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Abstrakt

PAPIRNIKOVA, Lucie. Zivotni styl v téhotenstvi. Praha, 20009.
Bakalatska prace. Vysoka Skola zdravotnickd, o.p.s. Praha. Bakalaf v porodni asistenci.

Skolitel: MUDr. Blanka Boualay

Hlavnim tématem bakalarské prace je zivotni styl v téhotenstvi. Teoretickd cast
prace charakterizuje Zivotospravu v téhotenstvi, hygienu, pohybovou aktivitu a vliv
zivotniho prostiedi. Prakticka cast se sklddd z dotazniku pro téhotné Zeny, kde se

zjistuji tyto otazky:

1. Kolik Zen v téhotenstvi upravuje svoji zivotospravu?

2. Zda téhotné Zeny do 30 — ti let se vénuje vice pohybovym aktivitam, nez Zeny

star$i 30 — ti let.

3. Zda t¢hotné zeny s vysokoskolskym vzdélanim chodi vice na piedporodni kurzy,

nez t¢hotné Zeny s niz§im vzdélanim.

Vysledky vyzkumu jsou uvedeny v zavéru bakalarské prace.

Kli¢ova slova: Téhotenstvi.Vyziva.Zivotni styl.Cvi¢eni.Zivotni prostiedi.



Abstract

PAPIRNIKOVA, Lucie.  Lifetstyle in  pregnancy.  Prague,  2009.
BA. Thesis. Vysoka Skola zdravotnicka, o.p.s. Prague.Bachelor degrese in birth

assistance. Supervisor: MUDr. Blanka Boualay

The main topic of the BA thesis is lifestyle in pregnancy. The theoretical part of the
thesis characterizes nutrition in pregnancy, hygiene, physical activity and the effect of
environment. The practical part consists of a questionnaire for pregnant women, in

which the following questions are stated.

1.  How many women adjust their nutrition during pregnancy?

2. Whether pregnant women younger than 30 years old practise more physical
activity than pregnant women older than 30 years.

3. Whether pregnant women with university education visit antenatal courses

more often than pregnant women with lower education.

The results of the research are presented at the end of the BA thesis.

Key words: Pregnancy.Nutrition.Lifestyle.Physical activity.Environment.



Predmluva

Zdravy zivotni styl v t€hotenstvi je dalezity nejen pro zdravi t¢hotné Zeny, ale
hlavné ma velky vliv na spravny vyvoj jejiho budouciho potomka. Tato prace vznikla
ve snaze zam¢éfit se v dané problematice na vyznam zdravého Zivotniho stylu

v t€hotenstvi . Jako vyzkumnou metodu byl zvolen dotaznik.

Vybér tématu prace byl ovlivnén studiem oboru porodni asistence a také zajem
o zdravy zivotni styl v téhotenstvi. Cilem bylo zjistit, zda dne$ni t€hotné Zeny dbaji
na zdravy zivotni styl. Podklady pro préci jsem Cerpala z kniznich a internetovych

pramentl.

Préce je urCena predevsim studentim porodni asistence, sestram, ale také vSem, kdo

se cht&ji dozveédét zajimavé informace o zivotnim stylu v t€hotenstvi.

Zde bych chtéla vyjadrit podékovani vedouci bakalarské prace MUDr. Blance
Boualay a konzultantce PhDr. Veronice Blazkové za cenné rady a podporu, kterou mi

poskytly k vypracovani bakaléaiské prace.
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1 Uvod

Tehotenstvi byva nejkrasnéjsim obdobim v zivoté Zeny. Je to obdobi mnoha zmén,
a proto by se méla kazda téhotna zena o své miminko zacit starat mnohem diive, nez
pfijde na svét. Po celou dobu téhotenstvi tomu musi podfidit svlij denni rezim a Zivotni
styl, stejn¢ jako jidelnicek. Jidelnicek te€hotné Zeny je velmi dilezity, protoze musi
obsahovat vse, co plod ke svému spravnému a zdravému vyvoji potiebuje, stejné jako se
musi vyvarovat vSeho, co by mu mohlo uskodit. Do zéisadniho slozeni zdravého
jidelnicku pro téhotné patii pravidelny pitny rezim, ale i potraviny, ve kterych je
vyvéazeny podil vitamint, minerald a vSech dalsich slozek, nutnych ke zdravému vyvoji

plodu.

Strava téhotnych by méla byt z téchto diivodii predev§im pestrd. Nezadouci je nejen
jeji zaloZzeni na nezdravych nebo pfili§ tuénych pokrmech, ale ani principy striktniho
vegetarianstvi ditéti neprospivaji. Také pohyb v t€hotenstvi je velmi dulezity, aby si
téhotné Zeny udrzely organismus v dobré kondici télesné i psychické atim vytvorit

ptedpoklady pro zdarny vyvoj plodu.

Cilem bakalaiské prace je seznamit se s problematikou zivotniho stylu v té¢hotenstvi,
zejména Vv oblasti zivotospravy, pohybové aktivity a hygieny tchotnych zen.
V praktické ¢asti jsem se pomoci anonymnich dotaznikl ptala t€hotnych Zen, jaky maji

postoj ke zdravému zivotnimu stylu v t¢hotenstvi.



I Teoreticka ¢ast

1 Zivotni styl

“Zivotni styl je typickd forma chovani lidi ve spole¢nosti. Vznika z Zivotniho

zpusobu Clovéka a predstavuje jeho formalni a estetickou stranku.* (Maradova, 2002)
1.1 Zivotni styl v téhotenstvi

Fyziologické pochody v organismu téhotné Zeny jsou odliSné od doby pied
ot¢hotnénim, a proto je velmi dulezitd uprava Zivotniho stylu, zejména v oblasti vyzivy,
télesné aktivity, spankového rezimu, dostatecné péce o t¢lo a zivotniho prostredi t€hotné
zeny. Velmi dilezita je prekoncepéni péce. Dostatecna ptiprava pied obdobim koncepce

muze zenu a plod ochranit pied vznikem zavaznych patologickych zmén.
1.2 Zivotosprava v téhotenstvi a jeji zasady

Vyziva v téhotenstvi je vyznamnd pro zabezpeceni dilezitych zmén v organismu
Zeny, které jsou nutné pro spravny vyvoj plodu. Energetické spotfeba t€hotnych Zen se
zvy$si zhruba o 15 %, coz znamena asi na 2200 kcal denn€. Ve vyzivé neni rozhodujici
mnozstvi potravy, nybrz jeji slozeni.

T¢hotna Zena by méla piijimat 5 - 6 menSich jidel denn€. V dennim mnoZstvi stravy
ma byt 80 g bilkovin, 400 g cukrii a 50 g tukii. Potraviny by mély byt bohaté
na bilkoviny: mléko, netu¢né syry, moiské ryby, libové maso. Zena by méla zvysit
pfijem zeleniny, ovoce a neméla by zapominat na obilné produkty, zejména na

celozrnné pecivo.

1.2.1 Bilkoviny ( Proteiny )

Proteiny ziskané z potravy jsou dilezitym zdrojem aminokyselin potfebnych pro
tvorbu télesnych bilkovin piedev§im pro obsah dusiku a siry. Proteiny jsou zadkladni
zivinou pro matku a plod.

Slouzi k vystavbé bun€k a tkani plodu, pro vyvoj placenty, maji vliv na zmény



délohy a prst. Kromé toho plni i dal$i tkoly napf. transportni slozky, enzymy,
zivoc¢iSného puivodu. Nejkvalitn€jsi bilkoviny jsou v mase, vnitfnostech, rybach, vejcich
a mlé¢nych vyrobcich.

Nedostateény prijem bilkovin se projevuje u matky hypoproteinémii, nizsi
hmotnosti placenty, edémy a u novorozence nizkou porodni hmotnosti.

Nadmérny prijem bilkovin vyvoliava zvySenou tvorbu mocoviny, ktera zatéZuje

jatra.

1.2.2  Cukry ( Sacharidy )

Sacharidy maji zajistit nejvetsi podil denniho pfijmu energie. Jednoduché cukry
(fruktéza, glukdza a sachardza) jsou ze zaludku rychle vstiebavany a jsou rychlym
zdrojem energie. Jejich pouziti miize pfinést ulevu pii nuceni na zvraceni (nauzea).
Slozené cukry jsou Skroby obsazené v obilninach, bramborach a lusténinach. Slozené
nerafinované cukry jsou cennymi zdroji dalSich slozek vyzivy, obsahujici vlakninu,
vitaminy a mineraly. Vyskytuji se v celozrnné mouce, ovesnych vlo€kach, neloupané
ryZi a soji.

Nedostatek sacharidit v gravidité sniZuje télesny vykon, dochazi k tnavé
a nékdy se objevuji priznaky hypoglykemického Soku.

Nadbytek sacharidi vyvolava hyperlipidémii, zvySenou tvorbu zubniho kazu,
zvySuje spotiebu vitaminu B,, rozvoj diabetes mellitus II. typu a v raném stadiu
téhotenstvi potlacuje riust placenty a prispiva kniz§i porodni hmotnosti

novorozence.

1.2.3  Tuky ( Lipidy)

Lipidy pfedstavuji v organismu zasobarnu energie. Z nich se také buduji dilezité
latky a jsou v nich rozpustné nekteré vitaminy (A, D ,E , K). Podil tuki v potravé
téhotné Zeny by nemél piekrocit 30 % piijmu energeticky bohatych zivin. Tuky jsou
obsazené v mléce, mase, rybach. Nejkvalitnéjsi jsou rostlinné tuky, maslo a margariny.
Nedostate¢ny prijem tuku zpusobuje sniZeni télesné vykonnosti, pired¢asny porod
a nizkou porodni hmotnost novorozence. PFi nadmérnym p#ijmu tuka dochazi ke

zvySenému ukladani tuka a k vy$Si porodni hmotnosti novorozence.
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1.2.4 Mastné kyseliny

Mastné kyseliny se déli na nasycené, nenasycené¢ s jednou dvojnou vazbou
a nenasycené s né€kolika dvojnymi vazbami. Maji vyznam pro metabolismus tuki, rist,
reprodukci a normalni ¢innost svalil, nervového a cévniho systému.

Nezbytny je piijem n - 3 mastnych kyselin pro spravny vyvoj mozkovych struktur
plodu. Esencidlni mastné kyseliny jsou vyznamné pro vyvoj mozku, zvIasté pro ostrost
zraku. Zdrojem mastnych kyselin je zejména zelena listova zelenina, rostlinny olej,
tuk moftskych a sladkovodnich ryb.

Pii nedostateéném prijmu téchto kyselin dochazi ke sniZeni odolnosti vici
infekcim, zkracuje se doba téhotenstvi a sniZuje se porodni hmotnost novorozence.

Nadmérny prijem mastnych kyselin vyvoliava oxida¢ni zmény v organismu,
a proto je nutné v obdobi téhotenstvi zvysit prijem liatek s antioxida¢nimi ucinky

(vitamin A, C, E).

1.2.5 Vlaknina

Nerozpustna vlaknina urychluje pasaz potravin travicim traktem, ovliviluje traveni
a resorpci zivin, md protinddorovy ucinek. Rozpustnd vlaknina snizuje hladinu
cholesterolu v krvi, chrani pfed obstipaci a zpomaluje resorpci sacharidii. Dostatek
vlakniny snizuje riziko zlu¢nikovych obtizi. Vyssi obsah vlakniny ma ptiznivy vliv jako
prevence zubniho kazu a onemocnéni déasni. Pfijem vldkniny v t€hotenstvi je 26 g/den.
Nedostate¢ny prijem vlikniny v téhotenstvi vyvolava zacpu a hemoroidy.
Nadmérny pfijem vlakniny sniZuje vstifebavani vapniku, Zeleza, zinku a médi.

Nékdy se mohou objevit zazZivaci obtiZe a neprichodnost stirev.

1.2.6 Vitaminy

Vitaminy jsou nenahraditelnou sloZkou potravy. Jednd se o latky, které jsou
nezbytné pro fadu funkci organismu. NejcennéjSim zdrojem vitamint je Cerstvé ovoce
a zelenina. Listova zelenina zasobuje t¢lo vitaminy A, C, E, Bs. Bohaté na vitaminy
jsou napft. rajCata, brokolice, Spenat, mrkev, feficha, tfeSné, meruiiky, rybi maso, ofechy

a obiloviny.
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Vitamin A ( Retinol )

Jde o velmi ucinny antioxidant. Do organismu je dodavan jako retinoid nebo
karoten. Je nezbytny pro rust a metabolismus vSech bunck, pro syntézu bilkovin,
nukleovych kyselin a glykoproteind, podporuje funkci reprodukéniho systému, vyvoj
placenty, tvorbu kosti, stimuluje rist embrya, zvySuje odolnost proti infekcim a je
nezbytny pro funkci o¢niho pigmentu rhodopsinu.

Doporucena denni davka pro téhotné zeny je 0,8 mg.
Zdroj vitaminu A jsou jatra, maslo, vejce, plnotuéné mléko, karotka, Sipky suSené,
Spenat, rajCata , papriky a banany.

Nedostateény prijem vitaminu A miZe sniZit produkci pohlavnich hormonu
a zpusobit poruchu vyvoje pohlavnich organu u plodu, ¢i vyvolat pied¢asny porod.

Nadbyteény prijem vitaminu A miZe zpisobit u plodu poruchy nervového
a Kkardiovaskularniho systému, v nékterych pripadech dochazi ke vzniku

vrozenych vyvojovych vad.

Vitamin D ( Kalciferol )

Vitamin D stimuluje resorpci vapniku a fosforu ve stfevech, reguluje mineralizaci
kosti a ovliviluje rist plodu. Doporucend denni davka pro téhotné zZeny je
10 pg. Zdrojem vitaminu D je slune¢né zareni, moiské ryby, vejce, maslo a jatra.

Hypovitaminéza tohoto vitaminu u téhotnych Zen vyvolava osteomalacii, nizsi
vahovy priristek, deformity panve a u plodu miZe zpisobit retardaci ristu, nizsi
porodni hmotnost, novorozeneckou hypokalcémii a ki‘ece.

U hypervitaminézy je nebezpeci hyperkalcémie a miZe na plod pusobit toxicky.

Vitamin E ( Tokoferol )

Vitamin E chrani tuky, hormony a enzymy pfed Skodlivym uéinkem nékterych
forem kysliku a zaroven chrani bunééné membrany a zpomaluje procesy starnuti.
Pouziva se jako preventivum potrati a ma antiagregacni UCinky na trombocyty.
Doporucend denni davka je 14 mg. Zdroje vitaminl E jsou para ofechy, liskové ofechy,
sojova mouka, ovesné vlocky, rajata a motskeé ryby.

Nedostatek tohoto vitaminu vyvolava anémii u novorozenci, zvySuje riziko
potratiic a predcasnych porodi. Nadmérny prijem vitaminu E miZe vyvolat
zazivaci obtiZe, bolesti hlavy a inavu. U novorozencii byva v nékterych pripadech

vyskyt koagulopatii.
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Vitamin K ( Fyllochinon )

Je nezbytny pro spravnou funkci srdzecich faktori, je dilezity v prevenci
krvécivosti u t€hotné zeny a také u plodu. Doporucena denni davka je 75 ng.
Zdroj vitaminu K jsou napf. chaluhy, kapusta, kopr, pazitka, Spenat a brokolice.

Nedostatek vitaminu K zpiisobuje poruchy hemostizy, prijmy, poruchy
vstiebavani Zivin, choroby jater. A také na deficit jsou citlivé novorozenci do
jednoho tydne Zivota vlivem sterilniho prostiredi ve stievé a organismus je zavisly na
nutri¢nim pfijmu tohoto vitaminu.

Nadmérny pfijem vitaminu K u novorozencii miiZe vyvolat hyperbilirubinémii

a hemolytickou anémii.

Vitaminy skupiny B
Jsou zcela nezbytné ve vyzivé téhotnych zen. Zasahuji do cinnosti nervového

a kardiovaskularniho systému.

Vitamin B; ( Thiamin )

Plni dutlezitou funkci metabolismu sacharidii a podili se na vedeni nervového
vzruchu do mozku. V téhotenstvi se uziva k 1écb¢ hyperemesis gravidarum. Doporu¢ena
denni davka je 1,5 mg. Zdrojem je hrach, soja, fazole, ovesné vlocky, pSenice, Cocka
a vepfové maso.

Hypovitaminoéza zpusobuje kardidlni dekompenzace matky i novorozence.

Hypervitaminéza zptsobuje ospalost a alergické reakce.

Vitamin B, ( Riboflavin )

Tento vitamin se podili na metabolismu mastnych kyselin, metabolismu vitaminu K,
Bs, Bs a kyseliny listové.
Denni doporucena davka t€¢hotnych je 1,6 mg. Zdrojem jsou napf. teleci a vepiova jatra,
suSené mléko, susené houby a kapusta.

Hypovitaminéza zpisobuje ragady koutkii ust, bolesti v krku, u déti zpomaleni
vyvoje intelektu.

Hypervitaminéza tohoto vitaminu nebyla prokazana.
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Vitamin B; ( Niacin )

Niacin se podili na biosyntéze mastnych kyselin, zajiStuje spravnou funkci kiize,
nervového a traviciho traktu, reguluje hladinu krevniho cukru a mé antioxida¢ni ucinky.
Denni doporucena davka je 18 mg. Zdrojem jsou burské ofechy, drozdi, suSené
kvasnice, lusténiny a moiské ryby.

Hypovitaminéza vede ke vzniku pelagry .

Hypervitaminéza zpiisobuje nauzeu, zvraceni, prijem a poruchy jaternich

funkeci.

Vitamin Bs ( Kyselina pantothenova )

Tento vitamin vyrabi koenzym A, ktery se ticastni mnoho enzymatickych funkeci.
Dulezity je pro syntézu mastnych kyselin, sacharidli a cholesterolu. Denni doporucena
davka je 6 mg. Zdrojem jsou jatra hovézi a veptova, fazole, Zloutek, houby a lusténiny.

Nedostatek miize byt provazen zvracenim, podrazdénosti nebo poruchou
motoriky.

Nadbytek muzZe vyvolat stievni obtiZe.

Vitamin B¢ ( Pyridoxin )

Je velmi dulezity pro fadu metabolickych procest v organismu. Podili se na tvorbé
zluovych kyselin, krevniho barviva a ovliviiyje riistové procesy. Doporucend denni
davka je 2,5 mg. Zdrojem jsou kurata, makrely, vepfové maso a Sunka.

Hypovitaminéza vyvolava podrazdénost, koZzni zmény, kieCe a predcasny
porod.

Hypervitamindéza miiZe vyvolat kiece.

Vitamin By, ( Kyselina listova )

Kyselina listovd je nezbytnd pro tvorbu nukleovych kyselin. Jejim uzivanim se
snizuje vyskyt roz§tépu rtu, patefe a dalSich vyvojovych vad plodu. Zdrojem kyseliny
listové je zelenina napt. ¢inské zeli, rizova kapusta, hrasek, veprova jatra. Doporucena
denni davka pro t¢hotné Zeny je 600 pg.

Hypovitaminéza zpusobuje postizeni plodu defektem neuralni trubice,
spontanni potraty, pfed¢asny porod.

Hypervitamindéza vyvolava travici obtiZe, nespavost a duSevni poruchy.
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Vitamin B ; ( Kyanokobalamin )

Tento vitamin je dilezity pro syntézu nukleotidl, které jsou dilezité pro ruast
a mnozeni bun¢k a obnovu myelinu nervovych vldken. Zdrojem jsou jatra hovézi
a veprova, moiské ryby, vejce a mléko. Doporucena denni davka je 3,5 pg.

Deficit tohoto vitaminu miiZe byt pri¢inou megaloblastové nebo perniciézni
anémie, vétSiho vyskytu predéasnych porodi a u plodu je zvySené riziko defektu
neuralni trubice.

Nadbytek vyvolava alergické reakce.

Vitamin C ( Kyselina askorbova )

Vitamin C se uplatituje v fad¢ biochemickych dé&jii v organismu. Podili se na syntéze
kolagenu, hormonil noradrenalinu a adrenalinu, tyrosinu, serotoninu, ucastni se syntézy
karnitinu, odbourava cholesterol v jatrech a je dulezity pro imunitni reakce organismu.
Denni doporu¢ena davka je 110 mg. Zdrojem je prevazné zelenina (petrzel, kien, celer)
a ovoce (Cerny rybiz, jahody, citrusy).

Hypovitaminéza vyvolava kurdéje (porucha syntézy kolagenu) a predcasné
porody.

Hypervitaminéza indukuje rozvoj zavislosti na kyseliné askorbové u plodu.
Pokud téhotnd zena nemd& moznost piijimat vitaminy v pfirozeném stavu, je vhodné

uzivat tablety s dostatecnym obsahem nezbytnych vitamind.

1.2.7 Mineraly

Mineraly jsou nezbytné pro vystavbu téla plodu, podileji se na latkovém

metabolismu a regulaci né€kterych pochodll v organismu.

Vapnik ( Calcium )

Vépnik je dilezity pro spravné udrzeni pevnosti kosti t€hotné zeny. Plod si odebira
vapnik pro stavbu kosti a zubli z mateiské krve. Je dilezity 1 pro dobrou funkci nervi
a svalli. Vyuziti vapniku z potravy zavisi na dostatku vitaminu D a bilkovin, které
vapnik v organismu transportuji. Dava se jako prevence pred¢asného porodu,
preeklampsie a parestezii. Doporucena denni davka vapniku u téhotné zeny je 1,5 g.
Potraviny bohaté na véapnik jsou zejména mlécné vyrobky, listova zelenina a s6jové

produkty.
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Nedostate¢ny prijem zpisobuje vypadavani zubt, parestezie, svalové zaskuby,
zmény na Kkiizi, osteoporézu, zménu struktury placenty a nizkou porodni hmotnost
novorozence.

Nadbytek vyvolava hyperkalcémii, kalcifikace mékkych tkani a tvorbé

ledvinovych kamenii, u déti dochazi k abnormalni kalcifikaci dlouhych kosti.

Zelezo ( Ferrum )

Zelezo je dilezité pro tvorbu krevniho barviva (hemoglobinu) a transport kysliku.
Je velmi nezbytny pro tvorbu krve plodu. Doporucend denni davka zeleza v t€hotenstvi
je 20 mg. Zdroj zeleza je v tmavém Cerveném mase, rybach, vejcich, kotfenové zeleniné
a suSeném ovoci.

Nedostatek Zeleza u gravidni Zeny se projevuje sideropenii (bolesti hlavy,
unavou, zavratémi, palpitaci, svédénim a subfebriliemi). U plodu vznika chronicka
hypoxie vlivem nedostateéného transportu kysliku. Byvaji predcasné porody
a sniZena porodni hmotnost novorozenci.

U nadbytku Zeleza je riziko spontinniho potratu, predc¢asného porodu, vzniku

vyvojovych vad.

Hoi¢ik ( Magnesium )

Hot¢ik je nezbytny pro stavbu kosti, zubli, nehtd a usnadiiuje vyuzivani kysliku
ve svalové tkani. Denni ptijem hoiciku pro t¢hotnou zenu ma byt 400 mg. Zdrojem jsou
brambory, zelenina, motské ryby a sdja.

Nedostateény prijem hofc¢iku zvySuje riziko potratia, piedc¢asnou délozni
¢innost, rozvoj preeklampsie. U novorozenci se mohou objevit poruchy
hematopoezy a syndrom nahlého umrti.

Nadbytecny prijem zpisobuje poruchy paméti u téhotnych Zen, zpomaleni

srdecni ¢innosti plodu a vyskyt kostnich abnormalit u novorozenci.

Fosfor ( Phosphorus )

Fosfor je nejvice vazan v kostech. Fosfor najdeme napf. ve vajickach, jatrech, mase,
vnitfnostech, v syrovatce, mlénych vyrobcich, ryzi, bramborech a motskych rybach.
Jeho denni doporucena davka v t€hotenstvi je 200 mg.

Nedostatek fosforu v téle se casem muZe projevit nachylnosti kosti ke zlomeni.

U plodu se projevuje poruchami ristu kosti.
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Nadbytek fosforu sniZuje hladinu hor¢iku v kostech, resorpci vapniku a miZe

dochazet k poskozeni kosti u plodu.

Jod (Iodum )

Jod je nezbytny k biosyntéze hormoni §titné zlazy. Doporucend denni davka je

230 pg. DostateCnym zdrojem jodu jsou moiské ryby.

Nedostatek jodu zvySuje riziko potrati, kretenismu, nizké porodni hmotnosti
a poruchy centralniho nervového systému.

Nadbytek jédu miZe zpusobit neonatalni hyperthyreézu.

Zinek ( Zincum )

Utastni se metabolismu sacharidii a hormont, ma antioxidaéni uéinky, je nezbytny
pro spravnou funkci imunitniho systému, syntézu DNA a bilkovin. Zdrojem zinku je
maso, mléko a mlééné vyrobky. Doporucena denni davka je 14 mg.

Deficit zinku je v téhotenstvi spojovan se zvySemou morbiditou matky,
abnormilnim vnimanim chuti, prodlouZenym téhotenstvim, vyskytem slabé
porodni ¢innosti , krvacenim a predcasnym porodem. U plodu je vyskyt retardace
ristu.

Nadbytek zinku se projevuje anémii a leukopénii u novorozence.

Chrom ( Chromum )

Chrom je dulezity pro metabolismus sacharidii, predev§im glukézy a nukleovych
kyselin. ZvySuje vychytavani aminokyselin ve svalech, srdci, jatrech a usnadiuje
syntézu proteinll. Reguluje hladinu lipidl v krvi, zasahuje do syntézy mastnych kyselin
a je nezbytny pro spravnou funkci inzulinu. Zdrojem je kvalitni pitnd voda. Denni
mnozstvi chromu by mélo byt 50 pg/l.

Nedostatek chromu se projevuje hyperglykémii u Zen s gestaénim diabetem.

Nadbytek chromu miiZe zpusobit akutni hemoragickou gastroenteritidu

a hemolyzu.

Selen ( Selenum )
Selen je velmi U¢inny antioxidant, m& imunoregulacni uc¢inky, aktivuje hormony
Stitné Zlazy a ovliviiuje motilitu spermii. Také ochrafiuje organismus pied toxickymi

kacinogennimi U¢inky olova, kadmia a rtuti.
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Doporucované denni davky jsou 55 pg. Zdrojem selenu je s6jové maso, kiwi,
cibule, paprika, brambory a Zitny chléb.
Nedostatek selenu zvySuje riziko spontannich potrati.

Nadmérny prijem selenu ma karcinogenni ucinky a zpiisobuje hepatotoxicitu.

Méd’ ( Cuprum )

Meéd ma dilezitou funkci pii vstiebavani zeleza, je dulezitou slozkou dychacich
enzymt, podili se na antioxida¢nich Ucincich a na syntéze melaninu v kizi. Denni
doporucena davka medi je 3000 pg. Zdroj médi je kakao, fazole, Cocka, treska, veptové
maso, ovesné vlocky a arasidy.

Deficit médi zvySuje riziko potrati, pired¢asnych porodi a malformace plodu.

Nadmérny prisun médi do organismu miiZe vyvolat poSkozeni jater a muZe

toxicky pisobit na plod.

1.2.8 Pitny rezim v téhotenstvi

Denni pfijem tekutin by mél byt v rozmezi 1500 — 3000 ml. Spotieba tekutin ma byt
hrazena pul litrem netu¢ného mléka nebo podmasli denné, ovocem a zeleninou.
Dalsi tekutiny je vhodné télu dodat mineralnimi vodami, které obsahuji hot¢ik. Vhodné
jsou 1 bylinné ¢aje nebo neslazené ovocné §tavy. Pozor na nadmérnou spotiebu tekutin,

ktera mize signalizovat diabetes.

1.2.9 Zasady pripravy pokrmi v téhotenstvi

maso by se mélo pted vlastni ptipravou zbavit tuku

snazit se odstranovat tuk z povrchu jidel a polévek

davat ptednost peceni, duseni a ptiprave v horkovzdusné troubé
zeleninu vaftit v pare, nebo v tlakovém hrnci

davat prednost olivovému oleji

pfidavat suSené mléko do mlé¢nych napoji a pii peceni

volit nizkotu¢né mlécné vyrobky
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1.3 Vyziva téhotnych Zen s diabetes mellitus

Pokud t¢hotna Zena trpi onemocnénim diabetes mellitus, je potieba dat zvySenou
pozornost na upravu Zivotospravy.

Zena s timto onemocnénim by neméla konzumovat vice nez 250 g sacharidi
a u tézsich forem 175 g za den. M¢la by jist pravideln€, Castéji a v mensim mnozstvi.
Urcité¢ je nutné sledovat vahu jednotlivych potravin a jejich energickou hodnotu,
vyloucit ze stravy lehce vstiebatelné sacharidy (glukézu, maltézu, sacharozu), sacharidy
jist pouze ve form¢ mléka, tmavého peciva, té€stovin, ryze, zeleniny a ovoce, omezit
prijem tukd, snizit ptijem cholesterolu a soli, zvysit pfijem tekutin (alesponl 2 litry za

den).

1.3.1 Gestacni diabetes

Objevuje se u 3 - 4 % tehotnych Zen. Jde o poruseny gluk6zovy metabolismus
v téhotenstvi, projevujici se vysokymi hladinami glykémie v krvi matky a rizikem
poskozeni plodu. Proto je nezbytné trvalé sledovani a kontrola hladin glykémie béhem
celého téhotenstvi. Dillezitd je dieta, télesna aktivita a v nékterych ptripadech aplikace
inzulinu.

Pficinou vzniku jsou genetické faktory, vyzivové a metabolické zmény
v téhotenstvi. Cilem je zlepSeni citlivosti tkani k inzulinu upravou zivotospravy,
pohybovou aktivitou a dosazenim pifiméfen¢ho vahového ptirtistku béhem téhotenstvi.
Doporucované diety obsahuji 275 — 300 g sacharidi a energeticky prijem

1800 - 2200kcal.
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1.4 Vegetarianska strava béhem téhotenstvi

Vegetaridnstvi piedstavuje Zivotni styl zaméefeny na bezmasé stravovani, abstinenci,
nekutéctvi, sport a dusevni hygienu. T¢hotné vegetarianka by méla svoji stravu upravit
tak, aby méla zabezpeceny dostatecny piijem bilkovin, vitamint, Zeleza a vapniku, aby
byly pokryty potteby jeji i plodu. Dopliikovymi zdroji proteinti jsou lusténiny, séja,
vajicka, obili a ryby. Je nutné zvysit spotfebu mléka a mléénych vyrobka, které obsahuji
vapnik, vitaminy B¢ a D.

M¢la by urcité zvysit mnoZzstvi listové zeleniny. Pokud se objevi nedostatek nékteré

vyznamné slozky v potravé, je nutné ji dodavat synteticky.

1.4.1 Laktoovovegetarianstvi

Vyznacuje se odmitanim jakéhokoliv masa, alkoholu, tabaku, bilého cukru a bilé
mouky. Zastanci déavaji prednost zivo¢iSnému mléku, mlécnym vyrobkim, vejcim

a vaje¢nym vyrobkim.

1.4.2 Laktoveganstvi

Podoba se laktoovovegetarianstvi , ale s vyloucenim vajec.

1.4.3 Veganstvi

Konzumace stravy pouze rostlinného ptvodu, vylouceni masa, vajec, mléka

a mlécnych vyrobk.

1.4.4 Vitarianstvi

Obdoba veganstvi, ale v§e se konzumuje v syrovém stavu.

1.4.5 Frutarianstvi

Extrémni stravovaci rezim, ktery spo¢iva v konzumaci syrového ovoce.
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1.5 Vitaminové preparaty pro téhotné

Nejlepsi je kvalitni, plnohodnotnd a Cerstva kuchyniskd strava s dostateCnym
obsahem bilkovin, pfiméfenym obsahem zdravych tukii a vhodnych sacharida,
obohacena o vlékninu, laktobacily, vhodné ddvkované vitaminy a mineraly. Vitaminové
dopliiky pro t€hotné se uzivaji proto, aby doplnily pokryti vitaminti a mineralt, které
v organismu té¢hotné zeny mohou byt ve sniZzeném mnozstvi. Je ale nutné dodrZovat
a nepiekracovat doporuc¢enou denni davku téchto vitaminovych dopliikd. K vitamintim
je dobré uzivat jesté¢ laktobacily, aby bylo zajiSt€éno co nejlepsi traveni a také

vstiebavani.

1.6 Vahovy prirastek v téhotenstvi

Dlvodem, pro¢ Zeny v tchotenstvi pfibyvaji na vaze, jsou samoziejmé& dany
biologicky. Hmotnost t¢hotné Zeny ovliviluje kromé hmotnosti ditéte 1 velikost
placenty, mnozstvi plodové vody a zvétSeny objem krve. Za nizky, a z hlediska zdravi
matky i plodu jiz rizikovy, se povazuje vahovy piirastek v rozpéti mezi 7 az 11
kilogramy. Jako vysoky vahovy pfirtstek, ovSem jesté¢ v mezich normy, byva uvadéno
12,5 az 18 kilogramii. Idedlni vahovy pfirtstek, zcela bezpecny jak pro dité, tak pro
matku, je v rozmezi 11,5 az 16 kilogramu. Zavisi samoziejmé na ptvodni hmotnosti
pied otéhotnénim.

Podprimérna hmotnost v téhotenstvi zpiisobuje niz§i porodni hmotnost
novorozenci, retardaci plodu, riziko vzniku preeklampsie a nebezpedi
pred¢asného porodu. Také ma vliv na strukturu placenty a predstavuje riziko
anémie.

Nadprimérny vahovy priristek zvySuje riziko vzniku obezity, diabetu,
hypertenze, preeklampsie, tromboembolie, vyskytu infekci, pravdépodobnosti

cisai'ského fezu a vysSi porodni hmotnosti novorozence.
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1.7 Hygiena v téhotenstvi

1.7.1 Péce o chrup a dutinu astni v téhotenstvi

Soucésti zubni péce v prubchu téhotenstvi jsou preventivni prohlidky, jelikoz je zde
vy$si riziko tvorby zubnich kazi a zanéty dasni diky kolisani hladin hormont. Vysetieni
téhotnych Zen v prvni poloviné téhotenstvi se provadi vleze a postupné se pak zena
uklada do polosedu, abychom se mohli vyhnout nadhlé nevolnosti, zptisobené tlakem
plodu na dolni dutou zilu, kterd pak nedostate¢né plni srde¢ni oddily krvi z dolni
poloviny téla. Téhotna zena by si méla pravidelné 2krat denné alespon 3 minuty pecliveé
Cistit chrup kratkym a mékkym zubnim kartackem s pouzitim zubni pasty s obsahem

fluoru. Také by méla pouzivat mezizubni nité¢ nebo interdentalni kartacky a stni vodu.

1.7.2 Péce o kuzi v téhotenstvi

V duisledku zvétSeni biiSka a prst v téhotenstvi Casto dochazi k popraskani kuze,
proto je nutné udrzovat pokozku vla¢nou a pruznou. T€hotnd Zzena by méla pouzivat
olejové preparaty k masazi i k myti pokozky.Velmi Casto se objevuji strie, zpisobené
zvysSenou tvorbou nékterych hormoni a nadmérnym piibiranim na véze. Je proto
vhodné preventivni oSetfeni hydratacnim krémem urceny pro té¢hotné, ktery vaze vodu

v klizi a zachovava jeji elasticitu.

1.7.3 Oblékani téhotnych Zen

V obdobi té¢hotenstvi by zena méla nosit pohodIné, netésné obleceni.

Spodni pradlo by mélo byt bavinéné a prodysné, podprsenka by méla prsy dobie
podpirat Sir§Sim zakoncenim pod koSicky, mit Sirokd raminka a se zapindnim vzadu.
Kalhotky by méli byt bavinéné. Ve druhé poloving t€hotenstvi je vhodné nosit elastické
kalhotky, které poskytuji oporu biisni st€ny a ulevi od pnuti v zddech.

Ponozky by méli byt bavinéné s volnym zakoncenim bez gumicek, které brani
krevnimu obé&hu. Je dobré se vyvarovat podkolenkdm, které mohou byt pfi¢inou
ktecovych zil. Obuv té¢hotnych méa mit nizky a Siroky podpatek. Mély by byt pohodlné
a mit protiskluzovou podrazku. V dneSni dobé€ jsou na trhu firmy, které se zabyvaji

vyhradné modou pro té¢hotné, a tak t€hotnd zena miize vybirat ze Sirokého sortimentu.
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1.7.4 Saunovani v téhotenstvi

Navstéva sauny piind$i Zenam pot&Seni, zvySuje jejich odolnost, méa relaxacni
ucinek a upevinuje zdravi. Jestlize Zena chodila do sauny i pied otéhotnénim a chtéla by
pokracovat, je nutné vynechat prvni tfi mésice té€hotenstvi, kdy je plod ohrozeny
zevnimi vlivy. T¢hotnd Zena nema chodit do sauny, pokud pocituje predCasné stahy
délohy, nebot’ horko ¢innost délohy zesiluje. V sauné€ by si méla sednout na sviij suchy
ruénik, aby zabranila vzniku plisiové infekce. B€hem saunovani by méla te€hotna

pfijimat dostatek tekutin.

1.7.5 Spanek v téhotenstvi

Spanek je jednim z ptiznakt dobré fyzické a psychické adaptace na t€hotenstvi.
Potfeba spanku je u t¢hotnych vyssi, mély by spat nejméné 8 hodin denné.
V poslednich mésicich je casté probouzeni ze spanku, vyvolané pohyby plodu nebo

pocitem nepohodli ze zvétSeného biicha.
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1.8 Pohybova aktivita v téhotenstvi

V téhotenstvi je Zena vystavena zvySené fyzické zatézi, kterou sice vyvazuje pocit
radostného ocekdvani détatka, nicméné je tieba si uvédomit, Ze zakladni metabolismus
téhotné zeny se zvysuje pfiblizn€ o tfetinu a nastavajici hormondlni i fyzické zmény
maji vliv na vykyv nalad, ale i na télesnou vykonnost a vydrz. Sportovanim se rychleji
a hospodarngji metabolizuji cukry a tuky, tudiz se zaklddd méné tukovych zasob
a télesna hmotnost narlstd jen v nezbytné mife, coZ ma pozitivni Gfinek na svaly.
Aktivita zlepSuje vykonnost svalli, tim padem svaly pfijimaji vice kysliku z krve
a predavaji vice odpadnich latek do krve.

Vytrénovany pohybovy aparat zajiStuje spravné proudeéni krve, zadrzovana voda
a odpadni latky se snaze vylucuji. Silné zadové svalstvo umoziuje t¢hotné zené udrzet
navzdory zvétSujicimu se poprsi a vétsimu objemu bficha rovnou patet a vzpiimenou

chiizi.
1.8.1 Vyznam cvifeni v téhotenstvi

o Udrzeni fyzické a psychické kondice

e Velmi dobry vliv na vyvoj plodu

e Zébrana negativnich zmén piisobicich na organismus (zvySeni hmotnosti,
rozsiteni klenby a bolesti zad)

o Prevence vzniku varixt

o Predchéazeni poskozeni plotének

o Stabilizujici €¢inky na panev

o Ptiprava zeny ke zvladnuti porodu

V téhotenstvi by se Zena méla zaméfit na protazeni a posilovani kréniho svalstva,
posilovani prsnich svalli, posilovani bfiSnich svalii, posilovani mezilopatkovych svalt,
protazeni vnitinich stran stehen, posilovani a uvoliiovani panevniho dna, nacvik
spravného drzeni téla, posilovani hyzd'ovych svald, cviéeni k prevenci vzniku
kteCovych zil a k podpoie stievni peristaltiky, protahovani hrudni a bederni patefe,

cviceni klenby nozni, dechové cviceni a relaxaci.
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1.8.2 Polohy p¥i cvi€eni

eV sedu (i na mici)

e Vikleku

e Ve stoji

eV tureckém sedu

e Vlehu na zadech (omezeni od 2. trimestru)

e Naboku

1.8.3 Cviceni v 1. trimestru 1. - 4. mésic

Je zvétSeno mnozstvi estrogenu , ¢imz dochézi ke kolisani krevniho tlaku, ktery se
zvysuje 1 v klidu. Byva c¢astéjsi tinava. Po ndmaze se hodnoty krevniho tlaku stabilizuji
pomaleji. Nezfidka se dostavuje ranni nevolnost.Dochazi ke zvySeni télesné teploty cca
0 0,6 °C. Zvysuje se riziko ptehrati ditéte (napf. prace v horku). Lze cvicit jako dfive,
ale ne vice nez 20 min. v kuse. Tep pfi cvi¢eni nema piekrocit 150 tepii/min. Opatrné

cvicime ve 3.mésici a v 5. mésici téhotenstvi, kdy je zvySené riziko potratu.

Zamérime se na tyto druhy cviku:

MV s

Zpevnéni svalstva biiSniho, panevniho dna, prsnich a zddovych svali
Prevence plochych noh, varixa

Podpora stfevni peristaltiky — prevence obstipace

Uvolnéni kycelnich kloubi

Nécvik relaxace

Aktivni dechova gymnastika

Cviky na spravné drZeni téla

Cviceni ve vSech polohach

1.8.4 Cviceni v 2. trimestru 5. - 7. mésic

Zvétsuje se biisko. Je postupné omezovano az vylouceno bfisni dychani. Zvysuje se
tlak na mocovy méchyt, byva Castéjsi moceni. Je Iépe nelezet déle rovné na zaddech po
5. mésici (dochézelo by jiz k vyznamnému ttisku cév). Lze opatrné prodlouZit trvani
aerobni zatéze. Pokud se objevi nevolnost, je dobré zaujmout polohu na levém boku,

aby se zlepsil prutok krve.
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Cviceni 3 — O6krat tydné je idealni také k Setrné kontrole hmotnosti béhem
téhotenstvi. Dobrou kontrolou je méfeni obvodu stehen tésné¢ u téla na zacatku
téhotenstvi. Vynechava se poloha na biise. Vice se zahrnuji dechova cviceni a relaxace.
Od 7. mésice se vynechdvaji naro¢né cviky na pfimé bfiSni svaly, aby se nenapinaly

svaly délohy.
1.8.5 Cviceni v 3. trimestru 8. - 9. mésic

Déle se zvétsuje se brisko. Mize se zvySovat pocit nedostatku energie (zvlasté
v 1été). Dochazi ke zhorSeni pohyblivosti, Casté jsou bolesti zad, zhorSeni krevniho
ob¢hu, obcas byvaji otoky dolnich, n€kdy i hornich koncetin. Je zdkaz protahovani
vleze na zadech. Je tfeba snizit délku a intenzitu cviceni a zaméfit se vice na dychani
a relaxaci na boku a pfiméfenou ohebnost. Je vhodné pravideln¢ chodit na prochdzky.
V tomto trimestru se cvic¢i specidlni cviCeni - tj. pfiprava k jednotlivym porodnim

dobam.
1.8.6 Omezeni a doporuceni

V obdobi téhotenstvi jsou vzdy smérodatna doporuceni gynekologa a je potieba
postupovat podle nich. Diagnoézy, u kterych byva potieba piizplisobit a omezit cvi¢eni
mohou byt naptiklad: nizko uloZend placenta, krvaceni, pfedcasné kontrakce, netypické
bolesti, nebo bolesti na hrudi. Nevhodné jsou cviky s otfesy, s rizikem padu, skoky,
poskoky, vypady, visy, bé¢h a cviky, kdy by mohl byt stlacovan plod. napt. predklonové
pozice je postupné nutné provadét jen v roznozeni.

Tehotna Zena by neméla byt vystavena riziku padu a narazl, které by zplsobily
zranéni biidni dutiny & zhmozdéni b¥isni stény. Zena by méla uplné vyloudit sporty

jako napt. sjezdové lyzovani, jizdu na kole a na koni.
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Zasad

1.8.7

. Necvicit a netrénovat do uplného vycCerpani

. Zvysena télesna teplota nesmi vlivem namahy piekrocit 38 °C,
tepova frekvence by neméla byt nad 150 tept / min.

. Vykon nesmi vyvolat obéhové selhani

. Vykon nesmi vyvolavat dlouhodobé zvySovani nitrobtiSniho tlaku a byt
podminén zadrzovanim dechu

. Dodrzovat pitny rezim

. Nesmi dochazet k prochladnuti a provlhnuti

Doporucené aktivity v téhotenstvi

. Plavani

. Chtize

. Joga pro t¢hotné

. Pomal¢ aerobni a kondi¢ni cviceni

. CviCeni na gymnastickych micich a s overbally
. Pilates pro téhotné

. Masaze pro té¢hotné
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1.9 Zivotni prostiedi téhotnych

1.9.1 Koureni v téhotenstvi

Koufeni v téhotenstvi skodlivé ovliviiuje vyvoj plodu a nasledky koufeni si dité
odnési 1 po narozeni. I pasivnim koufenim, kdy t€hotna Zena vdechuje zplodiny koute
v okoli, mize ohrozit vyvoj plodu. Nikotin, oxid uhelnaty a dehet snizuji prokrveni
délozniho svalu a pritok krve placentou. Tim se zhorSuje vyména kysliku a Zivin
z mateiské krve do krevniho ob&hu plodu. Rizika koufeni pro téhotnou zenu je
posSkozeni cévniho systému, potrat v nejranéjSim stadiu t€hotenstvi a pired¢asny porod.
Nésledky koufeni pro plod je poSkozeni cév v placenté a v disledku toho je poruSena
vymeéna latek mezi mateiskou a plodovou krvi a tim je omezena vyziva plodu, snizuje
se porodni hmotnost plodu a mizou se vyskytnout alergické projevy. A proto by téhotna

Zena méla vyloucit koufeni po celou dobu trvani t€hotenstvi.
1.9.2 Alkohol v téhotenstvi

Alkohol je dnes nejcastéjsi pricinou mentdlni retardace plodu. Chronicka
konzumace alkoholu souvisi s vy$§im vyskytem samovolnych potrati, pfedcasnym
odloucenim placenty, poruchami vyzivy plodu a poruchami chovani ditéte. Nékdy mtze
dojit az k fetalnimu alkoholickému syndromu, kdy se plod muze stat zavislym na

alkoholu. T€hotné Zeny by tudiz nemély pozivat alkoholické népoje.
1.9.3 Drogy v téhotenstvi

V pfipadé intoxikaci navykovymi latkami si je nutno uvédomit, Ze plod ma 20 %
detoxikacni schopnost jaternich bunék oproti jaternim buiikam matky. Tento stav je dan
nezralosti mitochondridlni enzymatické vybavy. Je proto nutné b&hem lécby matky,
1 pred¢asny porod. Vzhledem k vySe uvedenym divodim, mlze dojit v organismu
ditéte k nebezpecné kumulaci toxické latky. Stejné tak je nutné intenzivné sledovat
vitalni funkce déti narozenych intoxikovanym matkdm. Tyto déti mohou mit ptiznaky

intoxikace a abstinence.
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1.10 Pohlavni styk v téhotenstvi

Pokud nejsou zdravotni problémy, které by pohlavni styk v té¢hotenstvi omezovaly,
pak neni diivod, aby se jej t&hotnd Zena vyhybala. Casto pravé v thotenstvi Zena
prozivad sexudlni styk intenzivnéji nez kdykoli pfedtim. Samoziejmé¢ se to lisi
u jednotlivych Zen, ale také zavisi na stupni téhotenstvi, ve kterém se Zena prave
nachazi. ZvySeny zajem o pohlavni styk je zplisobeno vysokou hladinou zenskych
a t¢hotenskych hormoni. Jejich disledkem je vétsi prokrveni pohlavnich organt a tim
nastava 1 rychlej§i vzruSeni. Nejcastéjsi polohy v téhotenstvi jsou na boku, v kleku

a vsedé.

1.11 Cestovani v téhotenstvi

Cestovani je soucasti zivotniho stylu a i béhem tchotenstvi se ho téhotné Zeny
nevyhnou. Jestlize t¢hotenstvi probiha v pofadku, pak cestovani na krat$i vzdalenost
neni nebezpecené. Jde - 1i vSak o rizikové t€hotenstvi, je cestovani i na kratsi vzdalenost
velmi riskantni. Jizda jakymkoliv dopravnim prostiedkem je spojena s otiesy
a nebezpeCim kolizi. Miize u t€hotné vyvolat potrat, ¢i pred¢asny porod a pii nehodé
1 zhmozdéni biisni stény a zlomeniny panevnich kosti, které miizou ohrozit dalsi pribeh
téhotenstvi. Proto je nutnd zvySend pozornost pii jizd¢ automobilem, kdy je nutné
pfipoutani, které musi byt pohodIné, pas nesmi sklouzavat z ramena a spodni pas musi
byt umistén co nejnize pod biichem. Cestovani letadlem je povoleno do 7. mésice
téhotenstvi. T¢hotnd Zena by meéla mit vzdy s sebou doprovod pro ptipad néjaké

necekané komplikace, kdy je nutné vyhledat 1é¢katskou pomoc.
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1.12 Zaméstnani téhotnych Zen

Kazda téhotna Zena by méla svému zaméstnavateli zménu svého stavu co nejdiive
oznamit, aby mohl splnit pfedpisy o zaméstnavani t€hotnych Zen a zajistit ndhradni
pracovni silu, az t¢hotnd zaméstnankyné nastoupi na mateiskou dovolenou. V kazdém
pfipadé nesmi byt Zena z diivodu te€hotenstvi ze zaméstnani propusténa. T¢hotna Zena
by se méla sezndmit s predpisy, které slouzi k ochrané jejiho zdravi a fyziologického
prubéhu t€hotenstvi, neméla by pracovat na no¢nich sménach a na pracovisti s rizikem.
V jiném piipad€¢ by mél zaméstnavatel poskytnout Zen¢ ndhradni praci. Po 32. tydnu
téhotenstvi by neméla zena vykondavat zaméstnani, jelikoz v této dobé jeji ob&hovy

a dychaci systém podévaji nejvyssi vykon, a proto by Zena méla co nejvice odpocivat.

1.13 Oc¢kovani v téhotenstvi

Zena by méla pred otéhotnénim znat svij zdravotni stav vzhledem ke vzniku
rizikovych infek¢énich onemocnéni v pribéhu t€hotenstvi. Pti o€kovani nesmi byt zadna
kontraindikace pro podani pfislusné vakciny. Rozhodujicim faktorem pro ockovani je

charakter vakciny. Zivé oslabené vakciny nejsou doporucovany.

Vakcina proti spalnickam, priuSnicim a zardénkam je nutné podat nejpozdéji
3 mésice pred ote¢hotnénim, kvili zardénkové vakcinaéni slozce. Pokud Zena onemocni
zardénkami v 1. trimestru, hrozi malformace plodu, zejména poskozeni mozku, oka,

srdce nebo psychicka retardace plodu.

Vakcina proti Zluté zimnici je i v t€hotenstvi povinnou vakcinou pfi vyjezdu do
zahrani¢i. Vakcina proti virovym hepatitidim je urcena rizikovym skupindm

a v obdobi t¢hotenstvi se doporucuje pokud je zvysené riziko infekce.

Vakciny na détskou prenosnou obrnu, kliStovou encefalitidu, chiipku, bFriSni
tyf, choleru, tetanus, zaskrt lze aplikovat u t€¢hotnych Zen, ale je tfeba zvazit riziko

oc¢kovani.

Vakciny proti tuberkuloze, hemofilovym nakazam, pneumokokové pneumonii,
davivému KkaSli, planym neStovicim a vztekliné jsou v obdobi téhotenstvi

kontraindikovany.
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IT Empiricka ¢ast
2 Metodika

2.1 Vyzkumny problém

Vyzkumnym problémem bylo zjistit postoj soucasnych t€hotnych Zzen ke zdravému

zivotnimu stylu.

2.2 Cil vyzkumu

Cilem bakalatské prace bylo zjistit, zda Zeny dodrzuji zasady zdravého Zivotniho

stylu v t¢hotenstvi.

2.3 Stanoveni hypotéz

Stanovila jsem si tyto 3 hypotézy:

H1 - Pfedpokladam, ze 75 % téhotnych Zen upravuje svoji Zivotospravu beéhem

t€hotenstvi

H2 - Pfedpokladam, ze t€¢hotné zeny do 30 - ti let se vénuji vice pohybovym aktivitdm,

nez Zeny star$i 30 - ti let

H3 - Predpokladam, Ze zeny s vysokoSkolskym vzdélanim chodi na pfedporodni kurzy

vice, nez zeny s niz§im vzdélanim
2.4 Vyzkumny soubor

Vyzkumny vzorek tvofilo 110 respondentek. Byly to Zeny v prenatalni ambulanci
a na oddéleni Sestined€li v porodnici u Apolinafe. Na vSechny otdzky v dotazniku

odpovidaly anonymng.
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2.5 Metodika empirického Setreni

Jako metodiku jsem si vybrala dotaznikové Setfeni. Byly zvoleny otdzky oteviené,
polouzaviené a uzaviené. Dotaznik obsahoval 15 otazek. Z toho byla jedna otazka

otevfena, tfi polouzaviené a jedenact uzavienych otazek.

2.6 Priibéh empirického Setreni

Celkem jsem vydala 110 dotaznikdi, z nichz se vSech 110 vyplnénych vratilo.
Névratnost dotaznikli byla 100 %. Dotazniky jsem rozddvala v prenatdlni ambulanci
a na oddé&leni Sestinedéli ve VFN U Apolinafe. Vyzkumné Setfeni probihalo v obdobi

leden — tinor 2009.

2.7 Zpracovani empirického Setieni

Pro zpracovani dotaznikli jsem zvolila kvantitativni analyzu vyjadienou v %.
Ciselnd data jsem uvedla v grafech a v tabulkich s % vyjadfenim. Kazda

z vyhodnocenych otazek ma samostatné zpracovani.

2.8 Predvyzkum

Bylo vyuzito dotazniku, aby se zjistilo, zda kladené otazky jsou srozumitelné a dané
hypotézy souvisi s danymi otazkami. Na piedvyzkum bylo rozdano 20 dotaznikt 20 — ti
respondentkdm. Zjistilo se, ze respondentky neporozumély otdzce €. 2. Na zaklade

vysledkl byla otdzka €. 2 upravena a zménéna hypotéza €. 1.
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2.9 Vyhodnoceni dat empirického Setreni

Otazka ¢.1 Po kolikaté budete rodit?

Tabulka ¢. 1 — Po kolikaté bude rodit

Po kolikaté bude rodit | °C¢¢ |0
odpovédi

Poprvé 62 56,36 %

Podruhé 33 30,00 %

Potieti a vice 15 13,64 %

Celkem 110 100,00 %

B poprvé
B podruhé
Potfetia vice

Graf ¢. 1 Po kolikaté bude rodit

Z vysledki vyplyva , Ze z celkového poctu 110 respondentek, bylo 62 Zen (56 %), které
budou rodit poprvé, dale 33 Zzen (30 %) podruhé a zbylych 15 Zzen (14 %) uvedlo, Ze

budou rodit potieti a vice.
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Otazka ¢.2 Upravila jste Vasi Zivotospravu béhem téhotenstvi?

Tabulka &. 2 — Uprava Zivotospravy

Uprava Zivotospravy [Pocet odpovédi (%

Ano 90 81,82 %
Ne 20 18,18 %
Celkem 110 100,00 %

H ano
N ne

Graf ¢. 2 Uprava stravovani

Na tuto otdzku odpovédélo 90 Zen (82 %), Ze upravilo svoje stravovani béhem

téhotenstvi a 20 zen (18 %) se stravovalo bez jakychkoli zmén ve svém jidelnicku.
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Otazka ¢.3 V Cem se zménila Vase Zivotosprava?

Tabulka ¢. 3 - Zména stravy

Zména stravy Pocet odpovédi |%
Vice zeleniny a ovoce |72 42,40 %
Vice mléc.vyrobkia (44 25,90 %
Pravidelnéjsi strava (42 24,70 %
Vylouceni alkoholu (12 7,00 %
Celkem 170 100,00 %
70, M Vice '
zeleniny a
o ovoce
42% 25% W vice
mlé¢.vyrobk

u

Pravidelné&jsi
strava

. M Vylouceni
26% alkoholu

Graf ¢. 3 Zména stravovani

Na tuto otazku mohlo byt vice odpovédi, jelikoZ to byla oteviena otazka, a proto pocet
odpovédi neodpovida poctu respondentek., kterych cinilo 90. Nejcastéjsi zménou
v zivotospraveé byl zvySeny pifijem zeleniny a ovoce. Uvadi to 72 dotazovanych Zen
(42 %). Déle 44 zen (26 %) uvedlo zvySeny piijem mlécnych vyrobki, 42 Zen

(25 %) se stravovalo pravidelnéji a 12 zen (7 %) vyloucilo alkohol.
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Otazka ¢. 4 Zajimala jste se o zdravy zivotni styl v t€hotenstvi?

Tabulka ¢. 4 — Zajem o Zivotni styl v t€hotenstvi

Zijem o Zivotni styl [Pocet odpovédi |%

ano 97 88,18 %
ne 13 11,82 %
Celkem 110 100,00 %

M ano
N e

88%

Graf ¢. 4 Zajem o Zivotni styl v t€hotenstvi

Na tuto otazku, zda se zajimaji o zdravy zivotni styl v t€¢hotenstvi odpovédélo kladné

97 dotazovanych Zen (88 %) a 13 Zen (12 %) uvedlo nezajem o zdravy Zivotni styl

v téhotenstvi.
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Otazka ¢.5 Odkud jste nejCastéji Cerpala informace o zivotnim stylu v té¢hotenstvi?

Tabulka €. 5 — Zdroj informaci

Zdroj informaci Pocet odpovédi |%
Internet 35 31,82 %
Knihy 27 24,55 %
Casopisy 17 15,45 %
Kamaradky 13 11,82 %
Necerpala jsem 12 10,91 %
Odbornici 5 4,55 %
Odjinud 1 0,90 %
Celkem 110 100,00 %

Graf ¢. S Zdroj informaci

1% 5%

M internet

B knihy
Casopisy

B kamaradky

M negerpala
jsem
odbornici

M odjinud

Zde 110 téhotnych zen uvedlo odkud nejcastéji Cerpaly informace o Zivotnim stylu
v t€hotenstvi. Piekvapivé znich 35 Zen (32 %) uvedlo nejcastéj$i zdroj informaci
internet, dale 27 zen (25 %) sbiralo informace z knih, 17 zen (15 %) Cerpalo informace
z Casopisi, 13 Zen (12 %) ziskavalo informace od kamaradek, 12 zen (11 %) necerpalo
informace vibec, 5 Zen (5 %) se ptalo odbornikii a 1 zena (1%) cerpala informace

odjinud.
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Otazka ¢. 6 Uzivala jste vitaminové dopliky pro t€hotné?

Tabulka €. 6 - UZivani vitaminovych dopliikt pro téhotné

Vitaminové dopliiky [Pocet odpovédi |%

Ano 86 78,18 %
Ne 24 21,82 %
Celkem 110 100,00 %

M Ano
H Ne

Graf &. 6 Uzivani vitaminovych dopliiki pro téhotné

Z vysledki vyplyva, Ze zcelkového poctu 110 dotazovanych odpovédélo 86 zen

(78 %), Ze uzivalo vitaminové dopliikky pro téhotné a 24 zen (22 %) neuZzivalo zadné

vitaminové dopliiky pro té¢hotné.
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Otazka ¢. 6 a) Nejcasteji uzivané vitaminové dopliiky pro t¢hotné

Tabulka €. 6a - Nejéastéji uzivané vitaminové dopliiky pro téhotné

Vitaminové dopliiky [Pocet odpovédi |%
Calibrum Mami 14 16,28 %
GS Mamavit 18 20,93 %
Kyselina listova 24 27,90 %
Gravital 6 6,98 %
Prenatal 8 9,30 %
Centrum Materna |10 11,63 %
CEM - M Mimi 6 6,98 %
Celkem 86 100,00 %
16° 7%
6% 12% B Calibrum Mami
B GS Mamavit
Kyselina listova
B Gravital
B Prenatal
Centrum Materna
B CEM— M Mmi

28%

Graf ¢. 6a Nejéastéji uzivané vitaminové dopliiky pro téhotné

Z 86 zen odpovedélo 24 zen (28 %), ze jejich nejcastéjsim vitaminovym dopliikem byla
Kyselina listova, 18 Zen (21 %) uzivalo GS Mamavit, 14 Zen (16%) uZivalo Calibrum
Mami, 10 Zen (12 %) uzivalo Centrum Materna, 8 zen (9 %) uZzivalo Prenatal, 6 Zzen

(7 %) uzivalo Gravital a stejny pocet zen (7 %) uzivalo CEM — M Mimi.
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Otazka ¢. 7 Dodrzovala jste dostate¢ny denni piijem tekutin v priméru 2,5 1?

Tabulka €. 7 - Dodrzeni pitného rezimu

DodrZeni pitného reZimu [Pocet odpovédi (%

Ano 85 77,27 %
Ne 25 22,73 %
Celkem 110 100,00 %

M ano
W ne

Graf ¢. 7 DodrZeni pitného rezimu

Z této otazky vyplyva, ze 85 téhotnych Zen (77 %) odpovéd€lo, ze dodrzovaly
dostate¢ny denni pifijem tekutin v praméru 2,5 litru a 25 Zen (23 %) nedodrZovalo

dostatecny pitny rezim v t€hotenstvi.
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Otazka ¢. 8 Absolvovala jste ptedporodni kurz v t€hotenstvi?

Tabulka ¢. 8 - Absolvovani predporodniho kurzu

Piedporodni kurz Pocet odpovédi |%

Ano 62 56,36 %
Ne 48 43,64 %
Celkem 110 100,00 %

M ano
M ne

Graf ¢. 8 Absolvovani predporodniho kurzu

Z vysledkl vyplyva, ze 62 zen (56 %) chodilo na ptedporodni kurz a 48 Zen (44 %)

neabsolvovalo ptedporodni kurz z celkového poctu 110 dotazovanych Zen.
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Otazka ¢. 9 Jakému druhu télesné aktivity jste se nejcasteji vénovala béhem téhotenstvi?

Tabulka €. 9 - Nejcastéjsi druhy télesné aktivity béhem téhotenstvi

Druh télesné aktivity Pocet odpovédi |%
Cviceni na micich 28 25,45 %
Pilates pro téhotné 7 6,36 %
Joga pro téhotné 13 11,82 %
Plavani 24 21,82 %
Jiny — prochazky 15 13,64 %
ZAadny 23 20,91 %
Celkem 110 100,00 %

B cvigeni na migich
B pilates pro t&hotné
joga pro téhotné

B plavani
B Jiny — prochazky
3adny

22%

Graf ¢. 9 Nejcéastéjsi druhy télesné aktivity v téhotenstvi

Z vysledkt vyplyva, ze t¢hotné zeny nejcastéji cviCily na micich, celkem 28 Zen
(25 %), dale 24 Zen (22 %) chodilo plavat, 23 Zen (21 %) se nevénovalo Zadné télesné
aktivité v té¢hotenstvi, 15 Zen (14 %) chodilo na prochdzky, 13 Zen (12 %) navstévovalo

jogu pro téhotné a 7 Zen (6 %) se vénovalo pilatesu pro t€hotné.
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Otazka ¢. 10 Chodila jste do zaméstnani béhem téhotenstvi?

Tabulka ¢. 10 - Zaméstnani v téhotenstvi

Zaméstnani v téhotenstvi Pocet odpovédi (%

Ano — pravidelné 46 41,82 %
Ano — zKkraceny uvazek 26 23,64 %
Ano — pouze do vyskytu zdrav. Problému (19 17,27 %
Ne 19 17,27 %
Celkem 110 100,00 %

Graf ¢. 10 Zaméstnani v téhotenstvi

B Ano — pravidelné

B Ano - zkraceny
uvazek
Ano — pouze do
wskytu zdrav.
Probléma

N Ne

24%

V této otdzce 46 zen (42 %) odpovédeélo, ze chodilo pravidelné do zaméstnani
v téhotenstvi, 26 Zen (24 %) chodilo do zaméstnani na zkraceny pracovni tvazek,
19 zen (17 %) chodilo do zaméstnani pouze do té doby, nez se vyskytly né&jaké
zdravotni problémy a stejny pocet Zzen (17 %) nechodilo do zaméstnani v t€hotenstvi

vubec.
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Otazka ¢. 11 Pouzivala jste specidlni kosmetické ptipravky pro t€¢hotné?

Tabulka €. 11 — Pouzivani specialnich kosmetickych pripravki pro téhotné

Kosmetické pripravky pro téhotné Pocet odpovédi |%

Ano 68 61,82 %
Ne 42 38,18 %
Celkem 110 100,00 %

B Ano
B Ne

Graf ¢. 11 Pouzivani specialnich kosmetickych piipravki pro téhotné

Z vysledkt vyplyva, ze z celkového poctu 110 respondentek 68 Zen (62 %) pouzivalo

specialni kosmetické ptipravky pro té¢hotné a 42 zen (38 %) nepouzivalo zadné

kosmetické ptipravky pro téhotné.
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Otazka ¢. 11 a) Nejcastéji uzivané kosmetické ptipravky v t€hotenstvi

Tabulka ¢. 11a — Nejcastéji uzivané kosmetické pripravky v téhotenstvi

Kosmetické pripravky pro téhotné Pocet odpovédi |%
Krém na strie 52 76,47 %
Olej na strie 16 23,53 %
Celkem 68 100,00 %
24%
B Krém na
strie
M Olej na
strie

76%

Graf ¢. 11 a Nejcastéji uzivané kosmetické pripravky v t€hotenstvi

Z 68 Zen, které odpoveédély kladné, ze uzivaly néjaké kosmetické ptipravky pro t€hotné,

52 Zen (76 %) pouZivalo specialni krém na strie a 16 Zen (24 %) pouZzivalo specialni

olej na strie.
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Otazka ¢. 12 Uzivala jste béhem téhotenstvi néjaké navykové latky?

Tabulka €. 12 - UzZivani navykovych latek v téhotenstvi

Navykové latky v téhotenstvi Pocet odpovédi |%
Ano 6 5,45 %
Ne 104 94,55 %
Celkem 110 100,00 %
5%
B Ano

95%

H Ne

Graf ¢. 12 Uzivani navykovych latek v téhotenstvi

V této otazce odpovédélo 6 Zen (5 %), Ze uZivalo néjaké navykové latky a 104 Zen

(95 %) neuzivalo zadné navykové latky v téhotenstvi.
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Otazka ¢. 13 Jak na Véas plisobi t€hotenstvi po psychické strance?

Tabulka €. 13 - Psychika v téhotenstvi

Psychika v téhotenstvi Pocet odpovédi |%

Citim se mnohem lépe, neZ pred otéhotnénim |24 21,82 %

Nepocit'uji vyraznou zménu psychiky 33 30,00 %

Mivam ob¢asné zmény nalad 32 29,09 %

Nékdy mam strach z porodu a péce o

21 19,09 %
novorozence

Celkem 110 100,00 %

B Citim se
mnohem |épe,
nez pred
otéhotnénim

B Nepocituiji
wraznou
zmeénu
psychiky
Mivam
obcasné
zmény nalad

B Nékdy mam
strach z
porodu a péce
0 noworozence

Graf ¢. 13 Psychika v téhotenstvi

Z vysledktl vyplyva, ze 24 Zen (22 %) se citilo 1épe, nez pfed oté¢hotnénim, 33 Zen
(30 %) nepocitovalo vyraznou zménu psychiky, 32 zen (29 %) mivalo ob¢asné zmény

nalad a 21 Zen (19 %) uvedlo, Ze nékdy mély strach z porodu a péCe o novorozence.
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Otazka ¢. 14 Kolik je Vam let?

Tabulka ¢. 14 - VEk

Vék Pocet odpovédi (%
18 a méné 2 1,81 %
19 -25 26 23,64 %
26 —30 44 40,00 %
31 a vice 38 34,55 %
Celkem 110 100,00 %
. 2%
24% 35%
M 18 a méng
M19-25
26— 30
M 31 avice

Graf ¢. 14 Vék

Z vysledkl vyplyva, Ze 44 Zen (40 %) bylo ve vékovém rozmezi 26-30 let, dale 38 zen

(35 %) bylo ve véku 31 a vice, 26 zen (24 %) bylo ve vékovém rozmezi 19-25 let a 2

zeny (2 %) byly ve v€ku 18 a méné.
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Otazka €. 15 Jaké mate nejvyssi ukoncené vzdélani?

Tabulka €. 15 - Nejvyssi ukoncené vzdélani

Vzdélani Pocet odpovédi (%
VysokoSkolské 36 32,73 %
Vyssi odborné 18 16,36 %
Stiedni s maturitou 43 39,09 %
Sti‘edni bez maturity 11 10,00 %
Zakladni 2 1,82 %
Celkem 110 100,00 %
2% °
o 10% B vysoko$kolsk
é
B vy3si
odborné
Stfednis
maturitou
M Stfedni bez
maturity
B Zakladni

Graf ¢. 15 Nejvyssi ukoncené vzdélani

Z vysledkt vyplyva, Ze z celkového poctu 110 respondentek bylo 36 Zen (33 %), které
mélo nejvyssi ukoncené vzdelani vysokoskolské, dale 18 Zzen (16 %) uvedlo vyssi
odborné vzdélani, 43 Zen (39 %) melo stiedni s maturitou, 11 zen (10 %) mélo stfedni

bez maturity a 2 zeny (2 %) uvedly vzd€lani zakladni.

49



2.10 Zavér vyzkumu

H1: Ptedpokladdm, ze 75 % téhotnych zen upravuje svoji Zivotospravu béhem

téhotenstvi. Tato hypotéza se mi potvrdila, jelikoZ 90 dotazovanych Zen (82 %) upravilo

svoje stravovani béhem téhotenstvi. Tato hypotéza se tykala otdzky ¢. 2.

H2: Pfedpokladam, Ze t€¢hotné Zeny do 30 — ti let se vénuje vice pohybovym aktivitdm,

nez zeny star$i 30- ti let.

Tabulka ¢. 16 Pohybova aktivita Zen do 30 — ti let

Pohybova aktivita Pocet odpovédi |%

Ano — do 30- ti let 61 84,70 %
Ne — do 30- ti let 11 15,30 %
Celkem 72 100,00 %
Tabulka ¢. 17 Pohybova aktivita Zen starsi 30 —ti let

Pohybova aktivita Pocet odpovédi |%

Ano — starsi 30 -ti let 26 68,40 %
Ne — stars$i 30 -ti let 12 31,60 %
Celkem 38 100,00 %

I tato hypotéza se mi potvrdila. Z vysledki vyplyva, ze 61 zen (85 %) do 30 — ti let se

vénovalo pohybové aktivité v t¢hotenstvi a 26 zen starsi 30 — ti let provozovalo télesnou

aktivitu v 68 %. Tato hypotéza se tykala otazek ¢. 9 a 14.
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H3: Predpokladam, ze Zeny s vysokoSkolskym vzdélanim chodi na pfedporodni kurzy

vice, nez zeny s niz§im vzdeélanim.

Tabulka €. 18 NavStéva predporodniho kurzu Zen s vysokoskolskym vzdélanim

Piedporodni kurz Pocet odpovédi |%

Ano — vysokoskolské vzdélani 25 69,50 %
Ne — vysokoSkolské vzdélani 11 30,50 %
Celkem 36 100,00 %

Tabulka ¢. 19 Navstéva predporodniho kurzu Zen s nizSim vzdélanim

Piedporodni kurz Pocet odpovédi |%

Ano —ostatni vzdélani 37 50,00 %
Ne — ostatni vzdélani 37 50,00 %
Celkem 74 100,00 %

Také tato hypotéza se mi potvrdila. 25 dotazovanych Zen s vysokoSkolskym vzdélanim
chodilo na ptedporodni kurzy v70 % a 11 Zen stimto vzdélanim nechodilo na

ptedporodni kurzy ve 30 %.

Zen s niz§im nez vysokoskolskym vzdélanim bylo celkem 74 a znich 37 Zen (50 %)
navstévovalo predporodni kurz a stejné mnozstvi Zen nenavstivilo predporodni kurz.

Tato hypotéza se tykala otazek ¢. 8 a 15.
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3 Diskuze

Patizek (2006) uvadi, ze téhotné zeny by se mély zaméfit na vyvazenou stravu, jist
dostatek vitamind a Zivin. Z vysledk vyzkumu vyplyva, Ze celych 82 % Zen upravilo
svoji zZivotospravu a tim mohu potvrdit, Ze vétSina z nich dodrzuje pravidla spravné

zivotospravy v t€hotenstvi.

Déle Parizek (2006) uvadi, ze alkohol je nejCastéjsi uzivanou navykovou latkou
v t¢hotenstvi. Dle vyzkumu 5 % Zen v t€hotenstvi uzivalo néjakou navykovou latku.
Myslim si, Ze v dneSni dob¢ si vétSina zen uvédomuje, jak mohou Skodlivé latky

poskodit vyvoj plodu a proto je neuzivaji.

Hronek (2004) udéava dle svého vyzkumu, ze vétSina Zzen ma deficit piijmu
nekterych dulezitych vitamint v téhotenstvi. Dle mého vyzkumu vyplyva, Zze 78 % zen
uziva vitaminové doplnky pro t€hotné. Myslim si, Ze je to spravné, nebot’ pokud si je
zena védoma, Ze neptedava ditéti dostatek vitaminil, nebo ma specidlni dietu, je vhodné

uzivat vitaminové preparaty pro téhotné.
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Z7.avér

Myslim si, Ze v dneSni dob¢ se vétSina Zen zajimd o zdravy zivotni styl
v t¢hotenstvi. Kladou diraz na zdravou, pestrou a vyvazenou stravu bohatou na
vitaminy. Také nezapominaji na pohyb, ktery je velmi dilezity k udrzeni fyzické
a psychické kondice. VétSina z nich sbird informace z odbornych knih a internetovych
portald, ale myslim si, Ze nejvice informaci ziskaji od zkusenych odbornikt, se kterymi
se radi jen malé procento z nich, coz je velka Skoda, nebot’ pravé oni védi, co je nejlepsi

pro téhotnou Zenu a ¢eho se maji vyvarovat.

Stale vice téhotnych zen chodi na predporodni kurzy a mnoho informaci ziskaji
prave na téchto kurzech. Také vétSina téhotnych zen se snazi zistat ve svém zaméstnani
co nejdéle, nejCasteji z financnich divodld. Myslim si, Zze je to dobré, ale mély by

dodrzovat ptedpisy, které slouzi k ochran¢ jejich zdravi.

Tato prace mi rozsifila rozhled v této problematice. Dozvédéla jsem se mnoho

nového a zajimavého. S vysledky prace jsem spokojena.
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Priloha ¢. 1

Milé maminky!

jmenuji se Lucie Papirnikova a studuji 3. rocnik obor Porodni asistentka na Vysoké

skole
zdravotnické v Praze.
Rada bych Vs pozadala o vyplnéni dotazniku o VaSem Zivotnim stylu v t€hotenstvi.

Tento dotaznik je anonymni a bude slouzit vyhradné¢ ke zpracovani mé bakalaiské

prace.

U kazdé otazky s nabidkou zakrouzkujte vZdy jednu z odpovédi. U ostatnich otazek

prosim

dopliite Vasi odpoved.

Predem Vam moc dékuji za zodpovézeni vSech otdzek v mém dotazniku.
S pozdravem Lucie Papirnikova

Zivotni styl v téhotenstvi

1. Po kolikaté budete rodit?

a) poprvé

b) podruhé

c) potreti a vice

2. Upravila jste Vasi zivotospravu béhem téhotenstvi?
a) ano
b) ne

3.V ¢em se zménila Vase zivotosprava?
4. Zajimala jste se o zdravy zivotni styl v t€hotenstvi?
a) ano

b) ne
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5. Odkud jste nejcastéji Cerpala informace o zivotnim stylu v t€hotenstvi?
a) z knih

b) z Casopist

¢) z internetu

d) od kamaradek

e) od odbornikti

f) odjinud

6. UZivala jste vitaminové dopliiky pro t¢hotné?
a) ano - jaké

b) ne

7. Dodrzovala jste dostate¢ny denni piijem tekutin v praméru 2,5 1?
a) ano

b) ne

8. Absolvovala jste predporodni kurz v téhotenstvi?
a) ano

b) ne

9. Jakému druhu télesné aktivity jste se nejcasteji vénovala béhem téhotenstvi?
a) cvi¢eni na gymnastickych micich

b) pilates pro t€hotné

c) joga pro t€hotné

d) plavani

e) jiny — uved’te

f) zadnému
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10. Chodila jste do zaméstnani v t€hotenstvi?

a) ano — pravidelné béhem celého téhotenstvi

b) ano — na zkraceny pracovni uvazek

¢) ano, ale pouze do doby prvniho vyskytu zdravotnich problému

d) ne

11. Pouzivala jste specialni kosmetické piipravky pro téhotné?( napf. na strie )
a) ano - jaké

b) ne

12. Uzivala jste v t€¢hotenstvi n¢jaké navykové latky ( alkohol, cigarety, drogy ) ?
a) ano

b) ne

13. Jak na Vas pusobi t€hotenstvi po psychické strance?
a) citim se mnohem lépe, nez pied otéhotnénim

b) nepocituji vyraznou zménu psychiky

¢) mivam obcasné zmény nalad

d) n€kdy méam strach z porodu a péce o novorozence

14. Kolik je Vam let?
a) 18 a mén¢

b) 19-25

c) 26-30

d) 31 a vice
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15. Jaké mate nejvyssi ukoncené vzdélani?
a) zakladni

b) stfedni bez maturity

¢) sttedni s maturitou

d) vyssi odborné

e) vysokoskolské
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Priloha ¢€. 2

VlyZivova doporuéeni ve formeé potravinové pyramidy

Kazdodenni strava ma Tuky, cukr sul
ohsahovat viechny hlaved pouze A stridme

potravinowe sloapiny

v urfitern poméng,
wyjadienem graficky Miéko, mlééné
pyramidog vyrobky

Ryby. drubez,
maso, vejce,
lusténiny

a rovnez 2 -3 porce

mmericky 1-2 porce
doporicetyn )

poctetn poro. Zelenina

3 -5 porei

Obilniny, téstoviny,
ryie, pecivo
3 -6 porci
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Priloha ¢é. 3

1. Svédsky ¢aj (€aj zavafeny do mléka), chléb s méaslem
kvasnicova pomazanka, veka, fedkvicky, mléko

polévka porkova, krupicovy trhanec se §t'avou, Cerstvé ovoce
miizkovy kolac s ovocem, Sipkovy Caj

veprové zebirko na rajCatech, ryze

mléko

2. ¢aj s mlékem, pecivo, syr

Slehany tvaroh, chléb, maslo, mléko

polévka ze zeleného hrasku, hovézi na zelening, brambory, hlavkovy salat, Cerstvé
ovoce

chléb s maslem, rajCata

peceny kapr na masle, bramborova kase, jablka

mléko

3. kakao, vanocka

ovocny jogurt, chléb, maslo, mléko

polévka zeleninova se strouhdnim, duSena jatra, ryze,
rajcatovy salat

cerstvé ovoce, pe€ivo

omeleta se Sunkou, bramborova kase, fedkvickovy salat

mléko

4. ¢aj s citronem, piskoty, Zervé, veka, maslo, mléko

masovy vyvar s krupici a vejci, smazené filé, bramborova kase, salat z Cervené fepy
bila kéva, rohlik s méaslem a medem, jablka

selska omeleta, mléko

pomeran¢
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Priloha ¢. 4
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Priloha ¢é. 5

(@ Uvodni protaieniq\
s micem

Sed roznoiny, natazené dolni

kondetiny a pritazené spicky, ruce na midi - mic
pomalu kutalime dopredu, o jde do predilomu.

=)

Mié kutalime do strany, itklon na jednu i na
druhou stranu, pod horni pazi je pohled Uﬂlﬁi"i.l‘._:}

Turecky) sed, obé page vehiiru, lopatky jsou
u sebe, ramena stahujeme od usi dolil, prs-

\ ty profi sobé rytmicky stlacigeme overball,

ruce ruce jsou
Jsou pred pred briskem.
hrudnikem,

o
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[ Posilovéani mezilopatkovych svali { 3 )

e/ &

Y

e
i

Turecky sed, ruce vepafené, silou piritahujeme lokiy k sobe. J

o

Posilovani sikmych brisnich svall
Sed s pola-dengmi
dolnimi konéetina-
mi. kolena na difdku
pime,
pod
bedry je
overhall,

page spo-
Jime mod
koleny,

5 vyde-
chem
o obé
proze

stFidayd
Upravo
a vlevn,
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Leh na boku, spodni dolni kondeting pok-de-
nd, vrehni natafend v jedné roviné s trupem
- tehem kondetinu zvedame nahom a dolil,

Posilovani hyzdovych svalu

hlavea volnd lefi no pofi.

[ Leh na zidech Posilovani (¢ }
s pokrtengmi . . g | Yy
dolnimi kondetina- pa nevniho dna

mi, rice podél téla,
stahufeme pochuu,
konednik a moéo-
vou trubicd
k sobé,

To samé a_jesté

k tomu viahne-
me bitigni svaly,
stahneme hizdé
k sobé a zveddme
podsezenou
pnet
ohratel

po obratli
nahoru, af do
\ urovné lopatek,

W
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' Spinalni cviky (4 )
Leh na zddech, jednu nohu natdhneme, druhou pokrdime

a chodidlo polofime na koleno protéisi nohy, protéis rukou
f_'hy!'nr-_'me' ;m&?'n"ené koleno, druhou el upaEime — fofo ramenno
nikdy nezvedame z podlozky, pokréend koleno

pretadime na jednu stranu a hlovu na drshou, "

strany vystridime.

Stoj, mimé Hida
pokrée- wyhr

né dolni hime,
kondetiny, vtith-
ruce opFend neme
ostehna, bitdni
rowmd aadia, svaly,
o v brodu
prodiowieni dime na
pitefe. hrudnik.
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Spatnyg stoj
= wétha neni na
celém chodidie,
ale na prstech
u nofio, ljtko-
v spaly json v
napéd, kolena
propmuti, nap-
nute jEom 1 510-
.y zadni strany
stehen a hgddi,
v bedrech je
ETHICME pro-
hnuti (yper-
lordiza), coé je
kompenzowing
ofimtymi
edady (Frudni
kyfiea), sjové
svaly se dosti-
vaji do napét,
protoze hiava
Je predsunuti.

Sprdvry stof
- withn téla je no
patach, chodidla
Jsout od sehe
veecleilenda na SiF
byli a vedou
rovnobéine,
kolena se tim
pouali 2 pro-
ki, paney
nakiopie mirné
upited aktivi-

tou bitsnich a
higdougeh svali
(smafte se dité
vice piribliEe k
piteri), tim se
srovna bederni
prohmut a patef
se napiimi,
ramenda stafindte
5 bopathami
doltt, hlavu drite
vehiiru a bracdu
watdifméte,

69



Priloha ¢. 6
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Ptiloha ¢. 7

ramenni pas
pohodiné
pfes hrudnik

mezi prsy

spodni pas
co nejniie

ramenni pas
pohodiné
pfes hrudnik

mezi prsy

spodni pas
co nejniie
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