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ABSTRAKT

JINDROVA, Markéta Vegetarianska strava ¥hotenstvi Vysoka skola zdravotnicka,
0. p. s. Stupekvalifikace: Bakal&(Bc.). Vedouci prace: doc. PhDr. Anna Mazalanova,
PhD., MPH, RS. Praha. 2014. 86 stran.

Tématem bakatdké prace byla vegetaridnska stravaélhotenstvi. Prace je
tvorena ze dvowasti, a to £asti teoretické a Zasti praktické. Teoretick&ast obsahuje
6 kapitol a podkapitoly, které dottgi celistvost prace. Kapitoly jsou rageny dle
témat na typy a charakteristiku vegetarianské girakivody, motivace a historii
vegetarianské stravy, dale je zde popisovarefpdez masa,idezité slozky a dopky
vegetarianské stravy, které jsou vhodné uzivahetenstvi. Kapitola dopki stravy je
roz&klena do dvoutasti, docasti girodnich dopika a medikamentdznich/syntetickych
dophku. Prakticka cast bakalgské prace je vypracovana pomoci kvantitativniho
prizkumu, kde anonyn# zjiStujeme pomoci dotazniku vlastni konstrukce vliv
vegetarianské stravy nahbtnou Zenu i na jeji vyvijejici se plod. Vysledky
prizkumného Sééni jsou dale zpracovany a popsany. Vysledky ddtazého Seeni
jsou prezentovany formoughlednych tabulek a gitafZawrecnacast bakalgskeé prace
je vénovana diskuzi a dopatanim pro praxi. Satast prace tvi také gilohy, kde jsou
podrobrji popisovany medikamentdzni/syntetické didgyl stravy a je zde uvedena
vegetarianska potravinova pyramida. Vystup bak&prace tvio let&ek a broZzura na

téma vegetarianska stravachotenstvi.
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ABSTRACT

JINDROVA, Markéta.Vegetarian Diet during Pregnanciledical College. Degree:
Bachelor (Bc.). Supervisor: doc. PhDr. Anna Mazalén PhD., MPH, RS. Prague.
2014. 86 pages.

The bachelor thesis was vegetarian diet duringriaegy. The thesis consists of
two parts called the theoretical part and the prakpart. The theoretical part contains
six chapters and sub-chapters that complete the ¢olb. The chapters are divided into
the types and characteristics of a vegetarian thasons, motivations and history of a
vegetarian diet. Furthermore, this part also dbedri conception without meat,
important components of a vegetarian diet supplésnevhich are suitable for
pregnancy. The chapter about supplements is divided two parts called natural
supplements and medication/synthetic supplemerits. practical part of the thesis is
developed quantitative research. Here we triednt dut influence of a vegetarian diet
of a pregnant woman and her developing fetus bynseaf using anonymous
questionnaires. The results of an exploratory suave analyzed and described. The
results of the survey are presented in the formaloies and graphs. The final part of the
thesis is devoted to the discussion and recommiendafor practice. Part of the thesis
consists of appendices, which described medicdlisyic supplements in more detalil
and here is an introduction about vegetarian fogdmid. The conclusion of the thesis

contains leaflet and brochures related to vegetatiet during pregnancy.
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Absorpce —vstiebavani, pohlcovani

Aminokyseliny —organicka slotenina, obsahuje uhlik, vodik, kyslik a dusik (siru)
Anémie —chudokrevnost, nedostatek krevniho barviva

Anencefalie— Uplny nevyvin mozkdi vrozené chybni mozku

Anomalie — odchylka od normy, od pravidla, nepravidelnost

Antiemetikum — latka tlumici zvraceni

Antinutri ¢ni latky — latky sniZujici nuttini (vyZivovou) hodnotu potravin
Antioxidanty — latky zabraujici oxidaci (okyskovani)

Defekty — nedostatek, ztrata, chyb, porucha, vada

Dehydratace— ztrata a nedostatek vody

Desertifikace— proces roz#ovani poust v disledkucinnostic¢loveéka

Diabetes mellitus 2. typu- cukrovka, uplavice cukrova, 2 typ je nezavisyimzulinu
Dietetika — nauka o spravné (vhodné) vy&iwdpovidajici zasadam spravne vyzivy
Divertikulézy — mnohgetny vyskyt divertikii (vychlipenina siny) v ugitém organu
Edémy— otok, nadnsrné hromadni tekutiny v bukach, tkadnich a organech
Endogenni- vnittni, vznikajici uvnit lidského organismu

Endometritis — zarét délozni sliznice

Erytrocyty —cervené krvinky, bezjaderné itky obsahujictervené krevni barvivo
Erytropoéza — vznik a vyvojcervenych krvinek z kmenove tky

Escherichia coli— druh bakterie, ktera s¢4n¢ nachazi v lidském travicim ustroji
Esencialni— nezbyt& nutné pro normalni zdravi ast, ziskavaji se potravou
Estrogeny— Zenské pohlavni hormony

Fast-food— druh véejného stravovani, rychlé &rstveni

Fetalni — plodovy, tykajici se plodu

Folat — dil nebo ester kyseliny listové

Fundovany — podloZeny, zabezpeny, teoreticky dote pipraveny
Fytochemikalie — obranné chemikaliefipozere se vyskytujici v rostlinach
Fytoestrogeny— latky s estrogennintinkem rostinnéhojpvodu

Fyziologicky — normalni, firozeny, tykajici se zdravého organismu



Gestani diabetes mellitus— porucha tolerance glukozy vzniklaghotenstvi
Gest6za— onemoc#ni vazané nathotenstvi (nad®rné slireni, €hotenské zvracenti)
Glykemicky index — hodnota uma#jici srovnavani potravin s ohledem na jejich efekt
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Hydrocefalus — patologicky z¥tSené mnozstvi mozkomisniho moku v CNS
Hyperaktivita — zvySena aktivita (dité funkce, orgaii chovani)

Hyperglykemie — vysokéa hladina (koncentrace) glukézy v krvi
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Hyperlikemie — mnoho cukru
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Intolerance — nesnasenlivost
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Kongenitalni malformace plodu —vrozena odchylka tvaru (znetsmi) vznikla za
nitrodélozniho vyvoje zarodku, téz vrozena vyvojova vada

Listerie — rod bakterii

Manifestni — zjevny, Zetelny

Megaloblasticka anémie— chudokrevnost provazenditpmnosti velkych nezralych
cervenych krvinek v kostnirdni

Meningokéla— stav, kdy mozkové pleny vidzavaji skrz roz8p koséného obalu
Menstruace— periodické masicni krvaceni od puberty po menopauzu
Meteorismus— plynatost, nadymani

Mikrobiologickd — vztahujici se k mikroorganigmm

Mikrocytarni hypochromni anémie — chudokrevnost, kdy jsoutippmny cervené

krvinky mensi velikosti se snizenym obsahem henioglo



Morfologie — wéda studujici stavbu a tvar lidskélitata jehacasti
Myelomeningokély— vrozena vada s vigzem patni michy a mozkovych plen
Nauzea— nevolnost, pocit na zvraceni

Nehemove Zeleze Zelezo v potravinach rostinnéhivpdu

Nutri éni — tykajici se vyzZivy

Okultni — skryty, tajny

Osteopordza— onemoc#ini charakterizované ubytkem kostni hmafgijuti kosti)
Perinatalni amrtnosti — intenzita umrti &i kolem porodu

Perorélni — podavany usty

Prana — energie Zivotni sily, vesmirna energie, podstagkerého Zivota

Profylaxe — ochrana fed ugitou nemoci, ktera by mohla nastatdbnymi progedky
Proteinurie — gfitomnost bilkoviny moi

Psychosomaticky- vztahujici se s@asre k t€lu i duchu i vzajemnému ovlivovani
Rafinovany cukr — trzni cukr obsahujici 99,8 % sachardzy

Redukce— zmenSeni, omezeni (snizeni hmotnosti)

Resorpce— vstebavani, pohlcovani

Retence- zadrZzovani (tekutin)

Salmonela- rod bakterii

Saturace— nasyceni (krve kyslikem)

Secernovat- vyluéovat

Sectio Caesarea cisdskytez, porodnicka operace

Spina bifida — vrozeny roz&p patée, i kterém nejsou uzaeny obratlové oblouky a
micha se svymi obaly vystupuje ven z paieo kanalu

Spontanni potraty — samovolné, bezdné ukoreni €hotenstvi

Struma — zwtSeni stitné zlazy

Substituéni — zpisob I&€by, nahrazovanimanné latky, ktera v organismu chybi
Suplementace- doplreéni, dophovani

Syntéza— spojovani, tvieni slozi¢jSich latek z jednodussich

Tachykardie — zrychleni srdei frekvence (nad 90/min)

Transport — prenos latek v organismu, jeléstechii bunkach

Trimestr — tretina thotenstvi, i po sok& jdouci kalendéni mésice
Tromboembolické prihody — onemoc#ni charakterizované vznikem krevni srazeniny,
obvykle v hlubokych Zilach dolnich koetin ¢i panve a jeho naslednym vmetenim do
plic (VOKURKA et al., 2004).
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UvoD

Motto: Velikosti naroda je jeho moralni pokrok, ktery ssyrzuje podle toho, jakym

zpisobem se zachazi ser/aty (Mahatma Gandhi 1869 — 1948).

Téma bakaléské prace pojedndva o vegetarianské &trav tehotenstvi.
Vegetarianstvi je povazovano za nejvyzngsin alternativni formu stravovani a

Vv souasné dob se stava vice rozghou.

Vegetarianska strava jakoZto strava bez masa jénaeme spok&enského,
fyziologického a zdravotniho hlediska. Je prayé mnoho studii, které prokazuji
piednosti vegetarianské stravyedevsim lakto-ovo vegetaridanského typu stravovani.
Lakto-ovo vegetarianskd strava, kde se konzumuypgeyemléko a mléné vyrobky,
nema zadné nedostatky a protdze byt praktikovana dlouhodébPestra lakto-ovo
vegetarianska stravafjipkteré je kladen velky itaz na kvalitni potraviny, zatuje

dostateény prisun bilkovin.

T¢hotenstvi klade mim@dre velké pozadavky na spravnou vyzivu atsv
pottebu mnoha Zivin. Proto se musinevat zvySena pozornost planovani jidétni
aby se zabezpi piijem vSech pdebnych Zivin v dostatmé mie jak pro &hotnou
Zenu, tak pro jeji plod. VSem Zenam, bez ohledujgdaci nejsou vegetarianky, jsou
v souwtasné dob doporiovany vitaminové dopky s obsahem Zeleza, kyseliny listové,
vitaminu B, zinku a nddi ¢i multivitaminové dopiky s mineraly. Tyto dojiky vSak
neobsahuji bilkoviny, sacharidy, tuky, vlakninu dyiochemikélie, takZze v Zzadném

piipadt nemohou nahradit pestrou vegetaridnskou stravu.

Bakaldska prace se skladasasti teoretické a gasti praktické. Teoretick&ast
je rozctlena do kapitol a podkapitol dle témat na typy arakteristiku vegetarianské
stravy, divody, motivace a historii vegetaridnské stravygedeélzde popisovano peti
bez masa, Wezité slozky a dojiky vegetarianské stravy, které jsou vhodné uZzivat
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v t¢hotenstvi. Kapitola dopkua stravy je rozdlena do dvouwasti, do¢asti girodnich
dophki a medikamentdznich/syntetickych dtpl. Praktickacast bakaléské préace
zZjistuje pomoci anonymnich dotazfiklastni konstrukce vliv vegetarianské stravy na

teéhotnou Zenu i na jeji plod.

Cilem bakaléské prace je zjistit vhodnost vegetaridnské strayyribehu
tehotenstvi, jestli m&i nema vliv na athotreni, zda dokaze dost&t® vyZivovat
teéhotnou Zenu i jeji plod a tim zajistit jeho sprawnvoj. Bakaldska prace je dena
jak laické véejnosti, tak i porodnim asistentkdm. Tato praceebtaké slouzit jako
zdroj informaci studeidtn zdravotnickych Skol, nutmim asistertm ¢i nutricnim

terapeuim a také Zzenam, které se stravuji vegetarianskyrsohem.
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1 TYPY A CHARAKTERISTIKA VEGETARIANSKE
STRAVY

Vegetariansky zjsob stravovani je definovan jako strava neobsahmiso,
dribez a ryby. ®mto lidem sefikda vegetariani. Naopak lidé, kiekonzumuji jak
rostlinnou stravu, tak i maso a z#i§né produkty, jsou nazyvani nevegetariani. Exéstuj

nekolik typa vegetariaf, ktefi se rozeznavaji podle tohtsmu se ve strawyhybaji.

1.1 LAKTO-OVO VEGETARIANSTVI

Lakto-ovo vegetariani vynechavaji ve své strenaso, dibez a ryby. PouZivaji
mléko a mléné vyrobky (lakto) a vejce (ovo). Tentotgob stravovani je n&gsejsi.
DalSi cleni tohoto typu miZze byt na lakto-vegetariany, kigpouzivaji mléné vyrobky,
ale nez#azuiji vejce, nebo ovo-vegetariany, fkteaopak pouzivaji vejce, ale néaauji
mléné vyrobky (MELINOVA et al., 2008), (RISI et al.0Q7).

1.2 VEGANSTVI

Vegani vynechavaji ve své stéawmaso, ryby, vejce, mléko, niiéé vyrobky,
Zelatinu, kterd je vyrama z kosti a tkani zkdt, také med jakoZto produkicel.
Vyhybaji se vyrobkm ZivcaiSného fivodu nejen ve stray ale také produkin, které
jsou ze Zivoisnych slozek vyramé. Proto nepouZzivaji koZzené zbozi, vinu, hedvabi,
lojova mydla a dal3i (MELINOVA et al., 2008).

1.3 SEMI VEGETARIANSTVI

Semi vegetariani, téz skoro vegetariani, se Bqubdobaji definici vegetarian

ale nespluji vSechny podminky vegetarianstvi. Tito lidé vghévaji ve své strav
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cervené maso, algidka konzumuji dibez nebo ryby. Do tohoto snu se z&azuji také
pulo-vegetariani, ki@ konzumuji z ZiveiSné iiSe pouze dibeZi maso, a pesko-
vegetariani, kt# konzumuji jen mitské plody, tedy ryby, korySe a ¢hkkySe
(MELINOVA et al., 2008), (POKORNA et al., 2008).

1.4 SEMI VEGANSTVI

Semi vegani, téZ skoro vegani, se hubdpodobaji definici vegan ale
nedodrzuji vSechna pravidla veganstvi. V tomt@rsnexistuji fizné varianty, &ktefi
ve stra¢ vynechavaji mléko, mé&é vyrobky a vejce, ale resSi malé procento
Zivocisnych produki v piipravovaném jidle. Bkteri jen prilezitostré nikoli pravidelrg
zarazuiji do stravy mléko, mé@é vyrobky nebo vejce (MELINOVA et al., 2008).

1.5 MAKROBIOTICKA STRAVA A FRUTARIANSTVI

Makrobiotika je povaZzovana za zdravé stravovanhaua, Ze kazda potravina
ma svou specifickou Zivotni energii (Jin a Jantpr& nadale ovlikuje nasi Zivotni silu.
Potraviny Jin rostou v Jangovém letnim, horkém ehém progedi. Obsahuji vice
vody, rostou do &Si vysky, jsou rékéi, Eavnatjsi, vyrazmji voni a jsou ostré chuti.
Potraviny Jang rostou v Jinovém zimnim, studenémhkém prostedi. Jsou suSsi,
kratSi a tvrdSi, voni ménvyrazrgji, jsou kyselé a slané chuti. Fyzicky aktivni lidé
potrebuji stravu Jang a duSevpracujici lidé zase spiSe stravu Jin. Makrobigtisk
stravujici ¢lovek ji pouze to, co roste ve stejném z2@mwném pasmu, kde se sam
nachazi. Tito lidé se stravuji ,Zivymi“ potravinaraz do okamziku jejich tepelného
zpracovani. Ale i po tepelné Upeasi potraviny uchovavaji velkotést Zivotni energie,
kterd néni Zivotni energii lidi. Strava se sklad&egevSim z celych obilnych zrn,
zeleniny, ryb, fazoli, seminek, ovoceiaahi (BROWN, 2010), (LENKOVA, 2001).

Frutarianstvi spdva v konzumaci syrového ovoce a rostlinné potrtgtra se

da ziskat i bez zéeni rostliny. Frutariani konzumuji syrové i tepelmpracované
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obiloviny, lusgniny, arechy, seminka, ale nekonzumuji#oovou zeleninu (PRIZEK,
2008), (YNTEMOVA et al., 2004).

Tyto dva smiry maji spoléné, Ze jsou zaloZené na celozrnnych potravinach,

jsou chudé na celkové tuky, nasycené tuky, transtmdakyseliny, cholesterol a
rafinované cukry. Naopak jsou bohaté na vlaknigtgdhemikalie, vitamin A, vitamin

C, vitamin K, draslik, hi@gik a folaty. Lide, kté se takto stravuji segiSinou vyhybaji

jiz zpracovanym potravinam, rafinovanému cukru, dertrovanym tukm i
vitaminovym dopikam. Tyto druhy stravy mohou postradat dostatek bitko
sacharid, tuka, vitamini (predevsSim vitamin B a vitamin D), minerdl, naopak
obsahuji pilis vldkniny, proto nejsou v tité literatde dopordeny dtem
(MELINOVA et al., 2008), (PRIZEK, 2008).

1.6 VITARIANSTVI

Vitaridni piijimaji pouze syrovou stravu. To s sebou nesé@durizika, rekteré
latky v potravinach se tepelnou Upravou teprve gtguozivatelné, za syrového stavu
obsahuji antinuttni latky, napiklad luSeéniny nebo vejce. Za syrova jsou Spatn
stravitelné obilné bilkoviny, bilkoviny z [ugtin i bramborovy Skrob. Mikrobiologick&
rizika jsou v syrovém mase, mléce i vejcich (GRORQR007).

1.7 BREATHARIANSTVI

Neboli Ziti bez jidla, téz Ziti ze &¥a, ¢i prany. Tito lidé jsou feswdceni, Ze k

Zivotu nepoatebuji @jimat fyzickou potravu, alecerpaji energii z prany. K
breatharianstvi dospivajtedevsim jogini a ziskavaji tim schopnostetsavat vSechny
potrebné Ziviny prodlo dychanimcisteho vzduchu. Take tak ziskavajilivducha nad
hmotou, kterd jim umailje odhmotnit se a @&p se zhmatovat. Tomuto typu
stravovani pedchazi pozvolnd dvoulet&iprava, ta zahrnujeipchod na vitarianskou
stravu, poté kistim, je ukoena vzdanim se fyzického jidla &phodem na Ziti z
prany (KRGCKOVA, 2012), (KURAS, 2009), (RMECEK, 2013).
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2 DUVODY A MOTIVACE K VEGETARIANSKE
STRAVE

Jidlo je kazdodenni aspekt ve kteréthalikrat denr projevujeme s&j moralni
¢i nemordlni postoj ke svému i okolnimu Zivotu. Exje mnoho dvoda, prot se lidé
rozhodnou stravovat vegetarianskyniiggbem, ale pouzéyii z nich jsou povazovany
za zakladni dvody, které jsou lidmi udavany za motivaci. Ke & vyzivy dochazi
bud okamzit (po nav&vé jatek) nebo postugn (sebevychova, zéma nazoi,

hodnoceni, zrna chovani).

2.1 PODPORA ZDRAVI NEBO UZDRAVENI —
ZDRAVOTNI D UVODY

Zdravotni prosgsnost vegetarianské stravy je v dneSnim civilizévarswte
zeSiroka uznavana. &eov¢ vyznamneé organizace jako WHO (World Health
Organization = S§tova zdravotnicka organizace), ADA (American Diaset
Association = Americka dieteticka asociace), AAR&ican Academy of Pediatrics =
Americkd pediatricka asociace), FDA (Food and DAdministration = Americky
vladni Gad pro kontrolu potravin a d&), vydavaji opakovana prohlaseni o zdravotni
pros@snosti vegetarianské stravy ve stravovacich dagoich, ktera jsou pravidein
aktualizovdna (HARTINGER, 2004).

Zdravotni divody jsou nejasgjSimi udavanymi @ivody k vegetarianské strav
Nejen, Ze je vegetarianska strava zdrava, ale te@e chrani proti nejeznéSim
BMI (pomér télesné vahy a vysky), nizsi hladina cholesterolurvi, ksnizené riziko
rakoviny a chronickych nemoéni (hypertenze, diabetes mellitus 2. typu), mea#a
srde&nich onemockni, snizené riziko onemoéni pienadSenych potravinami

(Escherichia coli, salmonela, listerie), rovnovaékladnich Zivin, nizsi riziko vzniku
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zacpy, divertikulozy, Zlgovych kamen, zarétu slepého seva (MELINOVA et al.,
2008), (SWINNEYOVA et al., 2011).

Do zajmu lékeskych vyzkuni se vegetarianstvi dostavalo teprve az se
stoupajicicetnosti chorob, nastem onemoai rakovinou a tim spojenych rostoucich
nékladi na I&eni. Ke vzniku nemociifspiva zfisob vyzZivy, édi¢né zatiZzeni, celkova
Zivotosprava, dispozice, pracovni &t vlivy okolniho s¥ta, imunitni systém i
psychosomaticke iffiny. Statistické Udaje Stové zdravotnické organizace (WHO)
daly popud k odbomh fundovanym vyzkumam, které byly provaghy teprve v
poslednich letech. Tento provedeny vyzkum, ktesl ardvahu i vlivy vzniku nemoci,
jednoznéné podpdil prospech vegetarianskeé Zivotospravy (HARTINGER, 2004).

2.2 PROSAZOVANI UCTY K ZIVOTU — ETICKE D UVODY

Vegetariani vyjatlji silny nesouhlas s nasilim a krutosti pachanyeh
zviratech. Vegetarianska strava v Zadnéfipgot nesmi obsahovat sloZzky mrtvého
nebo Zivého zvete a to ani skryt nagiklad syidlo ¢i karminové barvivo. Vegetariani
zbroji proti chovu potravinovych zdt v nehumannich podminkach, protieshym
podminkdm fi pieprav¥ zvitat na pordzku i proti nehumannimutgpbu zabijeni
zvitat. Snazi se prosadit ¥&ci prava (MELINOVA et al., 2008), (STRANSKY et ,al.
2010).

2.3 OCHRANA ZIVOTNIHO PROST REDI — EKOLOGICKE
DUVODY

Vegetariani se také snazi vice odimeat Zivotni prosedi i vodni zdroje. Dle
EPA (Environmental Protection Agency = Agentura paihranu Zivotniho prostdi)
nejwtsi znegisteni zpisobuje zerddélstvi. DalSim dvodem je ochrana ekosystém
planety (tropické desStné lesy jsou kacerigdevsim pro chov fast-foodovych #ati,

ochrana proti desertifikaci (krajina s&miv pou$ kvali nadmérnému spasani zity).
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Celkové zneisteni povrchovych i spodnich vod maji naédemi vice nez z poloviny
exkrementy zvhat, stejg tak z 20-25 % zvySovani teploty v ozonové wstv
Vegetariani ve #tSin¢ pripadi kupuji potraviny, které iichazeji gimo od vyrobce a
jsou tak i minimalg technologicky zpracovany.iikaji se exotickych potravin, které
musi byt zdlouhavtransportovany. Nekonzumuji masotddu hladomoru ve $& i
kvili velké spotek: rostlinnych krmiv pro produkci masa (HARTINGER, (20,
(MELINOVA et al., 2008), (STRANSKY et al., 2010).

2.4 OBHAJOBA NABOZENSKYCH A FILOSOFICKYCH
PRINCIP U — NABOZENSKE/FILOSOFICKE D UVODY

Buddhismus, jainismus, taoismus, hinduismus a daé&ioZenstvi propaguji
vegetarianskou pdfpact veganskou stravu jako stast nabozenskeh@eni a zakazuji
ve svych vysokych stupnich vyzivovych forem konzwgech potravin Zivé@sného
pavodu. Alternativni deni o stravovani a vyZvpovazuji za nejvyssi cil, prosazuji
Srastny Zivot v souladu stipodou a bez pouZivani nasili mezi lidmi navzajetbe, i
mezi lidmi a zviaty. Vyjaduji tak soucit se Zivymi tvory (MELINOVA et al., P8),
(STRANSKY et al., 2010).
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3 HISTORIE VEGETARIANSKE STRAVY

Vegetarianstvi je céno pro svou zdravotni a etickou préSpost, proto je
povaZzovano jako n&dsovy Zivotni styl, ktery existuje uz mnoho stagetisicileti.
Jiz v knize Genesis z biblického Pisma svatéhoohadvan jeden z mnoha zaznam

kde Bih sc&luje Adamovi a E¥, co mohou jist:

Bih takérekl: Hle, dal jsem vam na celé zemi kazdou byliesooci semena i
kazdy strom, nadmz rostou plody se semeny. To budete mit za pdkemegis 1:29)
(MELINOVA et al., 2008, s. 10).

Slovo vegetaridnstvi je latinskéh@avodu a znamend oZivovat. Prvni znamky
odiikani masa nalezneme uz ve stafecku (6. stol. f n. 1) u naboZenské sekty
Orfika, propagovali tim nabozenstvi, mravnfigpb Zivota a osvobozeni ducha.

Za otce vegetarianstvi byl povazovatky filozof a matematik Pythagoras, ponmse
lidé, ktefi nejedli maso nazyvali Pythagorejci¢il, Ze je duSe nesmrtelnd a konzumaci
masa povazoval za vrazdu a &8&ni duSe. Od konce 19. stoleti gmto lidem z&alo
fikat vegetariani. Vegetarianstvi ma v Evropskycimiod uz velmi dlouhou tradici, za
zakladatele firodniho Iék#stvi a vegetarianstvi je povazovan Jean-JacquessRaua
(1712-1778). Koncem 18. ac&kem 19. stoleti bylo vegetarianstvi propagovako |
souast gfirodnich metod kby Iékai Christopherem Wilhelmem Hufelandem
(1762-1836), Samuelem Hahnemannem (1755-1848)aapim I€itelem Vinzenzem
Preissnitzem (1799-1851). Také Igékdax Bircher-Benner (1867-1939)figpel k
dietetice tim, Ze iedepisoval svym pacia@ith syrovou rostlinnou stravu. DalSimi
vyznamnymi osobnostmi, které se zastavali vegetsiid byli pater Sebastian Anton
Kneipp, Jii Simoni (vlastnim jménem Simaj ktery vydal knihu o vodoldé a
zdravém Zivotnim stylu roku 1895, Sokrates, Leooatd Vinci, Albert Einstein, Paul
McCartney, Mahatma Gandhi, Adolf Hitler a dalSi @®RRANGER, 2004),
(MELINOVA et al., 2008), (STRANSKY et al., 2010).

26



VSecky opravdu vyZivné latky v mase obsazené mmavasostlinna, zvlast
luSteniny a obiloviny. Masa sice itheme téZ poZzivati (dle okolnosti), ale ono neni
pokrmem ku vyvinu sil vyhradmutnym. | kdyZzeto teZzce pracuje, prospiva mu, jestli si
masa odefeme. Zelenina obsahuje nejen vSecky lay potebné a to beze
Skodlivych pisad, nybrz i sloZeni jejich jest pro traveni nagsj vyhodné
(HARTINGER, 2004, s. 5).

Zaklad vyzivy jes&t pred 90 lety tvaly obiloviny, zelenina, lu&niny,
brambory, ovoce i miéé vyrobky. Postuperasu a s rostouci Urovni Zivota byly tyto
z&klady vyZivy stédle vice nahrazovdny masem, rybarejci, potravinami, kterym
chybi dilezité Ziviny a tepel upravovanymti sterilizovanymi mlénymi produkty. K
témto zmeénam gispely jednostrand zantiené informace v obchodnich reklamach
(HARTINGER, 2004).

Ve studii, kterd srovnavala konzumaci potraviedovice nez 100 lety s dnesni
konzumaci potravin, bylo prokazano navysenicmyéh vyrobki o 33 %, howziho
masa 0 50 %, ryb o 72 %, vajec 0 190 % &dEiho masa o 280 %. Tento vyvoj ma
zdravotni nésledky pro konzumenty, ale také se y&ivmie vyuZivd zerdélskd
uzitkova mda pro chov dobytka a produkci krmiv, v gaané dob tyto plochy zabiraji
64 % celkové osevni plochy. Krmenim jatgch zvfat se spdgebovava 49 % obili a
vice nez 90 % sojovych bblze s¥toveé produkce (HARTINGER, 2004).
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4 POCETI BEZ MASA

Neexistuje zadny tod, pr@& by vegetariAanskd strava éla ovliviiovat
schopnost paru o peti i samotnéshotenstvi. U vegetariansky se stravujicich lidi imus
byt jideIntek sestaven tak, aby ¥m nechyksly Zzadné aminokyseliny, bilkoviny, tuky,
Zelezo, vapnik, vitamin D a vitamin Bi dalSi potebné latky. Pokud se stravujete
lakto-ovo vegetaridnskou stravou, ngrny byt problém ziskat ze stravy vSechny latky
potrebné pro zdravé&lotenstvi a zdravy vyvoj plodu, protoZe organisraude dobe
zasoben Zivinami. Vifpadt jiného typu alternativniho stravovani je mozné,biele
potteba uZzivani potravinovych daghi (CAMPBELL, 2008), (HUCH, 2007),
(MACKONOCHIE et al., 2009).

Zeny stravujici se vegetarianskymispbem mohou mit niz&i hladinu estrogenu,
hormonu, ktery je pro shotreni nutny. MiZze to byt zgsobeno tim, Ze vegetarianska
strava byva chudsi na tuky. Migledku konzumace nizkatoé stravy mohou mit Zeny
delSi menstrumi cykly i samotnou menstruaci, cozibe plodnost dale ovlilovat a
shizovat. Pro zvySeni zdravych fulke stra¥ st&i nagiklad z&adit avokada:i kazdy
den snist navic jeden jogurt, dalSim dobrym zdrdjeki ve vegetarianské straysou
ofechy a seminka (BROWDEN et al., 2010).

Ve vegetarianském jidellku musime dbat na dostatgy piisun bilkovin. Pro
zvySeni Sance nadtotnéni navyste fijem bilkovin asi o 10 %. Strava s nedostatkem
bilkovin miZe negativa ovlivnit menstruéni cyklus a tim ovliiovat snahy o peeti
(BROWDEN et al., 2010).

Na rekterych neodbornych internetovych strankach sal@ést, Ze konzumace
séji a sojovych vyrobk které obsahuji fytoestrogenyfige zmisobovat pokles hladiny
estrogenu. Jidelégk v asijskych zemich je bohaty na soéjova jidlaasidpotraviny,
které obsahuji fytoestrogeny, avSak plodnost netwje. Neni proto pravgodobné
ani prokazané, Ze by so6ja byld@ignou nizsi hladiny estrogenu u vegetariansky se
stravujicich Zen (BROWDEN et al., 2010).
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5 DULEZITE SLOZKY VEGETARIANSKE STRAVY

Kazdy ¢lovék musi cely Zivot fjimat potravu, tim zasobit &y organismus
energii, ktera je pe&ebna pro udrZzeni zivotnich funkci, dobrého zdraviykonnosti.
Jakykoliv @gijem potravy, ktery nefspiva k dosazeni zakladnichtgije nespravny a
pochybny. Je nutné zajistit dobry nati stav &hotné Zeny i déte.

Potravindsky ptamysl velmi ovliviiuje vyZivu, jeho cilem je zrovnoprasm chemicky
a technicky zpracovanych, geneticky pémimych a ozéenych produkt s potravinami
v prirodnim stavu a maso @it mezi nezbytnou soéast vyzivy. Zakonné normy
reklamy gedepisuji pravdivost vSech Zegenych adaj, ale neukladaji za povinné
zvaejiiovat veskeré ziskané poznatky. Tedy Zadny vyrobseého produktu nemusi
zveejiiovat Skodlivé nebo az zdravétrzavadné vlastnosti (GROFOVA, 2007),
(HARTINGER, 2004).

Behem thotenstvi je pdeba zabezp# optimalni gijem energie, ktery se da
kontrolovat vyvojem vahovéharipastku €hotné Zeny. Déle jedba ¥novat pozornost
dostaténému pijmu bilkovin, spravnému vyiou tuki, dostatku kyseliny listové,
Zeleza, jodu, vapniku a vitaminu D. Jejich nedektdEhem thotenstvi nize mit
zavazny dopad na vyvoj plodu a zdravi matky RFZEK, 2008).

5.1 PRIRUSTEK HMOTNOSTI T EHOTNE ZENY

Doporuwtené hmotnostniifristky se u podvyzivenych matek, matek s normalni
hmotnosti a u matek obéznich li&i. Zeny s normgélesnou hmotnosti by v prvnim
trimestru gravidity mily mit hmotnostni firistek mezi 1-2 kg, ve druhém #&tim
trimestru gravidity pblizné o 0,5 kg tyds. Celkovy hmotnostni fiirastek na celou
graviditu je v rozmezi 8,5-12,5 kg. Optimalni hnastimi girastek u Zeny s nadvahou
by nengl piekratit 7,0 kg na celou graviditu, naopak u Zeny s pbaduaby hmotnostni
piirastek ngl byt alespdé 13,6 kg. U Zen s nadvahou az obezitou se v olidbbienstvi

nedoporduje redukce vahy.
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Riziko nedostatného hmotnostnihoifsastku mize zgisobit kongenitalni malformace
plodu, fedevSim CNS, iediasny porod, nezralost plodu, nizk4 porodni hmotnost
novorozence a tim #gobeny vzestup perinatalni Umrtnosti. Riziko naad@ho
hmotnostniho firastku mize byt z dvodu nadmirného pirastku tukovych rezerv
matky nebo zadrZovani tekutin.ii Pnadnernych tukovych rezervach hrozi matce
tehotensky (gestai) diabetes mellitus, tromboembolickéidy, snizend produkce
mléka. Hlavni pi¢ina byva zadrzovani tekutin. Mirna retence tekstieshkymi edémy

je povazovana za fyziologickou. RozsahlejSi retersleutin, gedevSim na konci
tehotenstvi, MZe poukazovat na rozvoghotenské gestozy. ¢hotenské gestozy
doprovéazi edémy, proteinurie a hypertenze (GROFQR087), (KELLER et al., 1993).

Tabulka 1 Zaokrouhleny nist hmotnosti (v gramech)

Zaokrouhleny narast hmotnosti (v gramech)

Dité 3500

Déloha 1000-1500
Plodova voda a placena 1500
Objem krve matky 2000
Prsa 500

Ulozenéa voda 2000-3000
Zasoby tuku 2000

celkem 12500-14000

Zdroj: HUCH, 2007, str. 83

5.1.1 INDEX TELESNE HMOTNOSTI (BODY MASS INDEX)

Jak poznat, zda je vychozi hmotnost optimalni, tedy nejvhodgjsi dle
obecnych dopo®teni. Idealni hmotnost oviiwje fada zdravotnich acélesnych
piedpoklad, pro jeji stanoveni jeudkezité vztahovat ji alespiok vySceclovéka. Pro
vypocet optimalni hmotnosti se pouZivaji parametry hrostin vysky, kdy vypgitame
takzvané BMI, tedy Body Mass Index neboli indélesné hmotnosti. K vypdu se
pouZiva vzorec: BMI = hmotnost / vyska v metregty/n?) (POKORNA et al., 2008).
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Tabulka 2 Doporéeny hmotnostniifrastek v €hotenstvi (kg)

Doporuéeny hmotnostni giristek v €hotenstvi (kg)
Hodnota BMI pFed Doporuc¢eny hmotnostni
otéhotnénim (kg/nf) piiriastek (kg)
Podvaha pod 19,5 12,5-18
Optimalni hmotnost 19,5-24,9 11,5-16
Nadvéha 25-29,9 7,5-11,5
Obezita nad 30 7,5

Zdroj: POKORNA et al., 2008, str. 55

5.2 ENERGIE

Energeticka pdgeba se v gib¢hu €hotenstvi mini. V prvnim trimestru gravidity
neni energeticka pieba zvySena. Ve druhém i@tim trimestru gravidity energeticka
potreba stoupa asi o 300 kcal/den, coZijbligné o 15 % vice nez mime@hotenstvi. U
Zen s nadvahou az obezitou ma bved energie stejny jakoied othotnénim, tudiz
1600 kcal (6720 kJ), nethby byt prekraiovan.

Nedostatek energie ihe u matky zfisobit anémii nebo endometritis, u ploduize

zpasobit nespravné prospivani, zpomaleni jeho vyvep@ntanni potraty, ipdasny

porod, nizkou porodni hmotnost novorozenaskdy az vyvojové vady (GROFOVA,
2007), (KELLER et al., 1993), (ANZEK, 2008).

Vypocet pro potebu energie v fibéhu €hotenstvi u Zeny s normalnim BMI za
den v kilokaloriich (kcal) a kilojoulech (kJ) nddgram hmotnosti: kcal a kJ/kilogram =
0,2431 x vySka + 19,574 — 0,41 x vah&éikRd vypaitu u 60 kg Zeny, 170 cm vysokeé:
0,2431 x 170 + 19,574 — 0,41 x 60 = 41,327 + 19,5724,6 = 36,301 kcal a 152,4642
kJ na kg hmotnosti, tedy denni dop@&ona davka energie u této Zeny je 2178 kcal a
9148 kJ. IFevod jednotek: 1 kcal = 4,2 kJ (HRONEK et al., 2012
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5.3 HYDRATACE

Nesmi se zapominat na dostate prijem tekutin, aby se zabranilo dehydrataci.

Denni davka tekutin by &a byt okolo 8 sklenic vody (2 litry). &lo se ne¥domky
snhadno dehydratuje, protoZhotenstvi zvySujedtesnou teplotu. Tekutiny jsouikbzité
pro zwtSeni objemu krve, kter4 zasobuje plod nezbytnyminami. Dostaténa
hydratace pedchazi pedtasnému porodu, bolestem hlavy, vzniku ledvinovyaméri,
zacpy, hemoroidl pocitu zavrat a mdlobadm. Bylinné&aje v thotenstvi vyZaduji
opatrnost, protoZze bylinky jsou ve své podstdéky (CAMPBELL, 2008),
(RICCIOTTIOVA, 2009).

NejlepSim zdrojem tekutin je voda, neslazené ova@cnéleninovétivy, miéko.
Vhodné bylinné ¢aje jsou s matovym, citrébnovyndi pomeradovym extraktem.
Nevhodné jsoucaje obsahujicitelricek obecny, ostropdsic mariansky, Sady
lekarskou ¢i pelyrek pravy, mohou mit véhotenstvi nefiznivé &inky (CAMPBELL,
2008).

Zvlastni opatrnosti musimeénovat alkoholu a napin s obsahem kofeinu.
V téhotenstvi neexistuje Zzadna spodni hranic@@zivani alkoholu,éhotné Zeny by se
mely alkoholu zcela vyhnout. Speta kofeinu by ne#ta presahnout 300 mg de#n
n¢ktera literatura dokonce uvadi maximalb50 mg den& Kofein je hlavi v kaw,
¢aji, coca-colovych napojickipkolact i nékterych lécich. Nahrazkou kavy je kavovina
bez kofeinu, melta, Spaldova katikarob (MELINOVA et al., 2008).

5.4 BILKOVINY (PROTEINY)

Poteba bilkovin v prvnim trimestru gravidity neni zey®, tedy mezi 50-60 ¢
denrg. Od druhého trimestru gravidity geba bilkovin stoupa o 0,8 g/kg/den na
minimalni mnozstvi 1,3 g/kg/den. Pro Zenu s norinajchozi hmotnosti 60 kg to
znamena, navysenfiplizné o 30 g bilkovin dent
Bilkoviny jsou dilezité pro tvorbu krevnich bk, tkani a orgéain plodu, pro vyvoj

placenty, z¥tSovani dlohy a vyvoj prs.
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Nedostatek bilkovin ize u matky zfisobit hypoproteinémii s edémy, Zny célohy a
prsi, u plodu niize zpisobit nedostatay rist, nedostatay vyvoj placenty a nizkou
porodni hmotnost novorozence (CAMPBELL, 2008), (KER et al., 1993),
(MANDZUKOVA, 2008).

Vypocet pro potebu bilkovin v piibéhu €hotenstvi u Zeny s normélnim BMI za
den v gramech na kilogram hmotnosti: gram/kilogran,0087 x vysSka + 0,6964 —
0,0146 x vaha. ifklad vypaitu u 60 kg Zeny, 170 cm vysoké: 0,0087 x 170 + &469
0,0146 x 60 = 1,479 + 0,6964 — 0,876 = 1,2994 gkgahmotnosti, tedy denni
doporwena davka bilkovin u této Zeny je 78 g (HRONEKIgt2012).

5.4.1 ZIVO CISNE BILKOVINY (PROTEINY)

Zivogisné bilkoviny jsou plnohodnotné, nebo také Gpinésencialni, protoze
obsahuji vSechny nezbytné aminokyseliny, kter&lei nedokaze samo vyttt Jsou
to: fenylalanin, isoleucin, leucin, lysin, methianithreonin, tryptofan, valin, arginin a
histidin. Jejich hlavnim zdrojem v lakto-ovo vegé&aském jidelriku jsou vejce,
mléko, mi€né vyrobky, syry, tvaroh a podchnTyto potraviny jsou zarowezdrojem
nezadoucich tuk Pro orientaci ve 100 g syru eidam je 30 g bilkpwie 150 g syru
typu cottage je 20 g bilkovin, ve 100 g polstégho tvarohu je 17 g bilkovin, 1 vejce
obsahuje 8 g bilkovidi 100 g plnotdného mléka obsahuje 3 g bilkovin (BULKOVA,
1999), (MANDZUKOVA, 2008).

5.4.1.1VEJCE

Swétova zdravotnicka organizace (WHO) doparje maximald deset vajiek
tydné, jsou zde zaptana i vejce, ktera jsou pouZzitdi praieni. Zatimco britsti a
amertti odbornici doporéuji maximalr ctyii vejce tydr. Vejce jsou vynikajicim
zdrojem kvalitnich bilkovin. Odbornici na vyZivuygvaji termirgisté vyuZiti bilkovin
(NPU), kterym se riti biologicka dostupnost bilkovin viznych zdrojich potravin.
Cisté vyuziti bilkovin (NPU) je najklad ucocky kolem 30, u soji je 63, u syra 70 a u
vajec 94. To znamena, Ze ze dvou natvrdarerwaech vajec ziskd Zensky organismus
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vice nez 1/4 denni dopamené davky bilkovin. Vejce maji také vysoky obsahkai
vitamini A, D, E i B, gredevSim vitaminu B. Ve vegetarianské straye velmi sporny
nazor o nedostatku vitaminuBavSak kompletni denni dopéanou davku vitaminu
B1, zajisti dv¥ vejce. Cholesterol obsaZzeny ve vejcich nezvySigdimu cholesterolu v
krvi a tim ani nezvysuje riziko vzniku siiféch vad. Vajeny Zloutek obsahuje lecitin,
ktery pomaha metabolickym proées a brani usazovani talka cholesterolu v Zilach.
Vajecny Zloutek obsahuje také omega 3 dokosahexanoveeliky a omega 6 mastnou
kyselinu, které jsou ptgbné pro reprodukci. Vejce, kterd pochazeji od islep
pramyslovych velkochotr, obsahuji mé&hvitaminu B ale veSkeré chemikalie z krmiv,
hrozi u nich také vySSi riziko nakazy salmoneloarvh a Ziviny ve Zloutku jsou
odvijeny od zpsobu a kvali krmiva (KOHOUT et al., 2010), (MADISON, 1997),
(STRATEN, 2007).

5.4.2 ROSTLINNE BILKOVINY (PROTEINY)

Rostlinné bilkoviny jsou neplnohodnotné, protoZzebsahuji vSechny nezbytné
aminokyseliny. Mezi rostlinné bilkovingadime lu&tniny, hrach, fazoletoc¢ku, a‘echy,
semena, soju, sojové mleko, tofu, celozrnné okiisené boby. Soja se svym sloZzenim
velmi podoba skladb zivocisSnych bilkovin. Rostlinné zdroje bilkovin jsou cgm
zdrojem vitamifi, minerati a dalSich nezbytnych latek pro organismus. Prentaci ve
100 g sdji je 35 g bilkovin (coz je pomalu sroviraées mnozstvim 36 g bilkovin ve 150
g kureciho masa), 100 @cky ¢i hrachu obsahuje 24 g bilkovin, ve 100 g sojovietio
je 16 g bilkovin, 100 g brambor obsahuje pouzebigvin (MANDZUKOVA, 2008),
(LEES et al., 2002).

Fazole obsahuji tolik bilkovin, Ze jsou srovnatefasem. Zadny druh sice
neobsahuje vSechny pebné aminokyseliny, ze kterych se bilkoviny skligdaje
pokud jsou fazole kombinovany s rahé§/mi vyrobky, dechy, seminkyi obilninami,

zarwuji vyvazenou stravu (STRATEN, 2007).
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5.5 TUKY A OLEJE (LIPIDY)

Tuky, které se nachazi v zele&jinsemenech, fechach a olejich z nich
lisovanych, olivovy olej (mono-nenasyceny), kikay olej (poly-nenasyceny) jsou
zdrojem esencialnich mastnych kyselin, kteréleimedokaze samo vyttit. Esencialni
mastné kyselinyifspivaji v €hotenstvi tim, Ze snizuji riziko vysokého krevntlaku u
matky a jsou dlezité pro rozvoj nervové tk&na mozku plodu, zejména kyselina
arachidonova a dalSi nenasycené esencialni masteéling. Esencidlni mastné
kyseliny nalezneme ve vejcich, syru, listové zeigniuseninach, jako jsou hréach,
fazole, ¢ocka, také v eechach, semenech.¢mem seminku (pomletém),dmem oleji,
vlasskych dechachifepkoveém oleji, oleji z vlaSskychiechi, oleji ze sojovych bah
olivovém oleji, slunénicovém oleji a kukticném oleji. Denni fijem tuki by mal
idedlrs byt 80-90 g (CAMPBELL, 2008), (ANZEK, 2008), (SWINNEYOVA et al.,
2011).

Vypocet pro potebu tuki v priibéhu €hotenstvi u Zeny s normalnim BMI za den
v gramech na kilogram hmotnosti: gram/kilogram 6085 x vySka + 0,688 — 0,0143 x
vaha. Piklad vypaitu u 60 kg Zeny, 170 cm vysoké: 0,0085 x 170 + ®;68,0143 x
60 = 1,445 + 0,688 — 0,858 = 1,275 g na kg hmotnteddy denni dopokiena davka
tuka u této Zeny je 76,5 g (HRONEK et al., 2012).

5.5.1 CHOLESTEROL
Cholesterol je t@lezity pro vyvoj plodu, spravny vyvoghotenstvi, nassti je
Zena schopna si ho ttibv obdobi thotenstvi ve #Sim mnoZstvi sama. Neni vSak

dopori&eno navysovani timych a sladkych jidel, tzv. prazdnych kalorii, Btenaji na

jednotku energie maly obsah vitaria mineralnich latek (PRAIZEK, 2008).
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5.6 SACHARIDY (UHLOHYDRATY)

V tehotenstvi jsou dopotovany potraviny s nizkym glykemickym indexem
tedy polysacharidy, slozené uhlohydraty. Ze sadbarinagiklad Skrob, vznika
travenim hroznovy cukr, ktery se u ploddagtni vystavby tkaha energetického
metabolismu. SloZené uhlohydraty nalezneme v cef@n chlebu, éstovinach,
cerealiich, neloupané ryzi a bramborach. Mezi potsas nizkym glykemickym
indexemiadime celozrnny chléb, mléko, jogurt, ovoce a zelenneloupanou ryzi,
ovesné vloky i musli. Mezi potraviny se #dnim glykemickym indexem siadi
brambory véené v osolené véd téstoviny, ¢cokolada, banany i s¢sny chléb. Vysoky
glykemicky index ma pivo a hranolky.

Nedostatek sachafids tthotenstvi nize zmisobit ketézu, ta ma za nasledek poSkozeni
plodu. Naopak vysokyifjem sacharitl, zejména s vysokym glykemickym indexem,
muze zpisobit hyperglykemii a naslednou hyperinzulineminatky i plodu. Mize to
vést k potraim, nebo k opegaimu porodu cigakym fezem. U kazdé desaté Zeny
muze vzniknout gestai diabetes (CAMPBELL, 2008), (GROFOVA, 2007), (HHC
2007).

Vypocet pro potebu sachariil v pribéhu €hotenstvi u Zeny s normalnim BMI
za den v gramech na kilogram hmotnosti: gram/kdogr= 0,032 x vySka + 2,5256 —
0,054 x vaha. #klad vypaitu u 60 kg Zeny, 170 cm vysoké: 0,032 x 170 + 26525
0,054 x 60 = 5,44 + 2,5256 — 3,24 = 4,7256 g narkgtnosti, tedy denni dopdasena
davka sacharidu této Zeny je 283,5 g (HRONEK et al., 2012).

5.6.1 VLAKNINA

Vlaknina ma zasadni vyznam pro zdravé stravov@meienci zacpy a prevenci
hemoroidi. Pomaha udrzovat hladinu cukru v Kkrvi. Rozpustid@knina navozuje
dlouhodoby pocit sytosti a udrZzuje rovnémmé uvohovani cukru do krve. Nerozpustna
vlaknina napomaha fichodu potravy zazivacim traktem a tim pomaha p@veroti
zacg. Pro efektivni psobeni vlakniny je zapiwbi dostateny prijem tekutin.
NejbohatSim zdrojem vlakniny je ovoce, zelenindgziané potraviny, neloupana ryze,

pohanka, oves, Zito, pS&né klicky, ovesné vioky, pSenéné otruby, dechy, seminka,
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lusniny, fazole, ¢ocka a celozrnné cerealie. Denni dopgemA davka je 30 g
(CAMPBELL, 2008), (HRONEK et al., 2012), (MANDZUKQA, 2008).

5.7 ZELEZO (FERRUM)

Poteba Zeleza je zvySena vipéhu celéhodhotenstvi. Stoupa get erytrocyd
matky o 20-30 %. Proto je feba davku Zeleza navysit o 500 mg agjekiSich 300
mg na syntézu fetalnich tkani a placentyi¢éla Zeleza n&totné Zeny je 18 mg/den, v
téhotenstvi davku navysujeme o 30—-60 mg/den. PrcSeldpvstebatelnosti Zeleza je
dopori&eno gijimat vitamin C v podob pomeratové §avy. Naopak kava @&aj
vstiebatelnosti Zeleza branigiinou ve 29. tydnuehotenstvi je BZna chudokrevnost,
objem krevniho okhu se o 1/3 ziSil a vice Zeleza je p@ba k vyrob ¢ervenych
krvinek, které zasobujiglo kyslikem. Casto se pdeba Zeleza véhotenstvi neda
pokryt stravou, proto je dopateno podavat substitni I&bu Zelezem. Zeny s normalni
hladinou hemoglobinu od druhého trimestiijimaji substituci v mnoZzstvi 30 mg/den.
Anemické Zeny 60—-100 mg/den.
Nedostatek Zeleza ihe u matky zfisobit mikrocytarni hypochromni anémii. Maly
nedostatek Zeleza nema na celkovy zdravotni stadupiadny vliv, pi vétSim
nedostatku Zeleza e u plodu zfisobit gedtasny porod, nizkou porodni hmotnost
nebo fetalni umrtnost (CAMPBELL, 2008), (KELLERat, 1993).

Mezi potraviny s vysokym obsahem Zeleza‘ipatlenina, vejce, fazole, Spenat,
téstoviny, ¢otka, ovoce, suSené ovoceieohy, obohacené ceredlie, tyto potraviny
obsahuji nehemové Zelezo, ktetdotvstebava lire nez hemové Zelezo z potravin
Zivogisného fivodu (CAMPBELL, 2008), (HUCH, 2007), (PARKER-LITTIEEDVA,
2010).

5.8 KYSELINA LISTOVA (ACIDUM FOLICUM, FOLAT)

Nedostatek kyseliny listové je stale ¢wsg§&jSim vitaminovym nedostatkem

béhem thotenstvi, tento nedostatek jetugpben nedostateou konzumaci kyseliny
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listové ve straw, nagiklad v éerstvé zelenit Idealrg by nela Zena zéit uzivat 400 pg
kyseliny listové denfialespa 3 mesice ped planovanou snahou odedi a pokraovat

v uzivani hem prvnich 3 @siai t¢hotenstvi, kdy se tvo zaklady nervové soustavy
plodu. Vegetarianska strava bohatd na syrové owczeleninu by rla zajistit
dostaténé davky kyseliny listové. Narodni vyzkumna radajSpych stdt americkych
(National Research Council USA) vSak dogaije vSeobecnou suplementaci kyseliny
listové v pibéhu druhé polovinydhotenstvi v mnozstvi 400 pg deénn

Poteba kyseliny listové u n#totné Zeny je 400 pg/den, hotenstvi davku
navySujeme o dalSich 400 pg/den.

ZvySené mnozstvi kyseliny listové je petha pedevSim pro zvySenou erytropoézu
matky a syntézu DNA pro baéné dleni — st plodu a placenty (CAMPBELL, 2008),
(HUCH, 2007), (KELLER et al., 1993).

Dostatény prijem folath (kyseliny listové) pomaha ke snizeni rizika vrozsn
vad, Wetn® defekfi nervové trubice, anencefalie, myelomeningokélynimgokeély
(vyhteznuti michy a misSnich olfalz patée), oralnich obliejovych rozs&tpu,
strukturdlni onemocmi srdce, defekt koncetin, anomalii mdéového Ustroji a
hydrocefalu. Tyto vady iedstavuji velké ohrozeni, proto je nutné dbat nstadek
folata v potraw. Dobrym zdrojem foldt jsou obiloviny, cerealie, Spendtcka, cizrna,
chiest, brokolice, hraSekzickova kapusta, drozdi, pséné klicky, sojové boby,
petrzelova ng pSenéné otruby, bilé fazolecervena fepa, sezamova seminka,
slune&nicova jadra,cervené a bilé zeli, vlaSské a liskovéeahy, vejce a mak
(BOWDEN et al., 2010), (SVAINA et al., 2008).

Nedostatek kyseliny listové e u matky zfisobit megaloblastickou anémii, u
plodu mize zmsobit spontanni potraty, zpomaleni vyvojge@asny porod, &ké
vrozené vady, misni poruchy, defekty vyvoje nervoubice, mezi které pitspina
bifida, coz je roz&p patée, ktery dale zjisobuje poskozeni centralni nervové soustavy
(CAMPBELL, 2008), (KELLER et al., 1993), (R4ZEK, 2008).
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5.9 VAPNIK (KALCIUM)

Vapnik je v Ehotenstvi vyuzivan hlavnke stavk kostry plodu, ma také funkci
pii srdZeni krve, svalovych stazich, nervovych sigeldl Gistu kosti a zuln Poteba
vapniku u nethotné Zeny je 800 mg/den, ghbtenstvi je pdeba vapniku zvySena o
400 mg/den. V lakto-ovo vegetarianské strdwe zvySeni pdeby vapniku pokryt
bohatosti na miéé vyrobky. Nejsou péeéba Zadné dofky stravy, pouze s vyjimkou,
Ze thotna Zena ma intoleranci laktdzy — hladinu vaprikysSi sezamova seminka,
sezamova pasta (tahini), tné¢axelend listova zelenina, suSené ovoce, obohacgoés
mléko. LepSi veebatelnost vapniku zajisti vitamin D.

Nedostatek vapniku e u matky zpsobit urychleni osteoporézy, u ploduibe
zpasobit #id3i kostru (CAMPBELL, 2008), (DEANSOVA, 2004), (KEER et al.,
1993).

Mezi potraviny bohaté na vapnik gamléko, ml€né vyrobky, vejce, syr, tofu,
brokolice,fimsky salat, parmazan, sojové mléko, zelena lism®lé@nina. Tetinu denni
doporiené davky vapniku doda 2,5 dl sklenice kravskéhékal Vstebatelnost
vapniku snizuje kyselina fytova, ktera je obsazenamangoldu, Spenatu¢aji,
obilovinach, semenech, I|dg&inach (CAMPBELL, 2008), (HUCH, 2007),
(RICCIOTTIOVA, 20009).

5.10 ZINEK (ZINCUM)

Zinek je dilezity pro fast, imunitni funkce i deni burgk. Vstrebatelnost zinku
je omezena ip podavani vysokych davek Zeleza a kyseliny listd®éto Zeny, které
uzivaji z dophka stravy Zelezai kyselinu listovou, by réi dbat na spravny ifjem
potravin obohacenych o zinek. Rsia zinku u nehotné Zeny je 15 mg/den, v
téhotenstvi se tato p@ba navySuje na 20 mg/den. Vyznamné zdroje zirdu fsl&né
vyrobky, vejce, celozrnné vyrobky, celozrnné caeg&@useny hrach a fazole.
Nedostatek zinku f¥e u matky zfsobit infekci plodové vody, u ploduithe zmgisobit
vrozenou vyvojovou vadu, néglad misni poruchy (CAMPBELL, 2008), (KELLER et
al., 1993).
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5.11 HORCIK (MAGNEZIUM)

Hoicik je dilezity pro metabolismus energie a bilkovin vikéich a dastni se
vystavby kosti a zulh) pisobi na svalstvo. Denni geba héciku v thotenstvi stoupé
na 300—-450 mg. ZasobovaniitiBem je v BZné stra¥ vétSinou nedostatay, lekdi
piedepisuji suplementaci zhruba od 16. tydsbotenstvi. Vsebatelnost hi@iku
negativié ovliviiuje Zelezo a naopak, jestlize se uziva suplemeriteleza i h&iku,
piipravky se musi uzivat s odstupem miningaxou hodin.

Nedostatek hi@diku vede az ke svalovymid¢im, mize se z tohoto tovodu z&it
stahovat dloha a vyvolat pedéasny porod, u novorozelenize zpisobit WtSi paet
vrozenych vad, vznik edé@m poruchy hematopoezy, hrozi i syndrom nahlého iimrt
novorozence (HRONEK, 2004), (HUCH, 2007).

5.12 JOD (IODUM)

Nedostatek jodu f¥e zmisobovat poruchy plodnosti,ithe se projevovat jako
zdureni Stitné Zlazy (struma). &éena Stitna Zlaza v prvnim trimestébdtenstvi nize
zpisobovat vysSi potratovost. Jod je veliddedity pro spravny vyvoj mozku plodu,
jeho nedostatek @iZe vést k porucham psychoneurologického vyvojetalit Ri
nedostatku jodu v pbéhu thotenstvi se narozenéé¢td projevuji neklidem a
hyperaktivitou. Doportena denni davka véhotenstvi je az 250 pg. Ve 100 g
klasického anglickéh@&edaru je obsaZzena 1/4 denni dogené davky jodu. Zdroje
j6du jsou vejce, cibuletesnek, araSidy (burské&igky), ovoce a zelenina, které jsou
péstované v jodizovanych apach, &l s jodem, teSré, viSre a rekteré druhy
mineralnich vod (MANDZUKOVA, 2008), (STRATEN, 20Q7)

Dnes diky pravidelné jodizaci nehrozi Zadné rizikekého pivodu jodu a v
jeho disledku poskozeni vyvoje ploditem thotenstvi (PRIZEK, 2008).
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5.13 VITAMIN B ;,(CYANOKOBALAMIN)

Vitamin By, zvySuje odolnost organismu proti nemocem. Je riggutetelny pro
rast a vyvoj, pro tvorbuwervenych krvinek plodu, pro regulaci a spravnouktun
nervove soustavy.rPnedostatku vitaminu 8 vznika anémie. Denni dop@ena davka
vitaminu B, v téhotenstvi je 4 pg. Vitamin B je obsazen ve vejcich, syru, drozdi,
sojovém i kravském mléce, obohacenych cerealiighuy €edaru a parmezanu,
jogurtech, tvarohu, kvasnicich, kysaném zeli a wehcich z kvaSené soji, tak zvaném
tempehu (sojovy syrgi misu. Vstebatelnost vitaminu B sniZzuje cukr, sladkosti,
sladké napoje, které narusujfesini mikrofloru. Dophky stravy obsahujici vitamin;B
by se ndly uzivat spolén¢ s kyselinou listovou, protoZze vyssiijpm jednoho rize
zakryt nedostatek druhého (DEANSOVA, 2004), (MANDZOVA, 2008).

5.14 VITAMIN D

Vitamin D je za pomoci ultrafialového i syntetizovan v &i. Funkci
vitaminu D je regulace hladiny vapniku a fosforkrvi a tak napomahatipstavke
silnych kosti a zdravych zib Nedostatek v éhotenstvi se u plodu projevuje
zpomalenim vyvoje a nizSi porodni hmotnosti. Dopena denni davka vitaminu D v
téhotenstvi je 10 pug. Zdrojem vitaminu D je Zlouteit¢ko, ml€né vyrobky, jogurt, syr
a nakltena semena, araSidy (burski&Sky). Nadbytek vitaminu D fize naopak fisobit
na plod toxicky (MANDZUKOVA, 2008), (STRATEN, 2007)
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6 DOPLNKY VEGETARIANSKE STRAVY
VHODNE V TEHOTENSTVI

Doplnky vegetarianské stravy ttheme rozdlit na prirodni dophky stravy a
medikamentozni/syntetické dagly stravy. Rirodni dophky stravy jsou potraviny,
které se daji vokvypéstovat nebo jsou dovazeny. Medikamentdzni/syntétaphiky
stravy se prodavaji v Iékarnach,dbna edpis nebo jsou votnprodejné beziedpisu.
Ptirodni dophky stravy jsou rozéleny podle Zivin, které obsahuiji.
Medikamentozni/syntetické dajdy stravy jsou rozé&leny podle Zivin, které
suplementuji (doplji). Doporiené l€éebné davky Ize uzivat ¢¥hHotenstvi i v obdobi

kojeni.

6.1 PRIRODNI DOPL NKY STRAVY

V této podkapitole se budeme zabyvatirgdnimi dophky stravy, tedy
potravinami, které lze vystovatéi ziskat girodni cestou. Budemeinovat pozornost
ZivinAm, které jsou obsaZeny v potravinachiadéme znamé i ménznameé druhy
potravin. Budeme se zabyvat ovocem, zeleninotechy, semeny, Ilu&tinami,

obilninami, ml€nymi vyrobky a vejci.

6.1.1 BILKOVINY (PROTEINY)

Vydatnym zdrojem bilkovin jsou suSené hrusky, sésdatle, brambory, bataty
(sladké brambory), jamy, séjové boby, houby, avokddikuice setd, dy& a dyiova
seminka, miskafasa nori, miska fasa wakame, makadamové&say, slunénicova
seminka, pekanov&echy, sezamova seminka, liskow¥éaty, piniové tisky, pistacie,

vlaSské techy, mandle, araSidy (bursk&sky), fazole, cizrna, hraSekocka, bulgar
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(téz bulgur), proso, oves, krupice, ryZe, indianskéka ryze, bob polni, mléko a
smetana, sykedar, vejce, spirulina (DALLEN, 2012), (STRATEN,QA).

Biologické parametry bilkovin, které jsou obsaZzemébramborach jsou
srovnatelné s vlastnostmi séjovych bilkovin, prggou dopordovany vegetariaim.
Soéjové boby obsahuji jednu z nejdokonalejSich bitkovyrabi se z nich mnoho
vyzivovych lahlidek (tofu, sojové mléko, sojovy syr, séjové @hyg sojovy tvaroh,
s6jové parky, sojové&izky, séjové nudliky, miso). Houby, vejce a fazole jsou
vynikajicim zdrojem vysoce kvalitnich a snadno \stednych bilkovin, proto jsou
srovnatelné s masem. Hmotnostni podil bilkovin vndhiah je 20 %, coz je v
relativnich¢islech ftikrat vice nez ve vejcich. Ve 100 g aras(turskych oiski) i ve
100 g klasického anglickéhmedaru je obsazena 1/2 denni dogené davky bilkovin.
HraSek je zapoebi kombinovat s obilninami (ryzZi¢stovinami, chlebem) k vytieni
kompletnich bilkovin. Oves je velmi vyZivhd potna&i ve 100 gramech ovsa je
zastoupeno vice nez 12 grarnilkovin. V 0,6 litrech mléka je obsazena vice ¢z
denni doporéené davky bilkovin (BROWDEN et al., 2010), (STRATE2007).

6.1.2 TUKY A OLEJE (LIPIDY), CHOLESTEROL

Mandle, pekanovérechy, piniové tisky, vlaSské fechy, keSu iechy, konopna
seminka, oves a pSenice obsahuji velké mnozstdsygeanych tuk Jedlé kastany a
dynova seminka maji vyragmizsi obsah kalorii nez ostatni drutigah, protoZze maji
nizsi obsah tuku. Avokado patmezi nejlepSi zdroje antioxida@ntdiky vysokému
obsahu nenasycenych mastnychifytedevsim kyseliny olejové. Cibule — konzumace
jedné poloviny syrové cibule defizvySuje hladinu zdravi pro&gnych lipoproteif.
Jednim z nejlepSich zdfopsencialni mastné kyseliny gama-linolenoveé je |kaovs
olej. Fiblizné¢ 5000 mg omega-3 mastnych kyselin obsahuje 28 dgnsdnchia, I&na
seminka fi stejné gramazi obsahuji pouze 2500 mg omega-3tnyas kyselin.
Omega-3 mastné kyseliny obsahuje i quinoa. Tahénivyrobeno ze sezamovych
seminek, obsahuje zdravé oleje zvané omega-6 mhgsatiny (BROWDEN et al.,
2010), (STRATEN, 2007).
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6.1.3 SACHARIDY (UHLOHYDRATY), VLAKNINA

Baleni 100 g hrozinek obsahuje 70ifyqdnich cuké glukézy a fruktdzy. Skrob
obsahuji bataty (sladké brambory). Vysoky obsalhaddi maji jamy, kukiice seta,
kuskus, kukii¢na mouka, krupice, obilné \ky a €stoviny (STRATEN, 2007).

Vysokym obsahem rozpustné vlakniny zvané pektierédkpomaha odsttavat
Z tla cholesterol a také ochigje organismusied ne€istotami z okoli, se pysni jablka,
hrusky, suSené maetly, grepfruity, ostruziny, maliny, jahody, angre&yveny rybiz,
ananasgerstva i sterilovana guava, papdja, mango, kinvdesé datle, susené Svestky,
hrozinky, fiky, brambory, pastinak, brukev vodnipapriky, kukidice setd, izickova
kapusta, ketak, makadamovéiisky, slunénicova seminka, pekanovéeahy, liskové
ofechy, pistacie, diova seminka, araSidy (bursk8sty), fazole, cizrna, hrasek, chléb,
jeémen, oves, Zito, obilné W&y, otruby, celozrnné&stoviny, mdskérasy.
Sest krajkti celozrnného chleba obsahuje vice neZz 1/2 dennordamé davky
vlakniny. Ve dvou vrchovatych IZicich otrub je celdnni doporéena davka viakniny.
Chrest obsahuje mnoZstvi vlakniny, diky které ma mprgimavé dinky a zarové
pusobi jako mirné sedativum, proto se dogaje menstruujicim Zenam (DALLEN,
2012), (STRATEN, 2007).

6.1.4 ZELEZO (FERRUM)

Vydatnym zdrojem Zeleza jsou suSené hrusky, suslatié, suSené Svestky,
susené meriky, suSené broskve, hrozinky, fiky, jahodgrveny rybiz cervenaiepa i
jeji n&, cervené a bilé zeli a tmavé zelné listy, Spenatkdlice, hlavkovy salét,
moiskdtrasa wakame, niskdtrasa hadziki, mandle, makadamov&ky, slunénicova
seminka, pekanovérechy, sezamova seminka, liskovieahy, piniové &sky, para
ofechy, dyiovd seminka, konopna seminka, araSidy (bursi&ky), fazole, cizrna,
¢ocka, chléb, pohanka, bulgar (téZ bulgur), petrzetké cokolada, séjové boby, tofu,
pazitka, hrasek, chlorela, spirulina, mladynjeen, mlada pSenice, endivie (BROWDEN
et al., 2010), (DALLEN, 2012), (STRATEN, 2007).
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Zeny nachazejici se v plodném obdobi Zivota, yndenré snist kolik
suSenych merwk, protoze ty jsou velkym zdrojem Zeleza. Kompletdénni
doporienou davku Zeleza obsahuje 100 g suSenych broSkvgimdskérasy hadziki.
Jahody obsahuji menSi mnozstvi Zeleza, které se \digokému vitaminu C velmi
dokie vstebava.Cerveny rybiz obsahujeé&tdi mnoZstvi Zeleza, které se neztraci
varenim. Ritomnost Zeleza v brokolici poziti¢rpisobi na piznaky chudokrevnosti a u
teéhotnych Zen chrani plod (STRATEN, 2007).

6.1.5 KYSELINA LISTOVA (ACIDUM FOLICUM, FOLAT)

Vydatnym zdrojem folatu jsou klementinky, satsurmpgmerage, susSené datle,
cervenarepa i jeji nd, pastinadkfedkvicky, papriky, kukitice seta, poérekiervené a bilé
zeli a tmavé zelné listy, brukev kedluben, cukgtkev, brokolice, iizickova kapusta,
Spenatcinskeé zeli, kutak, celer hliznaty, hlavkovy salat, listovy saléliin€nicova
seminka, sezamova seminka, vlaSskéclyy, keSu iechy, zelené fazolky, fazole,
cizrna, hraSek¢ocka, chléb, drozdi, pivovarské kvasniceingen, oves, zito, pSenice,
obilné viaky, celozrnné dstoviny, indianska divoka ryze, syedar,ieficha, chlorela,
spirulina, mlady jémen, mlada pSenice, guava, endivie (BROWDEN et 2410),
(DALLEN, 2012), (STRATEN, 2007).

Ve 100 g cukety, tykvéi hlavkového salatu je vice nez 1/4 denni dopené
davky kyseliny listové. Rtomnost folatu v brokolici pozitivh pasobi na piznaky
chudokrevnosti a whotnych Zen chrani plod. Ve 100 @ikkové kapusty je vice nez
1/2 denni doporiené davky folatu. Ve 100 g Spenatu jsou 3/4 denopbdtené davky
kyseliny listove, ktera se velmi digvstebava. Ve 100 g klasického anglickéealaru
je obsazena 1/5 denni dop&ené davky folatu (STRATEN, 2007).

6.1.6 VAPNIK (KALCUM)

Vydatnym zdrojem vapniku jéerstva i sterilovana guavéedkvicky, kysané
zeli, Spenat, kapustéinské zeli, rebarbora, nrekarasa wakame, ntskarasa hadziki,

lilek, pekanové techy, sezamova seminka, mandle, kokosasechy fazole, cizrna,
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¢ocka, chléb, jemen, oves, mléko a smetana, jogurt, gdar, petrzel, zeleninovatha
susené ovocejeficha, pazitka, alfalfa (vajka), reficha, endivie, karob, tofu
(BROWDEN et al., 2010), (DALLEN, 2012), (STRATENQQ@7).

Prekvapiv velké mnozstvi vapniku obsahuje rebarbora, jedbnek vSak
obsahuje kyselinutavelovou, ktera brani absorpci vapniku. V 50 gskéiasy hadZiki
je obsazena kompletni denni dop@mé& davka vapniku. Mandle obsahuji nejvice
vapniku ze vSechrechi. Celozrnny chléb obsahuje vapnik, ale i kyseliytovou, ktera
vyrazre zhorSuje vsebavani vapniku v organismu. V 0,6 litrech mlékakysazena vice
nez 1/2 denni dopoteané davky vapniku. Ve 150 g jogurtu je obsaZzeno &)
vapniku, tedy vice nez 1/4 denni dop@me davky. V nizkottném jogurtu stejné vahy
(150 g) je obsazeno 285 mg vapniku. Ve 100 g Ktakic anglickéhocedaru je
obsaZena cela denni dop&ena davka vapniku (STRATEN, 2007).

6.1.7 ZINEK (ZINCUM)

Vydatnym zdrojem zinku jsou dgva seminka, mandle, paraieohy,
makadamoveé isky, slunénicova seminka, pekanovéechy, liskové techy, piniové
oriSky, araSidy (burskéfidky), fazole, cizrnagocka, houby, chléb, Zzito, indianska
divoka ryze, mléko a smetana, vejéesnek, zazvor, niské fasy, guava, endivie,
quinoa (BROWDEN et al., 2010), (DALLEN, 2012), (SAREN, 2007).

Celozrnny chléb obsahuje zinek, ale i kyselinw¥gu, kterd vyrazhzhorSuje
vstrebavani zinku v organismu. Ve 100 g klasickéhoiak@hocedaru je obsazena 1/2
denni doportené davky zinku (BROWDEN et al.,, 2010), (DALLEN, 1Z),
(STRATEN, 2007).

6.1.8 HORCIK (MAGNEZIUM)
Vydatnym zdrojem hi@iku jsou mandle, pekanovéezhy, sezamova seminka,
liskové dechy, piniové #sky, dyiova seminka, araSidy (burské&isky), zelena

zelenina, bobulovité ovoce, banany, pomeearfazole, cizrna, Spenat, chléb, oves,
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hork& ¢okolada, méské fasy, listovy salat, endivie,fipodni ryZze, mléné vyrobky
(BROWDEN et al., 2010), (DALLEN, 2012), (STRATEN)Q@Y7).

Celozrnny chléb obsahuje idik, ale i kyselinu fytovou, ktera vyraZrzhorSuje
vstrebavani higiku v organismu (STRATEN, 2007).

6.1.9 VITAMIN B 1, (CYANOKOBALAMIN)

Vydatnym zdrojem vitaminu B jsou slunénicova seminkagocka, drozdi,
pivovarské kvasnice, §enen, oves, Zito, pSenice, obilné &ky, celozrnné dstoviny,
indianska divoka ryze, niskéfrasy, listovy salat, petrzelka, houby, Zampiony,koléa
mlé&né vyrobky, syrgedar, chlorela, spirulina, mlady¢jpen, mlada pSenice, endivie
(BROWDEN et al., 2010), (DALLEN, 2012), (STRATEN)Q@?).

V kazdécerstvé houb je obsazeno 0,32-0,65 mikrogramu vitaming Bva az
téi Zampiony dvouvytrusé nebo jedewts8i Zampion od obsahuji kompletni denni
doporwenou davku vitaminu B V 0,6 litrech mléka je obsaZena vice nez 1/2 denni
doporiené davky vitaminu B Ve 100 g klasického anglickéRedaru jsou obsazeny
3/4 denni doportené davky vitaminu B (STRATEN, 2007).

6.2 MEDIKAMENTOZNI/SYNTETICKE DOPL NKY STRAVY

V této podkapitole se budeme zabyvat medikamentdizintetickymi dopiky
stravy, jejichz doportené Ié€ebné davky lze uZivat ¥hotenstvi i v obdobi kojeni.
V této podkapitole pouze hrébnastinime typy medikamentoznich/syntetickych

piipravki, podrobrji budou rozebrany vifloze A. Ve spolupréaci s Iékarnou Dr. Max.
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6.2.1 PRIPRAVKY K SUPLEMENTACI ZELEZA

Pripravky na suplementaci (doghm) Zeleza SORBIFER DURULES,
AKTIFERRIN a MALTOFER, jsou kombinovany s kyselin@askorbovou, zajisti se
tim etSi vstebatelnost a zarosese snizi moznostiipadného fedavkovani. Pro

piesné informace o davkovani je dobfédem podstoupit laboratorni vy&ati krve.

6.2.2 PRIPRAVKY K SUPLEMENTACI JODU A HO RCIiKU

Pripravek na suplementaci jodu JODID, je dogouan Ceskou
endokrinologickou spotmosti, protoze jod je zakladni stavebni sloZkourtoon Stitné
Zldzy. Spravna funkce stitné Zlazy matky i plodup@ebna pro optimalni gbéh
téhotenstvi i dalSiho vyvoje die.

Prijimani pipraviki na suplementaci kiéiku MAGNE B6, MAGNESII
LACTICI, MEDICAMENTA, MAGNOSOLYV, vede ke snizeni zika pedtasného
porodu, krvaceni a prevendigal syndromem nahlého Umrtiaé.

6.2.3 PRIPRAVKY K SUPLEMENTACI VAPNIKU

Prijem pipravki na suplementaci vapniku CALCICHEW D3, CALCII
CARBONICI, CALTRATE PLUS, CALTRATE, f[sobi preventivd proti
piredasnému porodu a tim zardvevysuje porodni hmotnost a zralost novorozence.
Zmimuji téhotenské ke¢e nohou a fisobi preventivé proti vysokému krevnimu tlaku

v t&€hotenstvi.

6.2.4 PRIPRAVKY K SUPLEMENTACI KYSELINY LISTOVE

Pripravky na suplementaci kyseliny listovée ACIDUM FQUM a
PYRIDOXIN jsou doportiovan pro pozitivni &inky a gredejiti defekit neuralni trubice

u plodu a nizké porodni hmotnosti novorozence.
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7 POPISRESENI PRUZKUM

PRUZKUM: VEGETARIANSKA STRAVAV T EHOTENSTVI.

Souasti praktické ¢asti bakaléské prace je realizace gakumu formou
dotaznikového Sini. Na z&atku byl stanoven gezkumny problém, gizkumné cile a
prizkumné otazky. Déale je popsana metoda a technikézkpmu, casovy
harmonogram, zkoumany souborjzkumny tym a organizai zabezpé&eni. Cilem
prace je zji&ni skuténych stravovacich navyktéhotnych Zen, které se stravuji

vegetarianskym Zisobem a tim vymezit klady a zapory na zdravi matkgdu.

7.1 PRUZKUMNY PROBLEM

V sowasné dob je vegetarianstvi nejvice ropsSnou alternativni formou
stravovani. Ve své praci se z&mjeme na Ziviny, které jsou ve vegetaridnské strav
povazovany za nedostate. Zji¥ujeme vliv vegetarianské stravy n#otnou Zenu a

jeji vyvijejici se plod.

7.2 PRUZKUMNE CILE A PR UZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem bakal&ké prace je zjistit, zda je vhodné stravovat se
vegetarianskou stravou viéhu €hotenstvi, zda mé& nema vegetarianska strava vliv
na othotreni, zda dok&ze vegetarianska strava dastateyZivovat €hotnou Zenu i jeji

plod, zda vegetarianska strava zajisti spravny pyywijejiciho se plodu.

Cil 1. zjistit anamnestické Udaje respondentek, kteréstsavuji vegetarianskym
zpisobem v pibéhu €hotenstvi.
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Prizkumna otadzka 1a:Aktualni Wk respondentek i&k pii otéhotneni, jak dlouho se
respondentky stravuji vegetarianskyniigpbem, z jakéhoiodu, jakym typem.
Prazkumna otazka 1b: Zda respondentky na¥sbvaly vyZzivového poradce, jestli
piechazely na migjSi typ stravovani, reakci I1ékig zda jim byly vys¥tleny klady a
zapory vegetarianské stravy a jestli se i nadéadevsji vegetarianskym zAgobem?
Verifikace v dotazniku: Polozky¢. 1, 2, 3, 6, 7, 8, 10, 16, 17, 21, 25.

Cil 2: Zzjistit, zda ma vegetarianska stravdjaky vliv na othotreni a piibeh
téhotenstvi i porodu.

Priazkumna otazka 2a: M¢ly respondentky problémy sdbtotnénim souvisejici s
vyZivou?

Prazkumna otazka 2b:Byla vegetarianska strava dastaci pro fyziologicky ptibéh
tehotenstvi?

Verifikace v dotazniku: Polozky¢. 4, 5, 11, 12, 13, 14, 15, 22, 23, 24.

Cil 3: zjistit, zda je vegetarianska strava vlpihu €hotenstvi matky dostajici pro
spravny vyvoj plodu.

Prizkumna otazka 3a:Byl vyvoj ditéte v pibéhu €hotensky fyziologicky?
Prazkumna otazka 3b:Byla poporodni vaha novorozence v néfm

Verifikace v dotazniku: Polozky¢. 9, 18, 19, 20.

7.3 METODIKA PR UZKUMU A TECHNIKA DOTAZNIKU

Zvolili jsme kvantitativni metodu fgzkumu. Pézkumnou metodou k ziskavani
pottebnych dat byl zvolen anonymni dotaznik vlastniliyp ktery tvdil 25 polozek
slozenych z oteenych, polouzaienych a uzaenych otazek. S@asti dotazniku byl
pravodni list, ve kterém byl objasn responderiim (el prizkumu. Nejprve jsme
provedli pilotni studii, abychom zjistili srozumit®st otazek a jejich spravnou
formulaci. Ri pilotni studii bylo rozdano 10 dotaziiik KdyZz se srozumitelnost a
spravnost dotaznikpotvrdila, pokr&ovali jsme nadale v pekumu. Z celkového piu
100 uveéejrenych, rozposlanycki vytistéenych dotaznik (100,00 %) se vrétilo 86
kompletrg vyplnénych dotaznikk (86,00 %), které poté slouzily jako podklad pro
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analyzu vysledk vlastniho piizkumu. PoloZky jsou zpracovany do tabulek aigsaf

procentuelnim vyjéinim.

7.4 CASOVY HARMONOGRAM

V zai 2013 jsme kompletovali literarni zdroje pedtné pro teoretickosast, v
fijnu 2013 jsme si stanovili cil prace a na zaklgohtizkumnych otadzek jsme
konstruovali dotaznik. Vlastni &bdat probihal ve dvou féazich, prvni fazeirsbdat
probihala od 1. listopadu 2013 do 1. prosince 2@di3ha faze shu dat probihala od
29. prosince 2013 do 29. ledna 2014. Zpracovakamigh informaci pradhlo béhem

mésice Unora 2014.

7.5 PRUZKUMNY SOUBOR

Prizkumny soubor tvio Zeny stravujici se vegetarianskymigpbem, #izného
stupré a charakteru vzdéani, které dochazeji do gynekologické ambulance DVIU
Petra Toupalika, se sidlem na adrese Dr. E. Beb#@ 277 11 v Neratovicich. Dale
vegetarianské Zeny, kterécase od 1. listopadu 2013 do 29. ledna 2014, pgrodil
Ustavu pro p& o matku a dit, se sidlem na adrese Podolskéieab157, 147 00
v Praze 4 — Podoli. Dale uzivatelky socialni korkedmi si€ Facebook (dostupné
online na www.facebook.cz§lenky Ceské vegetarianské spatesti (dostupné online
na www.vegspol.cz) ¢lenky Ceské spoknosti pro vyzivu a vegetarianstvi (dostupné
online na www.csvv.cz), které se stravuji vegetekym zgisobem.

Respondentky jsme pomodiagel a rodiny oslovilyfemi zpisoby. Prvni zfisob
osloveni respondentek byl rozesilanim a sdileninkazngal ktery plnil funkci
piesnérovani na stranky s elektronickym dotaznikem vigmym online na

www.vyplnto.cz Druhy zmisob osloveni respondentek probihal rozeslanim dikaz

piimo na emailové adresy respondenteletim zgisobem osloveni respondentek bylo
vyplnéni vytiS&ného dotazniku na méshaseho shledani.
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7.6 VYSLEDKY VLASTNIHO PR UZKUMU

Polozka 1 — V&S aktualni ¥k?

Tabulka 3 \ék
Vas aktualni wk?
Odpowvdi Absolutni¢etnost Relativni‘etnost
15-20 let 6 6,98 %
21-35 let 62 72,09 %
36 a vice let 18 20,93 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni
Graf 1 &k
20,93 %

6,98 %
£ 15-20 let

E21-35 let

E36 a vice let

E72,09 %

Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 86 dotazovanych respondentek (100,00 %) bylo 62
respondentek (72,09 %) v rozmezi aktualnitkunv21-35 let, 18 respondentek
(20,93 %) v rozmezi aktualnih@ku 36 a vice let, a dalSich 6 respondentek (6,98 %)

v rozmezi aktualnihodku 15-20 let.
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Polozka 2 — Vas ¥k p¥i otéhotnéni?

Tabulka 4 \&k pri otéhotrgni

Vas &k p¥i otéhotnéni?
Odpowdi Absolutni¢etnost Relativni‘etnost
15-20 let 12 13,95 %
21-35 let 71 82,56 %
36 a vice let 3 3,49 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni

Graf 2 &k pri otehotreni

03,49 %

0
B13.95% =15 20 let

E21-35 let

36 a vice let

E82,56 %

Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 86 dotazovanych respondentek (100,00 %) bylo 71
respondentek (82,56 %) v rozmeziku pii otéhotnéni 21-35 let, 12 respondentek
(13,95 %) v rozmezid&ku pri otehotreni 15-20 let, a dalSi 3 respondentky (3,49 %)
v rozmezi ¥ku pri ot¢hotnéni 36 a vice let.
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Polozka 3 — Jak dlouho ped pctetim VaSeho dikte jste se stravovala pouze

vegetarianskym zpisobem?

Tabulka 5 Stravovani pouze vegetarianskyiisppem

Jak dlouho pred patetim VaSeho diéte jste se stravovala pouze vegetarianskym
zpiasobem?
Odpowdi Absolutni¢etnost Relativnietnost
1 rok 9 10,47 %
2 roky 2 2,33%
3 roky 10 11,63 %
4 roky 5 5,81 %
5 let 16 18,60 %
7 let 12 13,95 %
8 let 5 5,81 %
9 let 3 3,49 %
10 let 6 6,98 %
15 let 7 8,14 %
16 let 4 4,65 %
25 let 7 8,14 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni
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Graf 3 Stravovani pouze vegetarianskymsgibem
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013,95 %

Zdroj: vlastni

Z celkového pé&tu 86 dotazovanych respondentek (100,00 %) se 16
respondentek (18,60 %jaul p&etim stravovalo pouze vegetarianskynisagbem 5 let,
12 respondentek (13,95 %) se@ p&etim stravovalo pouze vegetaridnskynisgbem
7 let, dalSich 10 respondentek (11,63 %) dedppaetim stravovalo pouze
vegetarianskym Zisobem 3 roky, 9 respondentek (10,47 %)isel paetim stravovalo
pouze vegetarianskym agobem 1 rok, 7 respondentek (8,14 %) $edppa&etim
stravovalo pouze vegetarianskymiugpbem 25 let, 7 respondentek (8,14 %) s p
pocetim stravovalo pouze vegetarianskymisgbem 15 let, dalSich 6 respondentek
(6,98 %) se fed pa@etim stravovalo pouze vegetarianskymusgbem 10 let, 5
respondentek (5,81 %) séep pa&etim stravovalo pouze vegetarianskynisagbem 8
let, 5 respondentek (5,81 %) sdeg@ pdetim stravovalo pouze vegetarianskym
zpisobem 4 roky, 4 respondentky (4,65 %) s@dp pdetim stravovaly pouze
vegetarianskym Zisobem 16 let, 3 respondentky (3,49 %) ssdpp@etim stravovaly
pouze vegetarianskym gobem 9 let, a dalSi 2 respondentky (2,33 %)ied pa&etim
stravovaly pouze vegetaridnskymigpbem 2 roky.
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PoloZzka 4 — Mela jste problémy s o&hotnénim?

Tabulka 6 Problémy s &totrénim

Méla jste problémy s o€hotnénim?
Odpowdi Absolutni¢etnost Relativni‘etnost
ano 3 3,49 %
ne 83 96,51 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni

Graf 4 Problémy s éhotnénim

E3,49 %

EanoEne

E96,51 %

Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 86 dotazovanych respondentek (100,00 %), 83resmtek
(96,51 %) nerdlo problémy s athotrénim, 3 respondentky (3,49 %)¢p néjaké

problémy s athotrgnim.
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Polozka 5 — Uvd’te jaké problémy s othotnénim jste méla, prosim:

Tabulka 7 Specifikace probléns o€hotnénim

Uved’te jaké problémy s o€hotnénim jste méla, prosim:

Odpowdi Absolutni¢etnost Relativnietnost
opakované potraty 1 33,33 %
pomalé sperma manzela 1 33,33 %
nepriachodné vejcovody 1 33,33 %
celkem 3 100,00 %
Zdroj: vlastni
Graf 5 Specifikace probléirs othotnénim
033,33 E33,33 %
Eopakované
potraty

Epomalé sperma
manzela

O neprichodné
vejcovody

E33,33 %

Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 3 respondentek (100,00 %), kteréélyn problémy
s othotrenim, uvedla 1 respondentka (33,33 %) ,opakovanéapot 1 respondentka
(33,33 %) uvedla ,pomalé sperma manzela“, a dal&spondentka (33,33 %) uvedla

.nepraichodné vejcovody*, proto musela na IVF.
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PoloZka 6 — Jakym typem vegetarianské stravy jsteess €hotenstvi stravovala?

Tabulka 8 Typ vegetarianské stravy

Jakym typem vegetarianské stravy jste se ®hotenstvi stravovala?
Odpowdi Absolutni¢etnost Relativnietnost
lakto-ovo vegetarianstvi 27 31,40 %
lakto-vegetarianstvi 34 39,53 %
pulo-vegetarianstvi 5 5,81 %
veganstvi 16 18,60 %
makrobioticka strava 4 4,65 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni

Graf 6 Typ vegetarianské stravy
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Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 86 dotazovanych respondentek (100,00 %) prefeBd4
respondentek (39,53 %) lakto-vegetarianstvi, 2paedentek (31,40 %) preferuje
lakto-ovo vegetarianstvi, 16 respondentek (18,60 @6gferuje veganstvi, 5
respondentek (5,81 %) preferuje pulo-vegetariarstdalSi 4 respondentky (4,65 %)
preferuji makrobiotickou stravu.
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PoloZzka 7 — Jaky byl V&S hlavni dvod k piechodu z EZné (raciondlni) stravy na

vegetarianskou stravu?

Tabulka 9 Hlavni dvod k vegetarianské strav

Jaky byl Vas hlavni divod k prechodu z &Zné (racionalni) stravy na

vegetarianskou stravu?

Odpowdi Absolutni¢etnost Relativnietnost
zdravotni davody 15 17,44 %
etické divody 48 55,81 %
ekologické divody 5 5,81 %
nabozenské/filozoficke
ditvody 18 20,93 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni
Graf 7 Hlavni dvod k vegetarianské strav
E120,93% e =1 zdravotni dvody

=1 etické divody

=1 ekologické dvody

E5.81 % . naboZenské/filozofické
E55,81 % divody

Zdroj: vlastni

Z celkového p&u 86 dotazovanych respondentek (100,00 %) udava 48
respondentek (55,81 %) etické&vdbdy za hlavni dvody k vegetarianské strgv18
respondentek (20,93 %) udava nabozenské/filosofidikéod za hlavni dvody k
vegetarianské stray 15 respondentek (17,44 %) udava zdravothiody za hlavni
duvody k vegetarianské str&a 5 respondentek (5,81 %) udava ekologickéody za

hlavni divody k vegetarianskeé strav

59



Polozka 8 — Nav&tvovala jste kEhem thotenstvi vyzivoveho poradce (nutini
asistentku, nutriéni terapeutku)?

Tabulka 10 Navévy vyzivového poradce

Navstévovala jste lBhem téhotenstvi vyZivového poradce (nutini asistentku,
nutri éni terapeutku)?
Odpowvdi Absolutni¢etnost Relativni‘etnost
ano 13 15,12 %
ne 73 84,88 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni

Graf 8 Navatvy vyzivového poradce

315,12 %

BanoBne

84,88 %

Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 86 dotazovanych respondentek (100,00 %), 73resmtek
(84,88 %) nenavdtovalo Ehem thotenstvi vyZivového poradce, 13 respondentek

(15,12 %) nav&tovalo kEthem €hotenstvi vyzivového poradce.

60



Polozka 9 — Byl vyvoj VaSeho déte v pribéhu téhotenstvi fyziologicky (v
poradku)?

Tabulka 11 Vyvoj ditte

Byl vyvoj VaSeho digte v pribéhu téhotenstvi fyziologicky (v parddku)?
Odpowvdi Absolutni¢etnost Relativnietnost
ano 86 100,00 %
ne 0 00,00 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni

Graf 9 Vyvoj ditte

300,00 %

100,00 %

BanoBEne

Zdroj: vlastni
Z celkového p&tu 86 dotazovanych respondentek (100,00 %), udé&va 8

respondentek (100,00 %) fyziologicky vyvoj &é& v piibéhu ®hotenstvi a 0
respondentek (00,00 %) udava ne zcela fyziologickspj ditéte v piibéh t&hotenstvi.
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Polozka 10 — Jaka byla reakce lekai na Vami zvoleny typ stravovani v

téhotenstvi?

Tabulka 12 Reakce |éka

Jaké byla reakce Iékda na Vami zvoleny typ stravovani v &hotenstvi?
Odpowvdi Absolutni¢etnost Relativnietnost
pozitivni reakce 39 45,35 %
neutralni reakce 26 30,23 %
negativni reakce 21 24,42 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni

Graf 10 Reakce |éka
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Zdroj: vlastni

Z celkového p&u 86 dotazovanych respondentek (100,00 %) udava 39
respondentek (45,35 %) pozitivni reakce I8kana vegetariansky typ stravovani
v prabéhu €hotenstvi, 26 respondentek (30,23 %) udava neitrébikce |ékal na
vegetariansky typ stravovani vipghu €hotenstvi, dalSich 21 respondentek (24,42 %)

udava negativni reakce l&kana vegetariansky typ stravovani vipthu €hotenstvi.
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Polozka 11 - Trggla

stravovanim?

jste v prabéhu

téhotenstvi

Tabulka 13 Nedostatky apobené stravovanim

Trp éla jste v pribéhu téhotenstvi nedostatky zjisobené stravovanim?

Odpowvdi Absolutni¢etnost Relativnietnost

ano 5 5,81 %

ne 81 94,19 %
celkem 86 100,00 %

Zdroj: vlastni
Graf 11 Nedostatky Zfsobené stravovanim
E5,81 %
BanoBne

94,19 %

Zdroj: vlastni

nedostatky zgsobené

Z celkového p&tu 86 dotazovanych respondentek (100,00 %), udéva 8
respondentek (94,19 %), Ze vipkhu ®hotenstvi netrfly nedostatky zfisobené
stravovanim a 5 respondentek (5,81 %) udava, zébélpu €hotenstvi trply nejakymi

nedostatky zfisobené stravovanim.
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PoloZka 12 — Uve@’te jakymi nedostatky zpisobené stravovanim jste v pkbéhu

téhotenstvi trpéla, prosim:

Tabulka 14 Specifikace nedostatkpisobenych stravovanim

Uved’te jakymi nedostatky zpisobené stravovanim jste v pibéhu téhotenstvi

trp éla, prosim:

Odpowvdi Absolutni¢etnost Relativni‘etnost
nedostatek zeleza
v poslednim nésici 4 80,00 %
téhotenstvi
nedostatek hdtéiku 1 20,00 %
celkem 5 100,00 %
Zdroj: vlastni

Graf 12 Specifikace nedostétkpisobenych stravovanim

20,00 % E80,00 %

E nedostatek zeleza v
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tehotenstvi

nedostatek haiku

Zdroj: vlastni

Z celkového pé&tu 5 respondentek (100,00 %), které udavaly, Zeukdhu
t¢hotenstvi trply nedostatky zfisobené stravovanim, uvedly 4 respondentky (80,00 %)
.nedostatek Zeleza v posledningsiti €£hotenstvi“, 1 respondentka (20,00 %) uvedla
~-nedostatek higiku“.
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Polozka 13 — Jakym zjsobem jste kompenzovala nedostatky #fsobené
stravovanim?

Tabulka 15 Kompenzace nedostagpisobenych stravovanim

Jakym zpiasobem jste kompenzovala nedostatky fizobené stravovanim?

Odpovdi Absolutni¢etnost Relativnietnost
piirodni cestou 1 20,00 %
medikament6znimi/syntetickymi
o¥ipravky 1 20,00 %
pirirodni cestou i
medikament6znimi/syntetickymi 3 60,00 %
piipravky
celkem 5 100,00 %

Zdroj: vlastni

Graf 13 Kompenzace nedostatkpisobenych stravovanim
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Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 5 dotazovanych respondentek (100,00 %), ktdévaly, Ze
v pribéhu €hotenstvi trply nedostatky zfisobené stravovanim, uvedly 3 respondentky
(60,00 %) kompenzaci nedostatkzpisobenych stravovanim fippdni cestou i
medikamentoznimi/syntetickymi fipravky, 1 respondentka (20,00 %) uvedla
kompenzaci nedostatkzpisobenych stravovanimiipodni cestou a 1 respondentka
(20,00 %) uvedla kompenzaci nedostatk zpisobenych  stravovanim
medikamentoznimi/syntetickymiipravky.
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PoloZzka 14 — Uv@'te jakymi p¥irodnimi prostiedky jste kompenzovala nedostatky

zpasobené stravovanim, prosim:

Tabulka 16 Specifikacerfpodnich prostedki

Uved’te jakymi p¥irodnimi prostiedky jste kompenzovala nedostatky zjsobené
stravovanim, prosim:
Odpowdi Absolutni¢etnost Relativnietnost
listova zelenina fasy 2 50,00 %
melasa, kogFiva 1 25,00 %
sladkovodnirasa 1 25,00 %
celkem 4 100,00 %
Zdroj: vlastni
Graf 14 Specifikaceifrodnich prosedki
E125.00 % E50,00 %
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Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 4 respondentek (100,00 %), které udavaly komgenz
nedostatlt zpisobenych stravovanintipodni cestou, uvedly 2 respondentky (50,00 %)
Jlistovou zeleninu arasy“, 1 respondentka (25,00 %) ,melasu aikag, dalSi 1
respondentka (25,00 %) ,sladkovodasu”.
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PoloZzka 15 — Uvdte jakymi medikament6znimi/syntetickymi piipravky jste

kompenzovala nedostatky zfisobené stravovanim, prosim:

Tabulka 17 Specifikace medikamentéznich/syntetibkypravki

Uved’te jakymi medikamentéznimi/syntetickymi pFipravky jste kompenzovala

nedostatky zpisobené stravovanim, prosim:

Odpowvdi Absolutni¢etnost Relativni‘etnost

tablety se Zelezem 3 75,00 %

Sumivé tablety magnézia 1 25,00 %

celkem 4 100,00 %

Zdroj: vlastni

Graf 15 Specifikace medikamentoznich/syntetickyépravki
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Zdroj: vlastni

Z celkového p&u 4 respondentek (100,00 %), které udavaly komaenz
nedostatk zpisobenych stravovanim medikamentoznimi/syntetickypfiipravky,
uvedly 3 respondentky (75,00 %) ,tablety se Zelé¢zeinrespondentka (25,00 %)

»Sumive tablety magnézia“.
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PoloZka 16 — Pechézela jste z vegetaridnské stravy na migfsi typ vegetarianstvi

nebo na EZnou (racionalni) stravu v pribéhu téhotenstvi?

Tabulka 18 Rechod na mirSi typ vegetarianstwi na kéZnou (racionalni) stravu

Prechazela jste z vegetarianské stravy na mi§fsi typ vegetarianstvi nebo na
béznou (racionalni) stravu v pribéhu téhotenstvi?
Odpowdi Absolutni¢etnost Relativnietnost
ano 24 2791 %
ne 62 72,09 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni

Graf 16 Pechod na mirgsi typ vegetarianst\i na EZnou (raciondlni) stravu
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Zdroj: vlastni

Z celkového pétu 86 dotazovanych respondentek (100,00 %), ud&a 6
respondentek (72,09 %), Zze \apthu €hotenstvi nefechazelo z vegetarianské stravy
na mirrgjSi typ vegetarianstvi ani nagdnou (racionalni) stravu a 24 respondentek
(27,91 %) udava, Ze viiehu €hotenstvi pechézely z vegetarianské stravy na gjfin

typ vegetarianstwii na keznou (racionalni) stravu.
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PoloZzka 17 — Uv@te na jaky mirngSi typ vegetaridnstvi nebo na BZnou
(racionalni) stravu jste v pribéhu téhotenstvi prechazela, prosim:

Tabulka 19 Specifikacerechodu na mir)Si typ vegetarianstwi na kEznou

(raciondlni) stravu

Uved’te na jaky mirnéjSi typ vegetaridnstvi nebo na BZnou (racionalni) stravu jste

v priubéhu téhotenstvi prechazela, prosim:

Odpowdi Absolutni¢etnost Relativnietnost
zarazeni ryb 22 91,67 %
z veganstvi na lakto-
_ ] 1 4,17 %
vegetarianstvi
z vegetarianstvi na 8Znou
S 1 4,17 %
(racionalni) stravu
celkem 24 100,00 %

Zdroj: vlastni

Graf 17 Specifikacefpchodu na mirgSi typ vegetaridnst\ii na kéZnou (racionalni)

stravu
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Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 24 respondentek (100,00 %), které udavaly, abdru
tehotenstvi pechod na mirgjsi typ vegetarianstwii béZnou (racionalni) stravu, uvedlo
22 respondentek (91,67 %) jaaeni ryb“, 1 respondentka (4,17 %) uvediachod
»Z vVeganstvi na lakto-ovo vegetarianstvi“, dal$éd¢pondentka (4,17 %) uvedligephod

»Z vegetarianstvi nadinou (racionalni) stravu®.
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Polozka 18 — Mlo VaSe di€ po porodu réjaké potize?

Tabulka 20 Potize dite po porodu

Mélo VaSe dit po porodu néjaké potize?

Odpowdi Absolutni¢etnost Relativni‘etnost
ano 2 2,33%
ne 84 97,67 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni
Graf 18 Potize dite po porodu
E2,33 %

anoBne

E97,67 %

Zdroj: vlastni

Z celkového p&u 86 dotazovanych respondentek (100,00 %) udava 84
respondentek (97,67 %), Ze jejichédbio porodu nerio Zadné potize, 2 respondentky

(2,33 %) udavaly, Ze jejich dipo porodu rdlo néjaké potize.
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PoloZzka 19 — Uvd’te jaké potiZe nélo VaSe di€ po porodu, prosim:

Tabulka 21 Specifikace potiZi &t po porodu

Uved’te jaké potize nélo VaSe dit po porodu, prosim:

Odpowdi Absolutni¢etnost Relativni‘etnost
nizka porodni vaha
1 50,00 %
novorozence
amrti 1 50,00 %
celkem 2 100,00 %
Zdroj: vlastni

Graf 19 Specifikace potizi dfe po porodu
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Zdroj: vlastni

Z celkového pé&tu 2 respondentek (100,00 %), které uvedly, Zehefi€ po
porodu nélo néjaké potize, udava 1 respondentka (50,00 %) ,nizgorodni vahu

novorozence“, a dalSi 1 respondentka (50,00 %)aiddmrti jednovajénych dvogatek

porozenych ve 27. tydnéhotenstvi.
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PoloZka 20 — Jaka byla vaha VaSeho @it po porodu? (v gramech)

Tabulka 22 Poporodni vaha novorozence

Jaka byla vaha Vaseho ditte po porodu? (v gramech)
Odpowdi Absolutni¢etnost Relativnietnost
pod 1000 g 2 2,33 %
1000-2500 g 4 4,65 %
2501-3000 g 14 16,28 %
3001-3500 g 38 44,19 %
3501-4000 g 20 23,26 %
nad 4000 g 8 9,30 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni

Graf 20 Poporodni vaha novorozence
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Zdroj: vlastni

Z celkového pétu 86 dotazovanych respondentek (100,00 %), ud&®a 3
respondentek (44,19 %) porodni vahu svéheétaliv rozmezi 3001-3500 gr&m20
respondentek (23,26 %) udava porodni vdhu svékiteditrozmezi 3501-4000 gram
14 respondentek (16,28 %) udava porodni vahu swyitite v rozmezi 2501-3000
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gram, 8 respondentek (9,30 %) udava porodni vahu sdéite nad 4000 grain 4
respondentky (4,65 %) udavaji porodni vahu svéhgedy rozmezi 1001-2500 grdim
a 2 respondentky (2,33 %) udavaji porodni vahucditite pod 1000 grain

PoloZzka 21 — Byly Vam podrobi vyswtleny klady i zapory vegetaridnské stravy

v priabéhu téhotenstvi?

Tabulka 23 Klady a zapory vegetarianské stravyibdru €hotenstvi

Byly Vam podrobné vyswtleny klady i zapory vegetaridnske stravy v pibéhu
téhotenstvi?
Odpowdi Absolutni¢etnost Relativnietnost
ano 43 50,00 %
ne 43 50,00 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni

Graf 21 Klady a zapory vegetarianské stravydbpihu €hotenstvi

50,00 %

Elano

Elne

50,00 %

Zdroj: vlastni

Z celkového p&u 86 dotazovanych respondentek (100,00 %), 43
respondentkdm (50,00 %) nebyly vydeny klady a zapory vegetarianské stravy
v pribéhu €hotenstvi a 43 respondentkam (50,00 %) byly ¥ieuy klady a zapory
vegetarianské stravy viiehu €hotenstvi.
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Polozka 22 — Porodila jste bez komplikaci nebo s kaplikacemi?

Tabulka 24 Komplikovanyi nekomplikovany porod

Porodila jste bez komplikaci nebo s komplikacemi?

Odpowdi Absolutni¢etnost Relativni‘etnost
bez komplikaci 79 91,86 %
s komplikacemi 7 8,14 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni

Graf 22 Komplikovanyi nekomplikovany porod

08,14 % E91,86 %

Bbez
komplikaci

Os
komplikacemi

Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 86 dotazovanych respondentek (100,00 %), 7%resmtek
(91,86 %) porodilo bez komplikaci a 7 respondent@k4 %) porodilo s&akymi

komplikacemi.
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PoloZka 23 — Uvd’te jaké komplikace se vyskytly @i VaSem porodu, prosim:

Tabulka 25 Specifikace komplikadfi porodu

Uved’te jaké komplikace se vyskytly fiii VaSem porodu, prosim:

Odpowdi Absolutni¢etnost Relativnietnost
pied¢asny porod 1 14,29 %
sectio caesarea
. , 4 57,14 %
(cisarsky rez)
prodlouzeny porod 2 28,57 %
celkem 7 100,00 %

Zdroj: vlastni

Graf 23 Specifikace komplikactigorodu

014,29 %
28,57 % O predéasny porod

Esectio caesarea
(cisaskyiez)

prodlouzeny porod
E57,14 %

Zdroj: vlastni

Z celkového pé&tu 7 respondentek (100,00 %), kterym se vyskythinhgbkace
pii porodu, uvedly 4 respondentky (57,14 %) ,sect@esarea (cigsky rez)", 2
respondentky (28,57 %) uvedly ,prodlouzeny porodushosti medikamefit, a 1
respondentka (14,29 %) uvedlagptasny porod ve 27. tydnahotenstvi®.
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PoloZka 24 — Porodila jste ped¢asné? (pred 38. tydnem &hotenstvi). Porodila jste
v terminu? (mezi 38.-42. tydneméhotenstvi). Porodila jste po terminu (fFenasela

jste)? (vice jak 42. tydri téhotenstvi).

Tabulka 26 Redtasny porod, porod v terminu, poterminovy porod

Porodila jste predéasrg? (pired 38. tydnem &hotenstvi).
Porodila jste v terminu? (mezi 38.—42. tydneméhotenstvi).

Porodila jste po terminu (pfenasela jste)? (vice jak 42. tydintéhotenstvi).
Odpowdi Absolutni¢etnost Relativnietnost

pied¢asny porod 3 3,49 %

porod v terminu 81 94,19 %

poterminovy porod 2 2,33%

celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni

Graf 24 RPedtasny porod, porod v terminu, poterminovy porod

02,33 % E3,49 %

piedtasny porod

Eporod v terminu

O poterminovy porod
394,19 %

Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 86 dotazovanych respondentek (100,00 %), 8lorekmtek
(94,19 %) porodilo v terminu (mezi 38.—42. tydnemotenstvi), 3 respondentky (3,49
%) porodily geccasre (pred 38. tydnem ¢hotenstvi), a 2 respondentky (2,33 %)
porodily po terminu (vice jak 42. tyt¢hotenstvi).
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PoloZka 25 — Pokr&ujete i po porodu ve vegetarianském stravovani?

Tabulka 27 Pokr&gvani ve vegetarianské steav

Pokraéujete i po porodu ve vegetarianském stravovani?
Odpowdi Absolutni¢etnost Relativni‘etnost
ano 85 98,84 %
ne 1 1,16 %
celkem 86 100,00 %
Zdroj: vlastni

Graf 25 Pokr&ovani ve vegetarianské stéav

01,16 %

E98,84 %

Eano

Ene

Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 86 dotazovanych respondentek (100,00 %), 85oresmtek
(98,84 %) i po porodu poktaje ve vegetarianském stravovani a 1 respondentka
(1,16 %) po porodu nepoknaie ve vegetarianském stravovani i@3ba na Bznou

(racionalni) stravu.
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8 DISKUZE

Vegetarianskd strava dtiotenstvi je velmi aktualnim a diskutovanym ténmate
souwasné spoknosti. Existuje mnoho nazopro a proti vegetaridnské stéave neni
jednoduché praci porovnavat sjinymi autory. Zadajtor se jet dopodrobna
nezabyval vegetarianskou stravolldtenstvi, pouze se o tomto tématu mnoho &utor
se ve svych knihach okrajovzminuje. Nektefi autdi se snazi najit cestu timto
alternativnim vyZivovym sirem a Zendm pomoci naplanovai poupravit
vegetariansky jideldek tak, aby vyhovoval po vSech strankach Zivinameyék jsou
pottreba navysit pro zdravéhotenstvi a spravny vyvoj plodu. Autorky, které podji
vegetarianské stravovani i shbtenstvi jsou Vesanto Melinova a Brenda Davisova,
nagiklad ve své knize RBvodce (zainajiciho) vegetaridna. Naopak autorem, ktery je

proti alternativnim vyzivovym simam v €hotenstvi je Miroslav Hronek.

Hlavnim cilem bakaki&ké prace je zjistit, zda je vhodné stravovat se
vegetarianskou stravou viehu €hotenstvi, zda mé& nema vegetarianska strava vliv
na othotreni, zda dokaze vegetarianska strava dastateyzivovat €hotnou Zenu i jeji
plod, zda vegetarianska strava zajisti spravny pyywijejiciho se plodu. K tomuto cili
se vztahuji nasledujici dil cile, cil 1, cil 2 a cil 3. NaSehotugkumného Sééni se

zWastnilo 86 zen.

Cil 1: zjistit anamnestické Udaje respondentek, kteréstsavuji vegetarianskym
zpisobem v pibéhu €hotenstvi.

Prizkumna otadzka la:Aktualni Wk respondentek id&k pii otéhotneni, jak dlouho se
respondentky stravuji vegetarianskyniigpbem, z jakéhotsvodu, jakym typem.
Prazkumna otazka 1b: Zda respondentky na¥sbvaly vyZzivového poradce, jestli
piechazely na miijsSi typ stravovani, reakci 1ékig zda jim byly vys¥tleny klady a
zapory vegetarianské stravy a jestli se i nadéadevsji vegetarianskym zAgobem?
Verifikace v dotazniku: Polozky¢. 1, 2, 3, 6, 7, 8, 10, 16, 17, 21, 25.
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Celkové shrnuti vysledki:

Cilem pfizkumné otazky la bylo zjistit, aktualnékvrespondentek id&k pri
ot¢hotréni, jak dlouho se respondentky stravuji vegetakiamszpisobem, z jakého
davodu a jakym typem. Cilem fmkumné otazky 1lb bylo zjistit, zda respondentky
navstvovaly vyzivového poradce, jestligchazely na migjsSi typ stravovani, reakci
lékat, zda jim byly vysétleny klady a zapory vegetarianské stravy a jestli nadéle
stravuji vegetarianskym #pobem. U prvniho gdekumného cile byly otazky
zodpowzeny vSemi respondentkami. Nadpotmvi wtSina respondentek je nyni ve
véku 21-35 let, polozka 1 (72,09 %xkvpii otehotreni udavaji 21-35 let, polozka 2
(82,56 %), stravovaly se vegetarianskynisgbem 5 let, polozka 3 (18,60 %)étSina
respondentek uvedla, lakto-vegetariansky typ strant polozka 6 (39,53 %)igchod
na vegetarianstvi jeétsinou z etického wodu, polozka 7 (55,81 %). Respondentky
vétSinou nenavévovaly vyZivového poradce, polozka 8 (84,88 %)koealékde byla u
vétSiny respondentek kladnda, polozka 10 (45,35 %eMiez polovina respondentek
negrechazela z vegetarianského typu na #gintyp stravovani, polozka 16 (72,09 %),
mensSina respondentek, kterde§la na mirgsi typ stravovani pouze izdila do svého
jidelnicku ryby, polozka 17 (91,67 %). Na otazku, zda resieatkdm byly podrokin
vyswtleny klady a zapory vegetarianské stravy, polovimgpovdéla ano, polovina
odpowvdéla ne, polozka 21 (50,00 %). Skoro vSechny resputkgle az na jednu,

pokraiuji i nadale ve vegetarianském stravovani, pol@ké08,84 %).

Cil 2: Zzjistit, zda ma vegetariAnska stravdjaky vliv na othotrgni a piibeh
téhotenstvi i porodu.

Pruazkumna otazka 2a: M¢ly respondentky problémy sd&btotninim souvisejici s
vyZivou?

Prizkumna otdzka 2b:Byla vegetariansk& strava dastaci pro fyziologicky ptibéh
tehotenstvi?

Verifikace v dotazniku: Polozky¢. 4, 5, 11, 12, 13, 14, 15, 22, 23, 24.

Celkové shrnuti vysledki:

Cilem piazkumné otazky 2a bylo zjistit, zda respondentkylymproblémy
s o€hotnenim souvisejici s vyzivou. Cilem mkumné otazky 2b bylo zjistit, zda byla
vegetarianska strava dos&sgici pro fyziologicky ptéibéh thotenstvi. U druhého
prizkumného cile byly otdzky zodp&eny vSemi respondentkami. Nadpotoi
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vétSina respondentek neéta problémy s @thotrenim, polozka 4 (96,51 %),
respondentky, které &y problémy s athotrenim byly pouze 3, jejich odpédi byly
opakované potraty, pomalé sperma manzglaepirichodné vejcovody, polozka 5
(33,33 %). \tSina respondentek ne#tp nedostatky zjsobené stravovanim, polozka
11 (94,19 %). MenSina respondentek, kterélyrmedostatky zfisobené stravovanim,
uvedly gedevsim nedostatek Zeleza v poslednigsion €hotenstvi, polozka 12 (80,00
%), nedostatek kompenzovalyiigpdni cestou i medikamentoznimi/syntetickymi
piipravky, polozka 13 (60,00 %), Zippdnich dopika uvedly listovou zeleninu gasy,
poloZzka 14 (50,00 %), z medikament6znich/syntetibkgripravki uvedly tabletky se
Zelezem, poloZzka 15 (75,00 %). Skoro vSechny redgmatky porodily bez komplikaci,
polozka 22 (91,86 %), u respondentek, kterym 8epprodu vyskytly komplikace
negastji udavaly sectio caesarea (disky fez), polozka 23 (57,14 %). Vice nez
polovina respondentek porodila v terminu (mezi 83.-tydnem ¢hotenstvi), poloZzka
24 (94,19 %).

Cil 3: zjistit, zda je vegetarianska strava vlpihu €hotenstvi matky dostajici pro
spravny vyvoj plodu.

Prizkumna otazka 3a:Byl vyvoj ditéte v pibéhu €hotensky fyziologicky?
Prazkumna otazka 3b:Byla poporodni vaha novorozence v néfm

Verifikace v dotazniku: Polozky¢. 9, 18, 19, 20.

Celkové shrnuti vysledki:

Cilem pizkumné otazky 3a bylo zjistit, zda vyvoj &é v pfibchu €hotensky
byl fyziologicky. Cilem pézkumné otazky 3b bylo zjistit, zda poporodni vaha
novorozence byla v nokmU tretiho pfizkumného cile byly otazky zodpé&reny vSemi
respondentkami. VSechny respondentky uvedly, Zeojvjgjich ditte byl v ptibéhu
tehotenstvi fyziologicky, polozka 9 (100,00 %xtSina dti nentla po porodu Zadné
potize, polozka 18 (97,67 %), pouze 2 respondenikgdly potize &i po porodu,
prvnim byla nizk&4 porodni vaha novorozence, drulbyio amrti plodi, polozka 19
(50,00 %). \&tSina respondentek uvedla, porodni vahu svéhsedit rozmezi 3001—
3500 g, polozka 20 (44,19 %).

Na zaklad dil¢ich cilh mizeme zhodnotit hlavni cil za sphy.
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9 DOPORUCENI PRO PRAXI

Na zaklad vysledki ziskanych z grzkumu gredkladame nasledujici dopdeni

pro praxi.

Doporuéeni pro zdravotnicky personal, nutriéni asistentky, nutriéni terapeutky:

respektovat fani €hotné Zeny,

nerozmlouvat fAni €hotné Zeny, snaZit se o pomodi maplanovanici
poupraveni vegetarianskeho jidek,

ziskat, co nejvice informaci o vegetarianstvi,

powit tehotnou Zenu o kladech i zaporech vegetarianskeysir&hotenstvi,
popripact doporiit medikamentozni/syntetick&ipravky stravy,

vytvorit brozuruci informacni letaky,

doporu«it teéhotné Zem navstvu vyzivového poradce¢i ji sjednat schzku
v daném zdravotnickém #aeni,

zaznamenavat informace, zpracovavat statistikyl@slaimi pracovat.

Doporuéeni pro téhotné zeny:

informovat se 0 moznostech a vhodnosti vegetari@&gssiavy v &hotenstvi,
navstivit vyZzivového poradce (nutni asistentku, nuini terapeutku),
spol&né se zdravotnickym personaleth vyZzivovym poradcem naplanovai
poupravit vegetariansky jidetfak,

dbéat na rady ohlednvegetarianstvi.
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Cilem bakaltské prace bylo zjistit, zda je vhodné stravovavegetarianskou
stravou v pitbéhu €hotenstvi, jestli méi nema vegetarianska strava vliv nahattnsni,
zda dokézZe vegetarianské strava do&téteyzivovat €hotnou Zenu i jeji plod a jestli

vegetarianska strava zajisti spravny vyvoj vyuijgio se plodu. Cil prace byl spim

V teoretickécasti bakaléské prace byly zpracovany poznatky o vegetarianské
strav v t¢hotenstvi. Byly uvedeny typy a charakteristiky viag@énské stravy,id/ody,
motivace a historie vegetarianské stravy, dale pgpsano pieti bez masa aitezité
slozky vegetarianské stravy. Samostatna kapitolda byénovana dopikim
vegetarianské stravy, které byly ¢pe¢ vybrany sohledem na éhotenstvi.
Vychodiskem pro praci byly odborné knizni publikacézojazgné odborné knizni

publikace, které byly dopémy internetovymi zdroji.

V prakticke ¢ésti bakaléské prace byly vyuzity teoretické poznatky. Metodou
sbéru dat byl anonymni dotaznik vlastni konstrukcdyditerému byly zji&tny vlivy
vegetarianské stravy nahbtnou Zenu i jeji plod. Zéwy dotaznikového Sgni byly
dale zpracovavany, popisovany ielgledr® doplreny tabulkami a grafy u jednotlivych

polozek.

Vysledkem bakali&ké prace jsou dopareni pro praxi, které vychazi ze
zpracovanych otazek z dotazniku a z nasledné disl@mdasti prace jsourflohy, kde
jsou podrobgji popisovany medikamentdzni/syntetické didgyl stravy a je zde
uvedena vegetaridnska potravinova pyramida. Vybakaldské prace tvid let&ek a

broZura na téma vegetarianska stravéhetenstvi.
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PRILOHA A — MEDIKAMENTOZNI/SYNTETICKE DOPL NKY STRAVY

1 SORBIFER DURULES por. tbl. flm.

SloZeni:Ferrosi sulfas hydricus 320 mg (odpovida 100 ng)FAcidum ascorbicum

60 mg v 1 potahované tabiet

Popis @Fipravku: Okrow Zluté potahované tabletpckovitého tvaru a charakteristické
vané, na jedné stranvyrazeno "Z".

Baleni: 50, 60 a 100 potahovanych tablet.

Indikaéni skupina: Antianemikum.

Charakteristika: Kombinovany pipravek Zeleza s kyselinou askorbovou, ktera brani
oxidaci a zartuje standardni resorpci Zeleza.

Indikace: Prevence a terapie anémidizpbené nedostatkem Zeleza.

Casté nezadoucidinky: Nevolnost, bolestiticha, pijem, zacpa.

Upozorreni: Absorpce Zeleza fie byt snizenarpsowasném poziti jinych v, caje,
kavy, vajec, mlénych produki, chleba vyrobeného z celozrnné mouky, ceredlii a
potravin bohatych na rostlinnou vlakninuigtavky obsahujici Zelezo mohoutspbit
¢ernou barvu stolice. Je nutné dodrzovat dostegténtervaly mezi podavanymidiey.
Davkovani v &éhotenstvi: Terapeutické davky lze podavatéhotenstvi i v dob kojeni.

V téhotenstvi je dopokiena davka 1 tableta denbéhem prvnich 6 rsial a 2x dend

1 tableta ve 3. trimestrufipravek nesmi byt podavan kojénc a malym dtem.

Délka I&by: Individualni, po dosaZzeni normalnich hladin herobgiu je teba
pokraiovat v l&bé do saturace zasob Zeleza (asi&ice). U manifestniho nedostatku

Zeleza je pimérna délka léby 3—6 nésiai.

2 AKTIFERRIN Compositum por. tbl.

SloZeni: Ferrosi sulfas hydricus 113,85 mg (odpovida 34,§ E€"), Serinum

racemicum 129 mg, Acidum folicum 0,5 mg, Cyanocabahum (vitamin B) 0,3 mg.
V jedné ngkké tobolce.



Popis gFipravku: Podlouhla Zelatinova tobolka podé&lbharevig rozdtlena na tmay a
swtle hnédou. Obsah tobolky je Zlutervend olejovéa pasta.

Baleni: 30 a 100 tobolek.

Indikaéni skupina: Antianemikum.

Charakteristika: Kombinovany pipravek se vyznaije vysokou vsebatelnosti Zeleza,
tedy rychlému obnoveni jeho hladiny v krvi i zAsobrganismu. Satasré podavany s
kyselinou listovou a vitaminem,B

Indikace: Pripravek se podava Kegdchazeni nedostatku Zeleza a kyseliny listové
v téhotenstvi. Dale se podava Kibé nedostatku Zeleza a kyseliny listov&hdtenstvi
a obdobi kojeni, ipristu v dtstvi a dospivani.

Nezadouci dinky: ZaZivaci obtize, paleni Zzahy, nevolnost, tlak ludeu, zvraceni,
nechutenstvi, ijem, zacpa.

Upozorreéni: Resorpce Zeleza ke byt sniZzena ip sowasném poziti jinych év
obsahujici magnezium, vapnik, hlinik, pravgrfiy) ¢aj, vejce nebo mléko.ipravky
obsahujici soli Zeleza mohou zbarvit stok@rré a mohou davat fale8npozitivni
reakci @i zkouSce na okultni krvaceni. Je nutné dodrzowastadéné intervaly mezi
podavanymi l&ivy.

Davkovani v &hotenstvi: Piipravek mohou pouZzivathotné a kojici zeny. Dosp
obvykle 1 tobolka derin

Délka I&by: Pro doplgni zasob Zeleza v organismu se dopojel pokr&ovat v l&€bé

jeS€ 6 i vice tydri po normalizaci hladingerveného krevniho barviva v krvi.

3 AKTIFERRIN por. gtt. sol.

SloZeni: Ferrosi sulfas heptahydricus 1,416 g (odpovida B89 Fé"), Serinum
racemicum 1,07 g ve 30 ml peroralnich kapek. 118IKapek) obsahuje 9,48 mg’Fe
Popis gipravku: Ciry Zluty az oranzovohfdy roztok s wni ¢erného rybizu.

Baleni: 30 ml.

Indika¢éni skupina: Antianemikum.

Charakteristika: Kombinovany pipravek nemodifikovaného ZelezaitBmny serin a

askorbova kyselina maji zlepSovat resorpci a tolgraeleza.



Indikace: Profylaktické podavani Zeleza ghbtenstvi a v obdobi kojeni, u kojéns
nizkou porodni hmotnosti, u deaf, u dti porozenych cigakym fezem, pi rustu v
détstvi a dospivani.

Nezadouci dinky: Meteorismus, pocit tlaku v natifku, pfijjem, zacpa.

Upozorreni: Resorpce Zeleza ke byt sniZzena ip sowasném pozZiti jinych év
obsahujici magnezium, vapnik, hlinik, pra¥grfiy) ¢aj, vejce nebo mléko.ipravky
obsahujici soli Zeleza mohou zbarvit stok@rré a mohou davat fale8npozitivni
reakci @i zkouSce na okultni krvaceni. Je nutné dodrzowastadéné intervaly mezi
podavanymi l&ivy.

Davkovani v éhotenstvi: Piipravek mohou pouzivathotné a kojici Zeny. Dosj i
déti 5 kapek na kilogram hmotnosti/den, rélho na 2—-3 jednotlivé davky.

Délka l&by: V lécbé je nutno pokréovat do dosazeni normalnich hodnot hemoglobinu,

poté ve snizené davce pokoaat jeSt 4—8 tydri.

4 MALTOFER kapky

SloZeni:1 ml (20 kapek) obsahuje 178,6 mg polymaltosumidam, ekvivalent 50 mg
trojmocného Zeleza.

Popis giipravku: Tmaw hnédy roztok.

Baleni: 30 ml.

Indika¢éni skupina: Antianemikum.

Charakteristika: UZivaji se k |éb¢ nedostatku Zelezaipanémii u dosglych pacient,
mladistvych i @ti.

Indikace: Pripravek se uziva k prevenci a dopihnedostainé denni davky zeleza ve
strav u thotnych a kojicich Zen, wd a mladistvych a u Zen v produktivnintku a
dosglych, nagiiklad u vegetariain

Nezadouci dinky: ZaZivaci potiZze, pocit plnosti, tlak v nad#u, nevolnost, fijem,
Zacpa.

Upozorreéni: Resorpce Zeleza ke byt sniZzena ip sowasném poziti jinych év
obsahujici magnezium, vapnik, hlinik, pravgrfiy) ¢aj, vejce nebo mléko.ipravky
obsahujici soli Zeleza mohou zbarvit stok@rré a mohou davat fale8npozitivni
reakci @i zkouSce na okultni krvaceni. Je nutné dodrzowastadéné intervaly mezi

podavanymi l&ivy.



Davkovani v &hotenstvi: Pripravek mohou pouZivathotné a kojici Zeny. éhotné

Zeny uZivaji 40-80 kapek denrtedy 100-200 mg Zeleza. Preventiwe uziva 20-40
kapek deng, tedy 50-100 mg Zeleza.

Délka laby: K dosazeni normalnich hodnot hemoglobinu trvébadé obvykle 3-5

meésial. U &hotnych Zen se dopatuje podavat fipravek az do porodu.

5 JODID 100 por. tbl. nob.

SloZeni:Kalii iodidum 130,8 mikrograri (odpovida 100 mikrograinodu) v 1 tablet.
Popis Fipravku: Ténet bilé kulaté ploché tablety se zkosenou hraneélicidyhou na
obou stranach a oz&enim EM 33 na jedné stran

Baleni: 100 tablet.

Indikaéni skupina: Jodovy peroralniifpravek.

Charakteristika: Tablety s obsahem jodidu draselného pro prevenéttau deficitu
jodu. Dostatény prisun jodu je nezbytny pro endogenni syntézu hotn#bitné zlazy a
pro normalni funkci a morfologii stitné Zlazy.

Indikace: Profylaxe strumy i nedostatku jodu v potray zvIaS€ v t¢hotenstvi a
kojeni. Terapie strumy z nedostatku jodu u novanozedéti a dosglych.

Nezadouci dinky: ZvySena funkce stitné Zlazy.

Davkovani v &ghotenstvi:Pripravek mohou pouzivathotné a kojici Zeny. B by byt
zvazen obsah jodu v potravnich dapth, které jsou uzivany séasré. Profylaxe
strumy @i nedostatku jodu: kojenci atit 50—100 mikrograr jodu/den, mladistvi a
dosgli: 100—200 mikrograriyden, thotenstvi a kojeni: 100—-200 mikrogréfgen.
Terapie strumy: novorozenci &td100—-200 mikrograriyden, dospivajici a dos&ip 200
mikrogranu/den.

Délka l&by: K 1écbé strumy z nedostatku jodu u novorozémstaii vétSinou 2—4 tydny,
u céti a mladistvych 6-12 ésiai.

6 MAGNE B6 por. thl. obd.

Slozeni:Magnesii lactas dihydricus 470 mg (odpovida Magmes#8 mg, 1,97 mmol),

Pyridoxini hydrochloridum 5 mg v 1 obalené tablet

vV



Popis gFfipravku: Bilé ovalné obalené tablety.

Baleni: 50 obalenych tablet.

Indikaéni skupina: Magnezium, vitamin.

Charakteristika: Magnezium je kationt sipvazi intracelularni lokalizaci, snizuje
nervovou drazdivost a zpomaluje nervosvalovyevpd. Zasahuje dorady
enzymatickych reakci. Nedostatek magnézia &&enprojevit fesem, svalovou slabosti,
nepravidelnostmi sré@aiho rytmu, tachykardii, travicimi potizemiijpnem.

Indikace: Nedostatek hi@iku, izolovany nebo ve spojeni s nedostatkem jirgok.
Nezadouci dinky: Mohou se vyskytnout kozni reakcepj@m nebo bolestiificha.
Upozorreni: Je vhodné vyhnout se s@snému uzivani lékobsahujicich soli fosforu a
vapniku. Je nutné dodrZzovat dostateintervaly mezi podavanymidiey.

Davkovani v &ghotenstvi:V téhotenstvi nema denni davkéegrasit 10 mg (2 tablety)

piipravku. Kojicim matkdm se dop@uje podavat maximain20 mg/den (4 tablety).

7 MAGNESII LACTICI 0.5 TBL. MEDICAMENTA por. tbl. nob

Slozeni: Magnesii lactas dihydricus 500 mg v 1 tablet tableta obsahuje 51 mg
magnezia.

Popis giipravku: Bilé kulaté ploché tablety se zkosenymi hrananpiionéru 13 mm.
Baleni: 20, 50, 100 a 1000 tablet.

Indika¢ni skupina: Soli a ionty, magnezium.

Charakteristika: Magnezium je kationt sipvazi intracelularni lokalizaci, snizuje
nervovou drazdivost a zpomaluje nervosvalovyevpd. Zasahuje dotady
enzymatickych reakci. Nedostatek magnézia &&enprojevit tesem, svalovou slabosti,
nepravidelnostmi srdaiho rytmu, tachykardii, travicimi potizemiggpnem.

Indikace: Prevence a terapie nedostatku magnézia.

Nezadouci dinky: Ojedirglé bolesti Bicha nebo pijem.

Upozorreni: Magnezium zpomaluje absorpci kyseliny listovéiipRavek sniZzuje
vsttebavani peroralnichiipraviki obsahujicich soli Zeleza a jinych¢ilé Je nutné
dodrzovat dostat@é intervaly mezi podavanymidigy.

Davkovani v ghotenstvi:Pripravek mohou pouzivaghiotné a kojici zeny. Dos|p 4—6
tablet dens. Denni davku je vhodné rodd do 2—-3 davek. Bti od 6 let: 1-2 tablety

denrs.



8 MAGNOSOLYV por. gra. sol.

SlozZeni: Granule pro peroralni roztok. Magnesii subcarbdeas 670 mg, Magnesii
oxidum leve 342 mg v 1 8ku. Celkovy obsah Hoiku je 365 mg v 1 sku.

Popis @Fipravku: Bily krystalicky prasek citronovéing.

Baleni: 30 sé&ku.

Indikaéni skupina: Mineralium, magnezium.

Charakteristika: Magnezium je nezbytny prvek¢astni selady enzymovych pochdd

Je dilezity pro normalni funkci nervového systému. J&ngipro stavbu kosti, zuba
chrupavek a nelze jej nahradit vapnikeri.fedostatku magnezia dochazi ke zvysené
nervosvalové drazdivosti, toi kiece v kortetinach, akusticka rpcitlivélost, tiky,
halucinace, deprese, tachykardie, poruchycsrite rytmu.

Indikace: Lécba nedostatku magnézia.

Nezadouci dinky: Prijem, @i aplikaci vySSich davek pocit silné Gnavy.

Upozorreni: . Pri sowtasné 1éb¢ Zelezem je nutné dodrzovat 3—4 hodinové intervaly,
aby nedochazelo ke sniZzovani resorpce.

Davkovani v ¢hotenstvi: Pripravek mohou pouzivathotné a kojici Zeny. Dosj a
mladez 1-2krat derrl s&ek.

9 CALCICHEW D3 200 IU por. tbl. mnd.

Slozeni: Calcii carbonas 1,25 g (odpovida Calcium 500 n@plecalciferoli pulvis,
odpovida Colecalciferolum 200 IU (5 mikrograpv 1 Zvykaci tablet

Popis giipravku: Bilé kulaté nepotazené tablety, které mohou ntifleszluté skvrny.
Baleni: 20, 60 a 100 Zvykacich tablet.

Indika¢éni skupina: Vapnik, kombinace s jinymi &évy.

Charakteristika: Kombinovany pipravek s obsahem vapniku a vitaminu D.
Indikace: Prevence a tdba i nedostatku vitaminu D a vapniku.

Nezadouci dinky: Vzacré zacpa, plynatost, nevolnost, bolesticha, pfijem, koZni
vyrézka a kofivka.

Upozorreni: Uzivani vapniku rze ovlivnit vstebavani dkterych I&€iv, pripravki s
obsahem Zeleza i fluorid Je nutné dodrZzovat dostaté intervaly mezi podavanymi

l&Civy.
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Davkovani v &otenstvi:V pripad deficitu kalcia a vitaminu D ke byt gipravek
podavan udhotnych Zen. Denni davka ¥htenstvi by neila presahnout 1500 mg
kalcia a 600 IU vitaminu D. iipravek Ize uzivat dhem kojeni. Kalcium a vitamin D
piechazeji do mateského mléka, to jeréba brat v Gvahu, pokud se vitamin D podava
soukEzre ditéti. Dospeli: 1 Zvykaci tableta 1-3krat defin

10 CALCII CARBONICI 0.5 TBL. MEDICAMENTA por. tbl. nob

Slozeni:Calcii carbonas 500 mg v 1 takiet

Popis giipravku: Bilé kulaté ploché tablety se zkosenymi hrananpiionéru 13 mm.
Baleni: 50, 100 a 1000 tablet.

Indikaéni skupina: Kalciovy pripravek.

Charakteristika: Pripravek pro suplementaci vdpnikem.

Indikace: ZvySena pdeba v uéitych obdobich Zivot&loveka, v €hotenstvi.
Nezadouci dinky: Zazivaci potize, pocit tlaku wiBe, zacpa, nauzea.

Upozorreni: Perordlg podavany vapnik fZe zpomalovat vitbavani wskterych
antibiotik.

Davkovani v ¢éhotenstvi:Pripravek mohou pouzivathiotné a kojici zeny. Dosl: 2—
4 tablety dené pri preventivnim podavani,ipterapeutickém Ize davkovani zvysit

podle doporteni lékde. Deti: Y2—1 tableta derin

11 CALTRATE PLUS por. tbl. flm.

SloZeni:Calcii carbonas 1512,82 mg (odp. Calcium 600 r@gjecalciferolum 2,8 mg
(odp. Colecalciferolum 200 1U), Magnesii oxidum 86,mg (odp. Magnesium 40 mg),
Zinci oxidum 9,33 mg (odp. Zincum 7,5 mg), Cupriicixm 1,25 mg (odp. Cuprum 1
mg), Manganosi sulfas monohydricus 5,54 mg (odp.nddaum 1,8 mg), Natrii
tetraboras decahydricus 2,23 mg (odp. Borum 250agiami) v 1 potahované tabket
Popis @Fipravku: Ovalné podlouhlé potahované tabletiyavé barvy, na jedné str&n
vyrazeno CALTRATE, na druhé strapilici ryha a vyrazeno M a 600uakci ryha ma
pouze usnadnitdieni tablety pro snazSi polykani, nenfema k dleni davky.

Baleni: 15, 30, 2 x 30 a 60 potahovanych tablet.

VI



Indika¢éni skupina: Vapnik, kombinace s jinymi éévy.

Charakteristika: Kombinovany pipravek s obsahem vapniku a vitaminu D. Déle
obsahuje magnezium ékteré stopove prvky (zinek, &, mangan a bor).

Indikace: Uprava nedostatku vapniku a vitaminu D u padidnpicich nedostatkem
vapniku. Ripravek je vhodny jako dopik k hormonalni substituci v klimakteriu.
Nezadouci dinky: Vzacré zacpa, plynatost, nevolnost, bolesticha, pfijem, koZni
vyrazka a kopivka.

Upozorreni: Uzivani vapniku rze ovlivnit vstebavani dkterych I&€iv, pripravki s
obsahem Zeleza i fluofid Je nutné dodrZzovat dost&até intervaly mezi podavanymi
lécivy. Dvé hodiny ged uzitim pipravku se dopokiwje vyhnout se potravinam
obsahujicim kyselinutavelovou (Spenat, reie ¢i kyselinu fytovou (nap celozrnné
cerealie), které mohou snizit ¥edbavani vapniku.

Davkovani v &otenstvi:V pripad deficitu kalcia a vitaminu D ke byt gipravek
podavan udhotnych Zen. Denni davka ¥htenstvi by neila presahnout 1500 mg
kalcia a 600 IU vitaminu D. iipravek Ize uzivat dhem kojeni. Kalcium a vitamin D
piechazeji do mateského mléka, to jer¢éba brat v Gvahu, pokud se vitamin D podava
soukEzre ditéti. Dospeli a déti od 12 let obvykle 1-2 tablety defin

12 CALTRATE 600 mg/400 IU D3 por. tbl. flm.

Slozeni: Calcii carbonas 1498,5 mg (odp. Calcium 600 mg)le€alciferolum 10
mikrogrami (odp. Colecalciferolum 400 IU) v 1 potahované ¢l

Popis gipravku: Ovalné podlouhlé potahované tablety Sedmvé barvy, na jedné
straré vyrazeno CALTRATE, na druhé strapulici ryha a vyrazeno M a 600akci
ryha ma pouze usnadni¢ldni tablety pro snazsi polykani, nenfema k dleni davky.
Baleni: 30, 60, 90 a 180 potahovanych tablet.

Indikaéni skupina: Vapnik, kombinace s jinymi éévy.

Charakteristika: Kombinovany pipravek s obsahem vapniku a vitaminu D.
Indikace: Prevence a fa (¥ nedostatku vitaminu D a vapniku.

Nezadouci dinky: Vzacré zacpa, plynatost, nevolnost, bolesticha, pfijem, koZni
vyrazka a kopivka.

Upozorreni: Uzivani vapniku mze ovlivnit vstebavani skterych I&€iv, pripravki s

obsahem Zeleza i fluofid Je nutné dodrZzovat dostaté intervaly mezi podavanymi
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lécivy. Dvé hodiny ged uzitim pipravku se doporiwje vyhnout se potravindm
obsahujicim kyselinutavelovou (Spenét, reitg ¢i kyselinu fytovou (nap celozrnné
cerealie), které mohou sniZzit ¥edbavani vapniku.

Davkovani v &otenstvi:V piipad deficitu kalcia a vitaminu D de byt gipravek
podavan udhotnych Zen. Denni davka ¥htenstvi by neila presahnout 1500 mg
kalcia a 600 IU vitaminu D. fipravek Ize uZivat dhem kojeni. Kalcium a vitamin D
piechazeji do matského mléka, to jer¢ba brat v Gvahu, pokud se vitamin D podava
soulEzre ditéti. T¢hotné Zeny 1 tableta dehin

13 ACIDUM FOLICUM LE CIVA por. thl. obd.

Slozeni:Acidum folicum 10 mg v 1 obalené taldet

Popis gFipravku: Obalené tablety stle hredé barvy.

Baleni: 30 obalenych tablet.

Indikaéni skupina: Antianemikum, vitamin.

Charakteristika: Kyselina listova pa&t mezi vitaminy komplexu B. V organismu se
Ucastnifady metabolickych procésJeji nedostatek postihujéeplevsim tka# s rychle
se alicimi buinkami (kostni den a sliznice GIT). Nedostatek se objevujecasgji
koncem zimy, kdy je nedostatek kyseliny listovéoirpw.

Indikace: Prevence a tdba karence foldt vedoucim fiznakem je megaloblastova
anémie. K ni dochazifipnedostaténém gFivodu kyseliny listové ve stray

Nezadouci dinky: Zazivaci obtize, dragdi CNS, poruchy spankuigdrazg&nost
Upozorreni: Antacida s obsahem hliniku a iiiku zpisobuji pokles pH v tenkém
strev¢ a snizuji tak vgebavani kyseliny listové. Karence kyseliny listawySuje riziko
malformaci nervového systému v rané fazi vyvojedploKyselina listova se akti¥n
secernuje do matského mléka, a to i na ukor matky, u koj@nejichz matky uzivaly
kyselinu listovou se nevyskytly Zzadné poruchy zdrdéhem I&€by neni nutné za
piedpokladu doporieného davkovaniiprusit kojeni.

Davkovani v ghotenstvi: Pripravek mohou pouzZivathotné a kojici Zeny. Davkovani
je individudlni. Ri |é¢bé megaloblastové anémie z deficitu fald&e podava 1 tableta
obden po dobu 4 &siai. Behem thotenstvi u Zen, které wgrchozim ghotenstvi

porodily diti s vyvojovymi vadami nervového systému, se poditableta obden.



14 PYRIDOXIN lé ¢iva por. tbl.

Slozeni:Pyridoxini hydrochloridum (vitamin § 20 mg v 1 tablet

Popis giipravku: Bilé az s¥tle cervené potahoveé, ploché, kulaté tabletyilégd ryhou.
Baleni: 20 tablet.

Indika¢éni skupina: Vitamin.

Charakteristika: Pyridoxin (vitamin B) hraje vyznamnou ulohu a&mnosti enzyn,
které jsou nezbytné pro rozklad a zuZzitkovani hillkpcukri a tulki z potravy a pro
piemgnu zasobnich cultrv jatrech a svalech na energii, pro normalni fur&nNS a
kazZe. Vitamin B je dileZity pro tvorbuéervenych krvinek a protilatek.

Indikace: ZvySené pozadavky vitaminu; B t¢hotenstvi a éhem kojeni.

Nezadouci dinky: Paleni Zzahgi nevolnost.

Upozorreni: Uginky pripravku a jinych |ék sowasre uzivanych se mohou navzajem
ovlivihovat.

Davkovani v ghotenstvi:Pripravek mohou pouZzivathiotné a kojici Zeny. Obvyklé
davkovani pro dosfeho je 1/2—1 tableta de&n

15 DalSi potravinové dophiky:

» Kyselina listova: Acidofolan, Kyselna listova Dr.aM, Acidum folicum
medpharma, Acidum folicum nordpharma),

» Lecithin: Megalecithin (walmark, nature bounty, G&gcithin (walmark,
nature bounty, GS, Dr. Max), Lecitamin,

* Vitamin C: Celaskon, Vitamin C Dr. Max, Cetebe, @eritamin C,

« Zelezo: Zelezo (Dr. Max, walmark, natura bounty),

e Zinek: Zinek (Dr.Max, walmark, nature bounty),

» Draslik: Draslik natur vita,

* Kombinace: Femibion, Chytré miminko, GS mamavitfpiia + DHA, GS
mamavit, Calibrum babyplan, Calibrum mami, GrayiBimum, Centrum
materna, CEM-M mimi, Centrum materna DHA, Elasti\Qtamins &

Minerals, Gravilakt, Gravital.



PRILOHA B — VEGETARIANSKA POTRAVINOVA PYRAMIDA

Zdroj: MELINOVA et al., 2008, titulni strana

Obrazek 1 Vegetarianska potravinova pyramida

1 Ostatni zakladni latky: Omega-3 mastné kyseliny 1-2 porce dgrvitamin B,
vitamin D

Mléko a alternativy: 6—8 porci denh

LuSténiny a alternativy: 2—3 porce derin

Zelenina: 3 a vice porci dern

Ovoce: 2 a vice porci dern

Obiloviny: 6-11 porci derh

Voda: 6-8 sklenic vody nebo jinych tekutin deénn

o O~ WN

Fyzicka aktivita: 30 minut den#

Xl



PRILOHA C — PROTOKOL K PROVAD ENi SBERU PODKLAD U OD
1.11.2013

Vysoka §kola zdravotnicka, o. p. s.

Duskova 7, 150 00 Praha 5 % 4
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PROTOKOL K PROVADENI SBERU PODKLADU PRO ZPRACOVANI
BAKALARSKE PRACE

(soué4sti tohoto protokolu je, v pripadé realizace, kopie plného znéni
dotazniku, ktery bude respondentim distribuovan)

Prijmeni a jméno studenta Tindrova Markéta

B obor Porodni asistentka Roentk o
3. ro¢nik

Téma prace S , ,
P Vegetarianska strava v t€hotenstvi

Nazev pracovisté, kde bude realizovan sbér

podkladi Gynekologicka ambulance, MUDr. Petr Toupalik

Dr. E. Benese 1480, 277 11 Neratovice

dimieng vedougiib pile Doc. PhDr. Anna Mazalénov4, PhD., MPH, RS

Vyzkum

Vyjadieni vedouciho prace k finanénimu

ans ow i (O bude spojen s finanénim zatizenim pracovisté
zatizeni pracovisté pfi realizaci vyzkumu

dnebude spojen s finanénim zatizenim pracovisté
v

(O souhlasim
Souhlas vedouciho prace
(O nesouhlasim podpis

S 2 s souhlasim
Souhlas naméstkyné pro oSetfovatelskou /@( i+

& &
s O nesouhlasim ” ég,l Gyner@g@' 3 ambulance

VICE
47

MUDr. Petr TOUPALIK

[\/ 00 tel.: 605241 545
www.gynekologie-neratovice.cz

podpis studenta

XIl



PRILOHA D — PROTOKOL K PROVAD ENi SBERU PODKLAD U OD

29.12.2013

Vysoka Skola zdravotnicka, o. p. s.

Dusgkova 7, 150 00 Praha 5

PROTOKOL K PROVADENI SBERU PODKLADU PRO ZPRACOVANI
BAKALARSKE PRACE

(soudasti tohoto protokolu je, v pfipadé realizace, kopie plného znéni
dotazniku, ktery bude respondentim distribuovan)

Prijmeni a jméno studenta

Jindrova Markéta

Studijni obor

g Roénik
Porodni asistentka o

3. roénik

Téma prace

Vegetarianska strava v téhotenstvi

Nézev pracoviste, kde bude realizovan sbér
podklada

Gynekologicka ambulance, MUDr. Petr Toupalik
Dr. E. Bene$e 1480, 277 11 Neratovice

Jméno vedouciho prace

Doc. PhDr. Anna Mazalanova, PhD., MPH, RS

Vyjadieni vedouciho prace k finanénimu
zatizeni pracovisté pii realizaci vyzkumu

Vyzkum
(O bude spojen s finanénim zatizenim pracovisté

Q{nebude spojen s finanénim zatizenim pracovisté

Souhlas vedouciho prace

(O souhlasim

O nesouhlasim podpis

/@/souhlasim

Souhlas naméstkyné pro osetrovatelskou i o5, || Gynekologicka ambulance
péci ; 1 28 NERATOVICE
(O nesouhlasim { MUBCHRIE TOUPALIK
; 00 tel.: 605 241 545
Y || WWW.gynEROI0gie-NeTatovice.cz

podpis studenta
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PRILOHA E — DOTAZNIK

Dobry den,

jmenuji se Markéta Jindrova, jsem studentkou &nitas Vysoké Skoly
zdravotnické o. p. s. v Praze 5, DuSkova 7, 15®@B0r Porodni asistentka.
Timto bych Vas rada pozadala o pomdcvypracovani mé bakaiské prace na téma:
VEGETARIANSKA STRAVA V TEHOTENSTVI, pro jejiz vypracovani jsem si jako
podklad gipravila nasledujici dotaznik vlastni tvorby.

Zadam Vas o Vasi laskavou pomdtjgho vyphovani.

Udaje z tohoto dotazniku a jeho vystupy budou stquéuze pro dely mé
bakal&ské prace a jsou zcela anonymni. Budou dodrZeranderavidla pro ochranu
adaj.

Predem Vam &kuji za Vascas, Vasi pomoc a pkvost pii vyplnovani.

altéta Jindrova (Marky.Jindrovka@seznam.cz)

1 VAaS aktualni vk?
a) 15-20 let
b) 21-35 let

c) 36 avice let

2 Vas Kk pri otehotreni?
a) 15-20 let
b) 21-35 let

c) 36 avice let

XV



3 Jak dlouho fed paetim VaSeho déte jste se stravovala pouze vegetarianskym
zpisobem?

4 Méla jste problémy s 8hotrenim?
a) Ano
b) Ne
(Pokud jste odpasdéla NE, dalSi otazku vynechejte)

5 Uvedte jaké problémy s &hotrenim jste ndla, prosim:

6 Jakym typem vegetarianské stravy jste sghetenstvi stravovala?
a) Lakto-ovo vegetarianstvi
I. lakto-vegetarianstvi
ii. ovo-vegetarianstvi
b) Veganstvi
c) Semi vegetarianstvi
iii. pulo-vegetariani
iv. pesko-vegetariani
d) Semi veganstvi
e) Makrobioticka strava
f) Frutarianstvi
g) Vitarianstvi
R JINE e

7 Jaky byl Vas hlavniitvod k prechodu z B2né (racionalni) stravy na vegetarianskou
stravu?
a) Zdravotni divod
b) Eticky divod
c) Ekologicky divod
d) Nabozensky/Filosofickyi/od

XV



8 Navstvovala jste Bhem thotenstvi vyZivového poradce (ndtri asistentku,
nutricni terapeutku)?
a) Ano
b) Ne

9 Byl vyvoj VaSeho ditte v pfibehu €hotenstvi fyziologicky (v piadku)? (nap na
ultrazvukovém vySéeni odpovidal vyvoj Vaseho die tydnu Vasehahotenstvi).
a) Ano
b) Ne
(Pokud jste odpasdéla ANO, dalSi otdzku vynechejte)

10 Jaka byla reakce Iékana Vami zvoleny typ stravovani shiotenstvi?

11 Trpéla jste v poibéhu €hotenstvi nedostatky #pobené stravovanim? (rfap
nedostatek vitaminu,B8 nedostatek Zeleza ...).
a) Ano
b) Ne
(Pokud jste odpasdéla NE, 12 a 13 otdzku vynechejte)

12 Uvedte jakymi nedostatky Zigobené stravovanim jste vipehu €hotenstvi trpla,

prosim:

13 Jakym zpisobem jste kompenzovala nedostatk§sgiené stravovanim?
a) Prirodni cestou
b) Medikamentdznimi/syntetickymitfpravky

c) Prirodni cestou i medikamentoznimi/syntetickyrtippavky

14 Uvedte jakymi girodnimi prostedky jste kompenzovala nedostatkyizpbené

stravovanim, prosim:

XVI



15 Uved'te jakymi medikament6znimi/syntetickymiipravky jste kompenzovala
nedostatky zfisobené stravovanim, prosim:

16 Prechazela jste z vegetarianské stravy naddirtyp vegetarianstvi nebo nazmou
(racionalni) stravu v fiibéhu €hotenstvi?
a) Ano
b) Ne

17 Uved'te na jaky mirgySi typ vegetarianstvi nebo n&Zmou (racionalni) stravu jste

v pribéhu &€hotenstvi pechazela, prosim:

18 M¢élo VaSe di¢ po porodu djaké potize?
a) Ano
b) Ne

19 Uvedte jaké potize #o VaSe di¢ po porodu, prosim:
20 Jaka byla vaha VaSeho &é po porodu? (v gramech)
eeeee.... grami
21 Byly Vam podrobg vyswtleny klady i zapory vegetarianske stravy vlgthu
téhotenstvi?

a) Ano

b) Ne
22 Porodila jste bez komplikaci nebo s komplikacemi?

a) Bez komplikaci

b) S komplikacemi

23 Uved'te jaké komplikace se vyskytlyig/asem porodu, prosim:

XVII



24 Porodila jste pediasre? (pred 38. tydnem tydnendtiotenstvi). Porodila jste v
terminu? (mezi 38.—42. tydneghbtenstvi). Porodila jste po terminddpasela
jste)? (vice jak 42. tydntéhotenstvi)

a) Predtasny porod
b) Porod v terminu

c) Poterminovy porod
25 Pokra&ujete i po porodu ve vegetarianském stravovani?

a) Ano
b) Ne
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PRILOHA F — LETACEK

Zdroj: Stedni Skola spotﬁlého stravovani, 2013.

VEGETARIANSKA STRAVA V TEHOTENSTVI

(navrh letéku)
Bojite se, Ze kdyZ se stravujete vegetarianskawvatr nebudete mocidtotnst?
CHYBA! PROTOZE...

...Neexistuje zadnyitvod, pra@ by vegetarianska stravaita ovliviiovat schopnost
paru o pdeti i samotnéshotenstvi...

Prav jste se dozédéla, Ze jstedhotna a jedinddc, ktera Vas v tuto chvili trapi je

otazka, zda je vegetarianska strava vhodndib¢pu €hotenstvi?
NETRAPTE SE! PROTOZE...
...Pokud se stravujete lakto-ovo vegetarianskou stranendl by byt problém ziskat ze

stravy vSechny latky pibné pro zdravé&hotenstvi a zdravy vyvoj plodu, protoze

organismus bude dédz4soben Zivinami...
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PRILOHA G - BROZURA

Vysoka Skola zdravotnicka, o. p. s.

Praha 5

VEGETARIANSKA STRAVA V TEHOTENSTVI

(navrh brozury)

Autorky:
Markéta Jindrova
doc. PhDr. Anna Mazalanova, PhD., MPH, RS

Praha 2014
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Markéta Jindrova

Edukani brozura je satésti bakal&ské prace s nazvem

Vegetarianska strava vhotenstvi
Schvalila: doc. PhDr. Anna Mazalanova, PhD., MPH, R
Vysoké Skola zdravotnickd, o. p. s. DuSkova 7, 8fh
Praha 2014
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Motto: Velikosti naroda je jeho moralni pokrok, ktery ssyuje podle toho, jakym
zpisobem se zachazi seraty (Mahatma Gandhi 1869 — 1948)

ZAKLADNI TYPY A CHARAKTERISTIKA VEGETARIANSKE
STRAVY

LAKTO-OVO VEGETARIANSTVI:
Lakto-ovo vegetariani vynechavaji ve své strmaso, dibez a ryby, pouzivaji

mléko a mléné vyrobky (lakto) a vejce (ovo). Tentotgmb stravovani je n&sgjsi.
Dalsi c¢leni tohoto typu je na lakto-vegetaridny, tktpouzivaji mléné vyrobky, ale
nezdazuji vejce a ovo-vegetariany, Kt@aopak pouzivaji vejce, ale néaauji ml&né

vyrobky.

VEGANSTVI:
Vegani se vyhybaji vyroliim ZivadisSného fivodu nejen ve strav(maso, ryby,

vejce, mléko, mléné vyrobky, Zelatina, med), ale také produmkt které jsou ze

ZivociSnych slozek vyrameé (kozené zbozi, vina, hedvabi, lojova mydla).

SEMI VEGETARIANSTVI:
Semi vegetariani, téz skoro vegetariani, se kagabdobaji definici vegetaridén

ale nespiuji vSechny podminky vegetarianstvi. Semi vegatangnechavajicervené
maso, ale stalefirka konzumuji dibez nebo ryby. Do tohoto snu se z#azuji také
pulo-vegetariani, ki¢ konzumuji z ZivéiSné iiSe pouze dibezi maso, a pesko-
vegetariani, ktd konzumuiji jen miské plody (ryby, korySe, #kkyse).

SEMI VEGANSTVI:
Semi vegani, téZ skoro vegani, se hbgdadobaji definici vegan ale nedodrzuji

vSechna pravidla veganstvi. V tomto&mexistuji fizné varianty.

XXII




DUVODY A MOTIVACE K VEGETARIANSKE STRAV K

PODPORA ZDRAVI NEBO UZDRAVENI{ — ZDRAVOTNiI D UVODY:
NejcastjSim udavanym idvodem k vegetarianské steav Nejen, Ze je

vegetarianska strava zdrava, ale také nas chratii qejriznéjSim onemocénim. U
vegetariansky se stravujicich lidi je niZzSi vyskiezity, nizSi hladina cholesterolu v
krvi, snizené riziko chronickych i sréigich nemoc#ni, snizené riziko onemoé&mi

pienaSenych potravinami (Escherichia coli, salmoniskzzrie).

PROSAZOVANI UCTY K ZIVOTU — ETICKE D UVODY:
Vegetariani vyjatlji silny nesouhlas s nasilim a krutosti pachanyeh

zvitatech, snazi se prosaditiadi prava. Vegetarianska strava v Zadnéipaot nesmi
obsahovat slozky mrtvého nebo zivéhoietd a to ani skryt nagiklad syidlo i

karminové barvivo.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROST REDIi — EKOLOGICKY D UVOD:
Vegetariani se snazi vice ochoaat Zivotni prosedi, vodni zdroje i ekosystém

planety. Nej¢tSi zngiSteni zpisobuje zerddélstvi. Vegetariani ve &tsSiné pripadi

kupuji potraviny, které fichazeji gimo od vyrobce a jsou tak i minimé&ln
technologicky zpracovany.iikaji se exotickych potravin, které musi byt zdlauh
transportovany. Nekonzumuji masoiddu hladomoru ve $& i kvuli velké spotebs

rostlinnych krmiv pro produkci masa.

OBHAJOBA NABOZENSKYCH A FILOSOFICKYCH PRINCIP U —
NABOZENSKE/FILOSOFICKE D UVODY:
Buddhismus, jainismus, taoismus, hinduismus a daé&iozenstvi propaguji

vegetarianskou pdfpac veganskou stravu jako stast ndboZzenskéha@eni a zakazuji
ve svych vysokych stupnich vyzivovych forem konzugech potravin Ziv&iSného

pavodu. Vyjaduji soucit se vSemi Zivymi tvory.
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POCETI BEZ MASA

Neexistuje Zadny wod, pr& by vegetarianskd strava ¢la ovliviiovat
schopnost paru o peti i samotné¢hotenstvi. Lakto-ovo vegetarianska strava Zaj&
piijem vSech pdebnych latek a tim zasobuje organismus Zivinami pdoavé
t¢hotenstvi a zdravy vyvoj plodu.

TUKY:
Zeny stravujici se vegetarianskynmigpbem mohou mit nizsi hladinu estrogenu,

hormonu, ktery je pro dhotrgni nutny. Mize to byt zfisobeno tim, Ze vegetarianska
strava byva chudSi na tuky. Pro zvySeni zdravydtu tve stra¢ stai zaradit do
jidelnicku avokado, techy, seminkai kazdy den snist navic jeden jogurt.

2 BILKOVINY:

Ve vegetarianském jidelfkiu musime dbat na dostémg prisun bilkovin. Pro

zvySeni Sance nadotnéni navyste fijem bilkovin asi o 10 %. Strava s nedostatkem

bilkovin miZe negativa ovlivnit menstruani cyklus a tim ovliviovat snahy o peeti.

SOJA A SOJOVE VYROBKY:
Na rekterych neodbornych internetovych strankach seltgést, Ze konzumace

sdéji a s6jovych vyrobk které obsahuiji fytoestrogenyjipe zgisobovat pokles hladiny
estrogenu. Jideltgk v asijskych zemich je bohaty na sojova jidlaadsidpotraviny,
které obsahuji fytoestrogeny, avSak plodnost netwje. Neni proto pravgbodobné
ani prokdzané, Zze by so6ja bylaigmou niz8i hladiny estrogenu u vegetariansky se

stravujicich zen.
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DULEZITE SLOZKY VEGETARIANSKE STRAVY

BILKOVINY:

Poteba bilkovin v prvnim trimestru gravidity neni zep&. Od druhého

trimestru gravidity pdeba bilkovin stoupa o 0,8 g/kg/den na minimalni bsta 1,3
g/kg/den. Pro Zenu s normalni vychozi hmotnosk@@ znamend, navySenilgizné

0 30 g bilkovin denti Nedostatek bilkovin f¥e u matky zfisobit nizky obsah
bilkovin v krvi s otoky, zminy dlohy a pr&. Nedostatek bilkovin e u plodu
zpasobit nedostatey rist plodu, nedostatay vyvoj placenty a nizkou porodni
hmotnost novorozence.

TUKY A OLEJE:

Tuky jsou jednou z hlavnich zivin gebnou pro zdravi. Jsou zdrojem energie,

stavebnim materidlem b&mych membran, podileji se na spravné funkiiek a
mozku. Omega-3 mastné kyselinyiseli mezi zdravé tuky, protoZze maji velmi dobré
acinky na organismus. Cennym zdrojegttito kyselin jsou ve vegetarianské strav
rostlinné oleje (s6jovyiepkovy, pupalkovy), dale &ma seminka a jadrarechi.
Ovliviuji vyvoj mozku a duSevnich schopnosti plodu, ghiptavdpodobnost nizké
porodni vahy dite.

SACHARIDY:
Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie a jsou vyEr@u stavebni sloZzkou

burgk. Obiloviny, luséniny, ovoce, zelenina a brambory obsahuji Skrob.skapiny
sacharid pati také vlaknina, jeji iiem ma pozitivni vliv na hemoroidy iécoveé Zily,
zacpu, atd.

ZELEZO:
Poteba Zeleza je zvySena vipéhu celéhodhotenstvi. Stoupa get ¢ervenych
krvinek matky o 20-30 %. Paba Zeleza n&totné Zeny je 18 mg/den, shbtenstvi

davku navysujeme o 30-60 mg/den.
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Casto se paeba Zeleza whotenstvi nedé pokryt stravou, proto je dopafeno

podavat substitini 1&bu Zelezem. Zeny s normalni hladinou hemoglobinarhého
trimestru pijimaji substituci v mnozstvi 30 mg/den. Anemick&ny 60—-100 mg/den.
Nedostatek Zelezaiihe u matky zfisobit chudokrevnost. Maly nedostatek Zeleza nema
na celkovy zdravotni stav plodu Zadny vliwi pétSim nedostatku Zelezaige u plodu
zpasobit gredtasny porod, nizkou porodni hmotnost nebo fetalntrmst.

KYSELINA LISTOVA:
Nedostatek kyseliny listové je stale dag&jSim vitaminovym nedostatkem

béhem thotenstvi, tento nedostatek jetspben nedostateou konzumaci kyseliny
listové ve stra¥ (v cerstvé zeleni¥). Vegetaridnska strava bohata na syrové ovoce a
zeleninu by mila zajistit dostaténé davky kyseliny listove. Piaba kyseliny listové u
neghotné Zeny je 400 pg/den, shotenstvi davku navySujeme o dalSich 400 pg/den.
ZvySené mnozstvi kyseliny listové je pehha gedevSim pro zvySenou krvetvorbu
matky a sldovani DNA pro fist plodu a placenty. Nedostatek kyseliny listovienu
matky zmisobit chudokrevnost. Nedostatek kyseliny listovéZzenu plodu zfsobit
misni poruchy.

VAPNIK:

Vapnik je v thotenstvi vyuzivan hlawrke stavk kostry plodu. Pd@eba vapniku
u nethotné Zeny je 800 mg/den, &hbtenstvi je pdeba vapniku zvySena o 400
mg/den. V lakto-ovo vegetarianské strdxe zvySeni pdeby vapniku pokryt bohatosti
na ml€&né vyrobky. Nejsou p&tba zadné dojky stravy, pouze s vyjimkou, Z&hotna
Zena ma intoleranci laktozy. Nedostatek vapnikizenu matky zpsobit urychleni
fidnuti kostni tk&& Nedostatek vapnikuiiie u plodu zpsobittidSi kostru.

VITAMIN B ;5:
Vitamin By, zvySuje odolnost organismu proti nemocem. Je rteghyro fist a

vyvoj, nutny je i pro tvorbucervenych krvinek plodu a reguluje spravnou funkci
nervové soustavy.iPjeho nedostatku vznika chudokrevnost. Dogena denni davka
pro €hotné Zeny je 4 pg. VitaminiBje obsaZen v kvasnicich, vejcich, syru, mléce,

kvaSené soje (tempeh a miso) a kysaném zeli.
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VEGETARIANSKA POTRAVINOVA PYRAMIDA

Zdroj: MELINOVA et. al., 2008, titulni strana

Obrazek 1 Vegetarianska potravinova pyramida

1 Ostatni zakladni latky: Omega-3 mastné kyseliny 1-2 porce denritamin B,
vitamin D,2 Mléko a alternativy: 6—8 porci denf

3 LusSténiny a alternativy: 2—3 porce der)4 Zelenina: 3 a vice porci dern

5 Ovoce:2 a vice porci dern6 Obiloviny: 6—11 porci denh

Voda: 6-8 sklenic vody nebo jinych tekutin deénn

Fyzicka aktivita: 30 minut dené&
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