a sdja.

Tab. 6 Potraviny s vysokym obsahem hoi¢iku

Potravina (100 g) Obsah hoi¢iku (mg)

Sugené miéko polotucné 112,0

Brambory 19,6

Mandle 257,0

Soja 235,0

Burské ofechy 181,0

Vladské orechy 131,0
Sodik (Na)

Sodik je bézné znamy pod pojmem soli. Je obsaZen ve vSech organickych tekutinach a
zvelké c¢asti odpovida za stanoveni celkového obsahu vody vtéle. V obdobi
te¢hotenstvi dochazi ke zvySenému zadrZovéani tekutin v organizmu a ke vzniku edéma.
Proto se doporucuje solit omezené. Zdrojem sodiku jsou i minerani vody, solené
burské oiechy, bramborové lupinky, solené ryby, uzeniny, konzervované potraviny,
»fast foods’ - hamburgery g. Proto je pro téhotné Zeny vhodnéjsi davat prednost
pokrmim ptipravovanym doma a pouzivat pii piipravé minimani mnoZstvi soli.
Existuji bezpetna doporuceni, jak ¢ast soli a kofeni v potravé nahradit aniz by chut’

jidlavyrazné utrpéla.
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1.2.5 Vitaminy

Vitaminy jsou nenahraditelnou sloZzkou potravy. Jsou to latky, které s organizmus
nedokézZe vytvoiit, ale potiebuje je k fungovani enzymt a hormoni. Dlouhé skladovani
potravin a mnohdy jejich neetrna Uprava v domécnostech zptisobuje ztratu vétSiny
vitamini z potravin. NejcennéjSim zdrojem vitamini je cerstvé ovoce a zelenina.
Podstatnou ¢ast vitamini dostava organizmus z masa, ryb, mlécnych vyrobka, obilovin
a ofechu. Matersky organizmus vyrovnava deficit jejich piivodu ze svych rezerv. Déle
trvgjici nedostatecny piivod vitamint v potravé se miazZe projevit poruchami prabéhu
te¢hotenstvi avyvoje plodu. Vitaminy |ze rozdélit do dvou zakladnich skupin : vitaminy
rozpustné v tucich, to jsou vitaminy A, D, E a K a vitaminy rozpustné ve vode,
vitaminy skupiny B avitamin C.

Vyhodou vitamini rozpustnych v tucich je fakt, Ze si t¢lo dokéze vytvoiit jejich
mensi ¢i vétsi zasobu a nemuseji se tedy dopliovat denng. Vitaminy rozpustné ve vodé
by se mély dopltiovat denné. Jejich piipadny piebytek (napt. z doplnki vyZivy) odchazi

Z télamodi.

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy skupiny B

B komplex je ve skutec¢nosti slozen z osmi raznych vitaminua. VSechny — kromé
vitaminu B12 a folatu, se G¢astni na uvoliiovani energie z potravy. Zlepduji regeneraci
jaterni tkdn¢ a jeji odolnost vi¢i moznym toxinam, pasobi na krvetvorbu a ovliviuji
kvalitu pokozky. Jejich nedostatek muze zhorSovat projevy stresu a nervozitu. Jsou
zcela nezbytné ve vyZivé tehotnych a kojicich Zen. Mgji dulezitou roli v nervovém
systému, ovliviyji kardiovaskularni systém a hluboce zasahuji do metabolickych
procesi.

B komplex obsahuje vitaminy :

Vitamin B1 — Thiamin
Hlavni funkci thiaminu je pfeména sacharidu, tukt a akoholu v energii. Thiamin je

transportovan z materského organizmu do plodu skrz placentu aktivné. Podili se na

21



vedeni nervového vzruchu do mozku a periferniho nervstva. Dale pasobi proti Unave,
podporuje funkci &titné Zlazy, ovliviiuje pamét’, chut’ k jidlu acinnost strev.

Ptijem thiaminu v téhotenstvi by mél byt 1,8 — 2,2 mg/den. Jeho nedostatek ma za
nasledek $patné traveni, zécpu, nervozitu, problémy skizi a zrakem. Brambory,
vepiové maso, jatra, fazole a hnéda ryze jsou dobrymi zdroji vitaminu B1. Vzhledem
k tomu, Ze je thiamin rozpustny ve vod¢, ztraci se ho pii vareni zeleniny témer
polovina. Denni davku vitaminu B1 pokryje napi. 100 g kureciho masa a 100 ¢
celozrnného chleba se slune¢nicovymi seminky.

Vitamin B2 — Riboflavin

Riboflavin je Zivotné dulezity pro uvolhiovani energie z potravy, je také nutny pro
spravnou funkci vitaminu B6 a niacinu. Schopnost organizmu ukladat riboflavin je
omezena, proto je duleZité ho dodavat kazdy den. Riboflavin je dulezity pro dobry stav
kaze, oci, funkce srdce a daSich organi. Ma vyznamny vliv na metabolizmus tuka,
cukri aaminokyselin.

Doporucena denni davka vitaminu B2 u téhotnych Zen je 1,6 mg/den. Avitamindza
zpusobena stravou se mazZe projevit pfi Uplném vylouceni masa, vajec a ml&nych
vyrobkt. Nedostatek riboflavinu je obtizné stanovitelny, priznaky nejsou tak vyrazné.
NejtypictejSim priznakem jsou rozpraskané a bolavé koutky Ust, nervozita, poruchy

zazivani, deprese, mastna pokozka avlasy.

Tab. 7 Zdroje vitaminu B2

Potravina (100 g) Obsah vitaminu B2 (mg)

Jétrateleci 3,12
Jétravepiova 2,6
Sugené miéko polotucné 1,96
Zeleny hrasek 0,168
Ruzickova kapusta 0,15
Détské piskoty 0,172
Drozdi 2,08
Ledviny hovézi 20
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Vitamin B3 — Niacin

Niacin je potiebny k tvorbé neurotransmitera a poméhé udrZovat zdravou pokozku a
zazivaci systém. Niacin se podili na biosyntéze mastnych kyselin a steroidi, zajis’uje
spréavnou funkci kize, ma antioxydacni ucinky a reguluje hladinu krevniho cukru, je
nezbytny pro tvorbu pohlavnich hormon.

Doporucena denni davka pro t¢hotnou Zenu je 18 mg. Nedostatek niacinu mize
zpasobit Unavu, deprese, Spatné traveni a kozni vyrézku. Uplny nedostatek zpasobuje
pelargu, to je onemocnéni projevujici se prijmem, dermatitidou a demenci.

Hlavnimi zdroji niacinu jsou kvasnice, jétra, mléko, maslo, vejce, ledvinky, krita a

hovézi maso.

Vitamin B5 — Pantothenovéa kyselina

Kyselina pantothenova je obsazena prakticky ve vSech potravinach Zivoc¢isného nebo
rostlinného pavodu. Ma protistresovy Gc¢inek a také zabranuje usazovani LDL
cholesterolu v cévnich sténach. Mezi nejlepsi zdroje tohoto vitaminu patii hovézi a
veprova jatra, celozrnny chléb, ofechy a suSené ovoce, predevsim Svestky a merunky.
Kyselina pantothenova je soucésti koenzymu, ktery umoziuje télu ziskavat energii
z potravy. Problémy piasobené vyraznym nedostatkem tohoto vitaminu jsou Unava,
z&cpa, ztréta chuti k jidlu a Zaludecni potiZze. Doporuc¢ena denni davka pro kyselinu
pantothenovou je 6 mg, pro t¢hotné akojici Zeny stanovena neni.

Vitamin B6 - Pyridoxin

Vitamin B6 obsahuje trio vzgemné zaménitelnych a piibuznych slozek -
pyridoxin, pyridoxal a pyridoxamin. VSechny jsou nutné ke Stépeni a
uvoliovéni energie z proteini. Je také dulezity pro spravnou funkci nervového
a imunitniho systému a tvorbu cervenych krvinek. Vitamin B6 je obsazen v
celé fadé potravin, zvléSté v bilkovinach - ve vnitinostech, dribeZzim mase,
rybéch avejcich. DalSimi zdroji jsou brambory, hnéda ryZze, ofechy a celozrnny

chléb. Doporucena denni davkapro gravidni Zeny je 2,5 mg.

23



Vitamin B11 - Kyselinalistova

Kyselina listova je dulezita pro déleni bun¢k a tudiz pro celé tehotenstvi, ke
zvySeni krvetvorby matky a ke spravnému rastu placenty. Potiebnd je k tvorbg
DNA a RNA. Negvazngjsi disedky ma jegi nedostatek na samém zacatku
t¢hotenstvi. Nedostatek kyseliny listové maze zpusobovat téZké vrozené vady
plodu, napi. roz&tép péatere, v mirngjSi formé¢ muze dochézet ke zpomaleni
vyvoje plodu ¢i piedéasnému porodu. K poruse plodu dochdzi pii jejim
nedostatku jiz 3 - 4 tydny po oplodnéni. Proto je nutné dopliovani kyseliny
listové ve wveétSich davkach v podobé tablet (acidum folicum) jiZz pied
planovanym téhotenstvim aminiméné po dobu I. trimestru.

K nejdulezitejSim potravinovym zdrojam kyseliny listoveé patii kostalova,
listova a kotfenova zelenina, jiZzni ovoce, lesni plody, orechy, semena, lusténiny
aobiloviny. Déle je v jatrech a vnitinostech, které vSak t¢hotnym nejsou piilis
doporucovény. Kyselina listova je citliva nateplo, svétlo akyslik. Velké ztraty
jsou pii konzervovani zeleniny, vaieni ve vodg, skladovani atransportu.

V téhotenstvi by Zena méla prijimat ngméné 400 mikrogramt denng.
Doporucend denni davka je ale 600 mikrogramu. Piiznaky nedostatku u matky
jsou megaloblasticka anemie a poskozeni stiev vedouci k poruse vstiebavani

Zivin.

Tab.8 Zdroje vitaminu B11

Potravina (100 g) Obsah vitaminu B11
(mikrogramy)

Chiest 100

Spenat 80

Petrzel 40

Su&ené datle, fiky 30

Ovesné viocky 30

Houby, hrach 20

Ryze 10

Celozrnny pSeni¢ny chléb 20
Odstredéné mléko 0,3
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Vitamin B12 - Kyanokobalanin

Vitamin B12 je nutny pro rast a déleni bun¢k a pro tvorbu ¢ervenych krvinek.
Je nedilnou soucasti tvorby DNA, RNA a myelinu - bilé hmoty obklopujici
nervova vlékna, pro transport kyseliny listové a jegjich derivata do bunék.
Vitamin B12 je rozpustny ve vodé. Jeho ztréty pii kuchynské Upravé jsou
mirné s vyjimkou vareni. Nedostatek vitaminu B12 se projevuje nejvice u Zen
v teéhotenstvi a u vegetaridni. Pii hlubokém deficitu vitaminu B12 muze byt
poskozen nervovy systém, rozviji se megaloblastickd anemie a muzZe nasledné
vést k neplodnosti, popt. téhotenskym komplikacim.

Doporu¢ena denni davka pro gravidni Zzeny je 3,5 mikrogramii. Denni davka
je velmi nizk& a organizmus si miZe vytvorit zasoby. Vitamin B12 je piitomen
ve v&ch potravinach Zivoc¢isného pavodu, v rostlinnych potravinach se
nevyskytuje. Nejvice vitaminu B12 je v sardinkéch v olgi, tvrdém syru,

vejcich, mléku a veprovém mase.

Vitamin C = kyselina askorbova

Vitamin C se vyskytuje ve 2 forméch, jako L - askorbova kyselina a
dehydroaskorbova kyselina. Vitamin C je Zivotné dulezity pro tvorbu
kolagenu, bilkoviny, ktera je soucasti zdravé kuze, kosti, chrupavek, zubu a
désni a hraje také dalezitou roli pii hojeni ran. Ugastni se také tvorby
noradrenalinu, ktery reguluje tok krve, serotoninu, ktery napomaha spankovym
pochodim. Poméha absorpci Zeleza z potravy. Je duleZity jako antioxidant v
organizmu.

Doporucena denni davka pro gravidni Zeny je 110 mg. Dostatecny piijem
vitaminu C je v tehotenstvi a laktaci naprosto nezbytny. Je zde riziko
hypovitaminézy s klinickymi piiznaky, které jsou - Unava, bolest kloubi,
zanéty dasni, pomalé hojeni ran a zvySena vnimavost k infekci. Rovnéz vysoky
piijem vitaminu C v gravidité je nevhodny. Vystaveni plodu vysokym davkam

vitaminu C in utero indukuje rozvoj zavislosti na L - askorbove kyseling, kdy
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se po porodu miZe u ditéte projevit jako nedostatek. Nadbytek vitaminu C se
ale vylougi mo¢i. Clovék si neumi vytvéret vlastni vitamin C, proto potiebuje
jeho pravidelny prisun v potravé. Zvlédt vysokd hladina vitaminu C je v

citrusovych plodech, jahodéch, ¢erném rybizu, kiwi a paprikéach.

Tab. 9 Zdroje vitaminu C

Potravina (100 g) Obsah vitaminu C (mg)

Petrzel — nat 136,9
RuZi¢kova kapusta 78,7
Spenét 51,2
Kedluben 448
Kvetdk 38,3
Ragjcata 22,4
Okurky 59
Jahody 61,8
Pomerance 51,3
Citrony 443
Grapefruit 41,6
Maliny 225
M erunky 3,3

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A - Retinol

Do organizmu je mozné vitamin A dodavat ve 2 forméch jako retinoidy
(retinol, retind a retinovd kyselina) a karotenoidy (B - karoten, B -
kryptoxanthin, a - karoten a p - karoten). Vitamin A je dileZity pro bunée¢né
déleni apro rast, je nutny pro syntézu bilkovin anukleovych kyselin, G¢astni se
na udrZovani sliznic dychaciho, zaZivaciho a mo¢ového traktu a je duleZity pro
dobry zrak. Vitamin A méateratogenni Ucinky je-li pfijiman ve vétSi mite ato v
pribéhu prvnich 28 - 70 dnech téhotenstvi. Hypervitamindza muzZe vyvolat

poruchy nervového a kardiovaskularniho systému plodu. Te¢hotné Zeny by
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proto mély omezit konzumaci potravin s vysokym obsahem vitaminu A, napt.
jétra a pastiky. Priznaky pii hypervitamindze jsou trévici potiZze, slabost,
nauzea, zvraceni, bolesti hlavy, biicha a kloubti. Doporucenéa denni davka by u
tehotné Zeny neméla piresdhnout 0,8 mg.

Karotenoidy

Jednim ze zdroju vitaminu A mohou byt karotenoidy. Nejvhodngjsi je
B- karoten u kterého nehrozi Z&dna rizika ani pii piijmu desetindsobku
doporuceného mnozstvi. Ve streve, jétrech a jinych organech se B - karoten
pieméni na retinol. Neni nijak toxicky ani nebezpecny pro plod ajeho vyvoj.

B - karoten je nejvice obsazen v mrkvi, Spenatu, kapusté argjcatech.

Tab. 10 Zdroje vitaminu A

Potravina (100 g) Obsah vitaminu A
(mikrogramy)

Hovézi jatra 4641

Cerstvé maslo 774

Pomazénkové maslo 600

Syr Hermelin 45 %t. v. s. 424

Slepici vejce 180

PInotuc¢né miéko 30

Vitamin D - Kalciferol

Vitamin D se v téle vytvari pii vystaveni kaze ultrafialovému zareni, ma
piezdivku slunecni vitamin, ktery pokryje denni potiebu piiblizné z 80 %. Je
dulezity pro vstiebavani vépniku a fosforu a je proto Zivotné duleZity pro
zdravou strukturu kosti a kloubt. Vitamin D ovlivije rist plodu v téhotenstvi,
je dulezity pro vznik kostni tkédné u plodu. Hypovitamindza vitaminu D u
t¢hotnych Zen muZze vyvolat osteomalacii, t.j. méknuti kosti a deformity panve
u matky. U plodu muzZe zpasobit pomaesi rast, neonatani hypokacemii s

kiecemi. HypervitaminGza muze vzniknout jen predavkovanim vitaminovymi
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piipravky, v normalni stravé neni obsazen v tak velkém mnozstvi. Projevuje se
slabosti, Unavou, pocenim, bolestmi hlavy, nauzeou, zvracenim a zvySenou
hladinou kalciav krvi.

Doporu¢ena denni davka pro gravidni Zeny je 10 mikrogrami. Vitamin D se
v aktivni formu preménuje v ledvindch. Potom pasobi jako hormon, ktery fidi
vstiebavani vdpniku ze stieva a reguluje hladinu vépniku a fosforu v krvi a
kostech. Zdrojem jsou Zivocisné tuky - maslo, Zloutek, rybi tuk a nékteré

obilniny, jsou jim také obohacovany margariny.

Tab. 11 Zdroje vitaminu D

Potravina (100 g) Obsah vitaminu D
( mikrogramy)

Olg z trestich jater 125 - 625

Kakaovy prasek 75

Makrela 175

Tunak 58

Vejce 1,75

Maéaslo 0,96-1,3

Syr 0,25

Vitamin E - Tokoferol

Vitamin E je velmi dulezity pro vytvareni a obnovu bungk. Je vyznamny
antioxidant, podili se na prevenci nemoci a je také dulezity pro G¢innost
reprodukéniho systému. Pomaha bunéeneé respiraci a priachodu kysliku do krve.
Doporucena denni davka v tehotenstvi je 14 mg. Nedostatek vitaminu E se
vyskytuje pouze u lidi s neschopnosti vstiebavat tuk a u nedonoSenych déti.
Projevuje se anémii a nervovym poSkozenim. MuZe zpusobovat predcasny
porod. Vitamin E ve vysokych davkéach neni toxicky ae muze zpisobovat
nedostatek vitaminu K. Po oxidaci je vylutovan moci a stolici. Je obsazen v

rostlinném oleji, obilninach, v ryZi, téstovinéch, ¢erstvé zelening a oiechéch.
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Vitamin K - Fyllochinon

Vitamin K je skupina slou¢enin obsaZzend v rostlinné potravé (fylochinony) a
vytvarena bakteriemi ve stievech (menachinony) nebo vyrdbéna synteticky
(menadion). Je Zivotné duleZity pro tvorbu glykoproteina potiebnych k
normalnimu srézeni krve. Vitamin K je také pouzivén k tvorbé jinych bilkovin
pro zdravé kosti ajiné tkan¢. Na deficit vitaminu K jsou citlivé déti do jednoho
roku Zivota. Prenos vitaminu K placentarni bariérou je may a ve sterilnim
stievé plodu se nemohou tvoiit menachinony, proto se podava novorozenctim
vitamin K ve formé injekce ihned po narozeni. Déla se to nejen pro zgjisténi
normalni sréZlivosti krve, ale také jako prevence mozného budouciho vyskytu
krvécivého onemocnéni.

Doporucend denni davka v téhotenstvi je 75 mikrogrami. Nedostatek
vitaminu K je vétSinou zpasoben pii porude vstiebavani tuku, jako pfi
onemocnéni Zluéniku nebo nadmérném piivodu vitaminu E.  Nedostatek
vitaminu K muzZe zpasobovat poruchy sréZeni krve a poruchy jater.

Tab. 12 Zdroje vitaminu K

Potravina (100 g) Obsah vitaminu
K (mikrogramy)

Chaluhy 1700

Kaderavéa kapusta 750

Kvétak 170 - 300

Syrovabrokolice 130 - 200

Okurka 16

Paprika 15

Olivovy ol€j 200 — 400

Zloutek 147

Kureci maso 300

Kiwi 29

Hovézi maso 210
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1.2.6 Vlaknina

VI&knina tvori nestravitelnou slozku potravin rostlinného pivodu. Déli se na
nerozpustnou vlakninu, kam patii celuléza, hemicelul6za a lignin a rozpustnou
vl&kninu, kam patii napiiklad pektin. Nerozpustnd vlédknina urychluje pasaz
potravin travicim traktem, piiznivé ovliviiuje trdveni a resorpci Zvin.
Rozpustna vlaknina zpomaluje resorpci sacharidi, ¢imz stabilizuje glykemii.
Bylo i prokdzano, Ze snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Podporuje ¢innost
tlustého streva a brani vzniku zacpy. Véze na sebe vodu ale také nékteré
toxické latky a umoznuje jejich rychlou evakuaci z téla. Doporucend denni
davka pro netehotné Zeny je 22 g vldkniny, pro téhotné Zeny je 26 g.
Nedostatek vldkniny zpuasobuje zécpu, hemeroidy a podili se i na vzniku
rakoviny tlustého stieva.

Zdrojem vl&kniny jsou jen potraviny rostlinného pavodu, Zivocisné
potraviny vlakninu neobsahuji. Zdrojem rozpustné vl&kniny jsou ovesné
otruby, lusténiny, ovoce a zelenina. Zatimco pSenice, kukuiice a ryZe jsou

zdrojem nerozpustné viakniny.

Tab. 13 Obsah vl&kniny v potravinach

Potravina Rozpustna Nerozpustna
(100 g) vlaknina (g) vlaknina(g)
Sugeny kokos 14 12,3
Sugené merunky 44 29
Celozrnny chléb 1,6 42

Tmavy chléb 11 2,3

Maliny 0,7 18

Karotka 14 1,1
Brambory 0,7 0,5

Banany 0,7 04
Loupanaryze Stopy 0,2
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1.2.7 Ovoce a zelenina
Pro téhotnou Zenu je ptijem ovoce a zeleniny ngprosto nezbytny, zejména pro
obsah vitamint, minerdlnich latek a vidkniny. Krom¢ toho méa zelenina nizkou
energetickou hodnotu, ¢imz lze zabranit vySSimu ptirastku hmotnosti.
Nejvhodnéjsi je konzumace cerstvého ovoce a zeleniny. Vhodné jsou ovocné a
zeleninové saddty. Je mozné konzumovat i zeleninu Kkonzervovanou a
nakladanou. Ovoce je také lepSi v cerstvém stavu, kompoty jist jen v
omezeném mnozstvi (maji vySSi obsah sachardzy). Celkové se doporucuje
miniméné 300 - 500 g ovoce a zeleniny denng, z ¢ehoz se klade daraz najeji

pestrost aomezeni ztréat vitamina kulinarskou Upravou.

Ovoce

Ovoce je nejzdravejsi rychlé obcerstveni, zlepduje kondici, optimalné pasobi
na metabolizmus, je prvottidnim zdrojem energie, obsahuje antioxydanty, je
bohatym zdrojem drasliku a dodava télu vétSinu denni davky vitaminu C v
potrave.

Banan

Banany jsou bohaté na sacharidy a proto jsou syté. Jsou bohaté na draslik,
vitaminy A, C a vitaminy skupiny B. Pasobi preventivné proti vysokému
krevnimu tlaku, odvodiuji télo, zbavuji organizmus jedovatych l&tek, snizuji
hladinu cholesterolu a posiluji imunitni systém.

Citron

Hlavni G¢innou latkou je vitamin C, daleZity proti infekcim a pro imunitni
systém. Citrony posiluji imunitni systém, vazivo, vlasy a nehty, stimuluji
tvorbu Zaludecnich kyselin a Stav, zlepduji stav bilkovin a Zeleza v téle,
podporuji rast bunék a stavi krvaceni z dasni.

Fik

Fiky patii k ngjstarSim [écivym plodam. K nejucinngjSim latkam patii enzymy

podporujici traveni, vliaknina a vyvaZzend kombinace vitamint, mineralnich
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l&ek a aminokyselin. Fiky reguluji traveni, pomahgji pti Unavé a podporuji
schopnost soustiedéni.

Kiwi

Ma&lokteré ovoce obsahuje vice vitaminu C nez kiwi. Kiwi pasobi preventivné
proti infekcim a posiluji imunitni systém, urychluji latkovou premenu, tvorbu
hormont a stimuluji svalovou ¢innost.

Vinné hrozny

Slupky vinnych hroznt bohaté na vliakninu odstraiuji ochablost stiev, sou¢asné
organizmus odvodnuji a vazou tukové latky. Obsahuji vSechny vitaminy B
komplexu s vyjimkou B12. Hrozny ¢isti ledviny, mo¢ovy méchyi a mocové
cesty, pomahgi pii Unavé, nervozité, depresich a aktivuji metabolizmus

sacharidu.

Zelenina

Brambory

Brambory obsahuji téméi vSechny dilezité minerdni 1&tky a stopové prvky.
PredevSim vysoka hladina drasliku a naopak nizka hladina sodiku maji
pozitivni vliv na kardiovaskulamni soustavu. Brambory obsahuji Zzelezo, méd’ a
maji vysoky obsah vitaminu C. DuZina brambor obsahuje kyselinu listovou a
pantothenovou. Brambory reguluji hospodareni vody v téle, vytvéreji kostni
tkén, stimuluji rast a povzbuzuji tvorbu hormont.

Brokolice

Brokolice je vyznamnym zdrojem Mg, minerdnich laek nezbytnych pro
¢innost svalii, srdce, prenosu nervovych vzruchi atvorbu hormoni. Ma vysoky
podil vidkniny. Brokolice pasobi proti infekcim, zlepSuje traveni a odstranuje
zé&cpu a podporuje krvetvorbu.

Cibule

V cibuli je alicin ajiné sirnaté slouceniny, které silné antibakteriainé G¢inkuji

zeména na diznice, preventivné pasobi proti infekcim a chrani jemné
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cest. Cibule je bohatd nakyselinu listovou, vitamin C, FeaZn.

Kvétak

Kvétak ma vysoky obsah kyseliny listové, vitaminu C, K a kyseliny
nikotinové. Kveéték odvodiuje, pomahd pii problémech s mocovym systémem,
je dulezity pro rast bunék ajejich obnovu a posiluje imunitni systém.

Mrkev

Mrkev je zasobarnou cennych biolatek. K nejcennéjSim patii betakaroten,
selen, vitaminy D, E a K, vl&nina, cukr, lecitin, K, Na, Mg a Ca. Mrkev
posiluje imunitni systém, posiluje sliznice v téle, posiluje srdce akrevni obéh.
Paprika

Papriky vyznamné pokryvaji celodenni potiebu vitamini - 50 g paprik kryje
celodenni potiebu vitaminu C. ZvySuje viskozitu krve, pasobi preventivné
proti z&chvatim migrény, posiluje sliznice v téle, zlepSuje vidéni a upeviuje

vazivoveé tkane.

1.2.8 Tekutiny
K zgjisteni pitného reZzimu v téhotenstvi se doporucuje prijimat v zavislosti na
pocasi a télesné ¢innosti kolem 1,5 - 3 litra tekutin denné. Prijem vody je
nezbytny pro udrzovani rovnovéhy organizmu pro zabezpeceni transportu Zivin
a oxidu uhlicitého do bunék, pro regulaci télesné teploty a je zdrojem
minerélnich latek.

Je vhodné davat prednost nezavadné pitné vodé. Nejvhodnéjsi jsou cerstvé
ovocné a zeleninové &'avy, stoprocentni neslazené dzusy redéné vodou, stolni
neperlivé vody a malé mnozstvi minerdlnich vod. Tekutiny dodava také ovoce,
zelenina a polévky. Za nevhodnou |ze povazovat vodovodni vodu. Dlouhodobé
piti bylinnych ¢aji maZe byt pro téhotnou Zenu do jisté miry nebezpecné.

Z ¢gju jsou pouze vhodné ty, které jsou pripraveny z rostlin neskodnych pii
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del§im pouzivani, ngpi. jahodnik, malinik, lipovy kvét a Sipky. Napoje
s obsahem chininu (tonic) maji byt v téhotenstvi omezeny. Na chinin je citlivy
uterus, ktery reaguje v obdobi gravidity uz na davku 2 mg/kg kontrakci.
Nevhodné je piti alkoholickych ngpojt a napoju s obsahem kofeinu.
Mléko a mlécné vyrobky
MIéko je zdrojem mineranich latek, zefména hoiciku, vapniku, fosforu, sodiku
a drasliku, vitaminu A a E, vitamina skupiny B, obsahuje plnohodnotné
bilkoviny, laktozu. Je vhodnéjSi davat prednost predevsim mlécnym vyrobkam
s niz8im obsahem tuku, tj. mléku ajogurtim do 2,0 % tuku, netu¢nym syram
do 3,0 % tuku. Slehacku, zmrzlinu asmetanu jist jen vyjimesng.

Nizky piijem mléka se vétSinou projevi nizkym prisunem vapniku, ktery je
nezbytny v obdobi teéhotenstvi pro tvorbu kosti a zubi plodu a novorozence a
rovnéZ pro udrZeni dobrého stavu skeletu a chrupu téhotné Zeny.

1.2.9 Téhotna vegetarianka

Vegetaridnstvi preferuje rostlinnou stravu, odmita Zivocisné potravinové
zdroje, vyjimku tvori vejce a mlécné vyrobky. Vegetarianské matky zpravidla
nevykazuji vysSi vyskyt téhotenskych komplikaci, pokud strava obsshuje
potraviny s obsahem Zeleza, vapniku, foldtu a vitaminu B12. Vegetarianstvi se
dale déli na: Laktoovovegetarianstvi — odmitgji veskeré maso, akohol, tabak,
nekdy i bily cukr abilou mouku. Dévaji prednost miéku a mlénym vyrobkim,
vegicim a vaecnym vyrobkam. Laktovegetaridnstvi — je podobné
laktoovovegetarianstvi, ale svyloucenim vajec. Fruitaridnstvi — je extrémni
stravovaci rezim, ktery spociva v konzumaci syrového ovoce. Veganstvi —
konzumuji pouze rostlinnou stravu, vylucuji maso, vejce, mléko a miécné
vyrobky. Nékteti odmitgji i med ¢i kvasnice. Vitaridnstvi — je obdoba veganstvi
ale v&e se konzumuje v syrovém stavu, bez vareni, peceni asmazeni.

U vegetaridnek, zejména veganek je nedostatecny piijem zegiména —
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vitaminu B12, vitaminu D, Zeleza, kalcia, zinku a nékterych aminokyselin. U
veganske, striktné rostlinné stravy je v téhotenstvi nutné doplnovat zejména
vitamin B12 vdavce 2 mg denn¢ kvuli rozvoji mozku plodu. Dité je
vnimavejsi k deficitu vitaminu B12 vice nez matka. Navic je ohroZena tvorba
zésob vitaminu plodem, ktera za normanich podminek dobie Zivené téhotné
Zeny staci na prvnich 6 mesici Zivota ditéte. Nedostatecny je také piijem
vépniku. | pfi jeho ¢astecném nahrazovani z alternativnich tj. nemlénych
zdroju, jako jsou sdjové ndpoje a syry, liskové orechy, mandle, lusténiny, je
doporu¢ovano denni doplnovani formou teblet, stejné tak i doplnovani
vitaminu D, zeleza a zinku.

Z lékaiského hlediska je veganstvi hodnoceno jako jednoznacné nevhodny

zpusob stravovani matky béhem téhotenstvi.

1.3 Télesna aktivita v téhotenstvi
1.3.1 Plavani

Plavéni je ngjdokonalejSi pohyb pro téhotnou Zenu. Ve vodé ¢loveék nese jen
tietinu své vahy. Cvicit ve vodé by Zena m¢la pod odbornym dohledem. Lze
plavat po celou dobu fyziologického téhotenstvi a to a do 38. tydne
tehotenstvi. Voda piindSi Ulevu, pocit lehkosti a volnosti, pomiZe relaxovat,
uvoliiuje svalové napéti a je piijemnym a bezpecnym zptasobem cviceni.
Zlepduje odolnost a kondici. Vyhodou plavani je vysokd stimulace
nervosvalové koordinace. Odpor vody zgji&’uje dostatecnou intenzitu zatéze,
pii které ngjsou svay ani klouby pretéZovany.

Problémem miZe byt cCistota a teplota vody. Ve vefejnych bazénech muze
byt zvySené riziko infekci, proto je nutné dodrZzovat hygienu. Teplota vody by
meélabyt okolo 29 — 30 °C i kdyZ tomu vétSinou tak nebyva.

Pfi plavéni se prohlubuje dychani, pii nadechu musi dychaci systém
piekonat tlak vody a pii vydechu do vody je to vydech proti odporu vody.
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Plavani by Zena méla konzultovat slékarem, neplavat v dobé akutniho
onemocnéni a pii jakémkoliv nepiijemném pocitu prestat a bazén opustit.
Rozhodne-li se Zena chodit plavat sama do vereiného bazénu, musi umét
spravnou techniku plavani a byt vice opatrna vzhledem k détem a ostatnim
plavcam, kteti nebyvaji zpravidlamoc ohleduplni.

Koupéani ve verejnych Iaznich, rybnicich, rekach av moii, zejména ve druhé
poloving téhotenstvi je nevhodné. Voda byva znegidténd, chladna, v mori je
t¢hotna Zena ohroZena narazy vin. Pokud se téhotné Zena na takovych mistech
koupe i na zacétku tehotenstvi, neméla by byt sama a méla by mit moznost se
osprchovat. VZdy je nutné vyhnout se prochlazeni. Samozigjmée je nebezpecné

pro téhotnou Zenu potépeni.

1.3.2 J6ga
Joga hleda v ¢loveku ztracenou piirozenost a jejim zakladem je sebepoznavani
a sebepozorovani. UEi, jak spravné uzivat své télo. Ztoho vyplyva, Ze
gravidjoga hleda tuto ptirozenost v Zené. U¢i maminky, jak zvladat tézkosti a
stresy v prabéhu téhotenstvi, jak navodit psychickou a fyzickou odolnost a
pohodu ahlavné se ji snaZi pripravit nabezbolestny porod.

Cviky nesmi byt nikdy téhotné neprijemné. Spravné cviceni vede
k uvoliovéni a posilovani svalovych skupin zapojovanych pii porodu, vénuje
se posileni a protaZeni brisniho lisu, zadovych sva, napomahd uvolnovani
panevni oblasti a pétere, na kterou jsou vyvijeny velké naroky v souvidosti
srostoucim objemem biiska. Gravidjoga se snaZi posilit vztah matky k jeste
nenarozenému ditéti a naopak.

Cviceni jogy se od béznych druht fyzicke aktivity lisi tim, Ze se soustied’uje
na sladéni télesné a duSevni strdnky organizmu. Proto také nedochéazi
k pretéZovéni, protoZe pii vniméni pocitt se nedovoluji negativni pocity
z provadéného cviku. S gravidjégou se da zatit kdykoliv v prabéhu téhotenstvi.

Zaméiuje se také na prevenci kietovych Zil, téhotenské zacpy, upravuje
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hormonalni disba ance, ¢imz piedchézi vykyvam nélad.

Joga se zabyva také nacvikem Uplného dychani a jak dostat dech pod
kontrolu. U¢i, jak sprévné dychat a razné techniky dychani. Jednou z nich je
dychéni spieruSovanym vydechem nebo nédechem, ktera se uplatiuje v 2.

dobg porodni pii tlaceni.

1.3.3 Cviceni na gymnastickém migi

Cviceni na gymnastickém mic¢i se v podednich letech velice rozsitilo. Pri
cviceni se vyuzivgi 2 z&kladni vlastnosti, které mice charakterizuji a to je
elasticita a kulovy tvar. Diky témto vlastnostem se stava takzvanou ,,labilni
sedaci plochou”. Vyuziva se pro baan¢ni cviceni a dale také k riznym
zpusobum pohupovéni, pruZzeni a poskakovani. PouZiti gymnastickych mi¢a
v téhotenstvi je velmi Siroké. Je prospésné zejména pro podporu panevni
pohyblivosti, podporu panevni relaxace, posileni zad v bederni oblasti, biisni
stény a svau panevniho dna. Dale je pak moznost posileni kratkych svalu
nohy, uvolnéni kiizokycelniho skloubeni a podporuje névrat Zilni krve
z dolnich koncetin.

PouZiti gymnastickych mica se rozsifilo i na porodni saly, kde se stavaji
acinnou pomickou zefména v 1. dob¢ porodni. Pohoupavanim se maminkam
ulevi od bolesti a pisobenim gravitace se porod urychluje. DuleZita je velikost
mice, aby kolena a kycle sviray pii sedu Uhel o néco vice nez 90°.Dée je
dulezity n&cvik spravného sedu, udrZzovani spravné polohy, zacinat cvicit

pomalu av malém rozsahu, cvicit v bezpetném prostredi anecvicit do Unavy.

1.3.4 Specidlni télocvik pro téhotné
Pripravuje Zenu na porod, cviky jsou zamérené na posileni svalovych skupin,
které jsou duleZité pro porod nebo v prabéhu tehotenstvi ochabuji. Obsahuje
rehabilitacni cviceni acviky ze zdravotni télesné vychovy atakeé je zaméien na

néacvik deji probihajicich pti porodu, jako je dechova gymnastika, to znamené
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nacvic¢ovéani spravného dychani v jednotlivych fazich porodu, nécvik tlaceni
pro 2. dobu porodni a nécvik relaxace duleZité v obdobi mezi kontrakcemi.
Cviceni je vhodné provozovat po celou dobu téhotenstvi. Specidlni télocvik by

mél probihat pod vedenim zkuSenych porodnich asi stentek.

1.3.5 Rizikové sporty, které nelze doporugcit a které jsou vylouceny
Rizikoveé sporty, které nelze v téhotenstvi doporucit jsou: jizda na koni, tenis,
brusleni, lyZovani, terénni béh, squash, aerobik a dasi. Tyto sporty by se daly
nazvat problémovymi. Hrozi zde nebezpedi zranéni, de také zalezi na tom,
jakou intenzitou se sport provadi. DuleZity je individudni pristup a posouzeni
|ékare.

Mezi sporty, které jsou v teéhotenstvi vylouceny patii : Bungee jumping,
seskoky padakem, horolezectvi, sezd na horském kole — je zde riziko tézkych
zranéni, padu. Potépeni, miminko je nachylngjsi k dekompresni nemoci.
Micové hry, je to kontaktni sport, je zde riziko narazi a zhmozdéni biisni
dutiny. U kanoistiky je nebezpeti Urazu a pii padu do vody prochlazeni.
VSechny vytrvaostni vykony, napt. béh, beéh na lyZich, jizda na kole,
vrcholova formatréninku jakéhokoliv sportu.

1.3.6 Relaxacni masaze
Masédz slouzZi jako prostiedek I&by, relaxace, povzbuzeni a odreagovani se.
MiZe zmirnit nekteré potiZe, protoze stimuluje nervova zakonéeni, prokrveni
masirovanych ¢asti téla zlepsuje metabolizmus, krevni obéh ve svaech a kazi.
MasdZ ma kladny vliv i na psychicky stav. Vhodné jsou pro téhotnou Zenu
polohy na boku, vsedé na Zidli soporou o opéradlo. Je mozné provadét
automasdz zejména bederni a kiizové oblasti, de mnohem U¢inngjsi je, kdyz
masaz provadi druha osoba. Pro masirovani jsou vhodné rostlinné olgje.
V téhotenstvi je moZzna jemna masdz prsou, ktera jsou napjata a piipravuji se na

kojeni. ZvyS se tim i pruznogt kuze, stejné jako na biiSe, kde se maséz da
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vyuzZit jako prevence vzniku strii. MasaZze jsou také daleZitou soucasti
piedporodni ptipravy. Béhem porodu jsou piirodnim anagetikem, Ucinng
zmirnuji bolesti.

1.3.7 Zaméstnani v téhotenstvi

Problematika ochrany téhotnych v pracovnim pomeéru je uzadkonénav zékoniku
préce, zakon ¢islo 64/1965Sb a jeho pozdéjSich znéni. Jednou z problematik,
které zékonik préce ieSi, je povinnost zamestnavatele prevést t¢hotnou Zenu na
jinou préci. Pokud téhotna Zena vykonava préci, ktera dle lékarského posudku
ohroZuje jgji tehotenstvi, nebo vykonava praci kterou nesmi téhotna vykonavat,
je zameéstnavatel povinen pievést ji najinou préaci. Pokud je Zena prevedena na
jinou préci, musi to byt préce kde dosahuje steiného vydélku. Jestlize bez
svého zavinéni dosahuje nizsiho vydélku, naleZi ji vyrovnani rozdilu podlie
nemocenského pojisténi. Zaméstnavatel je povinen prevést téhotnou, ktera
pracuje v noci, na jinou préci pokud o to poZzada. V dob¢ tehotenstvi, ¢erpani
materské dovolené a u zaméstnankyné trvale pecujici o dit¢ mladsi 3 let se na
Zeny vztahuje tzv. ochrannd doba. V této dob&é nesmi zaméstnavatel dat
zamestnankyni vypoved:.

Z&kaz neékterych praci pro téhotné. — | tato Uprava a ochrana Zen je
v zakoniku préce. Dasi Upravy vymezené hlavné pro téhotné Zeny, kojici
matky a Zeny 9 mésici po porodu jsou upraveny vyhlaskou ¢islo 261/197Sb.
Ministerstva zdravotnictvi. Téhotna Zena by neméla vykonavat zaméstnani po
32. tydnu tehotenstvi, de zdlezi na druhu profese. Posledni 2 mésice jsou

tehotenskym obdobim, kdy by si Zena méla odpocinout kdykoliv pociti Gnavu.

1.3.8 Pohlavni zivot

Porodnické myty a povéry hodné zasahuji i do sexudlniho Zivota rodin, které
cekgi dite. V minulosti kiestanské vira dokonce zakazovaa sex téhotnym
Zenam. Tehotné Zeny se v tomto ohledu chovaji rizné ataktéz i jejich partneti.
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V prvnich tydnech a mésicich téhotenstvi byvaii Zeny velmi vnimavé
k néZnostem svych partnert a presto jejich zgem o milovani ochabne. Mirn¢
ovliviwyje jejich chovani i strach, aby pohlavni styk neubliZil ditéti a neohrozil
t¢hotenstvi. V prvnich 3 mésicich téhotenstvi muze pohlavni styk zptsobit
ur¢ité poskozeni Zeny ¢i plodu, jako je krvéceni ¢i samovolny potrat, proto by
ho manzelé méli omezit na minimum. V obdobi 16. — 23. tydne je u vétSiny Zen
sex piijatelngjSi a je o ngj vetsi zgem. V 8. — 10. lundrnim meésici, se opét u
vétSny Zen zgem o pohlavni Zivot sniZzuje. Pravdépodobné je to dusledek
zvySené Unavnosti, kterou s sebou piindseji posledni mésice tehotenstvi. Pro
jednani partneri neexistuji zadné tabulky. NéZnost a pozornost tak jako
v celém partnerském Zivote, patii zvlasté do tohoto obdobi. Je to véc vzagemné
dohody a respektovani prani toho druhého. V prabéhu téhotenstvi by mél byt
pohlavni styk klidngjSi. Posledni tydny pred porodem, sohledem na velikost
ditéte a moznost zaneseni infekce do porodnich cest, je vhodné pohlavni styk

vynechat.

1.4 Péteotelo v tehotenstvi

1.4.1 Obleceni a obuv téhotnych
Oblékani tehotnych by se mélo vprvé fadé ridit zasadou pohodinosti.
Poné¢vadZ se objem bricha tehotné zvétSuje, je vhodné na to myslet pii
potizovani Satti. Bficho musi zistat volné a nestazené. Odév by mél byt volny,
vzdudny a ptiméteny k pocasi. Jsou vhodné prirodni materidly, jako je bavina,
vina alen. Kalhoty maji sahat pod pupik nebo vysoko nad pas. Velmi Sikovné
jsou laclové kalhoty. Spodni prédio téhotnych by mélo byt bavinéné, protozZe je
prodysné. Pradlo zumélych vlidken muze vyvolat precitlivélost a nesgje pot.
Podprsenka je v t¢hotenstvi velmi duleZita Prsy v t¢hotenstvi zvétSi objem jiz
v prvnich tiech meésicich a pokud by nebyly podpirany, je velmi

pravdépodobné, Ze by zustaly natrvalo pokleslé. Podprsenka musi dobie sedét
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hlavné kolem hrudniku. Kosi¢ky mohou mit urcitou toleranci. DileZita je Sitka
raminek podprsenky, Ize zakoupit jiz hotové podliozky. Uzka raminka a tézka
prsa deformuji ramena a unavuji pétef. Kalhotky jsou vhodné nosit nad pas
nebo velmi nizké bikiny.

Obuv tehotnych ma mit nizky a Siroky podpatek. Boty by mély poskytnout
noze spolehlivou oporu, mély by byt pohodiné, netisnit a aby podporovay

nozni klenbu.

1.4.2 Pé&ce o kuZi, prsy, nohy, vlasy, nehty a chrup

Péce o kazi

V prabéhu téhotenstvi dochézi u Zen k hormondnim zmeénam, které maji vliv
na cely organizmus atedy i na kuZzi, vlasy a nehty. Mezi fyziologické zmeny
patii hyperpigmentace, pavoukovité névy, varixy, hemeroidy, zmény rastu
nehti a vlasia, strie distensae (pajizévky). Vétsina koznich zmén béhem
nékolika meésici po porodu zmizi. T&hotenstvi miZze mit vliv na nékterd
onemocnéni kize vznikla pred otéhotnénim, pticemz muze dojit ke zlepSeni
nebo naopak ke zhorSeni stavu. Od 16. a 18. tydne téhotenstvi je vhodné koupit
kosmetickd mléka, oleje a speciani krém proti tvorbé striim. Po dobu
tehotenstvi je pokozka susSi a méné elasticka. Lze i pozit Mésickovou mast i

Kalcium pantotenét.

Péce o prsy

Péce o prsa u gravidnich Zen je s ohledem na kojeni po porodu velmi dileZita.
DuleZité je predchazet vzniku striim. Olgjickem se potira kize nader ale ne
dvorce sbradavkou. Pokud je kuZe dvorce a bradavky jemnd, dochézi pii
kojeni k bolestivosti. Co je dulezité pro kojeni, je tvar bradavky. Pokud je
bradavka plocha ¢i vpacena, existuji formovace bradavek. Vysledky jsou vidét

jiZ po 3. — 4. tydnech pouzivani.
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Péce 0 nohy

Nohy potiebuji obzvlasté dobrou péci v tehotenstvi. Vhodné je pravidelna
pedikira. Nohy se musi Setiit cely den. Casté je v téhotenstvi i zborceni piicné
klenby na chodidlech, kiecové Zily, zanéty Zil a kiece v lytkéch. Dobré je
dopid noham koupel v solich proti Unavé, poté promasirovat chodidla a lytka
Dobréa je Mésickova mast ¢i Arnikova mast.

Péce o vlasy

Od 2. — 3. mésice dochéazi vlivem hormonu ke stimulaci rastu vliasi. Naopak po
porodu dochézi ke zvySenému vypadavani vlasi. Stav se upravuje a viasy
dorustgji do jednoho roku po porodu. Na tento stav neexistuje lé&cba. Kvalita
vlasi se v téhotenstvi nemeni. Nékdy potiebuji zvIastni péci, jsou bud’ moc

mastné nebo suché.

Péce o0 nehty

V téhotenstvi se mohou na nehtech vyskytovat rizné pricné ryhy, bilé skvrnky,
muZe dochézet k zeslabeni, tiepeni a zvy3ené lamavosti. Tyto zmeny jsou
vétSnou prechodné a nevyZaduji |ébu, pouze se doporucuje pouZivani
proma&t’ujicich ochrannych kréma naruce anehty. K porodu se doporucuje mit

nenalakované ¢i umélé nehty.

Péce o chrup

Spravna péce o chrup u tehotné Zeny by méla patiit mezi bézné soucasti
piedporodni pripravy. Souc¢asti zubni péce v priabéhu gravidity jsou preventivni
prohlidky, kdy se provadéji nejen cilend vySetieni a nekteré profylaktické
Ukony aetakéi l&banove zjisténych kazi. Plati pravidlo, Ze v téhotenstvi se
obvykle vyrazné zhorSi zanedbany stav, ktery pietrvava jiz zdoby pred
pocetim. Proto by Zena méla spravnym zptasobem o chrup pecovat. Dul€ezita je
i strava, vhodné jsou potraviny, které obsahuji vépnik, predeviim mléko,
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mlécné vyrobky, syrové ovoce, zelening, lusténiny a vajecny Zloutek. Citeni

zubi se doporucuje alespon 2 x denng.

1.4.3 Osobni hygiena
Po dobu celého téhotenstvi se vice doporucuje sprchovani nez klasicka koupe

v

ve vané. Je to zdravéjSi a bezpecnéjsi, $pinava voda stece po téle pryc.

s

jSi poceni, proto se doporucuje sprchovat

%

V téhotenstvi je ¢astéjsi a intenzivné
alespon 2 x denné. Omyvani téla vecer pred spanim pomaha navodit spanek.
Horkou vodu neni vhodné pouZzivat, v pokrocilé stadiu téhotenstvi by mohla

vyvolat pied¢asny porod.

1.4.4 Sauna
Navstéva sauny prindsi mnoha Zenam potéSeni, zvySuje jejich odolnost, ma
relaxaéni Gcinek a upevnuje zdravi. Neni tedy nutné ji téhotnym Zenam
zakazovat. Jestlize Zena pied otéhotnénim saunu nav&tévovala a chce
pokracovat, musi vynechat prvni 3 mésice téhotenstvi, plodové vejce je v této
dobg¢ snadno zranitelné zevnimi vlivy. Téhotna Zena si pied navstévou sauny
musi uvédomit urcité rizika. Nema chodit do sauny, pokud pocituje pied¢asné
stahy délohy, nebot” horko ¢innost délohy zesiluje. V saun¢ by si méla sednout
na svij suchy rucnik, je to prevence plisiové infekce. Béhem a zejména po
sanovani by méla téhotnd piijimat dostatek tekutin, predevsim minerdlek
bohatych na hoi¢ik, ponévadz po poceni mize hladina tohoto prvku v obéhu
znatné poklesnout. Tato situace by mohla byt pricinou kieci a predéasnych
déloznich stahu. Celkova ztrata tekutin a mineranich latek nasledkem poceni

v sauné musi byt co nejrychlgi nahrazena.
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1.5 Zivotni prostiedi téhotné

1.5.1 Kouieni, kofein, alkohol, drogy
Kouteni
Nikotin je ucinny alkaoid z rostliny Nicotina tabacum. Kouieni je vyznamny
rizikovy faktor v téhotenstvi, zasahuje do produkce pohlavnich hormoni,
ovliviiuje proces fertilizace a nidace vajicka, intrauterinni vyvoj i vlastni porod.
V tehotenstvi maji kuracky castéjsi komplikace placenty. Nastdva u nich
Castéji predcasné porudeni celistvosti plodovych obali a odtok plodové vody.
Je vy&Si riziko predcasného porodu a vySSi riziko umrti ditéte v dobé kolem
porodu. Velky vyznam ma hypoxie, kterou vyvolavaji nikotin a oxid uhelnaty,
obsazeny v tabakovém kouti. V disledku toho dochézi ke sniZeni transportu
krve k plodu atim i ptivod kysliku a dalezitych Zivin. Oxid uhelnaty pietrvava
ve fetdlnim ob&hu delSi dobu nez u dospeléno. Dochazi k redukci rychlosti
pratoku krve tkénémi, véetné placenty. Je zvySeny vyskyt placenty praevii,
abrupce placenty, infarktu placenty a jejiho piedéasnéno starnuti. Koureni
zpusobuje i VVV plodu, které jsou nengpravitelné.
Pasivni koureni
Pasivni kouteni je vdechovéani Skodlivin nekuiédkem v prostiedi, v némz zrovna
nékdo kouii. Pasivni koureni také sniZuje porodni hmotnost novorozence. Déti
vystavené pasivnimu kouieni maji ¢astéjSi zanéty stiedniho ucha, dychacich
cest, snizenou odolnost, vysSi riziko vzniku astmatu a problémy s chovanim,
které |1ze vysledovat aZ do puberty. V idedlnim piipadé by mélaZenaadei muz
piestat koutit nefmeéng rok pred pldnovanym pocetim. To se ale ne vzdy musi
podarit. Nastupem téhotenstvi hodné Zen ae ztrati chut' na cigaretu. Pokud
tomu tak neni a Zena se nechce kouieni vzdat, je vhodné stanovit s maximalné

5 cigaret denng.



Kofein

Kofein, chemicky 1, 3, 7 — trimethylxanthin, je ptirodni akaoid, ktery se
nachézi v kdvovych zrnech, ¢ajovych listcich, kole a jinych rostlinach. Kofein
prostupuje placentarni bariérou a vylucuje se také do materského miéka
Gravidita zvySuje poloc¢as rozpadu kofeinu ze 3 — 4 hodin na 18 hodin.
Konzumace kévy by neméla byt vySSi nez 2 Sdky denné. Vhodngjsi je pit
filtrovanou kévu bez kofeinu. Negativni G¢inky kofeinu v gravidité jsou nizsi
porodni hmotnost u novorozence ( u Zen, které piji vice jak 3 Salky denng),
intrauterinni  poruchy dozravani plodu, stimuluje neuroendokrinni a
kardiovaskularni systém. Urychluje srdecni akci a dechovou frekvenci plodu.
Kofein zvy3uje vyluéovani vapniku moci a piispiva k negativni kalciové
bilanci. SniZuje vstiebavani Zeleza, proto miZe potencovat anemii u plodu i u
matky. Zendm v téhotenstvi se doporucduje uréita opatrnost v konzumaci kévy a

potravin s obsahem kofeinu.

Alkohol

V obdobi téhotenstvi je nutné omezit nebo zcela vylougcit piti akoholu. Pred
otehotnénim konzumuji alkohol tii étvrtiny Zen, z nich asi tretina pokracuje v
. trimestru tehotenstvi, kdy je jeho G¢inek na plod nejskodlive;jsi. Piti akoholu
béhem I. trimestru je spojeno spsychickymi poruchami ditéte. Rustova
retardace a neurologické poruchy se projevuji pii piti ve Il. a Ill. trimestru.
Casto se vZechny projevy vyskytuji najednou. Proto je nejlepsi prestat pit
alkohol jiz v dobg, kdy se Zena rozhodne pocit dité. Alkohol je dnes nejcastejsi
pii¢inou mentani retardace plodu. Chronicka konzumace akoholu téhotnou
Zenou souvisi se samovolnym potratem, predéasnym odloucenim placenty,
poruchou vyZivy plodu a poruchami chovani ditéte. Déti alkoholicek mivaji
napadné malou hlavu, tenky horni ret, Siroky koren nosu, byvaji kratkozraké a
¢asto Silhgji. Projevuje se u nich i porucha tvorby zubi. Byvaji hyperaktivni,
maji problémy s chovanim, u¢enim a mizZe byt postiZzen intelekt. Tyto priznaky
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se oznatuji jako fetalni alkoholicky syndrom. Fetélni akoholicky syndrom se
déli do nékolika stupnt, podle zavislosti na konzumované davce. Téhotné Zeny
by nemély poZivat alkoholické ngpoje v jakékoliv formé, nejen destiléty ale ani
vino a pivo. Na druhé strané prileZitostny dousek piva ¢i vina dité¢ nikterak

neohrozi.

Drogy

UZivani drog je v téhotenstvi kontraindikovano. Jgich ablzus v dob¢ gravidity
muzZe v&Zné narudt intrauterinni vyvoj plodu. Divky a Zeny, které podlehly
drogoveé zévislosti, velmi ¢asto Ziji v naruSeném socianim prostredi. Tyto Zeny
vétSnou téhotenstvi neplanuji a tézko budou regulovat piijem drog. Po zjisteni
tehotenstvi by mély ihned vyhledat odbornou pomoc. Odborna péce o téhotnou
narkomanku miZe snizit nasledky, které droga zpusobuje ditéti jiz v déloze.
Novorozenci magji po porodu stejné abstinencni ptiznaky, jaké vidime u
dospélych. SuZivanim drog jsou spojené rizikové faktory pro téhotenstvi, jako
jsou infekéni onemocnéni matky — syfilis, AIDS, hepatitidatypu B aC.

1.5.2 Léky, cestovani

L éky v tehotenstvi

Znaost Geinka 1€kt v dobé teéhotenstvi je pro prevenci vrozenych vyvojovych
vad nezbytna. Za vrozenou vadu se poklédéa takovéa odchylka fenotypu, ktera se
projevi v pribéhu téhotenstvi, za porodu a nebo po ném. Latky, které odchylky
fenotypu zpisobuji, se oznatuji jako teratonegy. Léky pronikaji pres placentu
vétSnou nezmeneny, ¢ast ve formeé metabolita vzniklych v organizmu matky a
nekteré se preménuji — primo v placenté. Mutageny jsou latky, které ovlivni
DNA v chromosomech a vyvolagi zmeény v zapisu genetické informace.
Dulezité je obdobi, kdy jsou Iéky podavany. Pokud jsou podavany do 17. dne
tehotenstvi, poskozeni zarodku nevznikne, protoZe ten bud’ zanikne nebo jsou

malo poskozené buiky nahrazeny zdravymi a embryo se dédle vyviji. V obdobi
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mezi 17. a 90. dnem tehotenstvi, tj. obdobi vyvoje organi, miZe dojit
k poskozeni bunek, z nichZ se vyvijeji zaklady orgéni. To, jaka& vada vznikne,
zavisi na charakteru [éku.

L éky s pievaznym vlivem na krev

Z této skupiny 1€kt je jak po strance teratogenity, tak i vzhledem k nezadoucim
acinkam v gravidité nejdilezitejsi Warfarin. Pri podani tohoto antikoagulans a
antiagregans v prabéhu |. trimestru dochazi v 1/6 piipadia ke spontannimu
potratu, v 1/6 vznika tzv. warfarinovd embryopaie — maly vzrast, zkréceni
koncetin, hypoplazie stiedni ¢asti obli¢eje a deformace nosu. Dvé tretiny déti
se narodi zdravé. Plod matky warfarizované v pozdni gravidité je ohrozen
krvacenim do mozku a poruchami zraku. Podavani by se mélo prerusit jeden
mesic pred porodem.

L éky proti bolesti

Léky proti bolesti se déli na analgetika — antipyretika, opidtova analgetika a
nesteroidni antiflogistika. Aspirin (kyselina acetylsalicylovd) neni v béznych
davkéch teratogenni. S vyjimkou butazonu nebyl teratogenni vliv nesteroidnich
antiflogistik prokézan. Acylpyrin, brufen a jim podobné I4ky mohou
ovliviovat sréZeni krve téhotné a proto by je Zena neméla uzivat ve lll.

trimestru a zejména ne pred porodem.

L éky proti kasli
Léky proti kasli se rozdéluji na expektorancia (podporuji odkadéavani) a
antitusika (tlumi kasel). Zatimco bézna expektorancia jsou pro téhotnou Zenu

bezpetnd, je tieba se vyhnout antitusikam s latkami odvozenymi od kodeinu.
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Antibiotika

Za zcela bezpecna antibiotika se pokladaji peniciliny, cefalosporiny, likomycin
a erytromycin. Mezi kontraindikovana v gravidité patii ATB streptomycinové
fady pro nebezpeci vzniku hluchoty a pro nefrotoxicitu. Déle tetracykliny a
vankomycin, které mohou pii aplikaci v I. trimestru zpasobit kataraktu a
rozstépy rtu a patra

Diuretika
Svyjimkou thiazidovych diuretik nejsou teratogeni.

Antihypertenziva
Nejsou teratogenni. Ale ACE inhibitory se nepiiznivé projevuji pii podani
v poslednich 6 mesicich téhotenstvi. Vyvolavgji rendni poskozeni plodu a

oligohydramnion, mikrocefalii a lUGR.

Homeopatické |éky a bylinky obecné
Ani tyto Iéky nejsou pro tehotnou bez rizika, napi. celer, hiebicek, fenykl nebo
eukalyptus mohou vyvolat stahy délozni.

Pri dlouhodobé lécbé nekterych chorob, se téhotna Zena musi okamZzité poradit
spiislusnym odbornikem, ktery fidi jeji |é&bu. Téhotnd Zena by s nikdy
neméla ordinovat sama léky. Plati zékladni pravidlo - Iékam, nejsou-li
nezbytné, je nejlépe se v tehotenstvi vyhnout.

Ockovani tehotnych Zen

Oc¢kovani se v tehotenstvi provadéji jen v pripadech absolutni nutnosti,
rozhodné ne v prvnich ¢tyfech mesicich. Lékar musi zvaZit, zda neni ockovani
pro téhotnou a plod vétsSim rizikem nez riziko infekce. Kontraindikované jsou

Zivé vakciny.
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Cestovani v t¢hotenstvi

Cestovani je soucasti zivotniho stylu ¢lovéka a mnohé Zeny se ho nechtgji
vzdat ani v teéhotenstvi. PrestoZe nejsou divody téhotnym cestovani zakazovat
je tieba je upozornit na rizika. Pokud se téhotnd Zena rozhodne cestovat,
neméla by ji cesta piinéSet velkou télesnou z&téZ. Zena musi pocitat stim, Ze
muze béhem cesty potiebovat nutné rychlou |ékarskou pomoc. Porucha
ohrozujici téhotenstvi se mizZe objevit ndhle a ne¢ekané. Jestlize téhotenstvi
probihd norméné, bez komplikaci, pak cestovani na kratSi vzdaenost neni
nebezpecné. Je-li viak tehotenstvi komplikované, je cestovani i na kratkou
vzdalenost velmi riskantni. Pri cestéch na vétSi vzdalenost by si t¢hotnéa Zena
meéla uvédomit rizika spojend nejen scestou ale i se situaci v cilovém miste,
jeho hygienickymi podminkami, dostupnosti a Urovni |ékarské péce, zpisobem
stravovani arizikem infek¢nich chorob.

Cestovani letadlem

Tehotné Zeny, pokud nemgji Zadné zdravotni problémy, mohou bez
jakéhokoliv omezeni létat do 8. mesice tehotenstvi. Od 34. tydne vyZaduji
Ceské aerolinie (CSA) de i vétdina ostatnich leteckych dopravci potvrzeni od
|ékare o tom, Ze téhotna Zena je schopna letu. Jedna se o specidni |ékarské
potvrzeni, které nesmi byt starSi 6 dnu pied cestou. V letadle se doporucuje
usadit napt. na sedadle v prednich radach nebo do ulicky, je zde vétsi flexibilita
pohybu a blizkost toalet. Obecné plati pravidlo, Ze téhotné Zeny nesmi sedét u
nouzového vychodu, aby byla v ptipadé nutnosti umoznéna co nejrychlesi
evakuace cestujicich. Jsou jista pravidla, které by béhem letu melatéhotna zena
dodrzovat. Pri delSim sezeni se doporuéuje dlouho nesedét ve stejné poloze,
projit se v uli¢ce a protéhnout s nohy, pravidelné a ¢astéji pit a vzit si na cestu
pohodiné obleceni aobuv.
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Jizda autem, autobusem
Jizda autem a autobusem vyvolava na Spatnych cestach otresy. TotéZ se muze
stat i nalodi. Vétsi otiesy mohou vyvolat délozni ¢innost. U Zen v pozdgéjSim
stadiu te¢hotenstvi, které fidi osobni auto, byla prokézana delsi reakeni doba. To
znamend, Ze na silnici reaguji pomalgji, proto musi prizpasobit rychlost jizdy.
Téhotna Zena by se neméla sama vydavat na cestu. ZvIastni p&i by méla
vénovat pouZiti bezpecnostnich pési, jejichz pouzivani je povinné i u
t¢hotnych Zen. Bezpecnostni pas se ma zapinat tek, Ze jeho spodni ¢ast je
umisténa pod btichem. VSechna zranéni t¢hotné Zeny jsou spojena s prudkym
narazem. Dokonce i zdanlivé maly néraz mtiZe zpisobit odlouceni placenty.
Cestovani vliekem je daleko vhodngjsi, riziko otiest je mensi, je moZnost

pohodInéjSiho sezeni nebo chuize.
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2 Empiricka ¢ast

51



2.1 Cil prazkumu
Cilem mé préce bylo zjistit miru informovanosti Zen v oblasti zdravého
Zivotniho stylu v téhotenstvi, zejménav oblasti stravovani atélesné aktivity.

2.2 Hypotézy
H 1: Myslim si, Ze 80 % Zen se po zjisténi téhotenstvi zajiméa o zdravy Zivotni
styl.
H 2: Domnivam se, Ze vice jak 50 % Zen zn4 a dodrZuje zasady zdravé vyZivy
v téhotenstvi.
H 3: Domnivam se, Ze minimané 60 % Zen se v dobé téhotenstvi zabyva
n¢jakou télesnou aktivitou.
H 4. Domnivdm se, Ze aespon 70 % Zen pecuje 0 svou pokozku
v téhotenstvi.

2.3 Charakteristika zkoumaného souboru
Prizkumny vzorek tvotilo 100 tdzanych Zen. Byly tédzany téhotné Zeny a Zeny
po porodu, od 18 let. Tazané Zeny byly vybirany nahodné. Prazkum byl
provadén v MN Neratovice, Almeda a.s., na gynekologicko — porodnickém
oddéleni.

24 Metodika
Pri prazkumu byla vyuZita metoda dotaznikového Setreni. PouZila jsem mnou
vytvoreny dotaznik, ktery byl anonymni a obsahoval 20 polouzavienych
otézek. Pri zpracovéani empirickych dat bylo vyuZito kvantitativni a
kvalitativni analyzy.

2.5 Realizace
Cedkem bylo rozdano 100 dotaznikt, z nichz se v3ech 100 vraétilo
vyplnénych. Névratnost byla tedy 100 %. Dotazniky byly rozdavany
t¢hotnym Zendm a Zenam po porodu, rozdavala jsem je od ledna do biezna
2008.
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2.6 Rozbor jednotlivych otazek dotazniku
Grafy

Graf ¢.1 Kolik Vamjelet?

Kolik Vamjelet?

Ma) 18- 24 |et
Ob)25-301et
Oc)31-36let
Od) 37 let avice

Graf ¢.1

Podle tohoto grafu, bylo tAzanym Zenadm z 43 % 25 — 30 let. 28 % tvori
Zeny ve véku 18 — 24 let, Zeny ve véku 31 — 36 let tvoii 20 %. Nejmensi
skupinu tvoii Zeny ve véku 37 avice let.

Vydedky tohoto grafu odpovidgji statistickym Udagjum, Ze Zeny planuji
tehotenstvi aZ na pozdejsi vek. V diiveéjSich dobéch se rodily déti Zendam
spide ve véku od 18 — 24 let. Duvodem vétSinou byva vybudovani kariéry
amajetkove zgjisteni.
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Graf ¢. 2 Nejvyssi dokoncené vzdélani?

N 4

NejvySSi dokonéené vzdél ani?

0% zakladni
vzdélani

O zakladni
@ a) vyucena
O b) vyuéena s

maturitou
O c) stiredoskolsk é

B d) vysSi odborné

B e) vysokoskolské

Graf ¢. 2

Tento graf znazoriiuje nejvySSi dokoncené vzdélani tazanych Zen.
Z&ladni vzdélani neméla Zadna ztazanych Zen. 38 % Zen doséhlo
stiedoSkolského vzdélani, 19 % je vyucena, 20 % je vyucena s maturitou,

10 % ma vysokoskolské vzdélani a 13 % vySSi odborné.
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Graf ¢. 3 Po kolikété rodite?

Po kolikatérodite?

M a) poprve
O b) podruhé

O c) potieti

@ d) vice

Graf ¢.3

41 % Zen rodilo podruhé, 35 % Zen poprvé a 20 % Zen rodilo jiZ potieti.
Pouha 4 % Zen rodilo vice jak potreti.

V dnesni dob¢ myvaji partneti pouze jednoho potomka, maximalné dva
Neni jiz zvykem mit 3 avice déti, jak tomu byvalo kdysi. Mit dit¢ je dnes
pro nékoho finanéné naro¢ngjsi. Jde piedevSim o to, aby dit¢ bylo
zgjistené, aby mélo vse, co potiebuje. To je podle mne hlavni divod,

pro¢ si lidé potizuji maximané dva potomky.
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Graf ¢. 4 Bylo VaSe tehotenstvi planované?

Bylo VasSe téhotenstvi planované?

O a) ano

M b) ne

Graf ¢. 4

Tento graf znazoriuje otézku ¢islo 4, zdabylo téhotenstvi planované ¢i ne.

77 % Zen toto tehotenstvi planovalo, 23 % Zen t¢hotenstvi neplénovalo.

V tomto piipadé hragje hlavni roli antikoncepce a predevsim jeji dostupnost. Diive
byvala vétsina téhotenstvi neplanovanych, jelikozZ nebyla takova dostupnost a
osvétav oblasti ochrany aantikoncepce.
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Graf ¢. 5 Dochézelajste/dochézite na pravidelné kontroly do prenatalni poradny?

Dochézela jste/dochazite na pravidelné kontroly do
prenatalni poradny?
0%

M a) ano

M b) ne

Graf ¢.5

V&echny ztézanych Zen, dochézely na pravidelné prohlidky do prenatélni poradny.
Myslim si, Ze je to hlavné kvali tomu, Ze téhotenstvi je planované. Uvédomuji si potiebu
prenatalni péce. Proto se Zeny snazi udélat maximum aby vSe bylo v poiradku atak jak ma.
Jsou informovany o riznych technikéch vySetieni, které odhaluji ptipadné nepravidelnosti
v te¢hotenstvi.
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Graf ¢. 6 Nav&tévovaajste/navstévujete kurzy piredporodni pripravy?

Navstévovala jste/navstévujete kurzy piredporodni
pripravy?

68% M a) ano

O b) ne

Graf ¢. 6

Zagjimalo mne, kolik Zen navstévovalo piedporodni kurzy. Pouze 32 % tazanych
Zen tyto kurzy nav&tévovao a celych 68 % Zen kurzy v téhotenstvi
nenavstévovalo.

Predporodni kurzy pomahaji Zendm s piipravou na téhotenstvi, porod a mateistvi.
Proto si myslim, Ze by je Zeny mély navstévovat.

Domnivalajsem se, Ze predporodni kurzy navstévuje vice téhotnych Zzen. Myslim
S, Ze divodem je menSi dostupnost téchto kurzi. Prazkum byl provadén

v Neratovicich, kde ngjsou piedporodni kurzy rozsiteny tolik, jako napt. v Praze.

58



Graf ¢. 7 Mydlite si, Zeje dilezité zmenit Zivotni styl v téhotenstvi k lepSimu?

Myslite si, Ze je dulezité zménit zivotni styl v téhotenstvi

k lepSimu?

68%

Graf ¢. 7

O a) ano
O b) ne

M c) nevim

Na otézku, zda si mydli, Ze je dulezité zmeénit Zivotni styl v té¢hotenstvi k lepsimu,

odpovedélo 68 % Zen Ze ano, 30 % Zen nevi a2 % Zen st mysli Ze ne.

Duvod, pro¢ si Zeny mysli, Ze je dulezité zmeénit Zivotni styl v tehotenstvi je vétsi

informovanost a dostupnost zdroji na toto téma. Davodem toho, Ze nevedi, by

mohlabyt mensi informovanost ¢i nezgjem.
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Graf ¢. 8 Zgimaa jste se po zjisténi téhotenstvi o to, jak miZete zlepsit svij

Zivotni styl k lepSimu?

Zajimala jste se po zjisténi téhotenstvi o to, jak miZete
Zlepsit svij Zivotni styl k lepSimu?

M a) ano

O b) ne

Graf ¢. 8
Tato otazka se vztahuje k hypotéze ¢. 1. Myslim si, Ze 80 % Zen se po zjisténi
te¢hotenstvi zajima o zdravy Zivotni styl. Z prizkumného Setieni jsem zjistila, Ze o

zdravy Zivotni styl se zgjimalo 71 % Zen a29 % ne.
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Graf ¢. 9 Kde ziskavéte informace o zdravém Zivotnim stylu?

Kde ziskavate informace o zdravém Zzivotnim stylu?

B a) prenatalni poradna

O b) kurzy piredporodni
pFipravy

O ¢) internet

B d) knihy, ¢asopisy

O e) kamaradky

I ) jiné

Graf ¢.9

V této otdzce mne zgjimalo, kde tehotné Zeny ziskavali informace o zdravém Zivotnim
stylu. 46 % Zen vyhledava informace na internetovych strénkach, 26 % Zen s pofizuje
¢asopisy a knihy, 11 % Zen v prenatéini poradné, 8 % v kurzech predporodni ptipravy a
zbyvajici ¢ast Zen u kamarédek ajinych zdroji.

Myslim si, Ze hlavnim zdrojem informaci by mély byt prenatalni poradny a ne internetoveé
stranky. Porodni asistentky a |ékaii by se mély vice o Zeny zgjimat a poskytovat jim vice

informaci.
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Graf ¢. 10 Zmeénil se V&S jidelnicek béehem téhotenstvi?

Zménil se V&S jidelni¢ek béhem téhotenstvi?

HE a) ano

O b) ne

Graf ¢. 10

Na otézku, zda Zenazmenilasvij jidelnicek po zjisténi tehotenstvi odpoveédélo

67 % Zen ano a33 % ne.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze ¢. 2: Domnivam se, Ze vice jak 50 % Zen zna a
dodrzuje zésady zdravé vyZivy v téhotenstvi. Tato hypotéza se mi potvrdila. Zeny se snazi
jist vice ovoce, zeleniny, mlécnych vyrobki aneji nezdravé jidlo.

Zdravda strava je v téhotenstvi velmi dileZita, zgjistuje matce i plodu dostatecny prisun

Zivin alatek, které jsou daleZité pro zdarny vyvoj plodu.
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Graf ¢. 11 Drzite/drzelajste n¢jaké diety v téhotenstvi?

DrZite/drZela jste néjak é diety v téhotenstvi?

O a) ano

M b) ne

Graf ¢. 11

Z dotézanych Zen 72 % odpoveédélo, Ze nedrzelav téhotenstvi zadné diety. Ale

28 % ng¢jaké diety drzela. V¢étSnou Slo o dodrZzovani diety ze zdravotnich dtvoda, pii
n¢jakém onemocnéni — ngpi. diabetes mellitus.

Z vysledki prazkumného Setieni se prokazal o, Ze vétSina Zen dietu nedrzi.
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Graf ¢. 12 Jaky byl/je VaS denni piijem tekutin?

Jaky byl/je Vas denni prijem tekutin?

@ a) 1l a méné
Ob) 1l -2
mc)2l-3l

O d) vice

Graf ¢. 12

Ptalajsem se také na denni ptijem tekutin, ktery je dulezity. 66 % Zen vypije

21 =31 tekutin denné. 22 % vypije 1 | — 2 | denng, 10 % vypije vice jak 3 | denné.
Jen 2 % Zen vypiji méné nez 1 litr tekutin denng.

Myslim si, Ze vysledek je zavadgjici, nepocitala jsem stakovymto vysledkem.
Domnivam se, Ze lidé nejsou nauc¢eni dodrZovat pitny reZzim v takovéto miie. A
pochybuji, Ze v téhotenstvi si tento navyk ziskgi. Pri takto vysokém piijmu
tekutin —myslim tim 3 | avice, hrozi v t¢hotenstvi vznik otoka.
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Graf ¢. 13 Kolik kilogramu jste v téhotenstvi piibraa?

Kolik kilogrami jste v téhotenstvi piibrala?

Oa)7-12kg
M b) 13- 20 kg
O vice

Graf ¢. 13

Zhruba 42 % Zen piibrao mezi 13 — 20 kg, 7 — 12 kg ptibral o 32 % a dokonce

26 % Zen pribralo béhem téhotenstvi vice jak 20 kg.

Fyziologicky véhovy prirastek se pohybuje od 12 — 15 kg, jak jsem popsala v teoretické
sésti této préce. ZaleZi také navéze, kterou Zenaméla pred otéhotnénim. Zeny sice uvadgji,
Ze se zgjimgji o zdravy Zivotni styl ae tento graf tomu neodpovidad Myslim si, Ze by bylo
dobré, kdyby porodni asistentky v prenatdlnich poradnéach Zeny vice informovaly, kolik by
mely pribirat ausmérnovat jgjich véhovy prirastek.
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Graf ¢. 14 Kouifite?

Kourite?

O a) ano

M b) ne

Graf ¢. 14

Z tazanych Zen 13 % priznalo, Ze v t¢hotenstvi kouiilo. 87 % uvadi, Ze nekouti ale nekteré
z nich, pirestaly kouiit az kdyz zjistily, Ze jsou téhotné.

Kouieni je jeden z nejskodlivejSich faktort, ktery ovliviiuje vyvoj plodu. Proto by se méla
kazda Zena po zji&teni tehotenstvi kouieni vzdat dplné.

Myslim si, Ze Zeny na tuto otazku odpovidaly nepravdivé. Domnivam se, Ze Zeny koureni
jen omezuji ale neprestanou Uplné. Podle mne si neuvédomuiji, jak moc je koureni
Skodlivé. Proto by mély porodni asistentky v poradnéch vice zdiraznovat Skodlive Uginky

kouteni pro plod. Po piipadé navrhnout pomoc pii odvykani.
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Graf ¢. 15 Pijete/pilajste v tehotenstvi kévu?

Pijete/pila jste v téhotenstvi kavu?

O a) ano

M b) ne

Graf ¢. 15

Jen 41 % Zen uvadi, Ze pila kévu v tehotenstvi, vétSinou s mliékem a piekapavanou. 59 %
kavu v tehotenstvi nepilo viibec, neékteré Zeny uvedly, Ze nepily kdvu ani pred ot¢hotnénim.
Jak jsem uvedla v teoretické ¢ésti této prace, konzumace kévy by neméla byt vysSi nez 2
Salky denng, je také vhodnéjsi davat prednost piekapavané kave bez kofeinu. Protoze kéva

mataké vliv naplod.
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Graf ¢. 16 Uzivéte/uZivalajste akohol ajiné ndvykové latky?

UZivate/uzivala jste alkohol a jiné navykove latky?

O a) ano

M b) ne

Graf ¢. 16

PrileZitostné piti alkoholu, pievézné sklenky vina, priznao 43 % ztazanych Zen. 57 %
uvadi, Ze akohol nepilo v t¢hotenstvi vibec.

Konzumaci alkoholu a jinych névykovych latek by se Zena v téhotenstvi méla Upiné
vyhnout. Vysledek tohoto grafu se mi zda aarmujici. Alkohol ma negativni G¢inky na
vyvoj plodu. Myslim si, Ze by proto porodni asistentky mély Zenam vice zdaraziovat jeho

Skodlivé Geinky navyvijgici se plod.
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Graf ¢. 17 Provozujete/provozovalajste v t¢hotenstvi néjakou télesnou aktivitu?

Provozujete/provozovala jste v téhotenstvi néjak ou
télesnou aktivitu?

O a) ano

@ b) ne

Graf ¢. 17

K této otazce se vztahuje hypotéza ¢. 3 : Domnivam se, Ze minimaln¢ 60 % Zen se v dobé
téhotenstvi zabyva n¢jakou télesnou aktivitou. Jak je vidét na tomto grafu, télesnou
aktivitou se v téhotenstvi zabyvalo 73 % Zen ajen 27 % Zen se Zadnou télesnou aktivitou
nezabyvalo. Tato hypotéza se mi potvrdila

Tato otazka se vztahuje k otazce ¢islo 19, kde jsem se Zen ptala, zda si mysli Ze je télesna
aktivita dulezitd. Proto mne vysledek tohoto grafu prekvapil, zvld3té kdyz si skoro 90 %

Zen mysli, Ze télesna aktivitaje dulezita
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Graf ¢. 18 Jakou télesnou aktivitu jste provozoval a/provozujete?

Jakou télesnou aktivitu jste provozoval a/pr ovozljete?

O a) plavani

B b) j6ga

B c) téhotenska
47% gymnastika

O d) chiize, turistika

O e) cviéeni s micem

B f) jiné

Graf ¢. 18

Nejvice Zen se v tehotenstvi vénovalo plavani a to 47 % Zen, dale 26 % se vénovao
turistice, 14 % téhotenské gymnastice, 7 % Zen cvicilo s micem, jen 2 % provozovalo jogu
a4 % Zen se vénovalo jiné telesné aktivité, predevSim préci na zahradg, aktivité se svymi
détmi anékteré Zeny uvadély zatélesnou aktivitu i pohlavni styk.
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Graf ¢. 19 Myslite s, Zeje télesnd aktivitav tehotenstvi dulezitd?

Myslitesi, Zejetélesnd aktivitav téhotenstvi dial eata?

O a) ano

M b) ne

89%

Graf ¢. 19

Celych 89 % Zen si mysli, Ze télesnd aktivita v téhotenstvi je dulezita a 11 % si mydli, Ze
dalezita neni.

Myslim si, Ze piic¢inou, pro¢ si nekteré Zzeny mysdli, Ze télesna aktivita neni dulezitg, je
mensi informovanost 0 moZnostech a dulezitosti télesné aktivity.
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Graf ¢. 20 Jakatélesna aktivitaje podle Vas v tehotenstvi nebezpecna?

Jaka télesna aktivita je podle Vas v téhotenstvi
nebezpeéna?

M a) aerobic

O b) jizda na koni
O c) j6ga

0O d) jizda na kole
B e) plavani

@ f) Zadny

Graf ¢. 20

Zgjimalo mne, zda t¢hotné Zeny vedi, jaky sport by nemély vykonavat. 52 % Zen uvedlo
spravng, Ze jizda na koni je v t¢hotenstvi nebezpetna, 42 % Zen si totéZ mysli o aerobiku a
6 % 0 jizdé nakole. Ostatni moZnosti neuvedla Zadna Zena.

Z uvedenych télesnych aktivit, patii mezi rizikove jizda na koni, jizda na kole a aerobik, je
zde vétSi nebezpeci zranéni ale zaleZi natom, jakou intenzitou se sport provadi. ZaleZi také
naindividuanim piistupu ke kazdé Zeng.

V tomto sméru si myslim, Ze jsou Zeny dostatecné informovany, coz je velice uspokojujici.
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Graf ¢. 21 Pecujete/pecovalajste o svou pokozku v téhotenstvi?

Pecujete/pecovala jste 0 svou pokozku v téhotenstvi?

M a) ano
O b) ne

Graf ¢.21

K této otdzce se vztahuje hypotéza ¢. 4 : Domnivam se, Ze alespon 70 % Zen pecuje 0 svou
pokoZku v téhotenstvi. Tato hypotéza se mi potvrdila. 93 % z tdzanych Zen o svou pokozku
v téhotenstvi pecuje. Zbylych 7 % Zen o svou pokoZku nepecuije.

Péce o0 pokozku v téhotenstvi je dulezita. Pravidelné péce predchazi predevsim vzniku strii.
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2.7 Vyhodnoceni stanovenych hypotéz
Hypotéza ¢. 1: Myslim si, Ze 80 % Zen se po zjisténi tehotenstvi zgima o
zdravy Zivotni styl. Tato hypotéza se mi nepotvrdila, vztahuje se k v otézce
¢.8
Hypotéza ¢. 2: Domnivam se, Ze vice jak 50 % Zen zna a dodrZuje zésady
zdravé vyZivy v téhotenstvi. Tato hypotéza se mi potvrdila, vztahuje se
piedevsim k otézkam ¢. 10, 11, 12 a 13.
H 3: Domnivam se, Ze minimané 60 % Zen se v dobé téhotenstvi zabyva
néjakou télesnou aktivitou. Tato hypotéza se mi potvrdila, vztahuje se
k otézce¢. 17.
H 4. Domnivam se, Ze aespon 70 % Zen pecuje 0 svou pokozku

v tehotenstvi. Tato hypotéza se mi potvrdila, vztahuje se k otazce ¢. 20.
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3 Zavér

Tématem mé bakal aiské prace je ,, Zdravy Zivotni styl v téhotenstvi”. V teoretické
Casti jsem se zamétila na slozky potravy, jejich dulezitost a nenahraditelnost ve
fyziologickém prabéhu téhotenstvi. Dale jsem se zgjimala o télesnou aktivitu,
kterou lze v téhotenstvi doporucit ae také o tu, kterd se v tehotenstvi
nedoporucuje, protoZe hrozi riziko poranéni. Dulezité je také Zivotni prostiedi
t¢hotné. Je nutné podotknout, Ze t¢hotnd Zena muze vykonévat vSechny aktivity,
které byla zvykla vykonavat i pred otéhotnénim

Z vydedka prazkumného Setieni vyplyva, Ze se mi kromé jedné, potvrdily
vSechny vy&e uvedené hypotézy. VétSina z tazanych Zen sice udavd, Ze se zgjima
0 zdravy Zivotni styl po zji&éni t¢hotenstvi, ae nekteré vysledky prazkumného
Setfeni tomu neodpovidaji. Télesnou aktivitu vykonava takika vétSina z tazanych
Zen a jsou informovany o nebezpecnych sportech a aktivitach. O svou pokozku
pecuje take vice jak polovina z tAzanych Zen.

Zeny ziskavaji informace predeviim na internetovych strankéach a ¢asopisech.
Toto zjisténi je alarmujici. Myslim si, Ze hlavnim zdrojem informaci by mély byt
prenatdlni poradny a ne internetové stranky. V prenatdlnich poradnach by se
porodni asistentky mély Zenam vice vénovat. Dét jim prostor na otazky, které je
zajimagji a poskytovat jim cenné rady. Domnivam se, Ze je stdle za potiebi situaci
ZlepSovat, zvI&Ste je to duleZité v prenatdnich poradnach. Vhodné by bylo také
rozSiteni predporodnich kurzi v menSich méstech, kde nejsou tolik rozsirené.

Tato prace mi také rozsitila rozhled v tomto oboru. Dozvédéla jsem se mnoho
nového a pro mou praxi ur¢ité uZitecného a dileZitého. Mydim s, Ze tyto

poznatky v budoucnu vyuZziji ve svém povolani.
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Prilohy

Priloha¢.1 Dotaznik pro tehotné Zeny a Zzeny po porodu

DOTAZNIK
Zdravy zivotni styl

V& ena maminko,

jsem absolventkou 3. ro¢niku Vysoké Skoly zdravotnickeé o.p.s. v Praze 5, oboru porodni
asistentka. PiSi bakalarskou préci natéma,, Zdravy Zivotni styl v téhotenstvi* aproto se
naVés obracim s timto dotaznikem a se Z&dosti o vyplnéni niZze uvedenych otézek.
Podotykam, Ze dotaznik je zcelaanonymni a ziskané informace budou pouZzity pouze
pro ucely mé bakal arské préce.

ZakrouZkujte vZdy jen jednu z uvedenych odpovedi, kterd se Vam zda vyhovujici.

U otazek, kde je misto navyplnéni, uved’te svou odpoved™.

Predem Vam dekuji zavyplnéni dotazniku.

LenkaTlustéa

1) Kolik Vamjelet?
a) 18-24
b) 25—-30
c) 31-36
d) 37 avice

2) NejvysSi dokoncéené vzadelani?
a) z&kladni
b) vyucena
C) vyucenas maturitou
d) stredodkolské
€) vysSi odborné
f) vysokoskolské

3) Po kolikaté rodite?
a) poprvé
b) podruhé
C) potreti
d) vice
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4)

5)

6)

7)

8)

9)

Bylo VaSe téhotenstvi planované?
a ano
b) ne

Dochézelajste/ dochézite na pravidelné kontroly do prenaténi poradny?
a ano
b) ne

Navs&tévovalajste/ navstévujete kurzy piedporodni pripravy?
a ano
b) ne

Myslite si, Ze je dulezité zmenit Zivotni styl v téhotenstvi k lepSimu?
a ano
b) ne
C) nevim

Zgjimalajste se po zjisteni téhotenstvi o to, jak miZete zlepsit svij Zivotni styl
k lepSimu?

a ano

b) ne

Kde ziskavate informace o zdravém Zivotnim stylu?
a) v prenatdni poradné
b) v kurzech piedporodni ptipravy
C) internet
d) knihy, casopisy
e) od kamaradek, znamych
f) jiné ...

10) Zmenil se Vasjidelnicek béehem téhotenstvi?

a ano—jak ........c.eennee
b) ne

11) Drzite/ drzelajste néjakeé diety v tehotenstvi?

a) ano—jaké.............
b) Ne

12) Jaky byl/ je V&S denni ptijem tekutin?

a) 1l améne
b) 11 -2
c) 21-3l
d) vice

80



13)Kolik kilogramu jste v téhotenstvi piibrala?
a 7-12kg
b) 13—20kg
c) vice

14)Koufite?
a ano
b) ne

15) Pijete/ pilajste v téhotenstvi kavu?
a ano
b) ne

16) Uzivéate/ uzivalajste dkohol ajiné navykoveé latky?
a ano
b) ne

17) Provozujete/ provozovaajste v téhotenstvi néjakou télesnou aktivitu?
a ano
b) ne

Pokud ano jakou?

a) plavani

b) joga

c) tehotenskd gymnastika
d) chize, turistika

€) cviceni smicem

f) jiné—jaké...........

18) Myslite si, Ze je télesnd aktivita v téhotenstvi duleZita?
a ano
b) ne

19) Jaka télesna aktivita je podle Vas v tehotenstvi nebezpecna?
a) aerobic
b) jizdanakoni
C) joga
d) jizdanakole
e) plavani
f) Zadny
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Priloha ¢. 2 T&hotenska méda
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Priloha ¢. 3 T¢hotenské cviky
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