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ZIVOTNI STYL TEHOTNYCH ZEN

K hlavnimu cili bakalafské prace patii zkoumani zivotniho stylu a Zivotospravy
té¢hotnych Zen, a zda se snazi odstranit ptipadnd rizika, ktera by mohla negativné ovlivnit
vyvoj plodu.

Druhym cilem bakalaiské prace je prispét v oblasti obecnych vyzivovych
doporucenich a zédsad zdravého zivotniho stylu k informovanosti a lepsi orientaci
té¢hotnych Zen 1 téch, které se na t€hotenstvi teprve pfipravuji, a tim jim pomoci predchéazet
chybnym stravovacim navykam.

V zajmu naplnéni druhého cile jsem bakalafskou préaci rozdelila do nékolika
kapitol, z nichZ teorie je zaméfena na téhotenstvi z fyziologického i psychologického
hlediska, vhodnou vyzivu v téhotenstvi a zivotni styl s nim souvisejici.

K ovéteni hlavniho cile byla v praxi pouzita metoda dotaznikového Setfeni, ktera
zkoumala postoj Zen ke zdravé vyziveé a dal§im zvyklostem v téhotenstvi. Vyzkum dale
zjistoval, zda Zeny, které se zCastnily téhotenského kurzu, dokdzZou ziskané informace
V realném zivot¢ uplatnit 1épe nez téhotné Zeny, které takovy kurz neabsolvovaly.

Pii porovnavani vysledkli Setieni se u vétSiny otdzek prokazal rozdil ve
stravovacich navycich a zplsobu Zivota mezi jednotlivymi skupinami gravidnich Zen.
Obecné vyzkum ukazuje, ze vétSina zen dobfe vi, co si mize a nemize v t€hotenstvi
dovolit, aby neohrozily sebe a predevsim dité. To se tyka zejména eliminace rizikovych
faktorii a dodrZzovani zdravého Zivotniho stylu.

Z bakalarské prace vyplyva, Ze spravné slozeni stravy béhem téhotenstvi je dalezité
nejen pro matku, ale predev§im pro dit€. Vhodnou stravou lze piedchazet Castym

komplikacim béhem téhotenstvi, pfi porodu i v pozdéjsim véku ditéte.

Klicova slova: t¢hotenstvi, zdravy zivotni styl, Zivotosprava



LIFESTYLE OF PREGNANT WOMEN

The main objective of the degree paper includes the examination of the lifestyle and
regimen of pregnant women and whether they try to eliminate potential risks which may
negatively affect the foetal growth and development.

The next objective of the degree paper is to contribute in the area of general dietary
recommendations and principles of healthy lifestyle for better awareness and orientation of
pregnant women as well as those who are just preparing for pregnancy, and to help them to
avoid wrong dietary habits.

For the sake of fulfilment of the second objective | divided the degree paper into
several chapters, whereof the theory is focused on pregnancy from both physiological and
psychological point of view, a suitable diet and the lifestyle connected with pregnancy.

To verify the main objective a questionnaire-based survey was used in practice,
examining the women’s attitude to healthy diet and other habits during pregnancy. Further,
the survey tried to ascertain whether the women who participated in pregnancy courses are
able to use the obtained information in practical life better than those pregnant women who
did not attend such course.

When comparing the results of survey the majority of questions showed a
difference in dietary habits and lifesyle between individual groups of pregnant women.
In general, the survey shows that majority of women know very well what they can and
cannot afford during pregnancy in order not to endanger themselves and their baby
in particular. This especially regards the elimination of risk factors and maintaining of
healthy lifestyle.

The degree paper shows that correct diet composition during pregnancy is
important not only for the mother but namely for the baby. With a suitable diet,

complications during pregnancy, labour as well as in the later child’s age can be prevented.

Key words: pregnancy, healthy lifetyle, regimen
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UvVoD

V obdobi tehotenstvi zena prochazi mnoha fyzickymi i psychickymi zménami.
To je pro ni nova zkusenost, ktera sebou nese i zodpovédnost vié¢i vznikajicimu zivotu.
Préve proto mé vybrané téma zaujalo - t€hotnd zZena miize svym zivotnim stylem ovlivnit
vyvoj vlastniho ditéte. T€hotenstvi a Zivotni styl s nim spojeny ani v dnesni dobé neztraci
svoji aktualnost. Proto si myslim, ze by se na kladny postoj gravidnich zen k této
problematice nemélo zapominat. Toto téma je pro mé zajimavé i z pohledu budouci matky,
kdy budu moci ziskané poznatky uplatnit v realném zivote.

Ve své bakalarské praci bych rada zjistila, jaky je pfistup téhotnych Zen
ke zdravému Zzivotnimu Stylu a vhodné zivotospraveé, a zda se snazi odstranit piipadna
rizika, kterd by mohla negativné ovlivnit vyvoj plodu.

Bakalarska prace je zamétfena na téhotenstvi z fyziologického i psychologického
hlediska, u¢el potravinové pyramidy, vhodnou vyZivu v t€hotenstvi a vyznam jednotlivych
zivin. Vysvétli nejcastéj$i zdravotni obtize, vhodnou péci o télo v dobé tcéhotenstvi
a rizikové faktory, které mohou ohrozit plod v pribéhu te¢hotenstvi.

Pro vyzkumnou ¢ast bylo pouzito dotaznikové Setieni, které zkoumalo postoj zen
ke zdravé vyzivé a dal§im zvyklostem v t€hotenstvi. Vyzkum také zjistoval zda zeny, které
se zUcastnily té¢hotenského kurzu, dokézou ziskané informace v redlném zivoté uplatnit
1épe nez t€hotné zeny, které takovy kurz neabsolvovaly.

Predpokladam, ze bakalaiska prace miize poslouzit jako zdroj informaci pro zeny
téhotné 1 ty, které matefstvi teprve planuji. Ziskaji zde nejen vSeobecné poznatky
o téhotenstvi samotném, ale pfedevSim informace o spravném zivotnim stylu. Také ziskaji
nahled na nékteré¢ faktory, které mohou téhotenstvi ohrozit. Domnivam se, ze by pro tyto

zeny mohl byt zajimavy 1 samotny vyzkum.



1 SOUCASNY STAV

V pribéhu téhotenstvi by se zena méla usilovat o to, aby télesny i dusevni vyvoj
ditéte probihal spravné. Jiz od poc¢atku jeho vyvoje je nutné prizptisobit své zivotni navyky
a zivotospravu. VétsSina téhotnych Zzen ma jist¢ v podvédomi zakladni pravidla spravné
Zivotospravy, ale pouze jeji kladny pfistup miize zajistit potiebné vyZzivoveé naroky.

Ve zdravotni politice se klade diraz na edukaci t€hotnych zen. To je i jeden z cill
smérnic Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization — WHO) Zdravi 21.
Je daleko vétsi dostupnost edukacnich materidlii, které se snazi ulehc¢it Zendm orientaci
V této problematice. O t¢hotenstvi se otevien¢ hovofi V prenatalnich poradnach, médiich,
ale také na internetu, kde mohou budouci maminky vést diskuse S jinymi t€éhotnymi, a tim
si predavat uzitecné rady. Své zkuSenosti mohou také konzultovat vzijemné
v tehotenskych kurzech, o které je v posledni dobé velky zdjem zejména mezi
prvorodickami.

V soucasnosti se zvySuje vék maminek. Primérny v€k Zen pfi narozeni prvniho
ditéte se zvysil o 0,2 roku, na 27,3. Praimérny veék vech rodicek je 29,3 roku. (6) Hlavnimi
dtvody jsou vzdélani, kariéra, cestovani. Pro vétSinu z nich je také dilezité finan¢ni nebo
materialni zajiSténi. Z téchto diivodl fada part planuje poceti, az na to bude ten spravny
cas.

Zvysuje se i poéet umélych oplodnéni. V Ceské republice se metody asistované
reprodukce pouzivaji uz 25 let a béhem téchto let se uz narodilo zhruba 23 tisic déti

,»ze zkumavky* a ro¢né jich ptibyva kolem tii tisic. (7)



1.1 Prubéh téhotenstvi

T¢hotenstvi trva 9 kalendarnich neboli 10 lunarnich mésict. I kdyz vétSina Zen své
t¢hotenstvi pocitd v kalendarnich mésicich, gynekologové a porodnici pouzivaji dobu

t€hotenstvi pouze v lunarnich mésicich (tedy v 10ti mésicich trvajicich 28 dni). (16)

Prvni lunarni mésic (0. — 4. tyden)

Prvni lundrni mésic piedstavuje nulty az Ctvrty tyden téhotenstvi, tedy obdobi

oplodnéni vajicka, jeho ryhovani, putovani vejcovodem do dé€lohy, jeho uhnizdéni
v délozni sliznici a obdobi embryogeneze. (15)
Kdyz je plod stary 17 dnt, méti do délky piiblizné 2,5 mm. Jeho télicko je obloukovité
zahnuté, takZe pfipomind velké pismeno C. Je jiz zfetelny zéklad hlavicky s malymi
vyénélky, z nichz se pozdé¢ji budou vyvijet o€i, usi a nos. Také na viditelném zakladu
koncetin lze rozeznat vybézky, ze kterych se pozdéji budou vyvijet prstiky. Na konci
prvniho lunarniho mésice byva dlouhé 8 mm. (15)

I kdyZ si jeSté neni Zena jista, zda je skutecné t€hotnd, méla by omezit piijem
alkoholu, nekoutit a byt v relativnim klidu. Prvni tydny téhotenstvi jsou diilezité pro dobry
vyvoj plodu. V tomto obdobi je nejvice vnimavy ke v§em vn&j$im i vnitinim Skodlivym
vlivim. Proto je dulezité, aby se téhotna zena nevystavovala virovym a bakterialnim
nakazam, rentgenovému zafeni apod. Je vhodné omezit i kontakt s domacimi mazli¢ky (viz

kapitola 1.7.7). (15)

Druhy lunarni mésic (4. — 8. tyden)
Mezi charakteristické projevy téhotenstvi patii zvySena unava, Casté nutkani

na moceni, citlivost na pachy a viné, zména chuti a nechutenstvi. Postupn¢ se mohou

objevovat dalsi obtize jako jsou bolesti zad, zacpa, paleni zahy, ranni nevolnosti, vysoky
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krevni tlak, svalové kiecCe, nespavost nebo dokonce vykyvy nalad. Déloha se zacina
zv€tSovat, v prvnim trimestru se jeji vaha zvedne asi o 1 - 2,5 Kg. Prvni téhotenska
prohlidka ¢eka zenu vétSinou mezi 5. - 10. tydnem. (16, 22)

Télicko plodu ma jesté podobu velkého pismene C. Hlavicka pokracuje ve vyvoji,
je hrbolatéj$i nez v prvnim meésici a je piiblizn¢ tak velka jako trup. Mezi hlavickou
a télickem se v pribéhu druhého lunarniho mésice objevi zGzené misto - zaklad krku.
V srdci postupné zacina kolovat krev. Formuji se dulezité vnitini organy - zaludek, tenké
a tlusté stfevo, jatra, plice. Mezi vyvijejicimi dolnimi konéetinami se zvolna objevuje
hrbolek, ktery je zdkladem pro pozdéjsi vyvoj vnéjsiho pohlavniho organu. Na koncetinach
se daji rozpoznat prstiky. Svlij tvar zacind ziskavat i obliej. Po stranach jsou vyrazné
kotoucky, z nichz se pozdéji vytvori oci. Jsou patrné i rty, usi a nos. Na konci 8. tydne méfi

zarodek 3 cm. (16, 29)

Treti lunarni mésic (8. — 12. tyden)

V této dob¢ byva Zena Casto nervozni a trpi zménami nalad. Muze pocitovat teplo,
vice se poti, a proto je také nutné zvysit piijem tekutin. Srde¢ni frekvence se zvySuje
o n¢kolik tepti za minutu, aby srdce dokazalo precerpat zvySeny krevni objem.

Na zacatku tfetiho lunarniho mésice ma plod hmotnost vice nez 5 g. Na ultrazvuku
je jiz mozné zachytit prvni pohyby zarodku, které jsou zptisobeny vyvojem svalové hmoty.
Na konci 10. tydne se zarodek zac¢ina podobat lidskému plodu. Horni koncetiny rostou
ve 12. tydnu rychleji nez dolni a objevuji se na nich prstiky. Rysuji se zarodky zubi.
Pokracuje vyvoj mozku a centralni nervové soustavy. Je dokoncen zékladni vyvoj srdce.
Desatym tydnem konc¢i obdobi zvySeného rizika vzniku vrozenych vad. Na konci 12. tydne

ma plod pfiblizn¢ 13 — 15 g a délku 7 —9 cm. (29)
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Ctvrty lundrni mésic (12. — 16. tyden)

V tomto obdobi se nékterym Zenam vytvoii na bfiSe tmava pigmentova cara (linea
negra), ktera po porodu zmizi. Také ustaluje hormonalni hladina v krvi a organismus se
téhotenstvi brzy zcela ptizpisobi. Ve 14. tydnu Zena vstupuje do druhého trimestru.

V piipadé¢, ze t¢hotenstvi probiha normaln¢, absolvuje zena kontrolu u svého I1ékate
ve 12. tydnu a poté az v 16. tydnu téhotenstvi. Kontrola v 16. tydnu je velmi dilezita prave
pro dalsi biochemicky screening (zachytné vySetfeni pro piipad vyvojové vady plodu),
kterému ptedchazi ultrazvukova prohlidka. Kromé tohoto specialniho vySetfeni by Zena
méla v 16. tydnu absolvovat béznou poradnu - tedy méfeni krevniho tlaku, hmotnosti,
orienta¢ni vySetieni moc¢i a pohmatové vySetieni. (16)

Béhem poslednich tii mésict se velikost plodu zdvojnasobila. Byl dokoncen vyvoj
svalové soustavy a zakladi kostni tkané. Plod zacina byt pohyblivy a dokaze dokonce
zatnout ruci¢ky v pést. Na télicku plodu se na konci ¢tvrtého lunarniho mésice zacinaji
objevovat jemné chloupky (tzv. lanugo), které maji pfedev§im ochrannou funkci. Uzravaji
zlazy s vnitini sekreci a zaCinaji produkovat hormony. Jsou rozliSeny pohlavni Zlazy a je
mozné jednozna¢n¢ urcit pohlavi plodu. Placenta piebira funkci vyzivy plodu. Délka plodu

je v 16. tydnu 10 — 16 cm a hmotnost plodu 100 — 200 g. (29)

Paty lunarni meésic (16. — 20. tyden)

V tomto stadiu se déloha neustile zvétSuje, aby vytvofila dostatecny prostor pro
plod a placentu. V 16. tydnu saha pod pupek pfiblizné¢ 5 — 6 cm a ve 20. tydnu 1 — 2 cm.

V piipadé t€¢hotenstvi bez komplikaci ¢eka zenu dalsi navstéva prenatalni poradny
az ve 20. tydnu. Kromé béZznych vysetfeni (méfeni hmotnosti, krevniho tlaku, orientacniho
vySetieni moci) absolvuje téhotna Zena pohmatové vySetieni kvuli zhodnoceni stavu
délozniho ¢ipku a urceni jeho vzdalenosti od pupku.

Détatko uz drzi vzptimené hlavicku. Diky vyvoji mimickych svali mhouti o¢i,

mraci se, usmiva a otevird pusu. UZ slySi a zvyka si na zvuk srde¢nich ozev matky a krve
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proudici pupecnikovymi cévami. V tomto obdobi zacinaji vyraznéj$i pohyby ditéte. Délka

a hmotnost plodu ve 20. tydnu je jiz 25 cm a piiblizné 300 g. (16)

Sesty lundrni mésic (20. - 24. tyden)

Pravé zacind obdobi, ve kterém Zena pfibere pfiblizné¢ polovinu celkového
vahového pfirtstku. ZvétSujici se déloha zacind utlacovat okolni orgdny, coz mize
zpusobit hlavné zaZivaci potize a Casté moceni. V Sestém lunarnim meésici miize zenu
ptrekvapit tvrdnuti bticha. Pokud se tento stav objevuje opakované, je vhodna konzultace
s lékatem, protoze se mize jednat o pfiznak piedcasného porodu. U vétSiny t¢hotnych zen
dochazi k otokiim nohou, piedevsim kotnikd. Mlé¢na zlaza zacina produkovat kolostrum
(,,nezralé mléko*), proto je vhodna doba poftidit si téhotenskou podprsenku. (16)

Ve 20. tydnu dochézi u plodu k zesilovani kize. Na hlavicce jsou jiz vidét prvni
vlasky a na prstech nehtiky. Zazivaci ustroji je uz natolik vyvinuté, ze dit¢ dokaze polykat
malé mnozstvi plodové vody, kterou vylucuje ve formé moci. Na konci tohoto obdobi je

téméf ukoncen vyvoj obliceje. Ve 24. tydnu méti plod asi 30 cm a vazi okolo 600 g. (29)

Sedmy lundrni meésic (24. — 28. tyden)

V tomto obdobi za¢ina té¢hotna Zena chodit do prenatalni poradny po tiech tydnech.
Zde ji cekaji rGzna vySetfeni vcetné zjisténi hladiny zeleza v krvi a glukézového
toleran¢niho testu. V sedmém lunarnim mésici se zvySuji metabolické naroky plodu.
To znamend, ze pro svij vyvoj plod spotfebuje z matfina organismu vice mineralt
a stopovych prvki. Je tedy nutné, aby strava byla maximalné¢ vyvazend a bohatd zejména
na vapnik, hoi¢ik, zelezo a jod. Stejné tak je dulezita kyselina listova a dalsi vitaminy.

Na konci 28. tydne ma plod hmotnost 1 200 g a mé&fi 35 cm. (29)
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Osmy lundrni mésic (28. — 32. tyden)

Kromé¢ pravidelnych navstév poradny by kazda t€hotna zena méla absolvovat mezi
30. a 32. tydnem té¢hotenstvi v poradi jiz tieti ultrazvukové screeningové vySetfeni. Krome
obvyklého méteni plodu by méla byt zjisténa také poloha plodu, jeho postaveni, ulozeni
placenty, mnozstvi plodové vody. Pokud jesté neni dité otocené hlavickou K panevnimu
vchodu, nemusi se zena obavat. Do porodu zbyva stale dost Casu, béhem kterého muze
plod polohu zménit. (16)

Zena by méla vénovat dostatek ¢asu svému télu. Trénovani podiept rozsifuje panev
a roztahuje hraz. D4 se fici, Ze jsou vhodnou prevenci proti natrzeni hraze pii porodu.
Dal8im vhodnym cvikem, ktery posiluje stehenni svaly, je takzvany turecky sed.

Na konci osmého lunarniho mésice Cekaji t€hotnou Zenu nové potize. Détatko
vétSinou saha nozickama az K Zebriim, coz zpisobuje velky tlak na hrudni kos. Nepiijemny
pocit se zmirni, pokud bude Zena vZdy sedét vzpitimené. Dét’atko velmi dobie vnima tlukot
matcina srdce. Pravé pomoci sluchu zacind poznévat svét kolem sebe. Doporucuje se
détatku zpivat a mluvit na néj. Hlas matky bude ten prvni, ktery bezprostiedné po porodu

rozpozna. Na konci tohoto obdobi je délka plodu asi 40 cm a vaha okolo 1 700 g. (16, 20)

Devaty lunarni mésic (32. — 36. tyden)

V tomto obdobi se t€hotné Zen¢ pii kazdé navstéveé v prenatdlni poradné provadi
méteni krevniho tlaku, hmotnosti, vySetfeni moci a rozbor krve. Také se sleduje pohybova
aktivita a srde¢ni ozvy plodu. Dilezité je mikrobiologické vySetieni poSevniho prostiedi,
kterym se zjiStuje pritomnost bakterii, které by mohly infikovat plod pfi porodu. Vnitinim
gynekologickym vySetfenim se posoudi stav dé€loZzniho hrdla, a tim i riziko ptfed€asného
porodu. (16)

Plod ma nyni mnohem vice chutovych poharkd. Z plodové vody je schopen

zachytit oblibené chuté, které matka piijima potravou. Détatko na konci tohoto obdobi
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zacne sestupovat Vv déloze, a tim tladit na pocatek porodniho kandlu — zadina zaujimat

stalou polohu. Jeho hmotnost byva kolem 2 600 g a nyni mé&fi piiblizné 45 cm. (29)

Desaty lunarni mésic (36. — 40. tyden)

Kontroly u gynekologa jsou ted’ jednou za tyden. Pokazdé se sleduje krevni tlak,
mo¢, vaha, pritomnost kontrakei nebo krvaceni a ptfitomnost otokd. Bficho se vySetfuje
pohmatem a poslechem se kontroluji srde¢ni ozvy plodu. (16)

Kazdym dnem mohou Zenu ptekvapit porodni stahy, které jsou stale pravidelné;jsi
a Casté€jsi. Dal$im znamenim bliZiciho se porodu je odtok plodové vody a odchod hlenové
zatky, ktera uzavirala délozni hrdlo. VSechny tyto signaly oznamuji prvni dobu porodni
(neboli oteviraci) a ¢as na prevezeni do porodnice. (16)

Kazdy tyden se ulozi az ¢tvrt kilogramu tuku. To znamena, Ze plod piibere
v poslednim mésici nejvice za celé své obdobi nitrodélozniho vyvoje. VEétsina plodi je jiz

oto¢ena hlavickou dolii. Donoseny plod méfi 48 — 50 cm a vazi 3 200 — 3 700 g. (16)

1.2 Energeticka potieba a vahovy priristek v téhotenstvi

V priabéhu téhotenstvi stoupa fyziologickd potreba nékterych Zzivin. Jedna se
zejména o bilkoviny, vapnik, Zelezo, jod, zinek a vitaminy skupiny B, vitamin C a kyselinu
listovou, proto by méla mit vyziva v té¢hotenstvi dostatecnou energetickou hodnotu. Béhem
prvnich tii mésicii t€éhotenstvi neni energetickd potieba zatim zvySend - denné staci zené
piiblizné 8 500 kJ. Ve 2. a 3. trimestru by se pak méla zvysit na 9 000 - 11 000 kJ/den. (1)

Prirtstek vahy by mél €init za prvni tfi mésice t¢hotenstvi ptiblizné¢ 1 — 2,5 kg,
v dal$ich mésicich by méla zena pribyvat cca 500 g za tyden.

Celkovy pfiristek hmotnosti za obdobi téhotenstvi ma byt v rozmezi od 9 do 13 kg.
Ten zahrnuje hmotnost vyvijejiciho se plodu a placenty, zvétSeni délohy a prst, zvySeni

objemu télnich tekutin a tvorbu ur¢itého mnozstvi zasobni tukové tkané.
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Velikost hmotnostniho pfirastku se ma odvijet od indexu hmotnosti (BMI - body
mass index) pfed graviditou. Tento ukazatel lze snadno vypocitat podle nésledujiciho
VZOrce:

BMI = télesna hmotnost (kg) / t€lesna vyska? (metrech)

Riziko pro zdravi matky i plodu ptedstavuje jak nadmérny, tak nedostatecny
ptirstek hmotnosti. Pfi BMI pod hodnotou 20 milize byt pfirGstek hmotnosti vySsi

nad 13 kg, naopak pii BMI nad 26 by mél byt nizsi (do 10 kg). (1)

1.3 Doporucena strava béhem téhotenstvi

V téhotenstvi Zivotosprava zeny ovliviiuje nejen ji samotnou, ale hlavné vyvijejici
se plod. Z toho vyplyva, ze v tomto obdobi je dodrzovani zasad spravné Zzivotospravy
velmi dilezité. U plodl nespravné stravovanych matek je ¢astéjsi vyskyt ristové retardace
a nezralosti, pfedCasnych porodid a niz$i porodni hmotnosti. Také tyto déti nemaji
dostate¢né vyvinuty imunitni systém, proto jsou po narozeni, v détstvi i v dospélosti Castéji
nemocné a v pruméru se dozivaji kratSiho véku. Spravné stravované Zeny maji kvalitng;si

matef'ské mléko a nejen tim ptispivaji ke kvalitnimu zdravotnimu stavu svych déti. (21)

1.3.1 Pyramida zdravé vyzZivy

Pyramida zdravé vyzivy ptfedstavuje idealni sloZeni kazdodenni stravy. Diky ni si
Cloveék snadnéji pfedstavi, co by mél jist a vjakém mnozstvi. Tvoii ji Ctyfi patra,
do kterych jsou potraviny fazeny podle vhodnosti ke konzumaci (viz Ptiloha 1).

Zakladnu pyramidy piedstavuji obiloviny a wrobky z nich, téstoviny, ryZe
a brambory. Tuto skupinu potravin by méla te€hotna Zena konzumovat nejcastéji
(vrozmezi 3 az 6 porci denné). Doporucuje se, aby nadpoloviéni podil denni energie

z piijimané potravy pochazel pravé z této skupiny, protoze maji nizky podil tukt, zajist'uji
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pfisun sacharidu, pfispivaji k piijmu bilkovin, vlakniny, mineralnich latek (Zelezo, vapnik)
a vitamina skupiny B (B1, B2 a B6). To zaru¢i napf. peCivo z celozrnné nebo tmavé
mouky (dalamének, Zitny nebo moskevsky chléb, kndckebrot), ovesna kase, ryZze nebo
miisli. (12)

Druhé patro pyramidy tvoii ovoce a zelenina. Z této skupiny se doporucuje
konzumovat nejméné 5 porci denné, z toho 3 az 5 porci zeleniny a 2 az 4 porce ovoce.
Stopové prvky a minerdlni latky (draslik, hotc¢ik a vapnik) v zeleniné a ovoci pomahaji
snizovat riziko vysokého tlaku. Dals§i mikronutrienty obsazené v zelenin€ jsou vitaminy
skupiny B (zejména kyselina listova a vitamin B6). Kyselina listova je dtlezita nejen v boji
proti anémii. Také pomaha snizovat rizika kardiovaskularnich onemocnéni a piedchazet
zacpe. Rlzné druhy ovoce a zeleniny obsahuji rozdilnd mnozstvi jednotlivych ochrannych
latek. Idedlni je jist zeleninu a ovoce syrové, protoze tepelnou upravou a Spatnym
skladovanim se cenné vitaminy niéi. (4, 13)

Ve tietim patie jsou pak spolecné skupina obsahujici mléko a mlééné vyrobky
(2 — 3 porce denné) a mensi skupina, ve které jsou zastoupeny driibeZ, ¢ervené maso, ryby,
lusténiny a vejce. T¢hotna zena by méla denn¢ snist 1 — 2 porce nékteré z téchto potravin.

Mléko a mlécné vyrobky jsou velmi hodnotné potraviny, dodavajici t€lu vSechny tii
zakladni ziviny (cukry, tuky a bilkoviny), téméf vSechny vitaminy a dtlezité mineralni
latky. Hlavni je pfedevsim obsah vapniku (50 az 70 % celkového ptijmu), ktery je nutny
pro spravny vyvoj kosti a svalovou funkci. Pro vstiebavani vapniku je velmi dulezity
vitamin D. Mléko a mlé¢né vyrobky se vyznamn¢ podili i na dennim vstifebavani zeleza
(asi 10 %). Kvuli nadmé&rné spotieb¢é tukd se doporucuje konzumovat mlééné vyrobky
S nizkym obsahem tuku. Takové mléko a mlécné vyrobky dokonce mohou sniZovat
hladinu cholesterolu v krvi. (10)

Maso obsahuje vysoké procento nasycenych tuki ve stravé. Velky podil tuéného
masa a vnitinosti v jidelnicku proto zvysuje hladinu cholesterolu v krvi. Pfi zpracovani
masa by se m¢l odstranovat vSechen viditelny tuk. Piednost ma tedy hlavné bilé maso
z driibeze, kralika a ryb. Obcas se do jidelnicku mtze kvuli vy$§imu obsahu Zeleza zafadit

i libové Cervené maso (teleci nebo hovézi). (28)
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Ryby jsou dulezitou soucasti zdravé vyzivy. Obsahuji mastné kyseliny ze skupiny
omega-3, které pfiznivé ovliviiuji vyvoj mozku a duSevnich schopnosti plodu. Maji také
pfiznivé sloZeni tuktl, vysoky obsah vitaminil (A, D a E), bilkovin a Zeleza. Motské druhy
ryb maji také vétsi mnozstvi jodu, ktery je velmi dulezity pro vyvoj ditéte. Naopak pro
vys$i obsah rtuti se nedoporucuje tunak a kvili nevhodné tpravé rybi prsty (smazeni)
a susi (syrové maso). (19)

Lusténiny jsou vhodnym zdrojem bilkovin rostlinného ptvodu, vlakniny
a vitamintl. Z vitaminQ a mineralnich latek jsou lusténiny bohaté predevsim na vitamin A,
vitamin B1, vapnik a Zelezo. Bohuzel vyuzitelnost je nizka, protoze lusténiny obsahuji tzv.
fytaty, které zhorsuji vstiebatelnost vapniku i Zeleza. Obsah tuki se v lusténinach pohybuje
kolem 2 %. Vyjimkou jsou pouze sojové boby, které obsahuji az23 % tuku. Jedna
se ale pfevazné o nenasycené, tedy ,,zdravé” tuky. Vyhodou je takéto, Ze luSténiny
neobsahuji zadny cholesterol. Lusténiny by se mély vatit bez slupky, protoze ta obsahuje
nejvice nadymavych latek. (14)

Vejce jsou zdrojem bilkovin a luteinu. Mnozstvi vajec by nemélo piesahnout 3 kusy
za tyden k pfimé spotiebe.

Vrchol pyramidy tvofi potraviny, které by mél ¢loveék omezit, ale ne zcela vyloucit.
Patfi sem cukrovinky, zivocisné tuky a oleje. Tuky transportuji vitaminy rozpustné
V tucich a zajistuji stejné jako ryby esencialni mastné kyseliny, které si télo nedokaze
vytvofit. Nadmérné mnozstvi tukli ale podporuje vznik kardiovaskularnich onemocnéni,
nekterych nadort a vede k nadvaze. Naopak oleje (napt. slunecnicovy, olivovy, fepkovy

nebo sojovy) je vhodné do stravy zafazovat, protoze snizuji riziko téchto onemocnéni. (13)

1.3.2 Vyznam jednotlivych Zivin
Zakladnimi zivinami, ze kterych ziskdvame energii, jsou proteiny, lipidy, sacharidy,

vitaminy a mineralni latky. Proto se da snadno pfedpokladat, Ze je v t€hotenstvi potieba

téchto Zivin jesté vyznamné;jsi.
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1.3.2.1 Proteiny (bilkoviny)

Proteiny jsou hlavnimi zivinami pro plod i matku. Proto by se mél pfijem bilkovin
u te¢hotnych Zen denné zvysit od 2. trimestru asi o 15 g az na pfiblizn¢ 80 g. Podle svého
zdroje se bilkoviny dé€li na zivocisné a rostlinné. Vydatnym zdrojem Zivocisnych bilkovin
jsou ryby, maso, vejce a mlééné vyrobky. Méné hodnotné jsou rostlinné bilkoviny
obsazené napt. V lusténinach a ofidcich. Zivo¢isné bilkoviny jsou diky obsahu
aminokyselin hodnotnéjsi a mély by tvofit pfiblizné polovinu z celkového mnozstvi
piijatych bilkovin. Proteiny by mély byt obsazeny alespon ve 3 dennich davkach (tj.
12 — 14 % z denniho energetického piijmu). (20)

1.3.2.2 Lipidy (tuky)

Lipidy jsou zdrojem energie a podileji se na spravné funkci kize a mozku.
Dodavaji Clovéku nezbytné ziviny jako jsou mastné kyseliny a vitaminy A, D, E a K.
Ptijem tukli béhem tc¢hotenstvi by mél byt v rozmezi 70 — 80 g denné a jejich podil
na energetickém ptisunu 28 - 30 %.

Tuky se podle piivodu déli na zivocisné (maslo, sadlo, slanina) a rostlinné (olivovy,
slune¢nicovy, fepkovy, sojovy olej), které se liSi obsahem riznych mastnych kyselin.
VétSina tukt zivocisného pivodu obsahuje mnoho nasycenych mastnych kyselin, jejichz
nadmérna konzumace $kodi zdravi, protoze zvySuje mnozstvi cholesterolu v krvi. Také je
treba upozornit, ze nasycené mastné kyseliny prechédzeji ptes placentu a jsou spojovany
s predéasnym porodem. Navic zvySuji riziko vzniku kardiovaskularnich chorob
v dospélosti a predpoklada se, Ze toto riziko miize byt naprogramovano vyzivou jiz béhem
rané¢ho vyvoje ditéte. (19, 21)

Tuky rostlinného pivodu obsahuji velké mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin,
kter¢ maji na lidsky organismus pfiznivy vliv. Pfijimané tuky by mély mit dostatek
mononenasycenych mastnych kyselin, které jsou obsazeny v fepkovém a olivovém oleji.

V tehotenstvi je dulezity piijem esencialnich mastnych kyselin fady n-6 a n-3 pro vyvoj
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mozku plodu. Tyto mastné kyseliny si té€lo neumi samo vytvofit v dostate¢né mite, a proto
musi byt pfijimany potravou. Jsou obsazeny v rostlinnych olejich, ofechovych jadrech,

listové zelenin€ nebo tucnych rybach. (21)

1.3.2.3 Sacharidy (cukry)

Sacharidy jsou zdrojem energie, proto 54 — 65 % z energetického pifijmu je nutné
zajistit praveé jimi. Potfebu sacharidi (320 — 380 g denn¢€) doplni t€hotna Zena konzumaci
vyrobktl z obilovin, tmavého chleba a celozrnného peciva, brambor, zeleniny, ovoce
a mlé¢nych vyrobkli. Méné vhodné je konzumovat potraviny s obsahem tzv. ,,prazdnych*
sacharidu jako jsou ¢okolada, susenky, sladké napoje, zmrzliny a sirupy, nakladané ovoce

(max. 10 % z energetického piijmu sacharidi). (28)

1.3.2.4 Vigknina

Do skupiny sacharidl patfi i vlaknina, ktera je slozkou potravin rostlinného pivodu
a mé¢la by byt pravidelnou soucasti jidelnicku (minimalné 30 g denné). Jeji nedostatecny
pfijem ma vliv na kiecové zily, hemoroidy, zacpu nebo nemoci traviciho traktu. Vldknina
se vyskytuje ve vétSin€ potravin rostlinného ptivodu, hlavné v obilovinach, luSténinach,
ovoci a zelening. Nejvice vldkniny obsahuji nékteré druhy ovoce, jako jsou hrozny,
angrest, rybiz a dalsi druhy bobulovitého ovoce. Obilné zrno obsahuje vlakninu predevs§im
v povrchovych vrstvach, proto tmava, méalo vymletd mouka nebo dokonce celozrnna
mouka obsahuje vétsi mnozstvi vlakniny nez vysoce vymilana bild mouka. Velmi dobrymi
zdroji vlakniny jsou proto otruby, celozrnnd mouka, celozrnny chléb, kndckebrot nebo

ovesné vlocky. (19)
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1.3.2.5 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, ptedstavujici nenahraditelnou slozku potravy,
protoze jsou pottebné pro rast a zachovani zivotnich funkci. K nejcennéjSim a hlavnim
zdrojiim patii ovoce a zelenina. Zakladni rozdéleni vitaminQ je na rozpustné v tucich

a rozpustné ve vode.

Vitaminy rozpustné v tucich ( A, D, E, K)

U vitamind rozpustnych v tucich hrozi nebezpeci predavkovani - télo si je uklada
V organismu, proto neni tieba je uzivat denné.

Vitamin A — denni doporucena davka pro t¢hotné predstavuje 1 200 pg. Vitamin A
je dulezity pro spravny vyvoj plodu, pfi kolisani jeho hladiny muaze dojit k potratu nebo
pfed¢asnému porodu. Tento vitamin pifi vy$Sim pifjmu vede k vrozenym vyvojovym
vadam plodu. Pfi bézné vyvazené stravé riziko predavkovani vitaminem A nehrozi.
Bohatymi zdroji vitaminu A je mléko, mrkev, raj¢ata, listova zelenina, syry aj. (19)

Vitamin D — denni doporucena davka v te¢hotenstvi je 10 pg. Vznika v kazi vlivem
slune¢niho zafeni. Je dilezity pro vstiebavani vapniku a fosforu kvili tvorbé kosti.
Nedostatek vitaminu D byva pfi¢inou snizeni hustoty kosti plodu, zpomalenim jeho vyvoje
a niz8i porodni hmotnosti. Je obsazen v rybim tuku, syrech, mlééném tuku a Zloutku. (19)

Vitamin E — denni doporucena davka vitaminu E u téhotnych Zen je 15 mg. Tento
vitamin je dualezity pro zdravy vyvoj plodu a podporuje rist embrya v ranych stadiich
vyvoje. V poslednim trimestru je nezbytny pro vytvofeni tukovych zéasob plodu.
Dostatecné mnozstvi tohoto vitaminu sniZuje riziko potrati a t€zkych porodl. Je obsazen
v pSeni¢nych kliccich, zloutcich, arasidech, seminkach, rostlinném oleji a brokolici. (19)

Vitamin K — denni doporucena davka pro téhotné zeny je 60 - 80 pg. Vitamin K je
dilezity pro vyvoj kosti, zajisténi spravné krevni srazlivosti a pro regulaci metabolismu
nékterych xenobiotik, které mohou uniknout primarni placentarni ochrané. Bohatym

zdrojem jsou zelené Casti rostlin, jatra, rostlinné oleje, maso nebo pistaciové ofisky. (20)
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Vitaminy rozpustné ve vode (vit. skupiny B, vit. C)

U vitaminQ rozpustnych ve vodé¢ nehrozi predavkovani, protoze se jejich prebytek
vylou¢i ztéla moci. Télo si je nedokaze uchovat, proto je vhodné jejich kazdodenni
uzivani. Vitaminy rozpustné ve vode¢ jsou vitaminy skupiny B a vitamin C.

Ve stravé tehotné Zeny jsou vitaminy skupiny B (zejména thiamin, riboflavin,
niacin, kyselina listova, pyridoxin, kobalamin a biotin) dulezité pro ¢innost nervové
soustavy, pro tvorbu krve a pro latkovou vyménu. Vyskytuji ve velkém mnozstvi v drozdi,
ryzi, hovézim mase, rybach, mléku a vaje¢ném zloutku.

Vitamin B1 (thiamin) — doporu¢ena denni davka pro téhotné Zeny je 1,5 mg.
V téhotenstvi pomaha zmirnit nevolnost a zvraceni. (27)

Vitamin B2 (riboflavin) — denni doporuc¢ena davka u téhotnych zen je 2,5 mg.
Podili se na tvorbé novych tkani, proto ma zna¢ny vliv na vyvoj plodu. (27)

Niacin — doporucena denni davka u t€hotnych je 17 mg. Ma vliv na dobré traveni
a pomaha ziskavat energii béhem metabolickych procesu. (27)

Kyselina listovd — denni doporuc¢ena davka u té€hotnych je 600 pg, vyznamna jiz
v raném obdobi gravidity, je nezbytna pro rust a déleni bunék. Nedostatek v téhotenstvi
milZe zpUsobit vrozené vyvojové vady (zejména defekty neurdlni trubice a rozSté€py rti),
predCasny porod nebo potrat. Kyselinu listovou obsahuje predevsim zelenina (listova
zelenina, hrach, brambory), ktera se zni¢i, dosahne-li bodu varu. (2, 19)

Vitamin B6 (pyridoxin) — denni doporuc¢ena davka pro t€hotné zeny je 2,2 mg. Jeho
nedostatek v te¢hotenstvi zptsobuje kiece, nevolnost, zvraceni nebo zvysenou tnavu. (27)

Vitamin B12 (kobalamin) — denni doporucena davka pro gravidni Zeny je 3,5 ug,
jeho nedostatek zpasobuje téhotenské komplikace, Casto dochazi az k pred¢asnému
porodu. (19)

Biotin — denni doporucena davka pro t¢hotné zeny je 30 pg, Nedostatek biotinu
v dobé tehotenstvi mize zpusobit metabolické poruchy a malformace plodu. (17)

Vitamin C — v t€hotenstvi denni doporucena davka 120 mg ma vliv na krvetvorbu,
tvorbu tkani, kostni hmoty, kolagenu. Dostate¢ny ptijem vitaminu C zajiStuje spravny rist

plodu, vyvoj jeho kosti a zubl, zvySeni imunity a také normalni vyvoj placenty.
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Organismus neni schopen ukladat si vitamin C do zasoby, proto je tfeba, aby jej téhotna
Zena pfijimala plynule. Nejbohat§im zdrojem vitaminu C je cerstvé ovoce a zelenina

(citrusové plody, jahody, ¢erny rybiz, paprika, kopr, listova zelenina, brambory). (20)

1.3.2.6 Minerdalni latky

Jsou nezbytné pro vystavbu té¢la plodu. Podileji se na latkovém metabolismu v téle
matky i plodu. Nejvyznamnéjsi jsou vapnik, hoicik, jod, zelezo, zinek a selen.

Vipnik (Ca) — denni doporucena davka 1200 g je dulezitd pro udrZeni pevnosti
kosti a zubii a dobrou funkci svalt a nervl. Plod odebird svou potiebu a naroky na vapnik
z mateiské krve. Nejvetsimi zdroji vapniku jsou brokolice, celer, mlééné vyrobky a mléko,
sojové produkty, listovd zelenina, sardinky a Sproty, mak, sezamové a sluneCnicové
seminko. (2)

Hoi¢ik (Mg) - denni doporucena davka pro téhotné Zeny je 450 mg. Spolu
s vapnikem pomaha ke stavbé kosti, zubti a nehti. Jeho nedostatek muZze zpusobit
pred¢asné délozni stahy, poruchy funkce placenty nebo piedcasné porody. Hoic¢ik je
obsaZzen V celozrnné mouce a vyrobcich z ni, mléce a mléénych vyrobcich, mineralnich
vodach, dribezim mase, rybach, zelening, citrusovych plodech a bananech. (19)

Jod (1) - denni doporu¢ena davka u t€hotnych je 250 ug. Je vyznamnou slozkou
napomahajici vyvoji plodu, zejména jeho mozku. Stitna Zlaza potiebuje jod pro tvorbu
hormont, které ovladaji mnoho Zivotné dileZitych funkci téla. Jeho nedostatek zpisobuje
u zeny zvétSeni S§titné zlazy, potraty, piedCasné porody a poruchy vyvoje plodu,
u novorozence pak zpusobi zvétSeni §titné zlazy a jeji snizenou funkci, ve vyjimecnych
pfipadech i zvySenou kojeneckou umrtnost a kretenismus. Jod je obsazen hlavné
v mofiskych rybach a motskych plodech obecné, brokolici, porku a Spendtu a v nékterych
mineralnich vodach. (19)

Zelezo (Fe) - denni doporucena davka je 30 mg. Je nezbytné pro tvorbu &ervenych
krvinek spole¢né s vitaminem C, B12 a kyselinou listovou. Zelezo je obsaZzeno pievazné

v mase, rybach, vajecném Zloutku, celozrnnych obilovindch, bramborach, luSténinich
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a zelenych druzich zeleniny. Vstiebavani Zeleza je vyrazné lepsi ze ZivociSnych zdroji nez
z rostlinnych a je podporovano souc¢asnym piijmem vitaminu C. (2)

Zinek (Zn) — denni doporucena davka pro té¢hotné zeny se pohybuje mezi 12 az
20 mg. Je prokazéano, ze déti matek, které maji ve své stravé nedostatek zinku, jsou
vystavovany vét§imu riziku postizeni mozku. Jeho dostate¢ny piijem zajisti napf. ryby,
nékteré houby, ofechy, hrach, fazole, dynova a slune¢nicova seminka. (20)

Selen (Se) — denni doporuceny piijem u gravidnich Zen by se mél pohybovat kolem
100 pg. Nedostatek mutize zvysit riziko vrozenych vad, pfedCasny porod a mize také
ovlivnit syndrom nahlého umrti kojence. Zdrojem jsou ofechy, vnitinosti, maso, moiské

ryby, celozrnny potraviny. (19)

1.3.2.7 Dopliiky vyZivy

Pokud u téhotnych Zen neni zajistén dostatecny piijem nékterych slozek vyzivy, je
vhodné dopliovat dulezité vitaminy a mineralni latky formou tzv. prenatalnich
multivitaminovych preparati, aby nedoslo k naruseni vyvoje plodu. Jsou vétSinou ve formé
tablet a obsahuji doporu¢ovanou denni davku vitamind a mineralnich latek. V tom lep$im
ptipad¢€ je mozné doplnit touto formou jen nékteré mikronutrienty, napt. kyselinu listovou,
vitamin B6, vapnik nebo jod.

Tyto bézné dostupné piipravky je ale tfeba konzumovat obezietné a veénovat
vysokou pozornost davkovani. Vyvijejici se plod méa své specifické pozadavky, a pfi
neumérné vysokém piijmu vitamini by mohl byt negativné ovlivnén jeho vyvoj. To se
tykd predevSim vitaminu A, ktery pfi nadmérném piijmu hlavné v prvnim trimestru

téhotenstvi muze zpusobit vyvojové vady plodu.
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1.3.3 Prijem tekutin v dobé téhotenstvi

V bézném stavu by ¢lovék mél vypit 2 az 3 litry tekutin denn€. Béhem téhotenstvi
se potieba zvySuje. Idedlni jsou minerdlni vody, ale je nutné je stiidat, aby se do téla
nedostavaly stale stejné mineralni latky. Je vhodné pit také stolni vody, ovocné a bylinné
¢aje urcené pro téhotné Zeny, piipadné zeleninové dzusy a 100% ovocné dzusy bez obsahu
cukru. Denné se doporucuje se vypit asi % litru mléka nebo kefiru.

PfedevSim v prvnim trimestru neni vhodné piti toniku a coly, protoze specifické
slozky téchto népoji neprospivaji vyvoji ditéte. Zvlasté dilezité je vyvarovat se v tomto
obdobi alkoholu, nebo nejlépe jesté pred pocetim. Neéktefi odbornici konzumaci alkoholu
v te€hotenstvi striktné¢ zakazuji, jini naopak tvrdi, ze jedno pivo nebo deci vina nejsou
na Skodu. Rozhodn¢ by se ale i takové mnozstvi mélo konzumovat jen vyjimecné. Tvrdy
alkohol by Zena méla rezolutn¢ vynechat po celou dobu téhotenstvi. PtiliS vhodny neni ani
cerny caj, ktery ¢asto zplisobuje zacpu a obsahuje velké mnozstvi kofeinu. Ten neni dobry
pro miminko ani pro budouci maminku, protoze podporuje dehydrataci (odvodiiovani).
Pokud si zena nemiize odpustit piti kavy ani béhem téhotenstvi, méla by davat ptednost

napf. kave bez kofeinu nebo instatni kave ze Spaldy. (20)

1.4 Obtize v téhotenstvi

V pribéhu t€hotenstvi miiZze zena proZivat celou fadu riznych obtizi, které do urcité
miry souvisi s téhotenstvim. VétSinou jsou zplsobeny kombinaci zmén hmotnosti,
zvétSovanim velikosti plodu a hormonélnimi zménami v téhotenstvi.

Diabetes mellitus (cukrovka) - rozliSuje se diabetes mellitus, ktery existoval jesté
pted téhotenstvim (0,1 — 0,5 % vSech téhotenstvi) a mezi diabetem gestacnim, ktery se
rozvinul v pribéhu téhotenstvi (2,5 % vsech téhotenstvi). Gestacni diabetes mellitus se
vyvine vétsinou ve druhém trimestru na zakladé stoupajici inzulinové rezistence. Zeny
s genetickym diabetes nemohou uz ve svém organismu splnit zvySené naroky na stoupajici

potiebu inzulinu, a proto ¢asto dochézi k rozvoji gestacniho diabetu. Ten je mozné 1éCit jen
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dietou. Pfitom je tfeba davat pozor, aby energeticky piijem neklesl pod 6 700 kJ/den,
protoze pak by nemohl byt zajistén dostate¢ny ptisun Zivin (zejména bilkovin). ZvySené
hladiny glykémie v pribéhu gravidity vedou napt. ke vzniku malformaci, zvySuje se riziko
pred¢asného porodu. Hladina glykémie by neméla piekrocit hodnoty 3,5 — 5,0 mmol/I
u gestacniho diabetu a asi 4,0 — 6,0 mmol/l u inzulin-dependentniho diabetu. (18)

Nadvdha znamena v t€hotenstvi zvysSené riziko pro vznik diabetu, hypertenze,
rizika cisafského fezu a sniZeni produkce mléka. Zeny s nadvahou by mély v tdhotenstvi
ptibrat na vaze o néco mén¢ neZ zeny S normalni hmotnosti, tj. cca do 10 kg.

Podvdha a nedostateCné zvySovani hmotnosti béhem t¢hotenstvi zplisobuji nizkou
porodni vahu novorozenct, zpozdéni jejich vyvoje a obtize Spojené s t€hotenstvim (napf.
zvraceni, kiece, otoky). Vyziva ma hlavné zajistit dostateCny pfisun bilkovin a vhodnou
energetickou potiebu.

Ranni nevolnost postihuje vétSinu téhotnych zen. Tento stav se muze projevit
behem celého dne, nejcasteji vSak po ranu, po dlouhém spanku nebo pii prazdném zaludku.
Vétsinou se nevolnost objevuje v prvni poloving t€hotenstvi a pozdéji odezniva. Nevolnost
vyvolava nizkd hladina cukru vkrvi a téhotenské hormony, které napomahaji
k podrazdénosti zaludku. Hlavnim pomocnikem je jidlo. Je potieba jist malo, ale zato
Cast&ji. Doporucuje se konzumovat potraviny s vysokym obsahem sacharidd, jako jsou
napft. celozrnny chléb, brambory, ryze a vlocky. (26)

Pficinou obstipace (zdcpa) je hormon progesteron, ktery je béhem téhotenstvi
vyluCovan do krve a uvoliiuje svalstvo stfev. Stfeva pak maji méné¢ kontrakci, které
posouvaji potravu smérem ke konec¢niku. Strava tedy zlstava ve stievech déle a vstiebava
se z ni vice vody nez obvykle. Dtlezité¢ je hodné pit a konzumovat stravu povzbuzujici
¢innost stfev, napt. ovoce, zeleninu a vldkninu. Vhodné je 1 pravidelné t€¢hotenské cviceni
a Casté prochazky. (20)

Pro zmirnéni pdleni Zahy je potieba jist menSi mnozZstvi jidla, aby zaludek nebyl
nikdy plny. Pfi spanku je vhodné spat s podeptenou hlavou. Na noc se doporucuje dat si
sklenici mléka, kterd zneutralizuje zalude¢ni §t'avy. Po domluvé s 1ékafem je mozné pouzit

ruzna antacida (pfipravky snizujici Zalude¢ni kyselost). (26)
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Bolesti zad se v te€hotenstvi vyskytuji velmi Casto. Jedna se vétSinou o bolesti
Vv oblasti bederni patete, které mohou prostupovat az do hyzdi a nohou. VétSinou se tyto
obtiZze objevuji ve tfetim trimestru, kdy hrozi tzv. t€hotenska lordoza. Také vétsi prirtistek
na vaze a té¢zké bricho tomuto problému pfispivaji. Posilovani zddovych svalil a pravidelné
t€hotenské cviceni by mélo tyto bolesti zmirnit. (26)

Kiteée se vétsinou objevuji az v druhé poloviné té€hotenstvi a piichazeji v noci.
Nejcastéjsi pricinnou byva nedostatek vapniku, soli a hoic¢iku v krvi. Pomahaji masaze.
Také je nutné na postizenou nohu doslapovat ¢i propinat a krcit ¢asti zasazené kieci. (26)

Hypertenzi (vysoky krevni tlak) mohou doprovazet rizné piiznaky nebo viibec
zadné. Mezi nejcastéjsi patii prudké bolesti hlavy, zvraceni a poruchy vidéni. S vysokym
krevnim tlakem se mohou projevit dal§i symptomy, které upozoriiuji na nebezpecny stav
vznikajici Vv téhotenstvi tzv. preeklampsie (jde o spojeni hypertenze, otokii a bilkoviny
v mo¢i). Hypertenze vznika ¢astéji v druhé poloviné téhotenstvi. Kromé toho i u starSich
Zen a u Zen, které jsou jiz po nékolikaté t€hotné. Pokud hypertenze u zeny probihala jiz
pted te¢hotenstvim, je tieba davat pozor na nadmérné zvySovani hmotnosti. (26)

Diky retenci (zadriovani) vody vznikaji otoky, které se nachazi hlavné v oblasti
nohou (nejcastéji veCer nebo po t€zké namaze), v obliCeji a na rukou. Riziko edému
zvySuje dlouhé stani na nohou nebo jind dlouho trvajici stabilni poloha. Také té¢hotenské
hormony mohou zpisobovat hromadéni sodiku v ledvinach, coz nasledné vede k otokiim
na téle. Potenciondlni nebezpeci hrozi, pokud jsou edémy soucasti preeklampsie.
Doporucuje se ménit ¢asto polohy, odpo¢ivat s nohama nahofte a nejist solena jidla. (26)

Hemoroidy se vétSinou objevuji az ve tfetim trimestru. Tlak hlavicky plodu
zpusobuje vznik zilek, které vystupuji skrz konecnik. Mirné hemoroidy mohou zmizet
po narozeni ditéte. DoporuCuje se udrZzovat pravidelnou stolici konzumaci vlékniny,
vyhybat se dlouhodobému sezeni a nezvedat nic t€zkého. (20)

Pri¢inou mdlob je nedostatecné zasobovani mozku krvi, kterd se hromadi
v koncetinach a v déloze, kde zasobuje plod kyslikem a Zivinami. Riziko pro plod neni,
pokud matka neupadne pfili§ tvrd€ na Zaludek. Je lepsi se vyvarovat dlouhému stani nebo

prili§ prudkému vstavani ze sedu a za horkého pocasi nezistavat dlouho na slunci. (26)
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Insomnie (nespavost) se muze dostavit kdykoliv na zacatku téhotenstvi
a pokracovat i nadale. Dité je nastaveno na 24hodinovy interval, takze jeho metabolismus
probihd, 1 kdyz si matka pfeje spat. Samoziejmé, Ze k témto problémiim piispiva i nocni
poceni a Casté nutkdni na moceni. Spanek 1ze navodit napi. vecerni prochazkou, horkym
mléénym napojem nebo uvoliiujici masazi, ktera uklidni organismus. Léky proti nespavosti
se nedoporucuji, protoze jsou nebezpecné pro dité. Je mozné udélat vyjimku jen v ptipade,

zZe je matka jiz ve tfetim trimestru a nespavost ji vycerpava. (26)

1.5 Denni rezim téhotné Zeny

1.5.1 Spanek a odpocinek

V obdobi tc¢hotenstvi je idedlni spat v noci osm hodin a mit navic moznost
odpoledne odpocivat pfiblizn¢ hodinu. Spanek je dilezity a nezbytny pro obnoveni
télesnych 1 dusevnich sil. V t€hotenstvi télo piibyva na vaze, proto musi svaly dolnich
koncetin zdolavat vétsi zatéz. Také jatra a ledviny jsou vystaveny vEétSimu zatizeni, protoze
odstranuji z krve i odpadni latky za vyvijejici se plod. (29)

Kusinani se v mistnosti potiebuje predevsim klid a cerstvy vzduch. Optimalni
teplota pro vydatny spanek je 17 — 19 °C. No¢ni kosile (t€¢hotnym Zenam se nedoporucuje

pyzamo) ma byt pohodlna a volna, nesmi nikde tisnit a musi dobfe sat pot. (29)

1.5.2 Sport, pohyb a piriméiena zatéz v téhotenstvi

Pohyb a cvi€eni jsou v t€hotenstvi velmi dalezit¢. Pomahaji udrzovat télesnou

kondici, zabranuji obezit¢ a dodavaji pfijemny pocit z fyzické tnavy. Pokud se Zena

rozhodne cvicit, méla by to nejdiive oznamit 1ékati v poradné, aby se predeslo ptipadnym

komplikacim. Cvicit se doporucuje 2 — 3x tydné, pokazdé po dobu piiblizn¢ 30 minut.
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Plavani je vhodné po celou dobu téhotenstvi. Velice prospéiné je tzv. t¢hotenské
plavani, pfi kterém se provadi soubor cvikii podporujici svalstvo potiebné v t€hotenstvi
a hlavné k porodu. Jizda na kole se doporucuje jen pomalym tempem a v nenaro¢ném
terénu. Pokud Zena kalanetiku cvicila i pfed t€hotenstvim a je tedy trénovana, mize v ni
pokracovat. Vyhnout by se ale méla posilovacim cvikiim na bficho. Mozna je 1 navstéva
sauny, ovSem ne v prvnim trimestru téhotenstvi. Je nutné pobyt v sauné zkratit
a navstévovat ji jen v pfipadé€, Ze se Zena citi dobfe. Navstévu sauny by ale mély vynechat
zeny s hrozicim pfedéasnym porodem nebo prodélanym potratem a také Zeny
S onemocnénim srdce, vyS$im krevnim tlakem ¢i kfeCovymi Zilami.

Za nevhodné sporty se behem téhotenstvi povazuje jizda na koni, sjezdové lyZovani
a brusleni. Nepfipustné sporty jsou silové sporty, vrcholovy trénink, seskok padakem,

vytrvalostni sporty, mi¢ové sporty a potapéni. (20)

1.5.3 Vyprazdiiovani

Prestoze né¢které Zeny trpi v téhotenstvi zacpou, neni vhodné ji odstranovat
projimadly. U¢inné&j$im a hlavné neikodnym prosttedkem je denni spotieba ovoce
a zeleniny, t€lesny pohyb nebo vypiti sklenice vlazné vody nala¢no. Dobie plisobi i ¢aje
z 1é¢ivych rostlin vhodné pro t€hotné Zeny. K pravidelnému vyprazdiovani nékdy pomutze

i kyselé mléko nebo jogurt. (29)

1.5.4 Cestovani béhem téhotenstvi

Pred cestovanim je tfeba zvazit n€ktera kriteria, napf. aktudlni zdravotni stav,
pokrocilost té¢hotenstvi, druh dopravniho prostiedku, ptipadné cil cesty (vzdalenost, klima,
casovy posun). Jestlize téhotenstvi probihd normalnég, pak cestovani na krat$i vzdalenosti
neni nebezpecné. V piipadé, ze ma zena rizikové t€hotenstvi nebo sklon ke krvaceni, je

cestovani i na kratké vzdalenosti nevhodné. V takovém ptipad¢ je vzdy nutné pfedem se
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poradit s Iékafem. V poslednim trimestru by zena méla cestovani omezit do vzdalenosti
50 km od domova. (20, 26)

V ptipadé absolvovani delsi cesty hromadnym prostiedkem je lep$i vyuzit radéji
vlak nez autobus. Ve vlaku je riziko otfesu mensi, ma vice prostoru, moznost projit se nebo
pouzit toaletu.

Pokud bude Zena chtit v t€hotenstvi pouzit jako dopravni prostiedek letadlo, bude
po ni letecka spole¢nost pravdépodobné vyzadovat vyjadreni lékafe, zda je schopna let
absolvovat, protoze v letadle existuji jista rizika spojend se zménou tlaku v kabiné. Vzduch
je chudsi na kyslik, a proto zde hrozi pfedCasny odtok plodové vody. Toto riziko je sice
malé, ale je zapotiebi, aby Zena byla opatrnd, a pted cestou letadlem zvazila aktualni stav
svého téhotenstvi. Pokud Zena sedi u kiidel, pak bude mén€ vnimat pohyb letadla.
Vzhledem k moznym rizikim vSak neni cesta letadlem v t€hotenstvi zakazana. (20)

I pfi cestovani lodi hrozi téhotné zené jista rizika. Pfi bouflivém pocasi jsou to
pfedevsim otfesy. Nelze doporucit delsi cestu, protoze neni dostupna akutni lékatfska péce

Vv ptipad¢ komplikaci. (20)

1.6 Péce o télo

1.6.1 Péce o knZi

Zena by neméla lezet v koupeli del3i dobu, protoZe tepla voda miZe zpisobovat, Ze
se nadmérné prekrvi oblast panve a Zena by mohla za¢it mirn€¢ krvacet, nebo mit pocity
bolesti v podbiisku. Také by si zena méla davat pozor na parfémovana mydla a té€lova
mléka, protoze béhem téhotenstvi se vystavuje riziku kozni alergii (zptisobenou zménami
hormonalni hladiny) a vétsi precitlivélosti pokozky. Make-up je vhodny pro dobry pocit
zeny a také pomuze zvlacnit plet a udrzet v ni vodu. Aromatické oleje mohou mit
relaxacni Gc¢inek a navic zanechavaji na kazi ochranny film, ktery udrzuje kizi vlacnou.

Také zabranuji dehydrataci a poSkozeni kiize zptsobené ztratou vody. (26)
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Vétsinu Zen postihuje tmavsi pigmentace. Hlavné na mistech, ktera maji vyssi
pigmentaci i pfed t€hotenstvim, jako napf. pihy a matetska znaménka. Také mize
ztmavnout kiize na genitaliich, na vnitini strané stehen, pod ofima a v podpazi. (26)

Rozsifené Zilky — veskeré cévy se v t€hotenstvi mohou velice rychle rozsifit, pokud
je zen¢ horko a naopak se zuzuji, pokud je ji chladno. Nésledkem toho se na obliceji,
zejména pak na tvafich, mohou objevit popraskané zilky. Neni nutné se jimi trapit, protoze
brzy po porodu blednou a ¢asto béhem tii mesic zmizi. (26)

Pokud ma kaze zeny tendenci k akné tésné¢ pred menstruaci, s velkou
pravdépodobnosti se jich doc¢ka i béhem tehotenstvi (nejvice v prvnim trimestru). To je
zpusobeno kolisanim hladiny té¢hotenskych hormoni stimulujici tukové Zlazy v kizi. Plet
je dulezité udrzovat Cistou a pouzivat denné Cistici emulze, aby se tak zamezilo tvorbé
veskerych pupink. (26)

Vétsiné Zen vznikaji strie zplisobené napinanim kiaze. Pozvolny hmotnostni
ptiristek by mél kuzi umozihovat napinani bez zbyte¢ného potrhani. Ze zacatku jsou

nacervenalé prouzky na kizi vyrazné, ale Casem vyblednou a zmensi se. (26)

1.6.2 Péce o vlasy a nehty

Béhem téhotenstvi méni vlasy svou kvalitu, mnozstvi i poddajnost. Vysoka hladina
hormonii naruSuje zabéhnuty cyklus ristu a vypadavani, proto v téhotenstvi vlasy ustrnou
Vv ristové fazi. Po porodu pfichazi odpocinkova faze, kdy dochéazi k vypadavani velkého
mnozstvi vlasti. TO mize probihat az do dvou let po porodu, ale plesatost v zadném
ptipadé nehrozi. Nehty v téhotenstvi rostou rychleji nez predtim, jsou ale lamavéjsi a

v

tiepivéjsi. Proto je tieba jim vénovat zvySenou péci. (26)
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1.6.3 Péce o zuby a ddsné

Vyvijejici se plod potiebuje ke stavbe svych kosti vapnik a fosfor a ¢erpa ho z krve
své matky. Pokud ale téhotnd zena dodéava télu potravou dostatecné mnozstvi, vytvari
ve své krvi pottebnou hladinu téchto latek, ktera kryje spotiebu jejiho téla i télicka plodu.

V takovém piipad¢€ je nebezpeci vzniku zubniho kazu minimalni. (29)

1.6.4 Péce o dolni koncetiny

Péce o nohy je pro kazdou téhotnou zenu velmi dulezitd. Vzdyt ji budou nosit
i s miminkem a piirtistkem na vaze po celé t€hotenstvi. Nejsou-li nohy v poradku, mohou
se dostavit razné problémy. Vazivovy aparat v t€hotenstvi prosakne a je méné pevny. Proto
se Casto stava, Ze se oploStuje nozni klenba a bolavé nohy mohou byt pfi¢inou mnoha

obtizi, napft. bolesti hlavy. (20)

1.6.5 Sexudlni Zivot v téhotenstvi

Pohlavni styk je mozny u zdravé zeny téméi po celou dobu téhotenstvi bez
nebezpeci pro matku i plod, pokud jsou zachovavany hygienické pozadavky. V poslednich
péti tydnech pied porodem by se jiz partnefi neméli pohlavné stykat, protoze by se do
zenskych rodidel mohly zanést bakterie.

Je uzite¢né, aby si Zena 1 v t€¢hotenstvi vedla jakysi ,,menstrua¢ni kalendai* a v ném
alesponn pfiblizné oznaCovala dny, ve kterych by za normalnich okolnosti pfisla
menstruace. Organismus Zeny je totiZ tak pfizpiisoben menstruaénimu cyklu, ze v dobé,
kdy by mély pfijit mésicky, je déloha mimotadné citlivd na vnéjsi podnéty. Pti prudkych
podrazdénich, predevSim sexualnich, mize v takovych dnech nastat krvaceni nebo potrat.
A tak by partnefi m¢li ve dnech, které¢ si vyznacili v ,,menstrua¢nim kalendafi* jako

nebezpecné, pohlavni styk zcela vynechat. (20, 29)
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1.7 Rizikové faktory

Témét vSe, co t€hotna Zena sni, vypije nebo vdechne, si najde cestu k jejimu ditéti.
Vseobecné se da fici, ze kazdé téhotenstvi je spojeno s rizikem porodu plodu s vrozenou
vyvojovou vadou a nékteré okolnosti toto riziko zvySuji. Proto je vhodné tato nebezpeci co
nejvice minimalizovat. Nejcastéjsimi pii¢inami byvaji stres, piti kavy nebo alkoholu,

koufeni, Iéky nebo drogy béhem téhotenstvi. (9)

1.7.1 Stres a téhotenstvi

Lékatska studie o stresu v t¢hotenstvi ukazuje, ze stres zvlast€¢ v prvnim trimestru
muze zvysit riziko predcasného porodu. Hormonalni zmény, ke kterym dochézi béhem
dalsich mésict, naopak zvysuji odolnost zeny vzhledem ke stresu (a to tim vyraznéji, ¢im
vice se blizi datum porodu). Z placenty se totiz uvoliiuji latky (hormony a peptidy), které
napomahaji snizovat stres budouci maminky proto, aby se latky, které télo samo tvofii jako
obranu proti stresu (nebo jeho dasledek), nedostaly krevnim fecist€ém 1 do téla miminka.
Samoziejmé je dulezité stres v téhotenstvi co nejvice odbourat. I kdyz t¢hotnou Zenu jeji
télo Castecné pred stresem chrani, nesmi zapominat na to, ze stres v jejim zivoté mtize pro

dité znamenat nejedno riziko. (11)

1.7.2 Piti kavy v téhotenstvi

Kofein mirn¢ stimuluje centralni nervovy systém, takze pokud Zena kazdodenné

vypije nékolik salka kéavy, doptava tuto ,,vzpruhu“ i svému ditéti. Davka asi 300 mg

kofeinu denné je povazovana za relativné bezpecnou i v pribéhu téhotenstvi, ale mnoho

1¢katt doporucuje té¢hotnym Zenam kofein vynechat Giplné.
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Zde uvadim seznam obsahu kofeinu v nékterych béznych napojich:

« espresso: 0,2 | obsahuje 100 mg kofeinu, « turecka kava: 0,2 | obsahuje 184 mg kofeinu;
prekapavana kava ma 12 mg kofeinu, * instantni kava: 0,2 | obsahuje 104 mg kofeinu,
 Cerny ¢aj: 0,2 | obsahuje 64 - 96 mg kofeinu podle druhu, ¢ instantni ¢aj: 0,2 | ma
48 mg, * ledovy ¢aj: 0,3 | obsahuje 60 mg, « cola: 0,3 | obsahuje 38 - 46 mg kofeinu,
* horké kakao: 0,3 | obsahuje 6 mg, « hoika ¢okolada: obsahuje 10 mg kofeinu ve 100 g,
* mlécna ¢okolada: ma 3 mg kofeinu ve 100 g. (11)

Existuji dikazy, ze vyssi spotfeba kofeinu (vice nez 3 §alky denn¢), ma nepfiznivé
ucinky na plod. Zpusobuje snizeni rastu plodu, ¢imZ je snizena porodni vaha, zrychluje
tepovou a dechovou frekvenci plodu a potencionalné zvySuje anémii u matky i plodu. Vliv
na vznik vyvojovych vad vsak nebyl prokdzan a nalezen nebyl ani pfipad vyskytu

vrozenych vyvojovych vad nebo ptedéasnych porodu. (11)

1.7.3 Koui‘eni béhem téhotenstvi

Chemické latky obsazené v cigaretovém kouii rychle pronikaji do vSech tkani,
z toho nejvyssi hladiny dosahuji v mozku. Nikotin také dobie pronikd do matefského
mléka. Nejcastéjsim postizenim plodu matek, které béhem te€hotenstvi koufily, je sniZeni
porodni hmotnosti ditéte. Také vyska déti kouticich matek je v priméru o 1,5 cm nizsi nez
vyska déti u nekouficich. Koufeni je spojeno i se zvySenym poctem spontannich potrati,
mrtvé narozenych déti, vrozenych vyvojovych vad, pfedCasnymi porody a vysokou
poporodni mrtnosti. Déti matek kufacek onemocni Castéji - nejvice zanétem prudusek
a zapalem plic. Novorozenci matek kufacek maji hned po narozeni omezené dvé ¢innosti -
otaceni hlavy a saci reflex. Dalsi studie potvrdila, ze koufeni v tchotenstvi zvySuje
nekolikandsobné riziko vzniku syndromu ADHD u déti. Syndrom ADHD je poruchou

schopnosti koncentrace provazenou nadmeérnou aktivitou. (11)
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1.7.4 Alkohol v téhotenstvi

Obcas se ozve n€kdo, kdo tvrdi, ze ptilezitostna sklenicka vina je béhem t&hotenstvi
v poradku. Na druhou stranu se neustdle mluvi o tom, jaké ma piti alkoholu v t€hotenstvi
nasledky na dité. Kdo ma tedy pravdu? Lékatské studie dokazuji, ze Casté piti alkoholu ma
vliv na zvySeni narastu fyzickych defekti, mentalni retardace, poruch vnimani a atypicky
vzhled v obliceji. Mezi nejcastéjsi vady patii vrozené vady srdce a mozkové anomalie.
Mezi méné bézné se fadi deformace koncetin nebo v oblasti genitalii. K témto deformacim
dochazi ve 30 az 40 % ptipada zen, které v téhotenstvi konzumuji alkohol ve velké mite
(asi 100 ml c¢istého alkoholu denng). Jako nejvaznéjsi poSkozeni plodu se uvadi Fetalni
alkoholovy syndrom (FAS). Pro déti narozené s touto vadou jsou typické symptomy nizka
porodni hmotnost, mentalni retardace, zavislost na alkoholu, poruchy spanku, problémy
s u¢enim, poruchy ledvin a kardiovaskularni poruchy. Alkohol v téhotenstvi je také jednou
z pficin pred€asného narozeni ditéte, ¢imZ se zvySuje riziko Syndromu nahlého umrti ditéte

(SIDS). (11)

1.7.5 Léky v téhotenstvi

Nezadouci ucinek 1€kt v t€hotenstvi se mize projevit zvysenou drazdivosti délohy
ke stahtim. Také miize ovlivnit latkovou vyménu plodu a zpomalit jeho rtst v d€loze ¢i
vyvoj ditéte po narozeni, azZ zpisobit vznik vrozenych vyvojovych vad plodu. Z celkového
poctu déti narozenych s vrozenou vyvojovou vadou lze jen necela 3 % uvést v souvislost
s uzivanim lék.

Druh a velikost poskozeni plodu zavisi na chemické povaze latky, na mnozstvi
pouzité davky a na pokroGilosti téhotenstvi v dob& podani latky. Cim je t&hotenstvi mladsi,
tim je plod a jeho vyvoj zranitelngjdi. Cim diive zatne $kodliva latka plisobit, tim je
12. tydnech teéhotenstvi (v dobé, kdy se u plodu vyvijeji diilezité organy), proto je potieba

dodrzovat tyto zasady: ¢ t€hotnd Zena (ale i kojici matka) smi uZzivat jen léky pfedepsané
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I¢katem, ktery zna jeji zdravotni stav, * musi dodrzovat ddvkovani uvedené na piedpisu,
* ma se seznamit s obsahem pfilozeného letacku, * ma se vyhnout uzivani vice léku

soucasné. (20)

1.7.6 Drogy a téhotenstvi

Uzivani drog pted t¢hotenstvim a v jeho prubehu je veliké riziko - poskozuji plod
a rusi jeho vyvoj. NejCastéji uzivana, tzv. mékka droga, se nazyva marihuana. Latka
obsazena v marihuané pusobi opozdovani rastu plodu a rtizné formy anomalii. Hasi§
(konopi) vyvolava piedcasny porod a zvySuje riziko vrozenych vyvojovych vad.
Extdze zplisobuje dehydratace organismu, zmény osobnosti a tézké krvaceni z placenty.
Pti zévislosti t¢hotné Zeny na barbiturdtech hrozi plodu nizsi porodni hmotnost, vyvoj
mensi lebecni dutiny, sniZena inteligence, vyvojové defekty obliceje, prsti a nehtl
na rukou i nohou. Kokain je pfi¢inou téhotenskych komplikaci, potratu, piedcasného
porodu, retardace plodu, silného Kkrvaceni z placenty nebo nizké porodni hmotnosti.
Zavaznym faktem je 1 to, Ze na kokainu zavisly otec mize spermiemi, na kterych jsou
receptory pro kokain, pfenést vnimavost na tento jed do oplodnéného vajicka. Heroin
vyvolava ptedcasny porod, dit¢ s nizkou porodni hmotnosti a zvySeny vyskyt dvojcat.
Dité po porodu trpi abstinen¢nimi ptiznaky. LSD zptsobuje vysoké riziko samovolnych

potratli (az 45 %) a vrozené vyvojové vady hlavné nervové soustavy a kosti. (18)

1.7.7 Ostatni rigika v téhotenstvi

V souvislosti s konzumaci potravin muze téhotnou Zenu ohrozit nemoc listerioza.
Infikovand zena miize potratit nebo porodit mrtvé dit€¢ ¢i dit€ s vadznym postizenim
nervového systému. Bakterie tohoto onemocnéni se nachdzi v pidé, ve vod¢é nebo také
ve vykalech zvitat. Proto je potfeba vSechny potraviny zivoc¢isného pivodu dobie tepelné

upravit, vyhybat se nepasterovanému mléku a dikladné¢ omyvat zeleninu. B&hem
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t€hotenstvi je nejlepsi, pokud Zena z jidelni¢ku Gplné vyfadi zrajici syry a masné vyrobky,
které nejsou tepelné upravené. (26)

Hrozbou pro gravidni Zeny je také toxoplasmoza, ktera mize zpisobit poskozeni
mozku plodu. Pokud chova téhotna zena kocku, je tfeba dodrzovat hygienu pii CiSténi
koci¢iho zachodku, protoze parazit Zije v koci¢ich vykalech. Také se u tohoto onemocnéni
predchazi nakaze konzumaci dobfe tepelné zpracovaného masa. Po kontaktu se syrovym
masem je nezbytné si umyt ruce a rovnéz nekonzumovat neomytou zeleninu. (26)

Chemické latky jako barvy nebo rozpoustédla mohou obsahovat Skodlivé vypary,
které by mohla t€hotnd zena vdechnout. Vhodné je také vyhybat se mistim, kde se
pouzivaji prostfedky na hubeni plevele.

Daéle by se téhotnd zena méla vyhybat rentgenovému zdieni. To je totiz spojovano

S potraty a vrozenymi vyvojovymi vadami.
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2 CILE PRACE A HYPOTEZY

2.1 Cile prace

K hlavnimu cili bakalafské prace patii zkoumani Zivotniho stylu a Zivotospravy
t€hotnych Zen, a zda se snazi odstranit pfipadna rizika, ktera by mohla negativné ovlivnit
vyvoj plodu.

Druhym cilem bakalafské prace je prispét v oblasti obecnych vyzivovych
doporu€enich a zasad zdravého zivotniho stylu k informovanosti a lepsi orientaci
téhotnych Zen 1 téch, které se na t€hotenstvi teprve ptipravuji, a tim jim pomoci ptedchazet

chybnym stravovacim navykim.

2.2 Hypotézy

Hypotéza ¢. I:
Predpokladam, ze vétSina gravidnich Zzen zaujima kladny pfistup ke zdravému
zivotnimu stylu v t€hotenstvi a ziskané zdsady spravné Zivotospravy pouzivaji i ve svém

Z1vote.

Hypotéza ¢. 2:
Predpokladam, Ze Zeny navstévujici t¢hotenské kluby nebo kurzy jsou disledné;jsi
ke svym ziskanym informacim a dokazou je uplatnit v praxi/ve svém zivoté, a tim tak

ukazat, zZe se stravuji l1épe nez Zeny, které tyto kurzy neabsolvovaly.
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3 METODIKA

3.1 Pouzité metody

Jako metodu vyzkumu jsem zvolila dotaznikové Setieni, které je vhodné pro
kvantitativni sbér dat. Vyhodami této metody je mensi Casova naroCnost a zachovani
anonymity dotazovanych. Dotaznik o Zivotnim stylu t&€hotnych Zen jsem sestavila
za pouziti vybranych otazek z dotazniku Statniho zdravotniho tstavu se sidlem v Plzni (viz
Ptiloha 2) pro ptipadné porovnani vysledki se studiemi provedenymi v minulych letech.

Rozdavany dotaznik obsahoval 25 otazek, ze kterych bylo 20 uzavienych,
2 polooteviené a 3 oteviené otazky. Na zacatku dotazniku byly uvedeny identifikacni
otazky, které se tykaly véku a vzdélani. Ostatni otazky byly zaméfeny na oblast
zdravotniho stavu, vyzivy, kufdctvi, téhotenstvi a dusevni pohody. Pomoci téchto otazek

jsem chtéla zjistit, jak pfistupuji t€hotné zeny ke zdravému zpiisobu Zivota.

3.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Na vyzkumu se podilelo 100 respondentek. Dotaznikové Setieni bylo zamétreno na
zeny ve 2. a 3. trimestru téhotenstvi. Tuto skupinu jsem pro prizkum vybrala cilen¢,
protoze jejich odpovédi vypovidaji o zplisobu Zivota v t€hotenstvi redln€ji nez gravidnich
zen v 1. trimestru. Dale jsem se ve vyzkumu zaméfila na Zeny, které béhem t&€hotenstvi
navstévovaly t€hotensky klub ¢i kurz a Zeny, které takové kurzy neabsolvovaly. Smyslem
bylo porovnat jejich stravovaci navyky a zjistit, zda Zeny, které absolvuji t€hotensky kurz,
jsou svédomitéjsi pii dodrzovani zasad, o kterych se dozvédély v tomto kurzu. Dotazniky
jsem rozdavala v t¢hotenském klubu Tveret se souhlasem jeho majitelky. Druhou skupinu

7en jsem oslovovala nahodné na vefejnych frekventovanych mistech. Zeny byly pouceny

o zamé&ru vyzkumu 1 o vyuziti ziskanych dat a informaci.
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3.3 Sbér dat a zpracovani

Sbér dat probihal v ¢asovém rozmezi od fijna 2008 do zacatku mésice inora 2009.
Z celkového poctu rozdanych dotaznikli se vratily vSechny, névratnost byla tedy 100 %.
Divodem tak vysoké navratnosti dotaznikll je to, ze respondentky vyuzily k vyplnéni
prestavky mezi seminafi a cviCenimi v téhotenském klubu. V pfipadé¢ druhé skupiny
respondentek probihalo dotazovani formou interview. Tak jsem se rozhodla z nékolika
davodi. M¢la jsem zajiSténou maximalni ndvratnost dotaznikli, kontrolnimi otazkami
v uvodu (v kterém trimestru je t€hotna zena nebo zda na ulici oslovena zena nenavstévuje
t€hotensky klub) jsem mohla vytipovat vhodné respondentky, a kromé toho jsem méla
moznost gravidni Zeny presveédcit, aby se mnou dotaznik vyplnily.

Vyplnéné dotazniky byly zpracovany a vysledné hodnoty zaznamenany do tabulek,
které¢ jsem kvuali piehlednosti a pro jejich ilustracni charakter prevedla do graf.

K vysledkim vyzkumu se podrobnéji vyjadiuji v diskusi.
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4 VYSLEDKY

4.1 Osobni udaje

Graf 1: Vék respondentek (otazka ¢. 1 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu je patrné, ze veék zen se pohyboval v rozmezi od 18 do 36 let. Jejich
pramérny vek byl 27 let. Z celkového poctu bylo nejvice, tj. 15 zen ve véku 30 let (15 %).

Ve skupiné respondentek navstévujicich téhotensky klub bylo nejvice, a to 6 Zen
(12 %) ve veku 30 let, 5 zen ve véku 23 let (10 %) a 27 let (10 %), 4 zeny ve veéku 22 let
(8 %), 24 let (8 %), 26 let (8 %), 28 let (8 %) a 29 let (8 %), 3 zeny (6 %) ve véku 21 let
a 1 Zena ve véku 18 let (2 %), 19 let (2 %), 20 let (2 %), 32 let (2 %), 33 let (2 %) a 36 let
(2 %). Jak z grafu vyplyva, ve v€ku 31, 34 a 35 let nebyla v této skupiné Zadna Zena (0 %).

U skupiny respondentek oslovenych na ulici bylo nejvice, tedy 9 zen (18 %)
ve véku 30 let, 7 zen (14 %) ve veku 25 let, 6 zen (12 %) ve véku 27 let, 5 Zen (10 %)
ve veku 26 let, 4 zeny (8 %) ve veéku 28 let, 3 Zeny ve véku 29 let (6 %) a 31 let (6 %),
2 zeny ve veku 22 let (4 %), 32 let (4 %), 33 let (4 %), 34 let (4 %) a 35 let (4 %) a 1 Zena
ve véku 18 let (2 %), 21 let (2 %) a 24 let (2 %). Ve veku 19, 20, 23 a 36 let nebyla v této

skuping zadna zena (0 %).
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Graf 2a: Nejvyssi dosaZené vzdélani (otazka ¢. 2 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupin¢ respondentek dochazejicich do tc¢hotenského klubu vystudovalo
vysokou Skolu 23 Zen (46 %). Stejny pocet Zen, tedy také 23 Zen (46 %) dokoncilo stfedni

Skolu, vyuceny byly 4 Zeny (8 %) a zakladni vzdélani neméla Zadné zena (0 %).

Graf 2b: Nejvyssi dosazené vzdélani (otazka ¢. 2 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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U skupiny respondentek oslovenych na ulici bylo nejcastéji zastoupené
stiedoSkolské vzdélani, a to u 32 zen (64 %), vyuéeno bylo 9 Zen (18 %), 8 Zen (16 %)

vystudovalo vysokou $kolu a zakladni skolu méla 1 Zena (2 %).

4.2 Zdravotni stav

Graf 3: Jak se citite po zdravotni strance? (otazka ¢. 3 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek dochazejicich do klubu uvedlo na tuto otazku hodnoceni
1 nejvice, tedy 24 Zen (48 %), na druhém misté skoncilo hodnoceni 2 oznacené 18 Zenami
(36 %) a hodnoceni 3 napsalo 8 zen (16 %). Zbyvajici hodnoceni 4 a 5 nepouzila v této
skupin¢ zadna Zena (0 %).

U skupiny respondentek oslovenych na ulici ohodnotilo sviij zdravotni stav nejlepsi
znamkou 22 zen (44 %), hodnoceni 2 uvedlo 14 Zen (28 %), hodnoceni 3 vyuzilo 11 Zen
(22 %). Svj zdravotni stav na 4 posoudily 2 Zeny (4 %) a znamkou 5 ohodnotila svij

zdravotni stav 1 Zena (2 %).

43



Graf 4: Trpite néjakym chronickym onemocnénim? (otazka ¢. 4 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek z té¢hotenského klubu vétsina, tedy 46 Zen (92 %) Zadnym
chronickym onemocnénim netrpéla a jen 4 Zeny (8 %) odpoveédé€ly na tuto otazku ,,ano™.

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici byly vysledky velmi podobné. Témét
vSechny, tedy 48 Zen (96 %) uvedlo odpovéd’ ,,ne“ a jen 2 Zeny (4 %) trpi chronickym
onemocnénim. Nejéastéji zeny uvadély alergii (3x), dale pak astma bronchiale, atopicky

ekzém, Spatnou srazlivost krve, onemocnéni kréni patefe nebo anémii.

Graf 5: Uzivate pravidelné néjaké 1éky? (otazka ¢. 5 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Ve skuping respondentek z klubu neuzivalo 1éky 47 Zzen (94 %) a jen 3 Zeny (6 %)
uvedly odpovéd’ ,,ano”.

S uzivanim 1€kt u skupiny respondentek oslovenych na ulici to bylo skoro stejné.
Odpoveéd’ ,,ne” si vybralo 49 Zen (98 %) a jen 1 Zena (2 %) uvedla, Ze uziva léky. Vysledek

odpovédi ma s nejvetsi pravdépodobnosti souvislost s piedchozi otazkou.

4.3 Vyziva

Graf 6a: Preference pri vybéru stravy (otazka ¢. 6 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu vyplyva, ze ve skupin€ zen navstévujicich t€hotensky klub davalo piednost
libovému masu vSech 50 zen (100 %). Kizi z driibeze odstrafiovala nadpolovi¢ni vétSina,
tedy 26 zen (52 %). Nizkotu¢né mlécné vyrobky preferovalo také 26 zen (52 %).
Celozrnné pecivo upiednostiiovalo z této skupiny 41 Zen (82 %). Rostlinné tuky pted
zivoc¢isnymi volilo 35 Zen (70 %). Potraviny podle cholesterolu vybiralo 8 zen (16 %).
Vice ovoce a zeleniny konzumovaala téméf celd skupina téchto zen, tedy 49 (98 %).
Potraviny s nizkym obsahem soli preferovalo 17 zen (34 %) a jidlo u stolu piisolovalo
6 zen (12 %).
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Graf 6b: Preference pri vybéru stravy (otazka ¢. 6 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z tohoto grafu zjistime, ze ve skupiné respondentek oslovenych na ulici davalo
libovému masu pred tuénym piednost 44 Zen (88 %). V porovnani mezi skupinami je to
0 6 zen méné. Kizi z driibeze ptred jidlem odstratiovalo 17 zen (34 %). Pfi porovnani
skupin zjistime, Ze je t0 0 9 Zen méné€ nez u Zen z t€hotenského klubu. Nizkotucné mléko
a mlécné vyrobky uptednostiiovalo o 4 Zeny méné, tedy 22 Zen (44 %). Celozrnné pecivo
vice nez bilé konzumovala '5 Zen, tedy 25 (50 %). V tomto ptipad¢ se rozdil lisi o 16
respondentek. Rostlinné tuky pred zivo¢isnymi si radéji volilo 26 Zen (52 %). Rozdil mezi
skupinami je tedy 9 dotazovanych Zen. Potraviny podle obsahu cholesterolu vybiralo 7 Zzen
(14 %). U této otazky tedy vysly u skupin téméf totozné vysledky (rozdil v 1 Zen¢). Co
nejvice ovoce a zeleniny jedlo 47 Zen (94 %). Tedy jen o 2 zeny mén¢ nez ve skupiné
respondentek navstévujicich téhotensky klub. Potravinam s nizkym obsahem soli davalo
prednost 15 zen (30 %). Pfi porovnani mezi skupinami je rozdil nepatrny (2 Zeny).
Ptfisolovani na talifi si neodpustilo 12 Zen (24 %). V porovnani mezi skupinami je rozdil

zen v prisolovani dvojnasobny.
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Graf 7: Kolikrat denné jite? (otazka ¢. 7 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

U skupiny respondentek z téhotenského klubu oznacilo nejvice, tedy 25 Zen (50 %)
5 jidel denné. O néco méng, tj. 21 zen (42 %) jedlo 4x denné. Odpoved’ ,,6x a vice* uvedly
3 Zeny (6 %) a 1 zena (2 %) konzumovala 3 jidla denné.

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici konzumovalo 4 jidla denné nejvice,
tedy 22 Zen (44 %). Optimalni pocet jidel, tj. 5 denné, uvedlo 16 zen (32 %). 6 a vice jidel
denng jedlo 8 Zen (16 %) a pouze 3 jidla denné 4 Zeny (8 %).

Z tabulky vyplyva, ze 1x nebo 2x denné se nestravovala Vv ani jedné skupin¢ zadna

dotazovana Zena (0 %).
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Graf 8: Jste vegetarian? (otazka ¢. 8 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu je patrné, Ze na tuto otazku uvadély dotazované zeny jen 2 varianty
odpovedi.

U skupiny respondentek navstévujicich téhotensky klub nepatfilo mezi
vegetarianky 46 zen (92 %). Zbytek, tedy 4 Zeny (8 %) konzumovalo spiSe rostlinnou
stravu.

Ve skupin€ respondentek oslovenych na ulici jsou vysledky podobné. ,Ne*
odpovédélo na tuto otazku 40 zen (80 %) a rostlinnou stravu upiednostiiovalo 10 zen

(20 %). Mezi vSemi dotazovanymi Zenami nebyla zadna vegetarianka (0 %).
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Graf 9: Kupujete si néjaké vitaminové piipravky? (otazka ¢. 9 v dotazniku)

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

PRAVIDELNE
44%
30%

OBCAS

NE
12%
20%

= KLUB
= ULICE

44%
50%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skuping respondentek z klubu kupovalo vitaminové pripravky pravidelné 22 zen
(44 %). Stejny pocet, tj. také 22 Zen (44 %) pofizovalo vitaminy v této podob& obcas
a 6 Zen (12 %) neuptednostiiovalo tento zplisob zvySovani ptijmu dilleZitych latek.

Respondentky oslovené na ulici uvadély nejvice odpovéd ,,obcas®™, a to 25 Zen
(50 %). Pravideln¢ si vitaminové pripravky kupovalo 15 zen (30 %) a naopak 10 Zen

(20 %) tyto preparaty vubec nepoiizovalo.

Graf 10a: Jak ¢asto obvykle jite maso ¢ervené? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Z grafu vyplyva, ze u skupiny respondentek z t€hotenského klubu konzumovalo
¢ervené maso 19 Zen (38 %) 1 — 3x za mésic. Stejny pocet, tj. také 19 zen (35 %) uvedlo
i odpovéd ,,1x tydné“. Cervené maso 2 — 3x tydné konzumovalo 6 Zen (12 %) a naopak
témef nikdy ho nejedlo 5 zen (10 %). Tento typ masa 5 — 6x tydné do svého jidelni¢ku
zatazovala 1 Zena (2 %).

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici konzumovalo ¢ervené maso nejvice,
tedy 19 Zen (38 %) 1 — 3x mési¢én¢, dale pak 18 Zen (36 %) 1x tydné€ a 11 Zen (22 %)
2 — 3x tydné. Téméf nikdy nejedly tento typ masa 2 zeny (4 %) a odpovéd’ ,,5 — 6 tydné*

neuvedla zadna zena (0 %).

Graf 10b: Jak ¢asto obvykle jite driibez? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z téhotenského klubu jedla dribez témét ¥4 respondentek, tedy 23 Zen (46 %) 2 - 3X
tydné. O néco méng, tj. 21 zen (42 %) konzumovalo driubez 1x tydné, 4 zeny (8 %) 1 — 3x
za mésic a 2 zeny (4 %) 5 — 6x tydné. Témét nikdy nejedla dribez zadna zena (0 %).

U skupiny respondentek oslovenych na ulici vySly nejcastéjsi odpovédi zcela totozné,
tedy také 23 zen (46 %) konzumovalo dribez 2 — 3x tydné a 21 zen (42 %) 1x tydné. Dale
pak driubez 1 — 3x mési¢né jedly 3 zeny (6 %) a 2 Zeny (4 %) téméf nikdy. Naopak 5 — 6

tydné si toto maso doptavala 1 Zena (2 %).
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Graf 10c: Jak ¢asto obvykle jite ryby? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

U skupiny respondentek navstévujicich t€hotensky klub uvedla Y%, tedy 25 Zen
(50 %), ze konzumuje ryby 1 — 3x za mésic, 17 Zen (34 %) 1x tydné, 9 zen (18 %) témét
nikdy, 5 zen (10 %) 2 — 3x tydné a 1 Zena (2 %) 5 — 6x tydné.

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici konzumovalo ryby nejvice, tedy
17 zen (34 %) 1 — 3x za mésic. Na dalSich mistech se stejnym poétem dotazovanych, a to
11 zenami (22 %) skonCily odpovédi ,,téméf nikdy* a ,,1x tydné“. Ryby konzumovaly

2 —3x tydné 4 Zeny (8 %) a 5 — 6x tydné Vv této skupin€ zadna zena (0 %).

Graf 10d: Jak ¢asto obvykle jite vnitinosti nebo pastiky? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek z klubu nekonzumovalo tuto skupinu potravin 40 Zen
(80 %). Vnitinosti jedlo 1 — 3x za mésic 10 zen (20 %) a 1x tydné zadna Zena (0 %).
U skupiny dotazovanych Zen na ulici nejedlo vnitinosti 30 Zzen (60 %), naopak

1 — 3x mésiéné je konzumovalo 19 Zen (38 %) a 1x tydné v této skupiné 1 Zena (2 %).

Graf 10e: Jak ¢asto obvykle jite uzeniny (salamy, parky, Sunku)? (ot. ¢. 10 v dot.)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek dochazejicich do téhotenského klubu konzumovalo
uzeniny nejvice, tedy 14 Zen (28 %) 1x tydné. Druha nejpocetnéjsi byla skupina 13 Zen
(26 %), které jedly uzeniny 1 — 3x mési¢né. 11 Zen (22 %) oznacilo odpoveéd’ ,,2 — 3x
tydné*. Nikdy uzeniny nekonzumovalo 9 Zen (18 %). Uzeniny si 1 Zena (2 %) doptavala
5 — 6x tydné a odpovéd’ ,,1x denné* neuvedla zadna Zena (0 %).

U skupiny respondentek oslovenych na ulici uvedly zeny nejcastéji 2 odpovédi, a to
ze 17 zen (34 %) konzumuje uzeniny 1 — 3x za mésic a dalSich 17 Zen (34 %) 1x tydné.
Odpovéd’ ,,2 — 3x tydné*“ uvedlo 8 Zen (16 %). Témé&f nikdy si uzeniny nekupovalo 6 zen
(12 %). Patou nejcastejsi odpoved’ ,,5 — 6x tydné* si vybraly 3 Zeny (6 %) a denné jedlo
parky a salamy 1 Zena (2 %).
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Graf 10f: Jak ¢asto obvykle jite bui¢ek, slaninu, $pek? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

U skupiny respondentek navstévujicich téhotensky Kklub tyto potraviny
nekonzumovalo 44 zen (88 %), na bucku a slaning si pochutnavalo 1 — 3x za mésic 6 Zen
(12 %) a 1 x tydné v této skupiné zadna zena (0 %).

Z respondentek oslovenych na ulici nejedlo bicek 38 zen (72 %). Odpovéd’ ,,1 — 3x

za mésic* uvedlo 10 Zen (20 %) a slaninu konzumovaly 1x tydné 2 Zeny (4 %).

Graf 10g: Jak ¢asto obvykle jite sadlo namazané na chleba? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Zgrafu je patrné, ze ve skupiné respondentek z té¢hotenského klubu uvedly
vSechny, tj. 50 Zen (100 %), Ze nekonzumuji sadlo.
U skupiny respondentek oslovenych na ulici nejedlo sadlo 46 Zen (92 %). Zbylé

4 Zeny (8 %) konzumovaly sédlo 1 — 3x za mésic.

Graf 10h: Jak ¢asto obvykle jite maslo z kravského mléka? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

U skupiny respondentek z téhotenského klubu oznacilo nejvice, tedy 15 zen (30 %)
odpoved’ ,témet nikdy*. Maslo z kravského mléka pouzivalo 14 Zen (28 %) 2 — 3x tydné,
10 Zzen (20 %) 1 — 3x za mésic, 8 Zen (16 %) 1x tydné, 2 zeny (4 %) 5 — 6x tydné, 1 Zena
(2 %) 1x denn¢ a zadna zena (0 %) 2 — 3x denné.

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici nejvice, tj. 13 Zen (26 %) maslo
nekupovalo. Maslo z kravského mléka konzumovalo 10 Zen (20 %) 1 — 3x za mésic a 10
zen (20 %) 1x tydné, 7 Zen (14 %) 2 — 3x tydné€, 6 Zen (12 %) 1x denné, 3 Zeny (6 %)
5—6x tydné a 1 Zena (2 %) Vv této skupiné 2 — 3x denné.
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Graf 10ch: Jak ¢asto obvykle konzumujete potraviny jako plnotu¢né mléko, smetana

nebo Slehacka? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

U skupiny respondentek navstévujicich téhotensky klub nekonzumovalo tyto tu¢né
vyrobky nejvice, tedy 23 Zen (46 %). Druhou nejcastéjsi odpoveéd ,,1 — 3x za mésic™
uvedlo 15 gravidnich zen (30 %). Dale pak konzumovalo §lehacku, smetanu 5 zen (10 %)
Ix tydné€, 5 Zen (10 %) 2 — 3x tydné, 1 zena (2 %) 5 — 6x tydné a 1 Zena (2 %) 2 — 3X
denng. Zadna Zena (0 %) z této skupiny nepila plnotuéné mléko denng.

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici pilo plnotu¢né mléko nejvice, tj.
19 Zen (38 %) 1 — 3x za mésic. Naopak 17 zen (34 %) nekonzumovalo podobné vyrobky
témet nikdy. 10 zen (20 %) pilo plnotu¢né mléko 1x tydn€. Smetanu nebo Slehacku si
neodepiely 2 zeny (4 %) 2 — 3x tydné, 1 zena (2 %) 5 — 6X tydn€ a 1 zena (2 %) 1x denné a

zadna Zena (0 %) v této skupiné 2 — 3x denn¢.
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Graf 10i: Jak ¢asto obvykle pijete netu¢né (polotu¢né) mléko?

(otazka €. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu je patrné, ze ve skupin€ respondentek z té¢hotenského klubu konzumovalo
netuéné mléko nejvice, tedy 20 zen (40 %) 1x denné. Moznost ,,2 — 3x tydné* pouzilo 13
zen (26 %), 1x tydné konzumovalo polotu¢né mléko 8 Zen (16 %) a 5 — 6x tydné 4 Zeny
(8 %). Naopak polotuéné mléko nepily z této skupiny 3 Zeny (6 %). Odpovéd ,,1 — 3X
za mesic” uvedla 1 Zzena (2 %) a odpovéd’ ,,2 — 3x denné* také 1 Zena (2 %).

U skupiny respondentek oslovenych na ulici pilo netuéné mléko nejvice, tedy
15 zen (30 %) také 1x denné. Déle pak z vysledkl vyplynulo, Ze mléko pilo 13 Zen (26 %)
2 — 3x tydné, 9 Zen (18 %) Ix tydné€ a 5 zen (10 %) 5 — 6x tydné. Naopak netucné mléko
nekonzumovaly 4 Zeny (8 %). Odpovéd’ ,,1 — 3x za mésic* uvedly 3 Zeny (6 %) a odpoveéd’

»2 — 3x denné* 1 zena (2 %).
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Graf 10j: Jak ¢asto obvykle jite jogurty? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

U skupiny respondentek z t¢hotenského klubu konzumovalo jogurty nejvice, tedy
16 Zen (32 %) 1x denné. Skoro stejny pocet, a to 15 zen (30 %) jedlo jogurty 2 — 3x tydné¢,
dale pak 11 zen (22 %) 5 — 6x tydné, 4 zeny (8 %) 1x tydné, 3 zeny (6 %) 2 — 3x tydné
a 1 Zena (2 %) jogurty nekonzumovala.

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici jedlo jogurty nejvice, tedy 17 Zen
(34 %) také 1x denné. Druhou nejéastéjsi odpoveédi u 15 zen (30 %) bylo, Ze konzumuji
jogurty 2 — 3x tydné. Dale pak 12 zen (24 %) uvedlo odpoveéd ,,5 — 6x tydné“, 5 Zen
(10 %) odpoved’ ,,1x tydné™ a 1 Zena (2 %) odpoveéd ,,2 — 3x denné“. Odpoveéd’ ,,témet

nikdy* nevyuzila Zadné Zena (0 %).
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Graf 10k: Jak ¢asto obvykle jite syry? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

U skupiny respondentek navstévujicich téhotensky klub konzumovalo syry nejvice,
tedy 17 zen (34 %) 5 — 6x tydné. Druhou nejcastéjsi odpoved’ ,,2 — 3x tydné* oznacilo
15 Zen (30 %). Dale uvedlo 5 zen (10 %) 1x tydné, 2 Zeny (4 %) 2 — 3x denné, 1 Zena
(2 %) téméf nikdy, 1 Zena (2 %) 1x denné€ a Zadn4 zena (0 %) 4 — 6x denné.

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici konzumovalo syry nejvice, tedy
18 zen (36 %) 2 - 3x tydné. O 2 méng, tj. 16 zen (32 %) jedlo syry 1x denné, 13 Zen (26 %)
5 — 6x tydné, 2 Zeny (4 %) 1x tydné, 1 zena (2 %) 4 — 6x denné, zadna zena téméf nikdy
(0 %) a také 2 — 3x denné (0 %).
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Graf 101: Jak ¢asto obvykle konzumujete vejce? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek navstévujicich te€hotensky klub konzumovalo vejce
nejvice, tedy 29 zen (58 %) 1x tydné. Odpoveéd’ ,,1 — 3x za mésic* oznacilo 11 Zen (22 %).
2 — 3x tydné konzumovalo vejce 7 zen (14 %). Téméf nikdy vejce nejedly 2 zeny (4 %)
a naopak 1 Zena (2 %) 1x denné. Variantu ,,5 — 6x tydné“ uvedla 1 zena (2 %).

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici spotfebovalo vejce nejvice, tedy
23 zen (46 %) 1x tydné, dale pak 14 zen (28 %) 1 — 3x za mésic, 9 zen (18 %) 2 — 3X
tydné, 2 zeny (4 %) téméeft nikdy, 1 Zena (2 %) 5 — 6x tydné a také 1 zena (2 %) 1x denné.
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Graf 10m: Jak ¢asto obvykle jite majonézu (tatarku, majolku)?
(otazka €. 10 v dotazniku)

60%
50%
40%
30%
20%
10%
% 1-3xZA
b - 3x , . .
TEMER NIKDY MESiC 1x TYDNE 1x DENNE
= KLUB 38% 60% 2% 0%
m ULICE 36% 46% 16% 2%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu vyplyva, ze ve skupiné respondentek navstévujicich té¢hotensky klub byla
nejcastéj$i spotieba majonézy u 30 zen (60 %) 1 — 3x mésic. Témét nikdy majonézu
nekonzumovalo 19 zen (38 %). Jednou tydné se majonéza objevila V jidelnicku 1 Zené
(2 %) a odpovéd’ ,,1x denné* neuvedla v této skupin€ zadna Zena (0 %).

U skupiny respondentek oslovenych na ulici byla nejcastéjsi u 23 Zen (46 %)
odpoveéd ,,1 — 3x za mésic*. Majonézu nekonzumovalo 18 zen (36 %) a naopak 8 Zen

(16 %) ji jedlo 1x tydné. Majonézu kazdy den si neodpustila 1 Zena (2 %).
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Graf 10n: Jak ¢asto obvykle jite smaZené pokrmy? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum
Vyhodnoceni zgrafu ukazuje, Ze ve skupiné respondentek dochazejicich

do téhotenského klubu jedlo nejvice, tedy 28 zen (56 %) smazené pokrmy 1 — 3x za mésic,
dale pak 15 zen (30 %) 1x tydné. Smazena jidla nekonzumovalo 6 Zen (12 %) a naopak
1 Zena (2 %) jedla tato jidla 2 — 3x tydné. Odpovéd’ ,,5 - 6x tydné* neuvedla v této skupiné
zadna zena (0 %).

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici konzumovalo smazené pokrmy
nejvice, tj. 27 Zen (54 %) také 1 — 3x za mésic, dale pak 13 Zen (26 %) ,,1x tydné“.
Do svého jidelnicku nefadilo smaZené pokrmy 7 Zen (14 %). Odpovéd ,,2 — 3 tydné*
uvedly 2 zeny (4 %) a 5 — 6x tydné konzumovala smazené pokrmy jen 1 zena (2 %).
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Graf 100: Jak ¢asto obvykle jite sladkosti? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek z téhotenského klubu jedlo sladkosti nejvice, tedy 13 zen
(26 %) 2 - 3x tydng, dale pak 10 Zen (20 %) 5 — 6x tydné a 10 zen (20 %) 1x denné, 8 Zen
(16 %) 1 — 3x za mésic, 7 Zen (14 %) 1x tydné a 2 Zeny (4 %) 2 — 3x denng.

U skupiny respondentek oslovenych na ulici uvedlo nejvice, tedy 20 zen (40 %), ze
konzumuje sladkosti 2 — 3x tydné. Dale pak oznacilo 14 Zen (28 %) odpoveéd’ ,,1x denné®,
7 zen (14 %) odpoved’ ,,5 — 6x tydné®, 4 zeny (8 %) odpovéd’ ,,2 — 3x denné”, 2 Zeny (4 %)

odpovéd’ ,,1 — 3x za mésic a také 2 Zeny (4 %) odpoveéd’ ,,1x tydne®.
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Graf 10p: Jak Casto obvykle jite bilé pecivo (rohliky, svétly chléb)?
(otazka €. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

U skupiny respondentek dochézejicich do té¢hotenského klubu uvedlo konzumaci
bilého peciva nejvice, tj. 15 Zen (30 %) 2 — 3x tydné, dale pak 14 zen (28 %) 1x tydné,
6 zen (12 %) 1 — 3x za mésic a 6 Zen (12 %) naopak téméef nikdy. V této skupiné jedla bilé
pecivo 1 Zena (2 %) 5 — 6x tydné.

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici konzumovalo nej€astéji bilé pecivo
15 Zen (30 %) také 2 — 3x tydné, déle pak 9 Zen (18 %) 1x tydn€ a 9 Zen (18 %) 5 — 6x
tydné, 6 zen (12 %) 1 — 3x mésicné. Témér nikdy nejedly bilé pecivo 3 zeny (6 %).
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Graf 10r: Jak ¢asto obvykle jite celozrnné vyrobky (tmavy chléb, miisli)?

(otazka €. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek navstévujicich té¢hotensky klub konzumovalo celozrnné
pecivo 19 zen (38 %) 2 — 3x tydné, 12 zen (24 %) 1x denn¢, 9 zen (18 %) 5 — 6x tydné,
4 Zeny (8 %) 1x tydné¢ a také 4 zeny (8 %) 2 — 3x denné, 2 zeny (4 %) 1 — 3x za mésic
a zadna zena (0 %) nikdy.

U skupiny respondentek oslovenych na ulici byly dvé nejcastéjsi odpovédi — 13 Zen
(26 %) jedlo celozrnné pecivo 2 — 3x tydné a 13 Zen (26 %) 5 — 6x tydné. Dale
vyhodnoceni ukézalo, Ze tento typ pe€iva konzumovalo 9 zen (18 %) 1x denné, 8 Zen
(16 %) 1x tydné, 3 Zeny (6 %) témét nikdy, 2 zeny (4 %) 1 — 3x za mésic a 2 Zeny (4 %)

2 —3x denné.
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Graf 10s: Jak ¢asto obvyKkle jite hranolky? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu je patrné, ze u skupiny respondentek z t€hotenského klubu nejvice, tedy 25
zen (50 %) konzumovalo hranolky 1 — 3x mési¢né. Témét nikdy nekonzumovalo hranolky
23 Zen (46 %) a naopak 1x tydné je jedly 2 Zeny (4 %).

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici nejedlo hranolky 27 Zen (54 %).
Témét nikdy nekonzumovalo tuto pfilohu 19 Zen (38 %) a u 4 Zen (8 %) se objevovaly

hranolky v jidelni¢ku 1x tydné.
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Graf 10t: Jak Casto obvykle jite lu§téniny? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z vyhodnoceni vyplyva, Ze u skupiny respondentek navstévujicich téhotensky klub
nejvice, tedy 28 zen (56 %) konzumovalo lusténiny 1 — 3x za mésic Po nich nasleduje
11 Zen (22 %), které si pripravovaly lusténiny 1x tydné a naopak 6 zen (12 %), které je
téme&f nikdy nejedly. Lusténiny 2 — 3x tydné€ konzumovaly 2 Zzeny (4 %), 5 — 6x tydné také
2 zeny (4 %) a 1x denné 1 zena (2 %).

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici konzumovalo lusténiny 20 zen (40 %)
1 —3x zamésic a 17 zen (34 %) 1x tydné. Naopak 10 Zen (20 %) uvedlo, Ze lusténiny neji.
Odpovéd’ ,,2 — 3x tydné* oznadily 3 Zeny (6 %), odpovédi ,,5 — 6x tydné*
nikdo (0 %).

a,,1x denne*
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Graf 10u: Jak ¢asto obvyKkle jite ¢erstvou (syrovou) zeleninu?
(otazka €. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek z t€hotenského klubu konzumovalo syrovou zeleninu
nejvice, tedy 18 zen (36 %) 2 — 3x denn¢, 15 zen (30 %) 1x denné, 12 Zzen (24 %) 5 — 6x
tydné, 5 zen (10 %) 2 — 3x tydné a zadna zena (0 %) Vv této skupin€ 4 — 6x denn¢.

U skupiny respondentek oslovenych na ulici uvedlo nejvice, tj. 18 Zen (36 %)
odpoved’ ,,1x denné®, pak 13 Zen (26 %) odpoveéd’ ,,2 — 3x tydné®, 11 Zen (22 %) moznost
»d — 6x tydné®, 7 zen (14 %) ,,2 — 3x denn¢* a 1 zena (2 %) odpoveéd ,,4 — 6x denné®.

67



Graf 10v: Jak ¢asto obvykle jite tepelné upravenou zeleninu?

(otdzka €. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

U skupiny respondentek dochazejicich do klubu konzumovalo tepelné upravenou
zeleninu 1x tydné 18 zen (36 %), 1 — 3x za mésic 12 zen (24 %), 2 — 3x tydné 11 zen
(22 %), 5 — 6x tydné 6 Zen (12 %), 1x denné 3 Zeny (6 %) a 2 — 3x denné 2 Zeny (4 %).
Takto upravenou zeleninu nejedla z této skupiny 1 Zena (2 %).

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici jedlo tepelné upravenou zeleninu
nejvice, tedy 22 Zen (44 %) 1 — 3x za mésic, dale pak 12 zen (24 %) 1x tydné, 7 zen (14 %)
2 — 3x tydné, 4 zeny (8 %) 5 — 6x tydn€, 3 zeny (6%) téméf nikdy, 2 Zeny (4 %) 1x denné

a zadna zena (0 %) 2 — 3x denné.
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Graf 10w: Jak ¢asto obvykle jite Cerstvé (syrové) ovoce? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu je patrné, Ze ve skupiné respondentek z té¢hotenského klubu konzumovalo
cerstvé ovoce nejvice, tedy 20 zen (40 %) 2 — 3x denné. Dalsich 18 Zen (36 %) jedlo
syrové ovoce 1x denné, 5 zen (10 %) 5 — 6x tydné a také 5 Zen (10 %) 4 — 6x denné, 1 Zena
(2 %) témét nikdy, také 1 zena (2 %) 2 — 3x tydn€ a zaddnd Zena (0 %) Vv této skupiné
neuvedla, Ze by ovoce konzumovala vice neZ 6x denn¢.

Ve skupin¢ respondentek oslovenych na ulici konzumovalo Cerstvé ovoce 20 Zen
(40 %) 1x denng¢, 15 Zen (30 %) 2 — 3x denné, 5 Zen (10 %) 5 — 6x tydné, 4 zeny (8 %) 1x
tydné a také 4 Zeny (8 %) 2 — 3x tydné, 1 zena (2 %) 4 — 6x denné, také 1 Zena (2 %) vice

nez 6x denné a zadné zena (0 %) z této skupiny si nevybrala odpovéd ,,témet nikdy*.
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Graf 10x: Jak ¢asto obvykle jite tepelné upravené ovoce? (otazka ¢. 10 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek navstévujicich t¢hotensky klub konzumovalo tepelné
upravené ovoce 21 zen (42 %) 1 — 3x za mésic, 19 Zen (38 %) 1x tydné, 7 Zen (14 %)
témét nikdy, 3 Zeny (6 %) 2 — 3x tydné a zadna Zena (0 %) 5 — 6x tydné.

U skupiny respondentek oslovenych na ulici konzumovalo toto ovoce nejvice, tedy
také 21 zen (42 %) 1 — 3x za mésic. Déle pak uvedlo 11 zen (22 %), ze tepelné upravené
ovoce nekonzumuje témét nikdy, 10 zen (20 %) 1x tydné, 4 zeny (8 %) 2 — 3x tydné a také
4 Zeny (8 %) 5 — 6x tydné.

70



Graf 11a: Jak ¢asto obvykle pijete alkoholické napoje? (otazka ¢. 11 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek z t€hotenského klubu nepilo v téhotenstvi 46 Zen (92 %).
Alkohol si 1 — 3x za mé&sic neodpustily 2 Zeny (4 %) a 1x tydné také 2 zeny (4 %).

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici se alkoholu zieklo 43 Zen (86 %).
Nékolikrat do mésice (1 — 3x mésicné) konzumovalo alkohol 5 zen (10 %) a 1x tydné
2 zeny (4 %).

Graf 11b: Jak Casto obvykle pijete ¢ernou kavu? (otdzka ¢. 11 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Ve skupiné respondentek navstévujicich téhotensky klub uvedlo nejvice, tedy
18 Zen (36 %), ze ¢ernou kavu nepije. Dale ji pilo 11 zen (22 %) 1x tydné, 10 Zen (20 %)
1 — 3x za mésic, 5 Zen (10 %) 2 — 3x tydné, 5 Zen (10 %) 1x denn€ a 1 zena (2 %) 5 — 6X
tydné. V této skupiné ¢ernou kavu 2 — 3x denné nepila zadna Zena (0 %).

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici nekonzumovalo ¢ernou kavu 21 zen
(42 %). Jednou denné ji pila druha nejpocetnéjsi skupina, tj. 10 zen (20 %). Odpoved
»1x tydné* uvedlo 8 Zen (16 %), odpoved ,, 1- 3x za mésic” 5 Zen (10 %), odpoved
»2 — 3x tydné“ 3 Zen (6 %), odpovéd ,,2 — 3x denné“ 2 Zeny (4 %) a odpovéd’ ,,5 — 6X
tydné* 1 Zena (2 %).

Graf 11c: Jak ¢asto obvykle pijete pravy (¢erny) ¢aj? (otazka ¢. 11 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek z t¢hotenského klubu nepilo ¢erny ¢aj 17 Zen (34 %).
Naopak ho pilo 11 zen (22 %) 1x tydné, 8 Zzen (16 %) 1 — 3x za mésic, 6 Zen (12 %)
2 — 3x tydn¢, 4 Zeny (8 %) 1x denng¢, 2 zeny (4 %) 5 — 6x tydné a také 2 zeny (4 %) 2 — 3X

denné.
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U skupiny respondentek oslovenych na ulici oznacilo 21 Zen (42 %), Ze Cerny caj
nekonzumuje. Tento ¢aj pilo 9 Zen (18 %) 1 — 3x mési¢éné, 8 Zen (16 %) 1x tydné, 4 Zeny
(8 %) 2 — 3x tydné a také 4 Zeny (8 %) 1x denng, 3 Zeny (6 %) 5 — 6x tydn¢ a 1 zena (2 %)

2 —3x denné.

Graf 11d: Jak casto obvykle pijete bylinkovy ¢aj? (otdzka ¢. 11 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skuping respondentek z téhotenského klubu uvedlo 20 Zen (40 %), Ze bylinkovy
¢aj témét nikdy nepije. Konzumaci tohoto ¢aje uvedlo 10 Zen (20 %) 2 — 3x tydné&, 7 Zen
(14 %) 1 — 3x za mésic a také 7 Zen (14 %) 1x denné, 3 zeny (6 %) 1x tydné, 2 Zeny (4 %)
2 —3x denng, 1 Zena (2 %) 5 — 6x tydné a zadna zena (0 %) v této skupiné 4 — 6x denné.

U skupiny respondentek oslovenych na ulici konzumovalo bylinkovy ¢aj nejvice,
tedy 10 zen (20 %) 1x tydné, déle pak 9 zen (18 %) téméf nikdy a dalSich 9 Zen (18 %)
2 — 3x tydné, 8 zen (16 %) 1 — 3x mésicné, 6 zen (12 %) 5 — 6x tydné, 5 zen (10 %)
1x denng, 2 zeny (4 %) 2 — 3x denné a 1 Zena (2 %) 4 — 6x denng.
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Graf 11e: Jak ¢asto obvykle pijete prirodni ovocné §avy? (otazka ¢. 11 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek z téhotenského klubu pilo pfirodni ovocné $tavy nejvice,
tedy 13 zen (26 %) 2 — 3x tydné. Dale pak pilo tyto stavy 12 Zen (24 %) 1x denné, 8 Zen
(16 %) 1x tydné, 7 Zen (14 %) 1 — 3x za mésic, 6 zen (12 %) 2 — 3x denné, 3 Zeny (6 %)
S5—6xtydn€ a1 Zena (2 %) 4 — 6x denné.

U skupiny respondentek oslovenych na ulici pilo ovocné $tavy nejvice, tedy 11 zen
(22 %) 1x tydné. O jednu méng, tj. 10 Zen (20 %) pilo tyto stavy 1 — 3x za mésic, 9 Zen
(18 %) naopak téméf nikdy, 6 Zen (12 %) 2 — 3x tydné a 6 Zen (12 %) 1x denné, 4 Zeny
(8 %) 5 — 6x tydné, 2 Zeny (4 %) 2 — 3x denn¢ a také 2 zeny (4 %) 4 — 6x denné.
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Graf 11f: Jak casto obvykle pijete limonady, colové napoje, sirupy nebo slazené

mineralky? (otdzka ¢. 11 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu je patrné, ze u skupiny respondentek navstévujicich t€hotensky klub uvedlo
nejvice, tedy 21 Zen (42 %), ze slazené limonady a minerdlky témér nikdy nepije.
Na druhou stranu je pilo 11 Zen (22 %) 1 — 3x za mésic, 9 Zen (18 %) 1x tydné, 4 Zeny
(8 %) 2 — 3x tydné, také 4 Zeny (8 %) Ix denné a 1 Zena (2 %) 5 — 6x tydné. Zadna Zena
(0%) neuvedla odpovéd’ ,,4 — 6x denné*.

Ve skuping respondentek oslovenych na ulici oznacilo nejvice, tj. 23 Zen (46 %), ze
nekonzumuje slazené limonady a mineralky. Dale pak tyto napoje pilo 12 Zzen (24 %)
1 - 3x za mésic, 5 Zen (10 %) 1x tydné, 4 Zeny (8 %) 1x denné, 2 Zeny (4 %) 2 — 3x tydné,
2 zeny (4 %) 5 — 6x tydné a také 2 zeny (4 %) 4 — 6x denné.
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Graf 11g: Jak ¢asto obvykle pijete neslazené mineralky nebo perlivou vodu?

(otdzka €. 11 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek z té¢hotenského klubu pilo perlivou vodu 8 zen (16 %)
4 — 6x denné, 7 Zen (14 %) 1x tydné, 7 Zen (14 %) 2 — 3x tydné, 7 zen (14 %) 1x denné,
7 zen (14 %) 2 — 3x denné, 6 Zen (12 %) vice nez 6x denné, 4 Zeny (8 %) 5 — 6x tydné
a3 zeny (6 %) 1 — 3x za mésic.

U skupiny respondentek oslovenych na ulici pilo neslazené mineralky 11 Zen
(22 %) 1x denné, 10 Zen (20 %) 2 — 3x denné, 8 Zen (16 %) témét nikdy, 7 Zen (14 %)
2 — 3X tydng¢, 4 Zeny (8 %) 5 — 6x tydmé, 3 zeny (6 %) vice nez 6x denné, 2 Zeny (4 %)

1 — 3x za mésic a také 2 Zeny (4 %) 4 — 6x denn¢.
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Graf 11h: Jak ¢asto obvykle pijete neperlivou nebo stolni vodu?

(otdzka €. 11 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek z téhotenského klubu pilo neperlivou nebo stolni vodu
nejvice, tedy 13 Zen (26 %) vice neZ 6x denné¢, dale pak 11 Zen (22 %) 4 — 6x denné, 9 Zen
(18 %) 2 — 3x denné a také 9 Zen (18 %) 1x denné, 3 Zeny (6 %) 5 — 6x tydné, 2 Zeny (4 %)
Ix tydng, naopak 2 Zeny (4 %) téméf nikdy a 1 zena (2 %) 2 — 3x tydné. Odpoveéd

,»1 —3 za mésic” neuvedla v této skupiné zadna zena (0 %).

U skupiny respondentek oslovenych na ulici pilo neperlivou vodu nejvice, tedy
12 Zzen (24 %) 4 — 6x denné. Jako druhou nejcastéjsi moznost uvedlo 10 zen (20 %), Ze pije
stolni vodu 2 — 3x denn¢, dale pak 7 zen (14 %) vice nez 6x denné¢ a 7 zen (14 %) 1x

denné, 4 zeny (8 %) 1 — 3 za mésic a naopak také 4 Zeny (8 %) témét nikdy, 3 zeny (6 %)

5 —6x tydné, 2 Zeny (4 %) 2 —3x tydné a 1 Zena (2 %) 1x tydné.
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4.4 Kuractvi

Graf 12: Koufrite cigarety? (otazka ¢. 12 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek navstévujicich t€hotensky klub nekoutilo 45 Zen (90 %).
Kwvili téhotenstvi piestalo 5 Zen (10 %) a béhem téhotenstvi nekoutila Zadna Zzena (0 %).

U skupiny respondentek oslovenych na ulici bylo 39 nekufacek (78 %),
Vv téhotenstvi prestalo koufit 10 Zen (20 %) a 1 Zena (2 %) z této skupiny koufit neptestala.

Ta také na otazku €. 13 ,Jestlize koufite denné, kolik cigaret v priméru

vykoufite?* odpovédéla, ze vykouii 4 cigarety denné.
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Graf 13: Bydlite ¢i pracujete v jedné mistnosti s nékym, kdo kou¥i? (ot. ¢. 14 v dot.)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

U této otazky jsem ve skupiné respondentek z té¢hotenského klubu dostala zapornou
odpovéd od 42 Zen (84 %) a kladnou odpovéd’ od 8 zen (16 %).
Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici bylo o 5 Zen méné, tj. 37 (74 %),

které netravi ¢as v zakoutenych prostorech. Kladné odpovédélo 13 zen (26 %).

4.5 Téhotenstvi

Graf 14: Kolikaté téhotenstvi prozivate? (otazka ¢. 15 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Ve skupiné respondentek navstévujicich téhotensky klub bylo velké mnozstvi
prvorodicek, a to 41 Zen (82 %). Druhé¢ téhotenstvi proZivalo 8 Zen (16 %) a 1 zena (2 %)
Se pripravovala jiz na ¢tvrty porod.

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici poznavalo 33 Zen (66 %) své prvni
té¢hotenstvi a druhé téhotenstvi prozivalo 17 zen (34 %).

Z tabulky je patrné, Ze tteti, paté ani Sesté t€hotenstvi neprozivala Zadné Zena (0 %)

z celkového poctu respondentek.

Graf 15: Kolik déti mate? (otazka ¢. 16 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu je ziejmé, ze ve skuping¢ respondentek navstévujicich téhotensky klub zatim
nemélo zadné dit€ 42 Zen (84 %), jedno dité mélo 7 zen (14 %) a 3 déti vychovavala 1 Zena
(2 %). Dvé déti neméla zadna Zena (0 %).

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici nemélo dité 34 zen (68 %). Jedno dité

vychovavalo 16 Zen (32 %) a 2 ani 3 déti neméla zadné Zena (0 %).
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Graf 16: Je Vase nynéjsi téhotenstvi povaZovano za rizikové? (ot. ¢. 17 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

U skupiny respondentek z t€hotenského klubu nemélo rizikové te€hotenstvi 42 Zen
(84 %). Naopak 8 Zen (16 %) oznacilo kladnou odpovéd..
Ve skupin¢ respondentek oslovenych na ulici nemélo rizikové t€hotenstvi 40 Zen

(80 %) a odpoved’ ,,ano* uvedlo na tuto otazku 10 zen (20 %).

Graf 17: Chodite ¢i chodila jste v téhotenstvi do zaméstnani? (otazka ¢. 18 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Ve skupiné respondentek z t€hotenského klubu odpovédélo kladn€ na tuto otdzku
26 zen (52 %). Zbytek, tedy 24 zen (48 %) do zaméstnani nechodilo.

U skupiny respondentek oslovenych na ulici dochazelo do prace o 7 Zen, tedy
33 Zen (66 %) a 17 zen (34 %) jiz ne.

Graf 18: Méla jste ¢i mate v t€hotenstvi néjaké zdravotni problémy?

(otazka ¢. 19 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu zjistime, ze ve skupiné¢ respondentek z téhotenského klubu nemélo
zdravotni problémy 34 Zen (68 %). Naopak zdravotni problémy uvedlo 16 Zen (32 %).

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici zdravotni problémy neproZivalo
30 Zen (60 %). Zbylych 20 zen (40 %) naopak zdravotnimi problémy trpélo. Pfi porovnani
vysledkt jednotlivych skupin je u této otazky nepatrny rozdil.
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Otazka ¢. 20 v dotazniku: Pokud ANO, tak jaké?

Nejvice respondentky uvadély castou nevolnost — 19x, dale pak otoky — 8x, nizky
krevni tlak — 8x, kieCové zily — 7x, velky pfirGstek na vaze — 5x, vysoky krevni tlak — 2X,
gynekologické obtize na pocatku t€hotenstvi — 2x, alergie — 2x. Jako dalsi zdravotni
problémy Zeny poznamenaly $patnou krevni srazlivost, ekzém, gestacni diabetes mellitus,
zacpu, chudokrevnost, paleni zahy, kratké délozni hrdlo, dusnost a kasel, bolesti zad,

nedostatek zeleza, drazdivou délohu, krvaceni a nepfibyvani na vaze — vSe 1x.

Graf 19: Chodite pravidelné do téhotenské poradny? (otazka ¢. 21 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Vsech 100 respondentek (100 %) z t¢hotenského klubu i oslovené na ulici chodily

pravideln¢ do té¢hotenské poradny.
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Graf 20: Chodite pravidelné na téhotensky télocvik ¢i cvifite doma? (ot. ¢. 22 v dot.)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupingé respondentek navstévujicich klub cvi¢ilo pravidelné 44 zen (88 %).
Zbytek, tedy 6 zen (12 %) se t€hotenskému télocviku nevénovalo.

Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici bylo necviéicich 32 Zen (64 %).
Kladnou odpovéd’ na tuto otazku jsem dostala od 18 Zen (36 %). Z grafu je patrny viditelny

rozdil mezi jednotlivymi skupinami.

Graf 21: Vykonavate nyni v praci ¢i doma télesné obtiznéjsi ¢innost? (ot. ¢. 23 v dot.)
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Z grafu je ziejmé, ze ve skupiné respondentek odpovédeélo 48 zen (96 %) zaporné.

Zbylé 2 Zeny (4 %) uvedly, Ze vykonavaji télesn¢ obtiZnéjsi ¢innost.

U skupiny respondentek oslovenych na ulici takovou ¢innost nevykonavalo 44 Zen

(88 %). Zbytek, tedy 6 zen (12 %) odpovédelo na tuto otdzku kladné.

Graf 22: Uzivala jste pied téhotenstvim hormonalni preparaty?

(otazka ¢. 24 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu vyplyva, ze ve skupiné respondentek dochéazejicich do t€hotenského klubu

uvedla %2 zen (50 %) odpovéd’ ,,ano* a druha %2 odpoveéd’ ,,ne*.

U skupiny respondentek oslovenych na ulici

uzivalo antikoncepci

pied

téhotenstvim 27 Zen (54 %). Zaporné odpovédelo 23 Zen (46 %). Rozdil mezi odpovéd'mi

jednotlivych skupin je minimalni.
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4.6 DuSevni pohoda

Graf 23a: U kazdé z nasledujicich otazek zvolte jednu odpovéd’

(otazka €. 25 v dotazniku)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ve skupiné respondentek navstévujicich t€hotensky klub se u nejvice, tedy 23 Zen

(46 %) vyskytovaly starosti ziidka, 21 Zen (42 %) nemélo stalé starosti a 6 zen (12 %) je

m¢élo naopak casto.

Napéti a konflikty ve své domécnosti nepocitovalo 33 zen (66 %), ziidka uvedlo

17 Zen (34 %). Odpovédi ,,Casto* a ,,velmi Casto* neuvedla zddna Zena (0%).

Na otdzku, zda je jejich zaméstnani stresujici, odpovidaly jen zeny, které

Vv téhotenstvi chodi nebo chodily do prace, tj. 26 respondentek z této skupiny. Z tohoto

poctu 13 zen (50 %) povazuovalo své zaméstnani za stresujici zfidka, 11 Zen (43 %)

odpovédélo zaporné a 2 zeny (7 %) oznadily odpovéd ,,Casto*“. Moznost ,,velmi Casto*

nezvolila v této skupiné zadna zena (0 %).
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Relaxovat nebylo tézké pro 37 zen (74 %) a pro 10 zen (20 %) je to obtizné jen
ziidka. Pro 2 Zeny (4 %) je Casto t€¢Zké se uvolnit a pro 1 Zenu (2 %) velmi Casto.

Potize s usinanim neuvedlo 30 zen (60 %), u 15 Zen (30 %) se objevovaly poruchy
spanku ziidka, 3 zeny (6 %) mély Casto problémy se spanim a 2 zeny (4 %) dokonce velmi
casto.

Strach z porodu pocitovalo ziidka 24 Zen (48 %). Druhou nejvétsi skupinu tvofilo
20 Zen (40 %), které odpovédély ,,ne“. Casto mélo strach z porodu 5 Zen (10 %) a velmi
Casto pouze 1 Zena (2 %).

Celych 39 zen (78 %) netrpélo depresivnimi stavy. Ziidka stavy tzkosti uvedlo 11
zen (22 %).

Graf 23b: U kazdé z nasledujicich otazek zvolte jednu odpovéd’

(otdzka €. 25 v dotazniku)
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Ve skupiné respondentek oslovenych na ulici nemélo trvalé starosti 18 Zen (36 %),
ziidka se tyto starosti objevovaly u 18 Zen (36 %). Podle vyhodnoceni doléhaly starosti
Casto na 11 Zen (22 %) a velmi Casto dokonce na 3 Zeny (6 %).

Napéti a konflikty ve svych domacnostech nevnimalo 31 Zen (62 %). Odpoveéd
,ziidka® uvedlo 17 zen (34 %). Napéti a konflikty vnimaly ve svém domacim prostiedi
Casto jen 2 zeny (4 %) a moznost ,,velmi Casto* neuvedla zadna oslovena zena (0 %).

Na otazku tykajici se stresujiciho zaméstnani odpovidaly ze vSech respondentek jen
pracujici Zzeny, tedy v této skupiné 33 respondentek. Z tohoto poétu odpovédélo zaporné
17 Zen (51,5 %). 12 Zen (36,3 %) povazovalo své zamé&stnani za stresujici zfidka a zbytek,
tedy 4 Zeny (12,1 %) Casto. MozZnost ,,velmi Casto nezvolila Zddna Zena (0 %).

Pro 29 Zen (58 %) nebylo tézké se uvolnit a pro 16 zen (32 %) to bylo obtizné
ziidka. Uvolnit se a relaxovat pokladaly za tézké 4 Zeny (8 %) a dokonce za velmi tézké
1 zena (2 %).

Potize s usindnim neuvedlo 23 Zen (46 %). U 19 zen (38 %) se objevovaly ziidka
poruchy spanku a 6 zen (12 %) mélo Casto problémy se spanim. Posledni variantu ,,velmi
Casto* oznaclily 2 zeny (4 %).

Strach z porodu pocitovalo 20 zen (40 %) ztidka. Naopak ,,ne* odpovédélo 18 Zen
(36 %). Casto mé&lo strach souvisejici s porodem 8 Zen (16 %) a zbytek, tedy 4 zeny (8 %)
oznacily odpovéd’ ,,velmi Casto®.

Depresivni stavy nemélo 34 zen (68 %). Ziidka stavy uzkosti uvedlo 13 Zen (26 %).

Depresivni stavy se objevovaly ¢asto u 2 Zen (4 %) a dokonce velmi ¢asto u 1 Zeny (2 %).
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5 DISKUSE

vvvvvv

nimi, piipad¢ je srovnala s odbornymi nazory rtiznych autord.

Z celkového souboru 100 respondentek bylo nejvice zen ve véku 30 let (15 %)
a jejich pramérny vek byl 27 let. Z biologického hlediska je nejvhodnéjsi veék mezi 20.
a 25. rokem. Vtuto dobu tchotenstvi vétSinou probihd s nejmensim mnozstvim
nepravidelnosti a porody byvaji nejsnazsi. (29) V dnesni dobé se vSak posouva vékova
hranice nastavajicich Zen. Divodi mutze byt hned nékolik, napt. studium, cestovani,
budovani kariéry nebo potieba financniho zajisténi.

Ze vsech respondentek mélo nejvice, tedy 55 zen (55 %) stiedoskolské vzdélani,
Z toho 32 zen oslovenych na ulici a 23 zen navstévujicich téhotensky klub. V této skupiné
byl také stejny pocet, tedy 23 Zen, které dokoncily vysokou skolu.

Pii posouzeni svého zdravotniho stavu uvedlo ze vSech dotazovanych zen
hodnoceni 1 nejvice, tedy 46 respondentek (46 %), z toho 24 Zen z t¢hotenského klubu
a 22 gravidnich Zen oslovenych na ulici.

Vétsina respondentek (94 %) netrpéla zddnym chronickym onemocnénim. Zbylych
6 % Zen pak uvadé€lo alergii (3x), astma, atopicky ekzém, Spatnou sraZlivost krve nebo
anémii.

U otazky, zda t&hotné zeny wuzivaji béhem t&hotenstvi né&jaké léky, jsem
predpokladala, ze prevazna vétSina Zen odpovi zaporné, protoze uzivani 1€ki béhem
t€hotenstvi mize vazné poskodit plod. To se také potvrdilo — témét vSechny respondentky,
tedy 96 zen (96 %) 1éky v tomto obdobi neuzivalo. Jen 4 dotazované Zeny (4 %) uvedly
kladnou odpovéd’. Vysledek odpoveédi ma pravdépodobné souvislost s predchozi otazkou
tykajici se chronického onemocnéni. V takovém pfipad¢ je jasné, Ze pokud Zena trpi
vaznym onemocnénim, pak je brani 1€kl nezbytné. Pokud se ale hovoii napt. o tlumeni
bolesti hlavy Iéky, méla by byt t€hotna Zena obezfetna. ZkuSenosti 1¢kaii neddvno zcela
jasné ukazaly, Ze mnohé kapicky, tabletky a pilulky byvaji nejenom neucinné, nybrz

dokonce skodlivé pro plod; zvlasté kdyz jsou uzivany v prvnich tfech mésicich téhotenstvi
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— vdobé, kdy se u plodu vyvijeji dulezité organy. Mohou se pak narodit déti tézce
zdravotné postizené. (29)

Ze vsech respondentek davala pfevazna vétSina, tedy 94 Zen (94 %) prednost
libovému masu, z toho 50 Zen navstévujici téhotensky klub a 44 téhotnych Zen z druhé
skupiny. Kuzi z driibeze odstranovala z celkového poctu neceld Y4, tedy 43 respondentek
(43 %), ztoho bylo 26 t€hotnych Zen z klubu a 17 Zen oslovenych na ulici. Ze vSech
respondentek mély nizkotu¢né mlééné vyrobky své misto u 48 zen (48 %), z toho bylo 26
zen z téhotenského Klubu a 22 gravidnich Zen oslovenych na ulici. Celozrnné pecivo
upfednostiiovalo 66 respondentek (66 %), a to 41 Zen ze skupiny navstévujici t€hotensky
Klub a 25 Zen z druhé skupiny. Rostlinné tuky ze vSech dotazovanych Zen preferovalo 61
respondentek (61 %), tj. 35 Zen z téhotenského klubu a 26 zen oslovenych na ulici.
Potraviny podle obsahu cholesterolu vybiralo ze vSech pouze 15 dotazovanych Zen (15 %),
z toho bylo 8 Zen z téhotenského klubu a 7 Zen oslovenych na ulici. Cholesterol je
nesmirné dilezity pro vyvoj plodu a Zena je schopna ho tvofit po dobu téhotenstvi ve
vys$§im mnozstvi. Pfitom vSak neni doporucovano zbytecné navySovani zivocisnych tuki a
upiednostiovani tuénych a sladkych jidel. (22) Syrovou zeleninu a ovoce si dopiavala
vétSina, tedy 96 t€hotnych Zen (96 %). Ztohoto poctu bylo 49 Zen navstévujicich
t¢hotensky klub a 47 Zen z druhé skupiny. Potraviny s nizkym obsahem soli vybiralo
z celkového poctu jen 32 respondentek (32 %), a to 17 Zen navstévujicich téhotensky klub
a 15 gravidnich Zen oslovenych na ulici. Pfisolovani je velky zlozvyk nékterych lidi. Ani
V tomto prizkumu jsem se mu nevyhnula. Ze vSech respondentek ptisolovalo jidlo na talifi
18 dotazovanych Zen (18 %), z toho bylo 6 Zen dochazejicich na téhotensky kurz a 12
gravidnich Zen z druhé skupiny. Pozor na mnozstvi soli ve stravé. Neni vhodné ji zcela
vyloucit, protoze pomah4 udrZovat tekutinu v naSem téle, zdroven se ale ubraiite
pfehnanému mnozstvi, abyste organizmus zbyte¢né neptetézovali. (25)

Ze vsech dotazovanych Zzen konzumovalo nejvice, tedy 43 respondentek (43 %)
4 jidla denné. Optimalné, tedy 5x denné, jedlo 41 téhotnych zen (41 %). Pfi porovnani
skupin - u skupiny respondentek z t€hotenského klubu oznacilo nejvice, tedy 25 Zen 5 jidel
denné a ve skupiné Zen oslovenych na ulici jedlo nejvice, tedy 22 Zzen 4x denn€. Je vhodné

jist vickrat za den (5 az 6x denng). (20)
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Prevazna vétsina respondentek (86 %) nepatiila mezi vegetarianky, z toho 46 Zen
navstévujicich téhotensky klub a 40 gravidnich Zen z druhé skupiny. Tak vysoké &islo je
jenom ku prospéchu, protoZe t¢hotnd Zena potfebuje pro spravny vyvoj ditéte dostatek
zivin, které vegetaridnskd strava nezajisti. Z Iékarského hlediska je veganstvi
a makrobiotika hodnoceno jako jednozna¢né nevhodny zpisob stravovani matky béhem
téhotenstvi. (22)

Vitaminové ptipravky kupovalo nejvice, tedy 47 respondentek (47 %) obcas, z toho
22 tehotnych Zen z klubu a 25 Zen oslovenych na ulici. Na jedné strané je tfeba dbat na
zvySenou potfebu nékterych vitamind a mineralnich latek. Na strané druhé vSak nékteré
latky je tfeba dopliiovat jen v omezeném mnozstvi, nebot’ ve vysSich davkach mohou
nepfiznivé ovliviiovat t€hotenstvi a vyvoj plodu. (8)

Cervené maso konzumovalo nejvice, tj. 38 respondentek (38 %) 1 az 3x do mésice,
z toho 19 téhotnych Zen navstévujicich klub a 19 gravidnich Zen oslovenych na ulici.
Pii vybéru masa do jidelnicku nemusite vyhledavat jen takzvand ,bild* masa. Naopak
hovézi maso se ke konzumaci v téhotenstvi doporucuje. Orientujte se tedy ne podle druhu
zvirete, ale podle tu¢nosti. (5)

Nejvyssi spotiebu dritbeze, a to 2 az 3x tydné uvedlo ze vSech respondentek
46 dotazovanych zen (46 %), z toho bylo 23 téhotnych Zen navstévujicich klub a 23 Zen
Z druhé skupiny.

Naopak spotieba ryb u dotazovanych Zen nebyla vysoka. Nejvétsi skupina
respondentek (42 %) zatazovala ryby do svého jidelnicku pouze 1 az 3x za mésic, a to 25
dotazovanych z téhotenského klubu a 17 gravidnich Zen zdruhé skupiny. Vzhledem
k doporu¢ené konzumaci (alespon 2x tydn€) je pfimo nedostacujici. Pokud bych
vyhodnoceni méla porovnat s doporucenou spotiebou, tak ze vSech respondentek by toto
kritérium spliiovalo pouze 9 téhotnych zen (9 %), z toho 5 Zen navstévujicich téhotensky
klub a 4 Zeny oslovené na ulici.

Celych 70 dotazovanych zen ze vSech nekonzumovalo vnitinosti nebo pastiky,
z toho bylo 40 téhotnych zen z klubu a 30 gravidnich Zen z druhé skupiny. Tak vysoké

Cislo je chvalyhodné, protoze jak uvadi odborna literatura maji vnitinosti vysoky obsah
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cholesterolu. Také neni vhodna konzumace vnitinosti kvili moznému riziku nadmérného
pfijmu vitaminu A, ktery by mohl zptisobit vyvojové vady plodu.

Nejvice, tedy 31 respondentek (31 %) konzumovalo uzeniny 1x tydn€, a to
14 téhotnych Zen navstévujicich klub a 17 téhotnych zen z druhé skupiny. Stale je
konzumace masa a uzenin u nas piili§ vysoka. Proto je tieba si uvédomit, jaké maso jime
a jaky je rozdil mezi masem a uzeninou, protoZe strava v téhotenstvi zasadnim zplisobem
ovliviiyje vyvoj plodu. (5)

Na druhou stranu tu¢né potraviny jako je biicek, slanina nebo $pek nekonzumovalo
82 respondentek (82 %), tj. 44 zen dochazejicich do t€hotenského klubu a 38 téhotnych zen
Z druhé skupiny.

Sadlo namazané napf. na chleba nekonzumovala vétsina, tedy 96 respondentek
(96 %), z toho 50 zen navstévujicich t€hotensky kurz a 46 zen z druhé skupiny.

To v piipadé konzumace masla zkravského mléka oznacilo odpoveéd ,téméf
nikdy*“ nejvice, tedy 28 respondentek, ztoho 15 téhotnych Zen navstévujicich klub
a 13 gravidnich Zen oslovenych na ulici.

Tuéné vyrobky jako napf. plnotuéné mléko, smetanu nebo Slehacku
nekonzumovalo ze vSech respondentek 40 Zen (40 %), ztoho 23 t¢hotnych Zen
nav§tévujicich kurz a 17 gravidnich Zen z druhé skupiny. U mléka se doporucuje piti
polotu¢ného, nebo nizkotucného. (21) Netuénému mléku davalo piednost nejvice, tj.
35 dotazovanych zen (35 %) 1x denng, z toho 20 téhotnych Zen absolvujicich kurz a 15
gravidnich zen oslovenych na ulici.

Jogurty jedlo nejvice, tedy 33 dotazovanych Zen (33 %) 1x denné, z nichz 16 Zen
dochazelo do téhotenského klubu a 17 gravidnich Zen bylo oslovenych na ulici.

Syry konzumovalo nejvice, tedy 33 respondentek (33 %) 2 — 3x denn¢, z toho 15
zen navstévovalo tehotensky kurz a 18 gravidnich Zen bylo z druhé skupiny. Pti porovnani
skupin uvedlo ve skupiné respondentek z téhotenského klubu nejvice, tedy 17 zen odpoveéd’
»d — 6x tydné a ve skupiné respondentek oslovenych na ulici 18 Zen odpovéd ,,2 — 3X

tydne&®,
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Vejce jedlo nejvice, tedy 52 respondentek (52 %) 1x tydné, a to 29 t€hotnych Zen
navstévujici kurz a 23 gravidnich oslovenych na ulici. Spotieba vajec by neméla
presahnout 3 — 4 ks za tyden, takZe zjisténé vysledky dopadly dobte.

Nejcastéjsi spotieba majonézy byla u 53 dotazovanych zen (53 %) 1 — 3x za mésic,
z toho bylo 30 tehotnych Zen z klubu a 23 gravidnich zen z druhé skupiny.

Smazené pokrmy konzumovalo ze vSech respondentek nejvice, tedy 55 Zen (55 %)
1 - 3x mési¢né¢, z toho 28 téhotnych Zen navstévuji klub a 27 Zen oslovenych na ulici.

Co se tyce sladkosti, tak nejvice je jedlo 34 respondentek (34 %) 2 — 3x denngé,
z toho bylo 13 Zen z t€hotenského klubu a 21 gravidnich Zen z druhé skupiny.

Bilé pec¢ivo konzumovalo nejvice, tedy 30 zen 2 — 3x tydné, z toho 15 téhotnych
zen zklubu a 15 Zen oslovenych na ulici. Na druhou stranu celozrnné pecivo
uptednostiiovalo ze v§ech respondentek 32 Zen (32 %), tj. 19 Zen navstévujicich t€hotensky
klub a 13 Zen oslovenych na ulici.

Nadpolovi¢ni vétsina, tedy 52 dotazovanych zen (52 %) konzumovalo hranolky
1 — 3x za mésic, a to 25 téhotnych Zen z klubu a 27 gravidnich Zen z druhé skupiny.

Lusténiny nepatii mezi piilis§ oblibena jidla, coz potvrdily 1 tyto vysledky. Nejvice,
tedy 48 respondentek (48 %) konzumovalo lusténiny 1 — 3x za mésic, z toho 28 Zen
z t€hotenského klubu a 20 Zen z druhé skupiny.

Je jisté, Ze zelenina zajiSt'uje potfebné vitaminy a mineralni latky hlavné v syrové
form¢. Proto by méla byt spotieba cCerstvé zeleniny vyssi neZ spotieba zeleniny tepelné
upravené. Spotieba Cerstvé zeleniny je u téhotnych Zen zastoupena nejvice, tedy
u 33 respondentek 1x denné (33 %), ztoho u 15 Zen navstévujicich téhotensky klub
a 18 zen z druhé skupiny. V piipad¢ skupiny z t€hotenského klubu ale nejvice, tedy 18 zen
(18 %) uvedlo odpoveéd’ ,,2 — 3x denné*. Naopak tepelné upravena zeleninu konzumovalo
nejvice, tedy 34 zen (34 %) 1 — 3x za mésic, a to 12 Zen z t€hotenského klubu a 22 Zen
oslovenych na ulici. Také z tohoto vyhodnoceni vyplynulo, ze u skupiny respondentek
navstévujicich té¢hotensky klub konzumovalo tepelné upravenou zeleninu nejvice, tedy
15 zen 1x tydné.

Jednou z dalsich podminek spravné Zivotospravy je konzumace Cerstvého ovoce.

V ptipad¢ tepeln€ upraveného ovoce se uz jako o plnéni zdsad zdravého stravovani hovofit
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ned4. Nevhodna je takova uprava, kterd dodd ovoci pfili§ mnoho cukru navic, napft.
kompoty, marmelady, dZemy apod. (3) Maj pfedpoklad pted vyhodnocenim byl takovy, Ze
konzumace cerstvého ovoce bude Castéjsi, jak v porovnani mezi skupinami, tak v ptipadé
tepeln¢ upraveného ovoce. Nejvice, tedy 38 respondentek (38 %) konzumovalo cCerstvé
ovoce Ix denng, a to 18 zen navstévujicich téhotensky kurz  a 20 gravidnich Zen
oslovenych na ulici a tepeln¢ upravené ovoce 42 respondentek (42 %) 1 - 3x za mésic,
z toho 21 teéhotnych zen navstévujicich kurz a stejné tak 21 Zzen oslovenych na ulici.

Alkohol béhem téhotenstvi vynechalo 89 respondentek (89 %), z toho 46 Zen
z té¢hotenského kurzu a 43 gravidnich Zen z druhé skupiny. I kdyZ je mnoZstvi zapornych
odpovédi vysoké, méla jsem pred vyhodnocenim piedstavu, Ze se vysledné procento bude
blizit vice ke sto procentim. Myslim si, Ze alkohol by Zena méla béhem te¢hotenstvi uplné
vyfadit ze svého pitného rezimu. Pozitek z alkoholu ji pfece nevynahradi ptipadné vycitky,
pokud by svym chovanim ohrozila zivot ditéte.

Cernou kavu nepije 39 dotazovanych Zen (39 %), ztoho 18 téhotnych Zen
navstévujicich klub a 21 gravidnich Zen oslovenych na ulici. Kofein mirné stimuluje
centralni nervovy systém, takze pokud Zzena kazdodenné vypije nékolik $alkt kavy,
doprava tuto ,,vzpruhu“ i svému ditéti. (11) Pfestoze piti kavy béhem téhotenstvi neni
zakadzané, je vhodné, aby Zena konzumovala zdravéjsi alternativu napf. instantni kédvu
s mlékem, bez kofeinu nebo Spaldovou kavu.

Piti ¢aje v t€hotenstvi neni Skodlivé, pokud se jedna o ¢aj ovocny nebo bylinkovy.
U bylinkového caje je dulezité znat prfesné slozeni bylinek a zjistit si jejich ptipadné
ucinky. Nejvice, tedy 38 respondentek (38 %) uvedlo, ze ¢erny €aj nepije. Z tohoto poctu
17 Zen navstévovalo téhotensky klub a 21 zen bylo z druhé skupiny. Z vysledka dale
vyplyva, ze ani bylinkovy ¢aj nepilo mnoho, tedy 29 respondentek (29 %), z toho 20 Zen
zZ t¢hotenského klubu a 9 zen oslovenych na ulici. Pii porovnani vysledkii mezi skupinami
pravé u zen oslovenych na ulici uvedlo nejvice, tedy 10 respondentek, ze konzumuje
bylinkovy ¢aj 1x tydné.

Ptirodni ovocné $tavy pilo nejvice, tj. 19 Zen (19 %) hned ve 2 intervalech, a to

2 - 3x tydné a 1x tydné. Odpoved ,,2 — 3x tydné“ oznacilo 13 Zen navstévujicich
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téhotensky klub a 6 Zen oslovenych na ulici a odpovéd ,,1x tydné*“ uvedlo 8 Zen
Z te¢hotenského klubu a 11 Zen z druhé¢ skupiny.

Pted vyhodnocenim otdzky tykajici se konzumace slazenych a colovych napoja
jsem piredpokladala, Zze tyto napoje téhotné zeny pfrilis nepiji. To se mi také potvrdilo —
44 respondentek (44 %) uvedlo, Ze tyto napoje téméf nepije. Ztohoto poctu bylo
21 dotazovanych Zen z t¢hotenského klubu a 23 Zen oslovenych na ulici.

Perlivé vody a mineradlky pilo 18 respondentek (18 %) 1x denné, z toho 7 Zen
z t¢hotenského klubu a 11 Zen z druhé skupiny a neperlivé nebo stolni vody pilo nejvice, tj.
23 respondentek (23 %) 4 — 6x denné, z toho 11 Zen navstévujicich t€hotensky klub a 12
zen oslovenych na ulici. T€hotna Zena by méla uptednostiiovat nesycené napoje, nebot’
napoje sycené oxidem uhli¢itym vedou k pfekyseleni organismu a mohou zplsobovat
nadymani, podporovat zvraceni a zhorSovat projevy téhotenské nevolnosti. (19)

Celych 84 respondentek (84 %) nekoufilo, tedy 45 t€hotnych Zen navstévujicich
kurz a 39 gravidnich zen z druhé skupiny. Z celkového poétu dotazovanych zen koufila
(a to 4 cigarety denné) jen 1 gravidni Zena oslovena na ulici. Vysledky mé potésily,
protoze riziko koufeni béhem te€hotenstvi potvrdila nejedna studie. Nikotin a dalsi Skodlivé
latky obsazené v cigaretach pronika pies placentu i do organismu nenarozeného ditéte. (17)
Zivot v zakoufeném prostiedi uvedlo 21 respondentek (21 %), z toho 8 Zen navitévujicich
téhotensky klub a 13 Zen oslovenych na ulici. J4& mohu v tomto pifipad¢ jen apelovat
na jejich partnery ¢i spolupracovniky, aby nekoufili v pfitomnosti t¢hotné Zeny, protoze
v souvislosti s pasivnim koufenim hrozi riziko pro matku a nasledné jeji dité.

Pravidelné cviceni provadélo 62 respondentek (62 %), a to 44 Zen z t¢hotenského
klubu a 18 Zen oslovenych na ulici. Rozdil mezi skupinami byl vyrazny. Vhodny télocvik
muZe gravidni Zen€ jen prospét. Nauci se 1épe dychat a protaZzenim miize zlepSit bolesti
zad.

Starosti narusuji dusevni pohodu ¢loveka. Je tedy jasné, Ze by se jim t€hotné Zeny
m¢ély vyhybat dvojnasobné. Jakékoliv psychické zmény by mohly mit negativni dopad na
plod. Stalé starosti se nejvice vyskytovaly ziidka u 41 respondentek (41 %), z toho u 23
téhotnych Zen z klubu a 18 gravidnich Zen oslovenych na ulici. Napéti a konflikty ve své

domacnosti nepocitovalo 64 respondentek (64 %), z toho 33 té€hotnych zen z klubu a 31

95



gravidnich zen z druhé skupiny. Stres v zaméstnani nevnimalo 28 t€hotnych zen (47,5 %)
ze vSech respondentek, které chodily do zaméstnani (59 Zen), z toho bylo 11 téhotnych zen
Zklubu a 17 gravidnich Zen zdruhé skupiny. T¢hotné Zeny s typicky ndro¢nym a
stresujicim povolanim maji vyssi frekvenci pfed¢asnych porodu. (24)

Uvolnit se a relaxovat nebylo tézké pro 66 respondentek (66 %), tj. pro 37 Zen
navstévujicich t€hotensky kurz a 29 gravidnich Zen z druhé skupiny. Potize S usinanim
neuvedlo 53 dotazovanych zen (53 %), z toho 30 téhotnych Zen z kurzu a 23 gravidnich
zen z druhé skupiny. Strach z porodu pocitovalo ziidka 44 respondentek (44 %), z toho 24
dotazovanych Zen z téhotenského klubu a 20 téhotnych Zen oslovenych na ulici.
Se strachem rodicek se v posledni dobé setkdvame méné, nez tomu bylo pied nékolika lety.
Z porodu ma strach odhadem asi 60 % rodic¢ek. Strach z porodu je naprosto pfirozeny,
témef vSechny Zeny se porodu boji (i vicerodicky). Organismus Zeny je na urcitou davku
strachu pfizplisobeny, ale pokud je strach moc velky, mize ovlivnit negativné pribch
porodu. (30) Depresivnimi stavy jako napf. apatic nebo uzkost netrpélo celych
73 dotazovanych zen (73 %), z toho 39 t€hotnych Zen z kurzu a 34 gravidnich zen z druhé
skupiny.
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6 ZAVER

Ve své bakalarské praci jsem zjiStovala postoj téhotnych Zen ke zdravému
zivotnimu stylu, a zda se snazi ptredchazet rizikovym faktoriim, které by mohly negativné
ovlivnit vyvoj plodu.

Pro realizaci vyzkumného Setfeni jsem pouzila dotaznik, pomoci kterého jsem
ovétovala stanovené hypotézy.

Hypotéza ¢. 1: Pfedpokladam, ze vétSina gravidnich Zen zaujima kladny pfistup ke
zdravému zivotnimu stylu v t€hotenstvi a ziskané zasady spravné zivotospravy pouZzivaji i
ve svém Zivote.

Hypotéza €. 1 byla potvrzena. VétSina Zen dobie vi, co si mize a nemtze
Vv t€hotenstvi dovolit. V souvislosti se snizovanim rizikovych faktort byly potésujici
vysledné hodnoty otazky tykajici se kuiactvi respondentek — se zac¢atkem t€hotenstvi témef
vSechny kufacky s koufenim piestaly (15 %) nebo jiz pfed oté€hotnénim pattily mezi
nekuracky (84 %). Jen 1 % Zen koutilo i béhem t¢hotenstvi (a to 4 cigarety denng). Podle
zasad zdravé vyzivy se stravovalo optimalné, tedy 5x denné, 41 % téhotnych Zen. Mezi
respondentkami nebyla zadna Zena (0 %) vegetarianka a jen 14 dotazovanych zen (14 %)
ze vSech uvedlo, Ze se snazi konzumovat spiSe rostlinnou stravu, ztoho 4 Zeny
Z t€hotenského kurzu a 10 gravidnich Zen oslovenych na ulici.

Na druhou stranu se mezi respondentkami nasly i ty zeny, které nedostate¢né
dodrzovaly principy zdravého Zivotniho stylu. Casto se vSak nejedna o nedostatek
informaci, ale o neochotu cokoliv na svém dosavadnim zplsobu Zivota ménit. Mnohé
Z nich si vSak neuvédomuji, jak mohou ditéti ublizit. Konkrétn¢ se v tomto vyzkumu
jednalo o piti alkoholu a kavy, kdy tyto napoje t€hotné Zeny spise omezovaly, nez aby se
jich Uplné zfekly. V dobé tehotenstvi sice alkohol vynechalo celych 89 % Zen, nicméné
4 % zen si ho neodpustilo dokonce jednou tydné. Cernou kavu i béhem t&hotenstvi pilo
jednou denné 15 % Zen, a naopak uplné ji vynechalo 39 % Zen. Dilezité také je, aby okoli
téhotnych zen svymi navyky nebo spiSe zlozvyky neohrozovalo vyvoj plodu. To se tyka
napt. koufeni v piitomnosti téhotné Zeny. Z vyhodnoceni vyzkumu totiz vyplyva, ze

pasivni koufeni muselo tolerovat 21 % Zen.
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Alarmujici jsou vysledky konzumace ryb. Pokud bych vyhodnoceni méla porovnat
s doporucenou spotiebou, pouze 9 % téhotnych Zen by ji splitovalo. Nejvétsi skupina
respondentek (42 %) tadila ryby do svého jidelnicku pouze 1 az 3x za mésic. Naopak
uzeniny jsou stale oblibenou potravinou a dokazuji to i dotazované zeny — 31 % téhotnych
konzumovalo uzeniny 1x tydn¢, a to 14 zen navstévujicich Klub a 17 t€hotnych zen z druhé
skupiny.

Hypotéza ¢. 2: Predpokladam, ze zeny navstévujici téhotenské kluby nebo kurzy
jsou duslednéjsi ke svym ziskanym informacim a dokdzou je uplatnit v praxi, a tim tak
ukazat, ze se stravuji 1épe nez Zeny, které tyto kurzy neabsolvovaly.

Hypotéza ¢. 2 byla rovnéz potvrzena. Dotaznikové Setieni prokazalo, ze zeny
absolvujici téhotensky kurz maji vhodnéjsi stravovaci ndvyky. Maji dostateCny piijem
ovoce (40 % zen 2 — 3x denn¢) a zeleniny (36 % zen 2 — 3x denng), mléka (40 % zen
Ix denng€) a mlécnych vyrobki (32 % zen 1 x denn¢). Naopak konzumovaly méné
smazenych jidel (56 % zen 1 — 3x za mésic), pastik (80 % Zen téméf nikdy) a tuénych
pokrmi (46 % zen témét nikdy). Také mé potésilo, ze 62 respondentek dochazi
na téhotenska cviceni nebo alespon cvi¢i v soukromi, z tohoto pocétu bylo pravé 44 Zen
navstévujicich t€hotensky klub.

Myslim si, ze navzdory vS§emu, co bylo v této bakalaiské praci naznaceno, by se
mélo téma zdravého zivotniho stylu v téhotenstvi stale zdaraznovat, aby si jej osvojily
vSechny nastavajici maminky v zajmu svém i v zajmu ditéte. Jen tak Ize minimalizovat
rizika predCasnych porodi, nizkych porodnich vah novorozenci, alergii, poruch chovéni
a vrozenych vyvojovych vad.

Ke zdliraznéni této problematiky bych doporucila vyuzit vice odbornych seminarii
na sttednich a vysokych Skolach, kde by budouci maminky mély mozZnost tyto informace
ziskat. Vhodné jsou i rizné internetové stranky, kde se probiraji aktualni témata a rozsitila
bych vice debatni krouzky tak, aby byly dostupné pro kazdou téhotnou zenu. O existenci
téchto zdroji by téhotné Zeny mély byt informovany v téhotenskych poradnach,

gynekologickych ambulancich a prostfednictvim riiznych €asopist €1 reklamnich tiskovin.
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8 KLICOVA SLOVA
Té&hotenstvi

Zdravy zivotni styl

Zivotosprava
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9 PRILOHY

Ptiloha 1: VyZivova pyramida

Ptiloha 2: Dotaznik zZivotniho stylu t€hotnych Zen
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Ptiloha 1: VyZivova pyramida

Zdroj: 28. STUNDLOVA, D. Stravovani v téhotenstvi



Ptiloha 2: Dotaznik Zivotniho stylu t€hotnych Zen

Dobry den,

jmenuji se Jolana L. Havlovi¢ova a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru Ochrana vetejného
zdravi na Zdravotn& socialni fakulté Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budg&jovicich. Touto
cestou jsem Vas chtéla pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti mé bakalaiské prace
na téma ,,Zivotni styl téhotnych Zen“. Postup pfi vypliiovani je uveden u jednotlivych
otazek. Dotaznik je anonymni a bude slouzit pouze pro ucely mé bakalarské prace. Pfedem
dékuji za Vasi ochotu a spolupraci.

Osobni udaje

1. Vék:

2. Nejvyssi dosaZené vzdélani (zakrouzkujte vhodnou odpovéd’)
1. zakladni 3. stiedoskolské
2. vyuen 4. vysokoskolské

Zdravotni stav

3. Jak se citite po zdravotni strance? (pouzijte stupnici 1 — 5)

4. Trpite néjakym chronickym onemocnénim? (pokud ano,jakym)
ANO NE

5. Uzivate pravidelné néjaké 1éky?
ANO NE

Vyziva

6. Preference pii vybéru stravy (v nasledujicich 10 otazkach zatrhnéte vzdy 1 odp.)

ANO | NE

Vybirate si radéji libovd masa misto tuénych?

Odstranujete kiizi z dribeze pied jidlem?

Vybirate nizkotu€né mléko a mlé€né vyrobky misto tuénych?
Vybirate si spiSe tmavé, celozrnné pecivo misto bilého?




Vybiréte si spiSe rostlinné tuky misto Zivo¢isnych?

Vybirate potraviny podle obsahu cholesterolu?

SnaZite se konzumovat co nejvice syrové zeleniny a ovoce?

Vybirate si potraviny s nizkym obsahem soli?

Ptisolujete si Casto jidlo u stolu?

7. Kolikrat denné jite? (zakrouzkujte vhodnou odpovéd)
Ix 2x 3x 4x 5x 6xavice

8. Jste VEGETARIAN? (vyberte pouze jednu z nabizenych odpovédi)

NE

NE, ale snazim se konzumovat spise rostlinnou stravu (alespoi nékdy jim maso)

ANO, ale konzumuji i mlé¢né vyrobky

ANO, nejim zadné potraviny ZivociSného ptivodu

9. Kupujete si néjaké VITAMINOVE PRIPRAVKY? (vyberte pouze jednu

Z nabizenych odpovédi)

NE
OBCAS
PRAVIDELNE

10. Jak casto obvykle jite (v poslednich 3 mésicich) nize uvedené potraviny?

(v kazdém tadku zakrouzkujte vzdy jen jedno ¢islo)

1-3x vice
témér 73 Ix |2-3x|5-6x| 1x | 2-3x|4-6X| nez
nikdy | ., | tydné | tydné | tydné | denné | denné | denné | 6X
mésic %
denné
Maso Cervenc 1 2 3 4 5 6 7 8 9
(veptoveé, hovézi)
Dribez 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Ryby 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Vnitinosti nebo 1 | 2| 3| 4| 5 | &6 7| 8 | 9
pastiky
Uzeniny (saldmy, 1 2 3 4 5 6 7 8 9
parky, Sunka, ...)
Bucek, slanina, Spek 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Sadlo (namazané 1 5 3 4 5 6 7 8 9
na chleba)
Maslo z kravského 1 2 3 4 5 6 7 8 9




mléka (namazané
na pecivo)

MIéko plnotucné,
smetana, Slehacka

MIéko polotucné

Jogurty

Syry

Vejce

Majonéza (tatarka,
majolka)

Smazené pokrmy

Sladkosti
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Bilé pecivo
(rohliky, svétly
chléb)
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Celozrnné vyrobky
(tmavy chléb,
miisli)

Hranolky

Lusténiny

Cerstva zelenina
(syrova)

Tepelné upravena
zelenina

Cerstvé ovoce
(syrove)

Tepelné upravené
ovoce (kompoty)

11. Jak casto obvykle pijete (v poslednich 3 mésicich) niZze uvedené napoje?

témér
nikdy

1-3x
za
mésic

1x
tyd.

2 -3X
tyd.

5-6x
tyd.

1x
denné

2 -3X
denné

4 - 6X
denné

vice

nez
6X

den.

Alkoholické napoje
(pivo, vino,
lihoviny)

Cerna kava

Caj pravy (&erny)

Caj bylinkovy

Pfirodni ovocné
stavy
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Limonady, colové

napoje, sirup, 1 2 3 4 5 6 7 8
slazené mineralky

Neslazené

mineralky, 1 2 3 4 5 6 7 8

perliva voda

Neperliva voda,
stolni voda

Kuractvi

12. Koufite cigarety? (vyberte pouze jednu z nabizenych odpovédi)

NE, nikdy

Drive ANO, v téhotenstvi nekoufim

Koufim stale, 1 v téhotenstvi

13. JestliZze kourite denné, kolik cigaret v priméru vykourite? (napiste ¢islo do okénka,
nekuféci nechaji prazdné)

14. Bydlite ¢i pracujete v jedné mistnosti s nékym, kdo kouri?
ANO NE

Tehotenstvi

15. Kolikaté téhotenstvi prozZivate? (zakrouzkujte ¢islici)
1 2 3 4 5 6

16. Kolik déti mate?

17. Je VaSe nynéjsi téhotenstvi povaZovano za rizikové?
ANO NE
18. Chodite ¢i chodila jste v téhotenstvi do zaméstnani?

ANO NE



19. Méla jste ¢i mate v téhotenstvi néjaké zdravotni problémy?

ANO NE

20. Pokud ANO, tak jaké? (zakrouzkujte vSechny problémy, které jste méla nebo mate)

1. Otoky 6. Zjisténé vady plodu

2. Vysoky krevni tlak 7. Kiecové zily

3. Nizky krevni tlak 8. Casta nevolnost

4. Velky ptirtstek na vaze 9. Spatné krevni srazlivost
5. Bilkovina v moci 10. Jiné (vypiste: ............

21. Chodite pravidelné do téhotenské poradny?

ANO NE

.............. )

22. Chodite pravidelné na téhot. télocvik ¢i pravidelné cvi¢ite doma dle instrukei?

ANO NE

IV wewrs

23. Vykonavate nyni v praci ¢i doma télesné obtiznéjsi ¢innost?
ANO NE
24. Uzivala jste pred téhotenstvim hormonalni preparaty? (antikoncepci)

ANO NE

Dusevni pohoda

25. U kazdé z nasledujicich otazek zvolte jednu odpovéd’

ne | zfidka | cGasto

velmi ¢asto

Mate stalé starosti?

Je Vas domaci Zivot zdrojem napéti a konflikti?

Je Vase zaméstnani vysoce stresujici? (vypliite,
pokud v t¢hotenstvi chodite do prace)

Je pro Vas t€zké se uvolnit, relaxovat?

Mate potiZe s usindnim nebo poruchy spanku?

Pocit'ujete strach v souvislosti s téhotenstvim
a porodem?

Objevuji se u Vas depresivni stavy — apatie, tizkost,
slabost apod.?

Zdroj: 31. Statni zdravotni ustav se sidlem v Plzni




