Zdravotné JihoCeska univerzita

‘.‘ socialni fakulta v Ceskych Budé&jovicich

Faculty of Health University of South Bohemia
‘. and Social Studies in Ceské Budéjovice

Jiho&eska univerzita v Ceskych Budéjovicich
Zdravotné socialni Fakulta
Ustav laboratorni diagnostiky a vefejného zdravi

Bakalarska prace

Problematika vyzivy u téhotnych zen

Vypracovala: Katetina Rithova
Vedouci prace: Mgr. David Kimmer

Ceské Budéjovice 2016



ABSTRAKT

Pro zpracovani mé bakalarské prace jsem si vybrala téma: Problematika vyzivy
u téhotnych Zen. T¢hotenstvi klade mimotadné vysoké naroky na organismus Zeny.
Raciondlni vyziva téhotné zeny vytvaii predpoklady pro normalni prabéh porodu,
zdravi novorozence i matky samotné. Zena by méla dodrzovat pravidelny denni rezim
ve stravovani. Jidelnicek by mél byt pestry s ohledem na zajisténi pfisunu vSech
potifebnych zivin. Dobra informovanost téhotné Zeny v problematice zdravé vyzivy je
pro toto obdobi zasadni.

Prace je rozd€lena na dvé casti. V teoretické Casti jsou popisovana specifika
téhotenstvi, vyznam prekoncepcni vyzivy, dilezitost nutrientd ve vyziveé a pitny rezim.
Dulezité je navysit pfijem nékterych potfebnych nutrientl uz v dob¢ pied ot€hotnénim,
vV tzv. prekoncepcnim obdobi. Jiz 3 meésice ptfed planovanym otchotnénim se
doporucuje navysit piijem kyseliny listové, pomoci suplement. Béhem téhotenstvi
dochazi k zvySené potiebé nékterych vitamint, mineralnich latek a stopovych prvki.
Béhem gravidity by téhotnd Zena méla také dbat na navyseni pfijmu jodu a Zeleza a
také na dostatecny ptfisun mikronutrientd. V obdobi téhotenstvi je dilezité navysit
ptijem tekutin po malych davkéch, aby nedochazelo k Cast¢ mikci. Potfebny je také
priméteny hmotnostni piirastek béhem téhotenstvi, ktery se odviji od pocatecni
hmotnosti Zeny pifed tc¢hotenstvim. Nardist hmotnosti u Zeny s optimalni pocatecni
hmotnosti by se m¢l pohybovat mezi 9-12 kg.

V praktické ¢asti prace byla zvolena metoda kvalitativniho vyzkumu. Cilem prace
bylo zmapovat problematiku vyzivy téhotnych zen ze Strakonicka a ptilehlého okoli.
Soucasti kvalitativniho vyzkumu bylo poloZeni tfi vyzkumnych otazek:

1. Jaké jsou rozdily ve stravovani pied ot€hotnénim a v pribchu t€hotenstvi?

2. Jak stravovani teéhotnych Zen koresponduje s vyzivovymi doporucenimi pro

obdobi te¢hotenstvi?

3. Jaké jsou znalosti téhotnych Zen o vlivu jednotlivych slozek potravin na

organismus?



Sbér dat probihal pomoci polostrukturovaného rozhovoru. Respondentky byly
seznameny s tématem bakalaifské prace a byly informovany o anonymité. Nasledné
probéhl rozhovor, ktery byl zaznamenan na diktafon a piepsan do textové podoby
spisovnou ¢estinou. Vyzkumny soubor tvofilo 17 téhotnych zen ze Strakonicka a okoli
vV 7. — 9. mésici te€hotenstvi. VE€kové rozmezi t¢hotnych Zen se pohybovalo mezi 21 - 39
roky. Témata rozhovoru byla prekoncepce, téhotenstvi, vyzivova doporuceni,
informovanost o potravinach a demografické poznatky. Ze ziskanych dat byly
vytvoreny celkem tii kategorie: stravovaci zvyklosti, vyzivova doporuceni v téhotenstvi
a informovanost o potravinach. K vytvofenym kategoriim ndlezi podkategorie, které
obsahuji kody znazornujici data z odpovéedi respondentek.

Z vysledku vyplyva, Ze vétSina t¢hotnych Zen svou stravu Vv t€hotenstvi nezménila.
Mala c¢ast téhotnych Zen stravu v téhotenstvi poupravila, kvili nevolnostem, vétSimu
hladu nebo zméné chuti. VSechny respondentky tvrdily, ze vyzivova doporuceni
v obdobi ptfed tchotenstvim a béhem tehotenstvi nedodrzovaly. Presto z odpovédi
vyplyva, ze respondentky dodrzovaly ptfiméfené mnozstvi konzumace ovoce a zeleniny,
mlécnych vyrobkili a ostatnich potravin, coz odpovidd vyZivovym doporucenim.
Hlavnim cilem respondentek bylo konzumovat pestrou a vyvazenou stravu s nizkym
obsahem tuku a smazenych jidel, vyvarovat se konzumace zkazenych a plesnivych jidel,
sladkych jidel a slazenych népojii. Pitny rezim byl u vSech respondentek dostatecny.
Respondentky mély vétSinou spravné informace o vlivu jednotlivych slozek potravin na
organismus. Spravna informovanost ptevazovala u ovoce a zeleniny, mlé¢nych vyrobka
a ryb. Ze stravy vétSina respondentek zcela vyloucila alkohol a kavu, vytadila také
plisiiové syry a syrové maso.

V diskuzi byla zhodnocena vsechna ziskana data a porovnana s jinymi daty a autory,
kteti se zabyvali stejnou problematikou. Na konci diskuze byly zhodnoceny vyzkumné
otazky.

Vsechna fakta tykajici se jednotlivych vyzkumnych otazek byla shrnuta v zavéru

prace.

Klicova slova: t€hotenstvi, vyziva, informovanost



ABSTRACT

As a topic of my Bachelor thesis I have chosen “ Nutrition problems of pregnant
women”. Pregnancy is extremely demanding for the women’s organism. Rational
nutrition of the pregnant woman is fundamental for the process of giving birth to a
baby, health of the new born baby and of course the health of the mother herself. The
woman should follow regular eating regime during the day. The daily food menu should
be wide and rich in intake of needed nutrients. Being well informed about the issues of

nutrition during pregnancy is vital for every pregnant woman.

My thesis is divided into two parts. In the theory part | have described the
specifics of being pregnant, the importance of nutrition before giving birth, significance
of nutrients in daily food intake and drink regime. It is very important to increase the
intake of some important nutrients already in the period before getting pregnant (as well
called preconception period). Since 3 months before planned conception it is
recommended to increase the intake of folic acid. During pregnancy the organism is
consuming more vitamins, minerals and micro elements. During pregnancy the woman
should as well pay attention to increased intake of iodine and iron and as well to
sufficient intake of micro nutrients. It is as well important to increase the fluid intake in
regular but smaller portions to prevent often emiction. Adequate weight gain during
pregnancy is as well important, the weight gain is then based on the initial weight of the
woman before conception. The weight gain with optimal pre pregnancy weight should

be in the range of 9-12kg.

In the operative part of my thesis | have chosen the method of qualitative
research. The main aim was to research the issues of the pregnant women nutrition in
the Strakonice region. As a part of this survey women were asked the following

questions:
What are the nutrition differences before and during pregnancy?

How does nutrition of pregnant women correspond with nutrition

recommendations for the time of pregnancy?

What is the knowledge level of pregnant women about the influence of

individual food elements to the women’s organism?



The data collection was based on a structural interview. The interviewees were
informed about the topic of the Bachelor thesis and where instructed about the
anonymity of this survey. The interview was then executed and recorded and then
turned to a transcript. For this survey data of 17 pregnant ladies from the Strakonice

district have been used, who were approx. 7-9 months pregnant.

The age group of the women varies from 21 — 39 years old. The main topics of
the interview were contraception, pregnancy, nutrition advice, level of knowledge about
food and demographical factors. From the gathered data 3 categories were created:
eating habits, nutrition recommendations during pregnancy and awareness about food.
The categories that you create include a subcategory and then the responses of the

respondents were created codes.

From the outcome of the survey it has been found out that the majority of
interviewed women haven’t changed the food intake during pregnancy. Small part of
interviewed women has amended a little the food intake because of pregnancy sickness,
increased hunger or appetite changes. All respondents claimed that they were not
following the nutrition recommendation during the pregnancy, however they have
adhered the relevant intake of fruit and vegetables, dairy products and other food which
is relevant to the nutrition advice. The main aim of respondents was to keep wide and
balanced menu with low fat intake and fried food, avoid bad and rotten food, sweet
meals and sweet fizzy drinks. The drink regime is sufficient for all interviewees and
they have usually good information knowledge about the influence of individual food
elements onto the organism. Good awareness has as well been found out for fruit and
vegetables, dairy products and fish. Most of the respondents removed alcohol and

coffee completely and got rid of raw meat and mouldy cheese from their menu as well.

In the discussion all the collected data has been evaluated and compared with
other data and authors that has been focusing on the same issues. At the end of the

discussion the survey questions were evaluated.

All the data related to individual survey questions were summarized at the

conclusion of the thesis.

Key words: pregnancy, nutrition, awarness
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

MUFA — mononenasycené mastné kyseliny
PUFA — polynenasycené mastné kyseliny
SFA — nasycené mastné kyseliny

DHA — kyselina dokosahexaenova

BMI — index télesné¢ hmotnosti

WHO — Svétova zdravotnicka organizace
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UvVOoD

Te¢hotenstvi je jednou z nejkrasnéjSich etap zivota snad kazdé zeny, ktera si
téhotenstvim minimaln¢ jednou za zivot projde. T¢hotenstvi ovSem piinasi lidskému
organismu mnoho zmén. Pro toto obdobi je dilezita spravna, vyvazena a pestra strava,
kterd souvisi se spradvnym rdstem a vyvojem plodu. Dulezité¢ je navySeni vSech
potiebnych nutri¢nich latek a zivin. Velky diaraz je kladen zejména na zvyseni piijmu
vitaminu, mineralnich latek a stopovych prvka. Béhem téhotenstvi se jednd zejména o
vetsi piisun kyseliny listové, vitaminu D, A, Zeleza a jodu. Zvlastni diraz je kladen také
na obdobi pied otéhotnénim, tzv. prekoncepéni obdobi, kdy se doporucuje vice
konzumovat vybrané nutrienty, jako je naptiklad kyselina listova, které slouzi
k prevenci moznych patologickych zmén. Nekteré t€hotné Zeny nemaji dostateény
piisun potifebnych nutrientl ze stravy, proto se doporucuje suplementace.

Cilem mé bakalaiské prace bylo zmapovat problematiku vyzivy u téhotnych zen.
Setfeni bylo provadéno kvalitativni metodou pomoci polostrukturovaného rozhovoru.
Na zaklad¢ analyzy ziskanych dat byly zjiStény rozdily ve stravovani pied otéhotnénim
a Vv te€hotenstvi a dale informovanost t€hotnych Zen o potravinach. Bylo zjisténo, jak

strava v t¢hotenstvi koresponduje s vyzivovymi doporu¢enimi pro toto obdobi.
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1. SOUCASNY STAV

1.1 Téhotenstvi

Té¢hotenstvi je nejkrasnéjsi Zzivotni obdobi kazdé Zeny. Gravidita zacina
splynutim pohlavnich buné¢k muZze, spermii, a pohlavnich bunc¢k Zeny, oocytl.
lisi od stavu mimo téhotenstvi a vyvojem plodu. Téhotenstvi kazdé zeny je individualni
a pfindsi mnoho nepiijemnych situaci, které k tomu obdobi patfi. (Gregora, Veleminsky,

2011).

Fyziologické téhotenstvi trva devét kalendarnich mésict, bézné se rozlisuji 3
trimestry téhotenstvi. Za nejrizikovéj$i se povazuje prvni trimestr, kdy dochazi
K nejvétsimu vyvoji plodu a dochazi také k potratim. Zivotaschopnost plodu uréuje
meznik ptechodu 2. a 3. trimestru, kdy dit¢ pfedCasné¢ narozené dokazou lékaii
zachranit. (Hourova, Kralickova, Uher, 2007).

V prvnim trimestru dochazi k ryhovani a nidaci vajicka, které se usazuje
v déloze Zeny. V prvnich tydnech nastava bouiliva reakce, kdy buriky ulozené uvniti
délohy pomahaji vzniku zéarodku (Gregora, Veleminsky, 2013). Vyvoj zarodku
Vv prvnim trimestru je velice rychly. Zarodek dostava tvar lidského téla, hlava je
velikostné vEtsi nez télo, jsou také vyvinuty rysy obliceje, koncetiny jsou zakonceny
¢lanky prstll a organy jsou jiZ na svém mist€, ackoliv nejsou plné funkéné vyvinuty
(Tr¢ava,2009). V 9. tydnu dochazi k ristu a vyvoji funkci organt a tkani. Nemluvime
JiZ o zarodku, nybrz o embryu. Ve 13. tydnu téhotenstvi kon¢i prvni trimestr a zacina

dalsi ¢ast gravidity, a to druhy trimestr (Fenwickova, 2011).

Ve druhém trimestru plodu zaciné rist oboci a fas, kize je tenkd a priihledna.
Dokoncuje se vyvoj pevnych kosti s funkénimi klouby, zaroven plod zacina s pohyby
(Hourova, Kralickova, Uher, 2007). V tomto obdobi by kazd4 gravidni zena m¢éla
absolvovat vsechna tak zvanad scCreeningova vySetfeni, mezi které patii krevni testy,
ultrazvukové vySetfeni ¢i odbér amniocentézy. Tato vySetfeni slouzi k v€asnému

odhaleni vyvojovych vad (Gregora, Veleminsky, 2011).
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Treti trimestr je od 27. tydne do porodu, kdy plod sly$i, vnim4 hudbu,
rozpoznava svétlo a tmu a definitivné zaujima polohu k porodu (Fenwickova, 2011). Jiz
od 32. tydne ma plod skoro stejnou podobu jako po narozeni. V prenatalnich poradnach
matka, diky kardiotokografu, slysi plodové odezvy svého budouciho ditéte. Zena zaéina
mit obavy z porodu, stupiiuje se netrpélivost budouci matky i jejiho okoli, zaroven

dochdzi k nedockavosti a touze po ditéti (Gregora, Veleminsky, 2011).

1.2 Prekoncep¢ni vyZiva (obdobi pred otéhotnénim)

Zena, ktera se rozhodne otéhotnét, chce zajistit spravny pribéh téhotenstvi bez

komplikaci a dobry vyvoj svého budouciho ditéte (BareSova, Hronek, 2012).

Spravné stravovani pfed zahajenim t€hotenstvi zlepsi plodnost a postavi zakladni
kamen pro zdravou vyzivu v t¢hotenstvi. Velky diraz je kladen na zlepSeni stravovani
pied otéhotnénim, nebot’ burnky v téle ditéte zacinaji byt nejnachylnéjsi k nedostatku
nutrient v dobé, kdy se dé€li. Toto déleni bunék probiha v prvnich tydnech téhotenstvi,
kdy Zena vétSinou ani netusi, Ze je gravidni (Trewinnard, 2006). Stabilni
a optimalni hmotnost v norm¢ méa vyznam pro snadnéj$i otéhotnéni. Obezita u Zeny
pted oté¢hotnénim zvySuje riziko hypertenze a gestacniho diabetu u matky. Obezita
matky ohrozuje také plod (komplikovany porod, riziko obezity ditéte) (BareSova,
Hronek, 2012). Naopak nizka hmotnost (podvyziva) matky zptsobuje nedostatek

nutri¢nich zasob, anémie, osteopordzy Zeny a jiné (Svacina, 2010).

Zména stravovacich navykd neni kratkodoba zalezitost, proto neni vhodna
v okamziku, kdy Zena zjisti, Ze je gravidni. VyZivovaci zvyklosti by se mély ménit

postupné a nejlépe jesté pred otehotnénim (Pokornd, Biezkova, Prisa, 2008).

1.2.1 Vyznam prekoncep¢ni vyZivy

Vyziva v prekoncepénim obdobi je dtilezitou soucasti. Slouzi k zabranéni vzniku
patologickych stavii, které se diky absenci nékterych nutrientd mohou vyskytnout.

Nedostatek nutrieti miZze mit za nasledek vznik zévaznych malformaci jako
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je napiiklad roz$tép rtu a patra, zkraceni koncetin, pylorickd stenoza, defekt

komorového septa ¢i poskozeni mocového méchyie (Hronek, 2004).

Prekoncepéni vyziva ma vyznam pro snizeni malformaci. Ziskani a udrZeni
télesné hmotnosti a tuku zajisti nekomplikovany porod a zdravi ditéte (BareSova,

Hronek, 2012).

1.2.2 Dulezité ziviny v prekoncepénim obdobi

V prekoncepcéni vyzivé je kladen velky diiraz na potfebny pfisun zivin. Podle
Hronka a BareSové (2012) je velkéd potieba hlavné kyseliny listové, zeleza, vapniku,

nenasycenych mastnych kyseliny, dale uvadeji zvyseny ptijem vitaminu C a zinku.

Kyselina listova je soucasti skupiny vitamini B. Prezentuje se také pod nazvem

folat ¢i folacin. Brani defektim neuralni trubice, kam se zahrnuje spina bifida
¢i anencefalie. V neurdlni trubici vznikd patet ditéte, kterd se zacind vyvijet jiz brzy
po poceti. Pokud bude nedostatek folatu ve vyzive, neurdlni trubice odkryje michu,

pticemz vznikne vyvojova vada spina bifida (rozstép pateie) (Fenwickova, 2011).

Folat patfi mezi zdurazinované mikronutrienty v dobé pied otéhotnénim
a v te€hotenstvi. Jeho vyznam je hlavné pro spravny vyvoj plodu a ochranu pied tvorbou
malformaci (BareSova, Hronek, 2012). Zenam planujicim téhotenstvi se doporuéuje
konzumace pfirodnich zdroji. Vhodnymi zdroji potravin rostlinného pivodu jsou
zelena zelenina (salat, Spenat), dalsi druhy zelenin, ovoce, lusténiny, klicky a kvasnice.
Z potravin zivo¢isného pivodu jsou dobrymi zdroji vnitinosti a vejce (Stransky, 2011,

online).

Jelikoz néktera Cast gravidnich Zen neni schopna pfijmout kyselinu listovou
Vv pfirodni formé, doporucuje se suplementovat. V¢asna suplementace pied ot¢hotnénim
funguje jako prevence vzniku defekt neuralni trubice. Doporu¢ené denni davkovani je
400-700 pg na den (Stransky, 2011, online).

Zelezem a jeho nedostatkem trpi mnoho Zen, hlavné Zeny s nizkou hmotnosti,
zeny trpici nedostatkem vitaminu C a vegetaridnky (BareSova, Hronek, 2012).

V téhotenstvi je potieba zvysit pfijem Zeleza, protoze hraje vyznamnou roli pro tvorbu
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hemoglobinu, ktery rozvadi po téle dilezity kyslik. ZvySené mnozstvi rozvodu kysliku
po téle je dano potiebou plodu a placenty (Miillerova, 2004). Existuji faktory, které
snizuji resorpci zeleza, predevsim fytoova kyselina (vyrobky z obilovin), polyfenoly
(ofechy, lusténiny), Stavelany (Spenat), Cerny Caj, kdva a Cervené vino (BareSova,

Hronek, 2012). Menstruace u zen také prispiva ke ztratam zeleza (Trewinnard,2006).

V prekoncepcnim obdobi je Zelezo diilezité pro snadny pribéh téhotenstvi a také
zdravi matky a plodu. Pfi nedostatku zeleza se mizou u matky vyvinout nékteré formy
onemocnéni zpusobené deficitem Zeleza. Nedostatkem Zeleza mohou nastat zmény, jako
je pfed¢asny porod a nizka porodni vaha novorozence. Naopak nadbytek zeleza muze
pusobit zazivaci potize a pozdéji pusobit toxicky na nékteré¢ organy (slinivka bfisni,
jatra, srdce) (BareSova, Hronek, 2012). Nejsnazsi vstiebatelnost je u zivoc¢isnych zdroji
(maso, olejnaté ryby, vnitinosti, vejce)nebo lusténin a celozrnnych produktt. Lepsi
vstiebatelnost podporuje kyselé prostredi (zalude¢ni $tavy, vitamin C), které redukuje
trojmocné zelezo (obili, ovoce, zelenina) na dvojmocné zelezo (maso, zivociSné

produkty), které se snaze absorbuje v tenkém stievé. (Pafizek, 2009)

Nenasycené mastné kyseliny jsou souéasti mastnych kyselin a jsou rozdéleny

podle dvojnych vazeb na mononenasycené, polynenasycené a nasycené mastné kyseliny
(MUFA, PUFA, SFA) (Stransky, RySava, 2014)

Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA)jsou pro organismus dutlezité, nicméné
télo je neumi samostatné vytvofit, proto je nutné piijimat tzv. esencidlni mastné
kyseliny potravou. Jsou rozdéleny do dvou metabolickych fad omega- 3 mastné
kyseliny a omega-6 mastné kyseliny. Mezi nejznaméjsi kyseliny patii alfa- linoleova,
dokosahexaenova, arachidonova.(BareSovéa, Hronek, 2012).

Idealni pomér omega-3 mastnych kyselin a omega- 6 mastnych kyselin, ktery by
mél byt nejvyse 5:1, vede Kk prevenci pred kardiovaskularnim onemocnénim. V nasi
populaci je pomér ve stravé ponékud vyssi (8:1), pomoci navySeni piijmid omega-3

mastnych kyselin dojde ke snizeni poméru omega-6 mastnych kyselin na pomér

v

ktera je obsazena predevsim v tuku ryb a rostlinnych oleji. DHA slouzi k zajisténi
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spravného vyvoje nervové soustavy, rozvoji mozku a ostrosti zraku plodu.
(Fenwickova, 2011).

Vapnik v prekoncepcni vyzivé ma vyznam pii vyvijeni kostry ditéte. Chrani
pied fidnutim kosti a kazivosti zubii (Trewinnard, 2006). Béhem gravidity dochazi
k pfesunu vapniku z téla matky do téla ditéte, aby byla zajisténa spravna tvorba kosti
a zubd. T¢lo matky v prubéhu gravidity ukldda vapnik ve svych kostech, aby
V poslednim trimestru mohla matka kalcium piedat svému ditéti. Tento proces vede
k zajisténi spravného rustu skeletu ditéte. ZvySeny pfijem vapniku v tomto obdobi
zajisti prevenci pfed odvapnénim kosti u Zeny (BareSova, Hronek, 2012). Na druhé
stran¢ rtuzné studie ukazaly, ze nadbyteny piijem kalcia mize zvysit riziko infekei

mocovych cest a snizit vstiebatelnost ostatnich stopovych prvki. (WHO, 2013).

1.3 Zakladni zmény v organismu téhotné Zeny

V prubéhu gravidity je organismus kazdé Zeny zatizen vyznamnymi
fyziologickymi zménami, které pfipravuji t€lo na spravny vyvoj plodu a uspésny porod.
Béhem tehotenstvi dochdzi ke zménam, které souvisi s velikosti organd, tkani

a metabolickych pfemén (Gregora, Veleminsky, 2013).

Vlivem hormonti dochazi ke zménam na tukové a mlééné Zlaze, a to vede ke
zvétSovani prst, coz je jedna z hlavnich viditelnych zmén na téle. Dale se mohou
objevit dermatologické potize napiiklad zbarveni kiize, zbarveni prsniho dvorce, také
rozsiteni zil na dolnich koncetinach a ob¢asny vznik hemeroidi (Trca, 2009). DileZitou
¢asti je vytvoreni placenty, kterd je spolecnym orgdnem matky a ditéte. Hlavni funkci
placenty je ochrana plodu pted $kodlivymi latkami, vyzivna funkce provadi transport
zivin mezi matkou a plodem a vytvafi bariéru k oddéleni krevniho ob&hu matky a plodu.
Placenta produkuje hormony, které pomahaji ke zvySeni metabolismu matky, navic
dochazi k lepsimu vstiebavani Zivin ze stfeva a ke sniZeni ztrat zivin Vv travicim traktu.
Béhem gravidity dochazi k mensimu posunu srdce smérem doleva. Dochazi k zvétseni

rychlosti metabolismu u matky, které se projevi zvySenim srde¢ni frekvence (10-16 tept

za minutu)a celkového zrychleni krevniho ob&hu (Patizek, 2009).
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V ledvinach se zvysSuje hladina aldosteronu a kortizolu, ¢imz se zvysi prutok
krve ledvinami. T¢hotné zena ma zvySenou potiebu vylucovacich organi. Mocové cesty
maji pomalejsi pohyb a mohou byt rozsifené, to mize mit za nasledek vznik infekci
mocovych cest. Dochazi ke zvétSovani biicha a posunuti branice a zaroven zvétSovani

obsahu hrudniku (Chrtova, 2015).

1.4 Vliv vyZivy na pribéh téhotenstvi a vyvoj plodu

Dobra vyziva je kliCem pro spravny prub¢h gravidity a vyvoj plodu. Strava Zeny
pfed narozenim uréuje prubéh vyvoje plodu a jeho budouci ptedpoklady (vyska,
hmotnost). Spravnd vyziva matky je ovlivnitelna a jsou pfipustné uréité zmény, na
rozdil od ostatnich faktord, které jsou také ve vyvoji plodu dilezité, jako je naptiklad
dédi¢nost. Vhodné stravovani matky vede k spravnému zajisténi vyvoje, spravné délce

t¢hotenstvi a ptredchazi nékterym vyvojovym vadam (Abu- Saad, Fraser, 2010).

Nedostatecny energeticky pfijem je rizikem pro nizkou porodni vahu a ristovou
retardaci plodu. Nizka porodni vaha a retardace plodu jsou zmény spojené
s nedostateCnou vyzivou a jsou povazovany za rizikové faktory vzniku civiliza¢nich
onemocnéni a metabolickych zmén v pozdéjsim véku. Témito nemocemi mohou byt
napiiklad kardiovaskularni onemocnéni, diabetes mellitus typu Il nebo hypertenze
(Langley-Evans, 2014). Pti nadbyteéném piijmu energie dochazi ke vzniku obezity, to
mize mit za nasledek vznik komplikaci, napt. diabetu, hypertenze a preeklampsie.
Budouci matka muize byt postihnuta cukrovkou, vysokym krevnim tlakem,

trombotickou piihodou a pozdéji sniZenou laktaci (Grofova, 2007).

1.5 Naruast hmotnosti v téhotenstvi

Béhem fyziologického t€hotenstvi dochazi u Zeny k mnoha zménam. Mezi
nejnapadnéjsi zmény patii vahovy pfirdstek, na kterém se podili zadrzeni tekutin v téle,
velikost plodu, zvétseni délohy a placenty, nartst prsnich zlaz, zvétSeni objemu krve
a narust tukové tkané. Béhem celého téhotenstvi, u zen s optimalni vahou a vyskou, je

doporucovano ptibrat 9-12 kg (Baresova, Hronek, 2012).
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Optimalni nariist hmotnosti je dan pocate¢ni hmotnosti a mnozstvim tuku, které
1ze vyjadrit indexem télesné hmotnosti, tak zvanym BMI (body mass index) (Baresova,

Hronek, 2012).

BMI je povazovan za referen¢ni hodnotu pro posouzeni vahy u dospélych. Jedna
se o vypocet vahy a vysky (hmotnost (kg) déleno druhou mocninou télesné vysky (m))
(Miillerova, 2004). Pro optiméalni hmotnost plati BMI 18-24. Zeny uvedené V této
normé mohou béhem gravidity piibrat 9-13 kg. Zenam s BMI 30 a vice (obézni) se
doporucuje vahovy prirtistek kolem 6-7 kg. Naopak u zen s nizkou hmotnosti se toleruje
véha az do 18 kg. Zena &ekajici dvojéata by svoji télesnou hmotnost béhem téhotenstvi
m¢éla navysit 0 15,9-20,4kg (Stransky, Rysava, 2014). Vahovy piirustek v prvnich 3
mésicich byva mensi, od 4. mésice by se mél nardst optimalni télesné hmotnosti
zrychlovat o 0,4 kg tydné, u Zen s podvyzivou je to 0,5kg / tyden a u obéznich 0,3 kg /
tyden (Miillerova, 2004).

1.5.1 Nadbytecny prirtstek hmotnosti

Nadbytecny piijem energie je rizikem pro vysokou porodni véhu novorozence
a komplikace béhem porodu (Stransky, RySava, 2014). Obezita béhem gravidity dava
dispozice k obezité u budouciho novorozence a u obéznich Zen je mozné riziko vzniku

gestacniho diabetu a vyssiho krevniho tlaku (BareSova, Hronek, 2012).

1.5.2 Nedostatecny priristek hmotnosti

Pfic¢in malého nartistu hmotnosti mize byt nékolik. Jedna z pri¢in mize souviset
se vznikem rizik spojenych s nedostatkem piijmu Zivin, které mohou ohrozovat matku i
novorozence (Stransky, RySava, 2014). U novorozence bychom pak mohli sledovat
pfed¢asny porod anebo nizkou porodni vahu, kterd mize byt pti¢inou vzniku nékterych
nemoci v pozd¢j$im veku, jako je napiiklad hypertenze ¢i diabetes mellitus (BareSova,

Hronek, 2012).
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1.6 Doporuceni pro stravovani Zeny v téhotenstvi

Doporuceni pro stravovani v tomto obdobi je velmi individudlni pro kazdou
zenu. Velice zavisi na pocatenim nutricnim stavu zeny pied otéhotnénim. Strava
téhotnych by meéla byt hlavné vyvazena a pestra s obsahem potiebnych zivin, vitamind,
mineralnich latek a stopovych prvki (Rumanaz, Ashraful2012). Strava gravidni zeny by
méla byt rovnomérné rozlozena béhem celého dne, idedlné na 5 porci s odstupem 2-3
hodin. Doporuceny energeticky vydej pro snidani je 20%, pro obéd pfipada energeticky
vydej na 35 % a na vecefi 25%, pfesnidavka a svacina by mély mit po 10 % (Stransky,
Rysava, 2014). Zvlaste v obdobi gravidity by Zena méla vybirat potraviny Cerstvé
a vhodné pro konzumaci, hlavné¢ se vyhybat zkaZzenym potravindam a plisnovym
produktim. Vhodna konzumace pro gravidni Zenu jsou potraviny, které dodaji
dostatecny piisun dulezitych zivin (mlécné vyrobky a mléko, maso, ryby)
a dostatek tekutin (Stransky, RySava, 2014). Potraviny pievazné kalorické nejsou
vhodné pro gravidni Zenu a jeji plod kvuli nedostatku potiebnych Zivin (cukrovinky,

kolace, smazena jidla) (Rumanaz, Ashraful2012).

Energeticky pfisun v prvnim trimestru neni nutny. Celkové se zacina energeticky
prisun zvySovat ve 4. mésici, kdy zakladni zvySovani energetického pfisunu by mélo
byt ve druhém trimestru o 10%, nasledné v tietim trimestru o 20%. NavySovani
energetického ptisunu vede K potiebé zvyseni energetické stravy ve druhém trimestru

0 200 kcal a 300-400 kcal ve tfetim trimestru (Stransky, Rysava, 2014).

1.6.1 Makronutrienty

Bilkoviny jsou zakladni Zivinou nejen pro matku, ale i plod. Proteiny tvotené
aminokyselinami jsou zdrojem tzv. esencialnich aminokyselin, které musi byt pfijimany
potravou, jelikoz organismus si je nedokaze sam syntetizovat (Sabersky, 2009). Piivod
proteinil je dilezity pro spravné vytvoteni placenty, normalni rdst plodu, zmény

v déloze a zmény prst (BareSova, Hronek, 2012).

Na zacatku gravidity se doporucuje obecna davka piijmu bilkovin 0,8 g/kg/den,
poté vétsi prisun bilkovin za¢ind ve druhém trimestru, kdy by se mél ptisun proteind

navysit o 10 g/den (Stransky, RySava, 2014). Bilkoviny se nachdzi ve zdrojich
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zivocisného a rostlinného pivodu a vhodné je kombinovat oba zdroje ve spravném
pomeéru, ktery by mél byt 1:1 (Chrtova, 2015). Vyjimkou mohou byt které se stravuji
alternativni stravou, napiiklad veganky, které mohou mit ve své stravé nedostatek
bilkovin. Ohrozeny mohou byt také vegetarianky kviili nedostate¢né znalosti spravného
sestaveni svého jidelnicku (Stransky, RySava, 2014). Tento nedostatek bilkovin zvysuje
riziko vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni u ditéte v pozdéjsSim véku. Nadmérny
pfisun bilkovin také neni vhodny, jelikoz zatézuje ledviny a miize poskodit funkci

slinivky bfi$ni a vést ke vzniku diabetu u ditéte (BareSova, Hronek, 2012).

Ackoliv se gravidni zeny vétSinou obavaji konzumace tuki, z divodu moznosti
vzniku nadvahy, je tfeba si uvédomit, ze tato slozka potravy je velmi diilezitd pro nasi
stravu, protoZe se jednd o stavebni slozku (Chrtovda, 2015). Tuky obsahuji mastné
kyseliny, které se dale déli na MUFA, PUFA a SFA, a také podle schopnosti jejich
vytvoteni (Stransky, RySava, 2014). V gravidit¢ je dulezity pfisun esencialnich
mastnych kyselin (omega-3 mastné kyseliny, omega-6 mastné kyseliny) pro vystavbu
mozkovych struktur u plodu, rist, ale také zrak. Rizikem pfi jejich nedostatku je snizeni
télesné hmotnosti, odolnosti proti infekcim, zpomaleni rastu, zkrdcené délky t¢hotenstvi
a snizeni porodni hmotnosti novorozence (Hronek, Baresova, 2012). Pro spravny pfisun
omega-3 mastnych kyselin v obdobi gravidity je vhodné konzumovat ryby (makrela,
pstruh) alesponl 1-2x tydné. PUFA omega-3 mastné kyseliny maji vyznam pfi ovlivnéni

zangtlivych procesti nebo imunitniho systému (Stransky, RySava, 2014).

Nejvétsi energeticky piijem v dobé gravidity by mély pokryt sacharidy, které
tvoti az polovinu piijmu, ptiblizn¢ 250-300g za den (Vorlova, 2012). Piijem sacharid
je vhodny prostiednictvim potravin, které obsahuji skrob, jako jsou brambory, obiloviny
a lusténiny (MandZukova, 2008). Je potfeba omezit cukry, které obsahuji tzv. prazdné
kalorie (sladkosti, zakusky), protoze tyto pokrmy nemaji potifebny dostatek zivin
(Stransky, RySava, 2014). Proto je vhodné tyto pokrmy nahradit naptiklad susenym
ovocem, které obsahuje cukry a zaroven je zdrojem dalSich latek (Zelezo, stopové
prvky) (Baresova, Hronek, 2012). Dilezitou soucasti sacharidu je vlaknina, ktera slouzi
jako prevence proti zacpé, kterou trpi vétSina Zen v gravidit¢ (MandZukova, 2008).

Nejbohatsim zdrojem vldkniny ve stravé je ovoce a zelenina, dale luSténiny ¢i celozrnné
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potraviny. V obdobi gravidity je doporuceny piijem vlakniny 30g za den (BareSova,
Hronek, 2012).

1.6.2 Mikronutrienty

V obdobi gravidity je nutné zvysit potiebu nckterych mineralnich latek,
stopovych prvki a vitamind. Pro t¢hotné Zeny je dulezité navysit ptijem vapniku,
zeleza, zinku a jodu, z vitaminu je to piedevsim kyselina listova a vitamin D (Stransky,

Rysava, 2014).

Vépnik spolecné s fosforem tvoii zéklad pro stavbu kosti a zubti, aby dochazelo
k resorpci vapniku do téla, je nutny pfijem vitaminu D (Vorlova, 2012). S pokrocilou
graviditou pfijem vapniku stoupd, zejména ve 3. trimestru gravidity, kdy rust skeletu
plodu je intenzivngj$i (MandZukova, 2008). Pfi nedostate¢ném piisunu v té¢hotenstvi je
riziko vzniku nedostate¢ného mnozstvi kostni hmoty v dospélosti, zvySené kazivosti
zubu ¢i bolesti kloubt (BareSovéa, Hronek, 2012). Pro gravidni Zenu se doporucuje
pfijem vapniku 1 000mg/den, u Zen mladsich 19 let je to az 1 200 mg/den (Stransky,
RySava, 2014). Dobrymi zdroji pro pfijem vapniku jsou mléko a mlé¢né vyrobky, ryby
(sardinky, filé, makrely), zelenina (brokolice, pazitka), ovoce (maliny, jahody) a pitna
voda. Nékteré potraviny, které obsahuji fytaty a oxalaty, snizuji vsttebatelnost vapniku,
ale vstiebatelnost snizuje také vyssi pifijem bilkovin, vlakniny ¢i sacharidi a tukt

(Baresova, Hronek, 2012).

Zelezo se v pribéhu gravidity zvySuje dvojnasobné a to az na 30 mg/den, po
provedeni testi na hemoglobin v krvi se muze poptipadé¢ doporucit suplementace
(Kejvalova, 2012). Anémie, zpisobena nedostatkem Zeleza, ktera se vétSinou projevuje
unavou a bolesti hlavy, miize byt do poloviny gravidity pfic¢inou pfedcasného porodu a
niz§i vahy novorozence (Bare$ova, Hronek, 2012). Zelezo je duleZité pro vytvofeni
zasob matky 1 plodu. V téle gravidnich Zen se tvoii vice krve a zdsobuje placentu,
dochazi k zvySené tvorbé Cervenych krvinek matky 1 tvorbé krve ditéte (Mandzukova,
2008). Lepsi resorpci Zeleza do organismu umoznuji zdroje Zivocisného ptivodu (maso,
ryby, jatra), pro usnadnéni resorpce zdrojii z rostlinného ptivodu je vhodna konzumace

spole¢né s potravinami s vy$sim obsahem vitaminu C (Rumanaz, Ashraful, 2012).
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Jbd je stopovy prvek a ucastni se tvorby hormoni §titné Zlazy, které mimo jiné
odpovidaji za funkci centralni nervové soustavy a télesného vyvoje (Sabersky, 2009).
Nedostatek jodu zplisobuje potratovost, zvétSeni S§titné zlazy, ptredCasné porody
a psychoneurologicky vyvoj ditéte. U novorozenci dojde ke vzniku kreténismu
a zvétSeni §titné Zlazy, popiipadé i K poklesu jeji funkce (Vasut, 2007). Studie ukazuji,
ze az 14% novorozenct piijde na svét se zvétSenou Stitnou zlazou a az 30% gravidnich
zen ma v posledni tietin¢ gravidity strumu (zdufeni na krku) (Sabersky, 2009). Podle
WHO je denni davka jodu 200 ug dostacujici, piesto se doporucuje davkovani jodu
v gravidité zvysit na 230pg/den (Vorlova, 2012). Hlavnim zdrojem jodu jsou motské
ryby, jodizovana sul a ostatni pokrmy, u nichz byla stl pouzita (pe€ivo), mize se
vyskytovat v n¢kterych mineralnich vodach, napt. Ondrasovka, Vincentka (BareSova,
Hronek, 2012).

Zinek je nezbytny pro spravny vyvoj, rist a silny imunitni systém plodu.
V prvnim trimestru gravidity se jeho nedostatek muze projevit silnéj§imi rannimi
nevolnostmi a vétsi citlivosti na nepiijemné pachy (Mandzukové, 2008). Je prokazano,
ze déti trpi tézkymi vadami mozku, pokud jejich matka ve stravé nem¢la dostatek zinku
(Vasut, 2007), proto se jeho potfeba zvySuje od druhého trimestru na 10 mg/den
(BareSova, Hronek, 2012).

1.7 Potreba vitaminu v téhotenstvi

Dostate¢ny pfisun vitamind ovliviluje spravné fungovani lidského organismu,
pficemz pii jejich nedostateéném mnozstvi mohou nastat rizné malformace (Gregora,
Veleminsky, 2013). V tomto obdobi je dilezité zvySeni vSech vitamint, hlavné skupin

vitamind B (Stransky, Rysava, 2014).

Vitaminy rozpustné v tucich

V obdobi gravidity je dulezité hlidat pfijem vitamind a nepfekracovat

doporucené davkovani. Tento problém muZe nastat u zen, které¢ béhem gravidity uzivaji
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multivitaminové preparaty, proto je na mist¢ vhodny vybér ptipravku, ktery je urCeny

ke konzumaci v obdobi gravidity (Pokorna, Biezkova a Prisa, 2008).

V gravidité se sice denni davka zvysuje z 0,8 na 1,1 mg, ale zaroven se varuje
pied vysokymi davkami (Stransky, RySava, 2014). Spolecné¢ s potravinovymi doplilky
hrozi nadbytek vitaminu A. Vysoké davky retinolu maji povahu teratogenu a mohou
zpusobovat vyvojové vady plodu (Vasut, 2007).

Vitamin D pomaha pii vstiebavani vapniku, je napomocny pii vyvoji kosti
a zubu u plodu a podava se jako prevence pred vznikem kiivice u novorozencu (Roth, a
kol., 2015). Nedostatek vitaminu v prubéhu gravidity snizuje hustotu kosti plodu,

zpomali jeho vyvoj a snizi porodni vahu novorozence (Mandzukova, 2008).

Vitamin E podporuje zdravy vyvoj plodu, zabrafiuje opakovanym potratim
a preventivné pusobi proti malformacim plodu (Mandzukova, 2008). Vitamin E
v gravidité zabezpecuje spravnou funkci pohlavnich zlaz, nervové a svalové tkané. Aby
dochdzelo ke spravnému zabezpeceni téchto funkci, denni davka pro téhotné by méla
obsahovat az 13 mg. Vitamin E obsahuji produkty, které se daji bézné konzumovat,

jako je maso a vejce, ale také naptiklad klicky (Vasut, 2007).

Vitaminy rozpustné ve vodég

Vitaminy skupiny B hraji dilezitou roli ve vyzivé gravidnich Zen, hlavné proto,

ze jsou dilezité pro Cinnost srdce a cév a pomahaji k ovlivnéni metabolismu. Mezi

vvvvvv

Zvysovani kyseliny listové béhem gravidity je velmi dilezité, zejména proto, Ze

je nezbytna pro déleni bungk, tvorbu nukleovych kyselin a rist plodu béhem celého
t€hotenstvi (MandZukova, 2008). Navic je prokézan niZsi pocet malformaci plodu u Zen,
které dostate¢né konzumovaly kyselinu listovou béhem své gravidity, protoze kyselina

listova plisobi jako ochrana pted teratogennimi vlivy (Vasut, 2007).

Je vhodné kyselinu listovou suplementovat nejméné 3 mésice pred ot€hotnénim,
jelikoZ chrani pfed vznikem neurdlnich defekti (defektim neurdlni trubice) a jeji
dostatek se v bézné pestré stravé nevyskytuje. Snizeni vstiebavani kyseliny listové ze
stravy maji vétSinou zeny, které dlouhodobé uzivaji hormondlni antikoncepci

(Kejvalova, 2012). Kyselina listova slouzi jako prevence pied vznikem spina bifida
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(rozStépeni patefe), patet ditcte se vyviji v neurdlni trubici brzy po poceti a pfi
nedostateném mnozstvi kyseliny listové ve vyzivé dojde k odkryti michy v neuralni
trubici, pfiCemz vznikne vyvojova vada (Fenwickova, 2011). NavySovani piijmu
kyseliny listové by mélo probihat do prvniho trimestru v davce 400 ug na den. Od 4.
mésice by tato divka méla byt navysena az na 600pg/den (Fajmonova, 2014). Zeny
s nedostateCnym pfisunem kyseliny listové maji vétsi riziko pfedCasnych porodi nebo

narozeni déti s nizkou porodni hmotnosti (Kejvalova, 2012)

Nejcastéjsimi zdroji kyseliny listové byva hlavné zelena zelenina (Spenat,
brokolice), dalsimi zdroji je maso, luSténiny, ovoce a jatra (Mandzukova, 2008).
I presto, ze se kyselina listova vyskytuje v ptirozené formé, tak az 95% se ni¢i dlouhym
vafenim ¢i konzervovanim, proto je vhodnéjsi konzumovat zeleninu v Cerstvé podobé

(Vorlova, 2012).

1.8 Doporuceni pro konzumaci jednotlivych skupin potravy

Strava gravidnich Zen by méla obsahovat potfebné Zziviny, mineralni latky
a vitaminy, které zajisti sprdvny pribcéh vyvoje plodu a spravny pribéh gravidity.
Gravidnim Zendm se doporucuji 3 hlavni denni jidla, kterd by méla obsahovat nejvetsi
energeticky piijem, jedna se o snidani, obéd a vecefi, odpoledni a dopoledni svaciny by
mély obsahovat maximalné 10% energetického piijmu (BareSovd, Hronek, 2012).
Zejména v prvnim trimestru je velké riziko (pfi nespravné hygiené a tipravé potravin)
zvySeného ptenosu infekci na matku a poté na jeji plod (toxoplazmoza, listeridza)

(Miillerova, 2004).

1.8.1 Obiloviny, pecivo, ryze, téstoviny

Tyto potraviny by mély byt zakladem kazdé stravy, nejen u gravidni Zeny,
protoze jsou zdrojem sacharidid a energii pro organismus. Velky diraz je kladen na
celozrnné pecivo, které obsahuje vldkninu, jeji adekvatni mnozstvi zpomali rychly
narast krevniho cukru, a to je pro télo pfiznivé a Setrné (Gregora, 2010). Naopak se

nedoporucuje konzumace sladkého bilého peciva, tukového peciva ¢i sladkych kolaci
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a knedlikti (BareSova, Hronek, 2012). Konzumace téstovin zavisi na chuti gravidni Zeny
a jejim zdravotnim stavu, jsou vhodnym zdrojem pro stabilizaci glykémie. Nevhodnym
zdrojem potravy jsou naptiklad slané brambirky, které obsahuji velké mnozstvi soli,
proto je vhodné konzumovat adekvatni mnozstvi soli (BareSova, Hronek, 2012).
Konzumace obilovin (pecivo, ryze, téstoviny) a jeji doporuceni se v dob¢ gravidity
nelisi od ostatnich skupin populace, doporucuje se 3-6 porci /den (Pokorna, Brezkova a

Priiga, 2008).

1.8.2 Ovoce a zelenina

Obsahuje mnoho vitamind, mineralnich latek, stopovych prvki a latek, které
pomahaji spravnému vyvoji plodu. Doporucuje se uptednostnit kupovanou a domaci
Cerstvou zeleninu a ovoce pied konzumaci konzervovaného ovoce ¢i zeleniny.
Nejsetrnéj$i uprava zeleniny je pomoci pary, jelikoz si zelenina zachova své mnozstvi
latek (BareSova, Hronek, 2012). Ovoce spolu se zeleninou slouzi jako prevence proti
vzniku onkologickych onemocnéni, onemocnéni srdce a cév. Denni doporucena

konzumace v gravidité je stejna jako u ostatnich skupin populace, tedy 3-4 porce denné
(Gregora, 2010).

1.8.3 Mléko, mlécné vyrobky

V gravidnim obdobi je kladen velky diiraz na mléko a mlé¢né vyrobky, protoZe
obsahuji tolik dilezity vapnik, potfebny jak pro matku, tak pro spravnou stavbu skeletu
plodu. M¢ly by byt konzumovany ve tfech porcich dennég, hlavné ty S niz§im obsahem
tukti. Konzumace mléka je vhodna také pro jeho obsah vitaminli A, D a E a vitamint
skupiny B (Stransky, RySava, 2014). Doporucuje se konzumovat fermentované
vyrobky, které obsahuji (mimo vapniku) probiotické kultury podporujici vnitini
mikrofloru a navic snizuji vznik alergickych reakci na kravské mléko. (BareSova,

Hronek, 2012).
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1.8.4 Ryby, maso, driibez, vejce, luSténiny ofechy

Maso by gravidni zeny m¢ly zahrnout do svého jidelnicku 2-3x tydné. (Stransky,
Rysavé, 2014). Nejvhodnéjsi je konzumace cerstvého libového masa bez kiize

a prebytecného tuku (drabezi, kriti, kralici, hovézi) (BareSova, Hronek, 2012).

Konzumace ryb je idealnim zdrojem omega- 3 mastnych kyselin, doporucuje se
pravidelna konzumace 2x tydné, konzumace moiskych ryb (makrela, sardinky),
konzumace sladkovodnich ryb (sled’, kapr, pstruh, losos, tunak) (BareSova, Hronek,
2012). Nekteré ryby mohou obsahovat vysoky obsah rtuti, ktera negativné plisobi na

vyvoj plodu a jeho nervovou soustavu (Vorlova, 2012).

Vejce jsou dilezitym zdrojem bilkovin, také obsahuji cholesterol, ktery je nutny
pro stavbu vyvijejiciho se organismu plodu (Gregora, 2010). U vajec je dllezita tepelna

uprava jako prevence ptred vznikem salmoneldzy (Baresova, Hronek, 2012).

Lusténiny se doporucuji konzumovat 1-2x za tyden, ale u gravidnich Zen jsou

Spatné tolerovany, protoze zpuisobuji nadymani (BareSova, Hronek, 2012).

Konzumace ofechil v gravidité je prospéSnd, obsahuji potfebné mnozstvi tuku
a cholesterolu (Gregora, 2010). Pokud se v rodinné anamnéze gravidni Zeny objevi

alergie na ofechy, doporucuje se ofechy v gravidit¢ nekonzumovat (Vorlova, 2012).

1.8.5 Volné tuky, cukry

Volné tuky (rostlinné oleje, maslo, margariny) konzumovat v mensi mife.
Gravidni Zeny by mély preferovat konzumaci rostlinnych olejl, které maji optimalni
zastoupeni omega-6 mastnych kyselin a omega-3 mastnych kyselin (fepkovy olej, Inény
olej) pro teplou kuchyni a na studenou kuchyni olivovy olej, ktery je vhodny naptiklad
do zalivek na salaty (Pokorna, Biezkova a Prusa, 2008). Nedoporucuje se konzumace
margarini, které obsahuji trans- mastné kyseliny, které mohou vyvolat pted¢asny porod

u gravidni Zeny, proto je vhodné&jsi konzumace kvalitniho masla (Sabersky, 2009).

Jestlize gravidni Zena ma chut’ na sladké, je vhodné konzumovat susené ovoce,
domaci moucniky z celozrnné mouky nebo napoje s piimési medu (Baresova, Hronek,
2012)
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1.9 Pitny rezim

S navySenim télnich tekutin béhem gravidity se zvySuje potieba piijmu tekutin,
které¢ v optimalnim mnozstvi pomdhaji k udrzeni hydratace pokozky, snizuji vznik
zacpy a umozni télu gravidni Zeny 1épe odvadét odpadni latky a toxiny z téla (Gregora,
Veleminsky, 2013). Dilezité je pit po cely den v malych davkach, protoze vétsi davky
zvysi potiebu mikce a v téle zistava mén¢ vody. Gravidni zena by méla vypit az 2 litry
tekutin denné¢ (BareSova, Stransky, 2012). Mezi nejvhodnéjsi napoje lze zaradit kvalitni
¢istou pitnou vodu a stolni vodu (Vorlova, 2012), nesycené napoje jsou vhodnéjsi nez
napoje sycené oxidem uhli¢itym, které prekyseluji organismus a podporuji téhotenské

nevolnosti (Mandzukova, 2008).

1.9.1 Nevhodné napoje

Napoje nevhodné v obdobi gravidity jsou alkohol, napoje obsahujici chinin
(napf. tonik) a napoje sobsahem kofeinu (kava, ¢aj, coca-cola). Piti nékterych
bylinnych ¢aji je nevhodné, protoze jejich ucinné latky (alkaloidy, silice, glykosidy,
atd.) mohou zatizit organismus. Gravidni zena by se do konce 5. mésice méla vyvarovat
vSech bylinnych produktii, zejména proto, Ze mohou mit vliv na d€lozni svalovinu,
prokrveni malé panve a projimavé Gc¢inky (rozmaryn, majoranka, svizel pfitulna). Pokud
je konzumace bylinnych produktu nezbytna, je vzdy nutna konzultace s lékafem. Pro
delsi pouzivani bylin jsou vhodné jahodnik, ostruzinik a Sipky (Vorlova, 2012).
Napftiklad Gregora a Veleminsky (2013) uvadégji jako vhodné byliny meduriku, tiezalku,

hetfmanek, jitrocel nebo mésicek Iékatsky.

1.10 Alternativni vyZiva v téhotenstvi

Alternativni zptlisob stravovani je takovy, ktery trva delSi dobu a 1i$i se od
kazdodenni (obvyklé) stravy. Neékteré zeny se v prubéhu svého Zzivota rozhodly
stravovat alternativng, pficemz kazda forma alternativni stravy nese rizika v nedostatku

potifebnych nutrientd ve vyzivé. Divodu, které k tomuto rozhodnuti ptispély, mize byt
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nékolik, dominuji divody zdravotni, ekologické, politické, také nabozenské a etické
(Stransky, RySava, 2014). Mezi nejrozsitenéjsi zpusoby alternativni stravy fadime
vegetarianstvi, které ma dalsi odvétvi (napi. lakto-vegetariani, ovo-vegetariani), dalsi
znamy alternativni smér je veganstvi ¢i makrobiotickd strava (Floriankova, HrnCifova,

2014).

1.10.1 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi odmitd zivo¢iSné zdroje (krom¢ vajec a mléka) a preferuje
rostlinné produkty, ma nékolik forem, které zalezi na individudlnim vybéru potravin.

Lakto-ovo vegetariani konzumuji rostlinné produkty, mléko a mlééné vyrobky a také

vejce, lakto-vegetariani konzumuji pouze mléko a mlééné vyrobky, Ovo-vegetariani
nekonzumuji maso, ryby ani mlééné vyrobky, konzumuji pouze vejce. Mezi méné
znamé formy patii vitaridnstvi a fruitaridnstvi. Vitariani nekonzumuji zadné zivocisné
produkty, konzumuji potraviny podobné jako pii veganstvi, ale s tim rozdilem, Ze vSe
konzumuji pouze v syrovém stavu. Fruitaridni konzumuji pouze susené ¢i Cerstvé ovoce

(Floriankova, Hrn¢itova, 2014).

Vegetarianska strava piindsi n€které vyhody, jako napiiklad snizeni rizika
kardiovaskularnich onemocnéni, pozitivni vliv na obezitu a krevni tlak atd. (Stransky,
RySava, 2014). Nicmén¢, gravidni Zena si musi uvédomit, jak zajistit svému plodu
dostatek energie a potfebnych Zivin, dostatek vitaminu B12, vitaminu D, dostatek
stopovych prvkl a vyvazené zastoupeni n-3 a n-6, které v této formé alternativni stravy

mohou chybét (Sabersky, 2009).

1.10.2 Veganstvi

Vegani nekonzumuji Z4dné potraviny Zivoc€isného plvodu, tzn. Zadné maso,
vajeéné ani mlééné vyrobKy. Zivoéisné produkty obsahuji vitamin B12, ktery je
v gravidité velmi dilezity a potfebny. Pfi veganské stravé vitamin B12 chybi a musi se
doplnit jinym zptisobem. Vitamin B12 je soucasti krvetvorby, proto pii jeho nedostatku
dochazi k castym anémiim a neurologickym ptiznakiim (Huch, 2007). Kobalamin je

dalezity pro syntézu sacharidli a tuki a proteind. Jeho nedostatek zplisobuje mimo

28



Problematika vyzivy u téhotnych Zen

vzniku anémii také zpomaleni deleni bunék v téle a mulze zpomalit riist plodu
(Chrtova,2015).Veganska strava v obdobi gravidity je nevhodna, vzhledem
k nedostatku dulezitych nutrientd, které jsou potfebné pro rozvoj plodu a nasledné ani
kojenec nemiize byt spravné vyzivovan. Piedev§im nedostatek vapniku a vitaminu D
zpusobuje u narozenych déti kiivici. | kdyz se vapnik da ziskat pomoci jinych zdroji
(obiloviny, lusténiny), jeho potiebné mnozstvi neni mozné pokryt (Sabersky, 2009).
Také mize dochazet k nedostatku jodu a zeleza. Tyto nutrienty jsou také dualezité pro
spravny rust a vyvoj plodu, proto se gravidnim veganskym Zenam doporucuje tyto

nutrienty ziskavat pomoci suplementti (Huch, 2007).

1.10.3 Makrobiotika

Makrobiotika se snazi najit rovnovdhu mezi stravou a zivotem. Tato filosofie
spocivd na dvou protichiidnych nazorech, pficemz ob¢ se navzijem pfitahuji (Jin a

Jang) (Stransky, Rysava, 2014).

VSechny doporucené potraviny maji pochazet z urcitého ekologického péasma.
Makrobiotickd strava obsahuje piedev§im cCerstvou zeleninu, lusténiny, ofechy,
obiloviny, semena a fasy. Naopak nepovolené je konzumace zivociSnych produkti,
mlécnych vyrobkl, ryb a primyslovych vyrobkt, navic se zcela vylu¢uje konzumace

Caje, kavy, alkoholu ¢i potravin s aditivy (Kushi M, Kushi A, 2014)

1.11 Dopliiky stravy v téhotenstvi

Dopliiky stravy jsou: ,,potraviny urcené k primé spotrebe, které se odlisuji od
potravin pro béznou spotrebu vysokym obsahem vitaminii, mineralnich latek nebo
Jinych latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem a které byly vyrobeny za ucelem
doplneni bézné stravy spotrebitele na uroven priznivé ovliviujici jeho zdravotni stav*

(Fajmonova, 2014, str. 27).

Samoziejmé nejlepsi zdroj vSech potiebnych Zivin je vyvazena a pestrd strava.
Obcas gravidni zeny maji problém pftijimat nékteré nutrienty pomoci stravy, a proto se

jim doporucuje uzivat multivitaminové produkty (Vasut, 2007).
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1.11.1 Vhodnost dopliiki stravy

Doplnky stravy jsou vhodné pro gravidni Zeny, kterym nesta¢i piijem nutrient
Z pestré a vyvazené stravy. Nejéastéjs$i suplementace byva kyselina listova nebo Zelezo
(Vasut, 2007). Suplementace je také urCena pro zeny, které se stravuji alternativné,
¢ekaji dvojcata nebo trpi nechutenstvim ¢i chronickym onemocnénim. Déle pro Zeny,
které jsou zavislé na drogach, alkoholu nebo nikotinu, také je vhodné doplnit potiebné

ziviny u adolescentnich zen (Stransky, RySava, 2014).

1.11.2 Vliv uzivani dopliiki stravy na téhotné a plod

Zvyseny piijem nékterych zivin pomoci preparati obsahujicich vitaminy
a minerdlni latky miize zpUsobit zrychleni metabolismu a vétsi rist plodu (BareSova,

Hronek, 2012).

Studie ve Velké Britanii zkoumala vztah mezi porodni hmotnosti ditéte
a uzivanim doplikd stravy béhem gravidity. Gravidni Zeny ve zkoumaném souboru
byly rozdéleny podle trimestrii, kdy urcitd cast uzivala suplementy, nej¢astéji kyselinu
listovou. V prvnim trimestru uzivalo suplementy 82% gravidnich Zen, v druhém
trimestru 22% zen a ve tfetim trimestru 33% Zen. Bylo zji$téno, Ze uzivani suplement
Vv gravidité ve vyspélych zemich nema vliv na porodni vahu novorozence. Pouze se
objevuje spojitost s pfedéasnym porodem pii pravidelném uzivani doplika stravy ve
tretim trimestru. Mechanismus tohoto vzniku neni jasny, proto je vhodné udélat dalsi

Setfeni (Alwan, NA, a kol. 2010).
1.12 Nevhodné slozky potravy

1.12.1 Alkohol

Pti pravidelné konzumaci alkoholu béhem gravidity dochéazi k CastéjSim
malformacim u plodu, také zalezi na mnozstvi alkoholu v riznych stadiich trimestri
a na individualni citlivosti na alkohol (Sabersky, 2009). Kvili konzumaci alkoholu
behem gravidity, ktery prostupuje pies placentu, jsou Casté poruchy svalového napéti,

neklidu a snizeni 1Q podle stupné alkoholismu matky (Kejvalova, 2012). Podle Vorlové
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(2012) neexistuje dliikaz poskozeni plodu napt. pii konzumaci jedné sklenky vina, pfesto

zdiiraziuje Gplnou abstinenci béhem gravidity.

Studie v Nizozemsku v letech 2007- 2010 zkoumala, kolik Zen béhem gravidity
konzumuje alkoholické napoje. Ukézalo se, ze béhem prvnich tii mésicii konzumuje
alkohol 14-17 % gravidnich Zen a to 1sklenku pfilezitostné (nema poskodit plod), v roce
2010 konzumace alkoholu narostla a to 1-3 sklenice prilezitostné. Vysledek ukazuje, Ze
i pfes doporuceni nekonzumovat alkohol konzumuje alkohol v Nizozemi 1 z5
gravidnich zen a nebyla prokazana spojitost s predCasnym porodem pii konzumaci
alkoholu (Lanting a kol., 2015). Vétsi konzumace alkoholu se vyskytuje v rozvojovych
zemich, kde neni velka informovanost o §kodlivém plisobeni alkoholu na plod, a proto
dochazi k riznym malformacim nebo potratim a dokonce k porodu mrtvého plodu
(Isaksen, 2015). Béhem gravidity se nedoporucuje konzumovat alkohol z divodu
prevence pied fetdlnim alkoholickym syndromem, pfed¢asnym porodem ¢i potratem

(BareSova, Hronek, 2012).

1.12.2 Kofein

Nejznaméjsimi zdroji kofeinu je kava, ¢aj, kolové nebo energetické napoje.
Kofein se dostava placentou do obéhu ditéte, a proto je doporuceno kontrolovat jeho
ptijem (Vorlova, 2012). Vysoky obsah kofeinu v téle gravidni Zeny zplsobi zvySeni
krevniho tlaku také u plodu a trva déle, nez se kofein z téla plodu uplné odboura
(Sabersky, 2009). Stejné jako u nikotinu dochazi k vazokonstrikci cév a dojde
k nedostatecnému zasobeni kyslikem a Spatnému transportu zivin. Kofein zpomaluje
resorpci Zeleza a zpomaluje vylouceni vapniku (Fajmonova, 2014). Doporucené
mnozstvi béhem gravidity je méné nez 200 mg (2 $alky), kofein trvale neposkozuje plod
(zvySuje pohyblivost v déloze), pii zvétseném mnozstvi v poslednich mésicich mize

vyvolat ptfedCasny porod, poptipadé poceni, paleni zahy (Kejvalova, 2012).

1.12.3 Nikotin

Koufeni v gravidité piedstavuje silny rizikovy faktor, ktery poskozuje gravidni

zenu 1 plod a negativné ovliviiuje cely prubéh gravidity. Jiz pii poceti ditéte mohou
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nastat komplikace. V prvnich tydnech gravidity dochazi k nedostatku pfisunu kysliku,
zvysuje se riziko potratu, pozd€ji muze dojit K zastaveni nitrodélozniho rustu (dité se
narodi pifedCasné S nizkou porodni vahou), nasledné dochazi k vazodilataci cév
a nedostatecnému prokrveni placenty (Gregora, Veleminsky, 2013). V prabchu
gravidity se muze vyskytovat Castéjsi krvaceni, zvySend nachylnost k alergiim a
onemocnénim dychacich cest (Kejvalova, 2012). Koufeni Zeny v gravidit¢ miize

zpusobit poruchy soustfedéni a chovani u ditéte (Gregora, Veleminsky, 2013).

1.13 Zdravotni obtize v téhotenstvi

Gravidita neni patologicky stav, nybrz zacatek nového Zivota, proto vétSina
gravidnich Zen nepocit'uje obtiZe. | pfesto mohou nastat vyjimky. Nejcastejsi byva ranni
nevolnost doprovazena nechutenstvim, ktera se vétSinou objevuje v prvnich tydnech
t¢hotenstvi, kdy gravidni zené¢ mohou vadit rizné pachy (Trca, 2009). Nizky piijem
tekutin miiZze zpisobit zacpu, kterou ma témét kazda zena v gravidité, a na jejimz
vzniku se také podili snizena peristaltika stieva a utlacovani tlustého stieva délohou.
Paleni zahy, které mize byt zplisobené zvysenou produkci hormonu progesteronu, ktery
uvolnuje svalovinu, a tudiz se obsah zaludku vraci zpét, anebo zvétsujicim se plodem,
ktery naléha na Zaludek (BareSova, Hronek, 2012). Dale pak Casté moceni, které byva
jednim z pfiznakt gravidity, kviali rostoucimu plodu a zvétSovani délohy dochazi
k utlaovani mocového méchyie, jehoz objem se zmensuje (BareSova, Hronek, 2012).
Dalsimi obtizemi v gravidité¢ mohou byt také bolesti zad, unava, nespavost, nebo naopak

spavost, zvySena chut’ na sladké ¢i hypertenze (Trca, 2009).
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1.13.1 Gestacni diabetes

Gestacni diabetes se projevuje vyssimi hladinami nékterych hormonti v pribéhu
gravidity. U nékterych gravidnich Zen trpicich gestaénim diabetem staéi uprava vyzivy
a neni nutnd aplikace inzulinu, 1 pfesto gestatni diabetes vyzaduje odborny dohled.
Diabetickdm se doporucuje konzumace potravin s obsahem Skrobu a vlakniny, kterd
stabilizuje glykémii. Pro stabilizaci glykémie jsou vhodné celozrnné vyrobky, brambory
a téstoviny. Naopak by se mély omezit sladkosti, dzusy, kolové napoje, bilé pecivo.
Dulezit¢ je mit dostatek pohybu, ktery pomahd k dostatecné produkci inzulinu

(Baresova, Hronek, 2012).

1.14 Infekéni onemocnéni prenasena potravou

Gravidni zena musi dbat na dostateCnou tepelnou upravu a hygienu stravy

zivocisného piivodu, to se tyka hlavné masa a vajec (Patizek, 2009).

1.14.1 Listerioza

Listerioza se zdrzuje ptredevsim v d€loze, miize zpusobit pred¢asny porod nebo
potrat a dokonce miize nakazit novorozence pii porodu. Jak dale uvadi Vorlova (2012),
zdrojem listeriozy byvaji mlécné vyrobky, piedev§im nepasterizované mléko. Dal§im
zdrojem mohou byt plisiiové syry, které se béhem gravidity nedoporucuje konzumovat,
presto se za vétsi riziko ndkazy povazuji pokrmy studené kuchyné (salaty, chlebicky,
uzeniny, vyrobky z ryb). Pii spravném dodrzovani hygienickych zasad gravidni zena
predejde snizeni vzniku nakazy. Pfedev§im se jedna o vhodné zachazeni se surovinami
a pokrmy. Zalezi na spravné teplené Gpravé pokrmd, Cerstvosti vyrobkd, dikladném
omyti zeleniny a ovoce, konzumovani potravin z pasterizovan¢ho mléka, a spravném

skladovani potravin.
1.14.2 Toxoplazméza

Gravidni Zena se miZe nakazit konzumaci kontaminované zeleniny ¢i masa,
protoze zdrojem toxoplazmoézy jsou exkrementy uZitkovych nebo domacich zvirat

obsahujici parazity. Nejveétsi riziko nakazy je ve tfetim trimestru, zaroven v pribchu
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gravidity klesa riziko poSkozeni plodu. Onemocnéni mize zpiisobit potrat nebo porod
nezivého plodu. Predejit nakaze lze pomoci primarni prevence, tj. spravného vybéru
potravin a spravné upravé a piipravé stravy (Stransky, RysSava, 2014). Nebezpeci
nastava v okamziku, kdy parazit napadne plod, pak muze zptsobit poruchy vyvoje
plodu a novorozenec se narodi s postizenim (Tréa, 2009). Dodrzovani hygienickych
zasad slouzi jako prevence pfed vznikem onemocnéni. Prevence je podobné jako u
listeriozy. Shoduje se v dodrzovani spravné manipulace s pokrmy, tepelné upravé
pokrma (maso, vejce), dukladném omyti zeleniny, ovoce a spravném skladovani
potravin. Dulezité je vyhnout Se syrovym produktim a vénovat opatrnost styku

s domécimi zvitaty (kocky) (Stransky, RySava, 2014).
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2. CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1 Cil prace

Cil prace: Zmapovat problematiku vyzivy téhotnych Zen ze Strakonicka a

ptilehlého okoli.

2.2 Vyzkumné otazky

Vvzkumna otazka ¢. 1:

Jaké jsou rozdily ve stravovani pted ot¢hotnénim a v priibéhu t€hotenstvi?

Vyzkumna otazka ¢. 2:

Jak stravovani téhotnych zen koresponduje s vyzivovymi doporucenimi pro

obdobi téhotenstvi?

Vyzkumna otazka ¢. 3:

Jaké jsou znalosti té¢hotnych Zen o vlivu jednotlivych slozek potravin na

organismus?

35



Problematika vyzivy u téhotnych Zen

3. METODIKA PRACE

Pro zpracovani mé praktické casti bakalarské prace jsem zvolila kvalitativni
metodu vyzkumného Setieni. Data byla ziskdna pomoci polostrukturovaného rozhovoru,

ktery byl proveden s t€¢hotnymi Zenami ze Strakonicka a ptilehlého okoli.

Rozhovor se skladal z 5 okruhii, které obsahovaly pfedem piipravené otazky.
Prvni okruh se zabyval prekoncepci a druhy okruh souvisel s téhotenstvim, kde se
ziskavaly informace o jednotlivych jidlech a surovinach. Dalsi okruh se tykal
vyzivového doporuceni, kde jsem se ptala, zda téhotné Zeny pfihlizi k vyzivovym
doporucenim, kde ziskaly informace o stravé v téhotenstvi a zda né&jaké potraviny
béhem téhotenstvi vynechaly nebo naopak =zafadily. Ctvrté téma se vénuje
informovanosti 0 potravinach a posledni okruh rozhovoru se tykal demografickych
otazek. V prib&hu rozhovoru byly zjistovany rozdily ve stravovani téhotnych zen a také
informovanost t€¢hotnych zen o potravinach. Okruhy a otdzky rozhovoru jsou uvedeny

Vv priloze.

Celkem bylo uskute¢néno 17 rozhovord. Vsechny respondentky byly seznameny
Snazvem prace a ujiStény o anonymité rozhovort. Rozhovory byly provedeny se
souhlasem respondentek, zaznamendny na diktafon a pfepsany do textové podoby
a spisovné cestiny. Vzhledem k velkému rozsahu vSech piepsanych rozhovorii se
nachazeji pouze v elektronické podobé této prace. V piepisu rozhovoru nejsou

zaznamenana Z4dna jména, pro zachovani anonymity.

Analyza ziskanych dat byla provedena kdédovanim a kategorizovanim pomoci
metody tuzka a papir. Technika kodovani je znazornéna Vv ptiloze. Pomoci ziskanych
dat zrozhovoru byly vytvofeny kody, nasledovalo vytvoreni podkategorii a pak

vytvoteni kategorii. Pro pfehlednost ¢lenéni téchto dat slouzi barevna schémata.

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii t€¢hotné zeny ze Strakonicka a okoli. Jednd se celkem
o 17 t€hotnych Zen, které jsou v 7. — 9. mésici t€hotenstvi. VEkova hranice vyzkumného

souboru se pohybuje mezi 21 - 39 lety. Respondentky byly vybrany pomoci techniky
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snéhové koule, cozZ je technika postupného ziskavani respondentek pomoci doporuceni

jiz ziskanych respondentek. Vyzkum byl realizovan v obdobi 1. 2. 2016 — 25. 3. 2016.
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4. VYSLEDKY

4.1 Kategorie- Stravovaci zvyklosti
Schéma €. 1: Stravovaci zvyklosti

Kategorie

Podkategorie Koédy

Pied téhotenstvim | - -sladka snidané
-slana snidané

- lupinky s mlékem
-bez snidané

Béhem téhotenstvi |
- -bez zmény

-nechut’ k potravinam
-piestup na sladké
-vice mléénych
vyrobki

-bez snidané

- vynechani plisiiovych
svru

-polévka a hlavni chod

Pied téhotenstvim | - maso+priloha+zelenina
-studeny obéd

-vegetariansky obéd

~ Béhem téhotenstvi | - -bez zmény

-vice zeleniny

-vynechiani masa
-zafazeni masa

-teplé obédy

-orientace na biopotraviny
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Podkategorie

Pred téhotenstvim ‘
VECERE

Béhem téhotenstvi ‘

Pred téhotenstvim ‘
SVACINY

\ Béhem téhotenstvi ‘

TEKUTINY J

Kody

-studena veceie
-zeleninovy salat+pecivo
-tepla vecere

-zbytky od obéda

-bez veceie

-bez zmény

-teplé vecere

-zarazeni dvou veceri
-pravidelna studena veceie
-vice zeleniny

-zarazeni biopotravin

-obcas
-dopoledni, odpoledni
-bez zatazeni svacin

-odpoledni sva¢ina
-dopoledni, odpoledni
-ob¢as

-bez zatazeni svacin

-¢aj
-voda

-mineralka
-ovocny dZus

Pred téhotenstvim ‘ -voda se §avou
/ -kava

Béhem téhotenstvi
‘ -voda
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Kategorie Stravovaci zvyklosti se tyka rozdili ve stravovani pfed otéhotnénim a
béhem téhotenstvi jednotlivych respondentek vyzkumného souboru. V této kategorii

bylo vytvoifeno pét podkategorii: Snidané, obéd, vecete, svaCiny a tekutiny.

Snidané

Tato podkategorie se tykd rozdili ve stravé pred otéhotnénim a bcéhem
té¢hotenstvi. Co se tyCe doby pfed otéhotnénim, v zavislosti na odpoveédich byly

vytvoreny kody: sladkd snidan€, slana snidané.

Pomér sladky a slanych snidani byl celkem vyrovnany, nékteré respondentky
stiidaly ob¢ varianty slané a sladké snidan¢ jako napiiklad respondentka ¢. 2: ,, Jako zZe
bych snidala uplné kazdy den to ne, ale preferovala jsem chleba s nécim sladkym, jako
je marmeldda nebo med, nevadilo mi ani mdslo nebo pastika a k piti jsem si vétSinou
davala cerny caj. ,, V podobném duchu odpovédéla i respondentka €. 7: ,, Pravidelna.

«

Chleba se sunkou a syrem, bily jogurt s ovocem, michana vejce, chleba s marmeladou. ‘

U respondentek, které zminovaly slané snidan€, dominovalo pecivo se Sunkou
jako u respondentky €. 13:,, Pecivo, bud’ rohlik, nebo chleba, tmavé pecivo. Na to jsem
si davala Sunku nebo syr a k piti jsem méla hrnek caje.” Podobnou odpovéd méla

‘

respondentka €. 15: ,, Celozrnny rohlik sunka nebo syr.*

Ohledné¢ skladby snidan¢ béhem téhotenstvi, byly vybrany kody: bez zmény,

nechut’ k potravindm.

Témét vSechny téhotné Zeny neuvadély vyrazné zmény ve stravovani, jejich
snidan¢ byla vétSinou stejna jako pred otéhotnénim. Ptiikladem je odpovéd
respondentky ¢. 13: ,, To je pravé to. Moje snidané byla vidy stejna jako pred
tehotenstvim. V nicem se nelisil obéd ani vecere“. Velice podobnd odpovéd byla
respondentky €. 1: , Viibec v nicem, snidané ziistala stejnd, jako kdyz jsem nebyla
tehotna. “ Naopak nékteré respondentky uvadély zménu chuti, které se tykaly nechuti
k n€kterym potravinam. Pro ukazku uvadim odpovéd respondentky ¢&. 15, ktera na
otazku tykajici se zmény snidané v t€hotenstvi odpovédéla nasledovné: ,,Prestali mi
chutnat uzeniny, takze jsem je ze snidané vyradila a presla jsem na sladké snidane.

Néjake cokoladové kulicky nebo lupinky s mlékem a pak na rohlik misto Sunky,
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marmeladu. “ Na sladké snidané pteslo vice t€hotnych Zen, protoze chut’ na sladké se
navysila, podobné jako u respondentky €. 2: ,, Snidala jsem hodné sladke jidlo, teda
spise to, co jsem si upekla.“ Pouhé minimum respondentek zacalo V t€hotenstvi snidat,
jednou z nich je respondentka ¢. 4, ktera na otazku ohledn¢ snidani v téhotenstvi
odpovédéla:* Musela jsem se naucit snidat kwviili nevolnostem, zacala jsem pomalu,
suSenka, miisli a tak.“ Vyskytly se ptipady, kdy respondentky do snidani zaradily vice

zeleniny nebo mlécnych vyrobkl. Ovsem zalezelo na momentalni chuti.
Obed

Tato podkategorie se tykd rozdili ve stravé pred otc¢hotnénim a béhem

t&hotenstvi.

Rozdily v této podkategorii nejsou veliké. Pro obdobi pted otéhotnénim byly

pfifazeny tyto kody: Polévka a hlavni chod, maso + ptiloha+ zelenina.

Velka c¢ast respondentek odpovidala stejné anebo velmi podobné. Pro ukazku
uvadim odpoveéd’ respondentky ¢. 2: ,.Jsem hodné masova, takze jsem kazdy den méla
maso, ale také obcas jsem si dala néco bez masa anebo sladky obéd, takze jsem jedla
vSechno od kachny po sladkeé knedliky. Podobnou odpovéd méla i respondentka ¢. 7:
wPravidelny. Hlavni chod + polévka. Snazim se varit zdravé, protoZe varim pro
dvouletého syna. Takze néjaky pldatek s bramborem, polévka vétsinou vyvar nebo
krémové polévky.“ Pracujici respondentky se vétSinou stravovaly v restauracich nebo
zavodnich jidelnach jako respondentka ¢. 9:“ Stravovala jsem se Vv zavodni jidelné, takze
jsem jedla vse, co zrovna bylo. Od slanych a masitych pokrmii, az po sladké obédy.

«

Polévky jsem nemusela.

Rozdily ve stravé b&hem téhotenstvi nebyly velké, této casti byly pfifazeny

koédy: bez zmény, vice zeleniny.

AZ polovina te¢hotnych Zen nezménila stravu v té¢hotenstvi oproti prekoncepci,
vétsina z nich povazuje svij obéd za dostateéné vyvazeny a pestry. Respondentky se
snazily doplnit vice zeleniny v jakémkoliv stavu. Pro ptiklad uvedu odpovéd
respondentky €. 1 na otdzku tykajici se zmény obé&da v téhotenstvi: ,,Vse ziistalo velmi
podobné az stejné, k obedu jsem doplnila vice zeleniny, at’ se jednalo o cerstvou nebo

varenou zeleninu. Podobnou odpovéd’ méla respondentka €. 13: ,,0bed byl stejny.
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Stravovani ve Skolni jidelné. Polévka, hlavni chod (vétsinou maso a priloha), kdyz byl
dezert, tak jsem si dala.” Respondentka ¢. 17 je vegetarianka, jeji odpoveéd’ tykajici se
obédu znéla: ,,Nezmenil se. Az do sedmého mésice jsem pracovala, takze podle toho co

““

se uvarilo v jidelné.” Na otazku, zda zaradila maso do své stravy béhem téhotenstvi,
odpovédéla nésledovné: ,,Dvakrdat do tydne. Kwili manzelovi jsem zacala jist
V tehotenstvi znovu maso, pro jeho klid, i kdyz jsem presvedcenda, ze je to pro miminko

3

bezvyznamné, co se zdravotnich ditvodii tyce. *
Vecdete

Tato podkategorie se tykd rozdili ve stravé pred otc¢hotnénim a béhem

t&hotenstvi.

Pfitazeni kodh pro obdobi pted otéhotnénim jsou tato: studend vecefte,

zeleninovy salat a pe€ivo, tepla vedere.

Velmi casto respondentky konzumovaly studené vecete, které jsou rychlé na
pripravu, dominoval chléb ¢i rohlik s uzeninou, pomazankou nebo syrem, popiipadé
obloZeny talif (saldmy, syry, zelenina), jako tomu bylo u respondentky €. 2 : ,, Veétsinou
jsem méla studené vecere, miluji chleba a k tomu jsem si néco dala, treba néjakou
uzeninu a pak treba i zeleninu. “ Obdobnou odpovéd méla respondentka €. 9: “ Vetsinou
studené vecere. Pecivo, salat, Sunka, zelenina a tak rizné. “ Zeleninovy salat s peCivem,
byla také Castd odpovéd’. Respondentky ¢. 14 pro zménu hovotila o teplych vecefich:,,
Klasické domaci teplé vecere. Jedla jsem vse bez omezeni, nic prehnané zdravého ani

«

nezdraveho. Maso, priloha, nékdy parky, pecivo.

Tato ¢ast dale pokraCuje v rozdilech béhem téhotenstvi, jedna se o kody: bez

zmeény, teplé vecere, zafazeni dvou vedefi.

Respondentky v téhotenstvi nehovofily o velkych zménach veceti. Odpoveédi
byly kratké a struéné jako u respondentky ¢. 10:“ Stejné jako pred téhotenstvim.*
Nekteré tehotné Zeny zatadily teplé veCefe misto studenych vecefi, protoze je vice
zasytily. Teplé vecete byly hodné pestré, jako priklad uvadim odpovéd’ respondentky ¢.
2: ,,Zacala jsem jist teplé vecere, néjaké maso, brambory k tomu treba dusena mrkev,

hodné michany vejce, vejce natvrdo.* Z celého vyzkumného souboru dvé respondentky

zatadily dvé vecete, naptiklad respondentka ¢. 17: ,, Sestava jidelnicku se nezménila.
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Jedla jsem ale i v pozdejsich hodindch, i behem noci, z prazdného Zaludku se mi totiz
delalo zle.” Respondentky zatazovaly k vecefim vice zeleniny jako respondentka €.
16: ,, Pridavala jsem vice zeleniny, klidné jsem ji volila jako hlavni pokrm. Zeleninovy

3

salat a téstovinami. *
Svadin

Tato podkategorie se tykd rozdili ve stravé pred otéhotnénim a béhem

téhotenstvi.

V prvni Casti se nachazi kédy pro obdobi pred otéhotnénim, kde jsou kody:

obdas, dopoledni, odpoledni svacina.

Nejcastéjsi pokrm ke svadiné byl zvolen bily jogurt, ovoce nebo suSenky.
VétSina svacin v obdobi pred ot¢hotnénim se odvijela spiSe od hladu a ¢asu. Jak ukazuje
odpovéd respondentky €. 5 a respondentky €. 6 Respondentka €. 5: ,, Ani moc ne, nékdy
banan, jablko nebo susenka.” Respondentka ¢. 6: ,, Kdyz byl hlad, sahla jsem po

susenkach. “

Nékteré respondentky mély pravidelné svaciny 2x denné, a to dopoledni 1
odpoledni svaciny, jako piiklad uvadim odpovéd’ respondentky €. 7: ,, Ano, 2x denné
(svacim se synem). Dopoledne ovoce vétsinou nakrajené jablko nebo banan a
odpoledne pecivo s kouskem sunky nebo néjaké pomazanky: “ a odpoveéd’ respondentky

¢. 15:,, Dopoledne jsem si davala ovoce a odpoledne jsem pro zménu méla jogurt. *

Druha cast se tyka obdobi téhotenstvi, vzhledem k odpovédim jsou zvoleny

kody: odpoledni svacina, dopoledni, odpoledni a obcas.

Téhotné Zeny se V prabchu téhotenstvi snaZily zaradit svafiny do svého
jidelnicku alesponi 1x denné. Pro ukézku uvadim odpovéd’ respondentky €. 8 : ,,Svaciny
jsem zahrnula po 4. mésici tehotenstvi, vétsinou néjaké ovoce, anebo kdyz byl vétsi hlad
tak pecivo se Sunkou.* V téhotenstvi zbyva vice ¢asu na svaciny jako respondentce €.
12: ,,Na svaciny je vétsi cas. Odpoledni i dopoledni svacinku si dopreju, sloZeni je stejné

Jjako pred otehotnénim. Miisli, jogurty, ovoce. *
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Tekutiny

Posledni podkategorie se také tykd rozdilu pied otéhotnénim a béhem

téhotenstvi.

Vzhledem k odpovédim ziskanych v ¢asti pied ot€hotnénim byly zvoleny kody:

¢aj, voda, voda se §t'avou.

Z jednotlivych odpovédi vyplynuly nejcastéji kody caj, spole¢né s vodou nebo
vodou se $t'avou. Mnozstvi, které vypily za den, se pohybovalo zhruba od 1 litru do 2,5
litri. Kavu respondentky do svého pravidelného pitného rezimu neuvedly, pfesto se
obcas v odpoveédich vyskytla v priméru az 2 salkt denné. Respondentka ¢. 5 uvedla:
»Radno ke snidani asi 0,5 | caje s medem, po zbytek dne asi 1,5 litru neperlivé vody
S prichuti, nebo $tdva s vodou z vodovodu, 1 Sdlek kavy.” O vysokém piijmu tekutin
hovoftila respondentka €. 4 : ,, VZdy jsem pila docela dost, nejcastéji vodu, obcas

«

néjakou limonddu a kdavu, pres den jsem urcite vypila 4,5 litri.” Naopak o nizkém
prijmu tekutin hovotila respondentka ¢ 8: ,, Pitny rezim byl velmi Spatny, pres den jsem

vypila klidné jen 2dcl vody, kava 2x denné.

S pitnym rezimem béhem téhotenstvi souvisi kody: voda, €aj, ovoceny dZus.

T¢hotné Zeny béhem téhotenstvi své napoje nezménily. Nejéastéji dominovala
Cista voda a neslazené nebo ovocné ¢aje nebo ovocny ziedény dzus. VétSina té¢hotnych
Zen se snazila navys$it mnozstvi tekutin vypitych za den. Naptiklad respondentka €. 8,
ktera pred t&hotenstvim vypila pouze 2dcl vody, nyni odpovédéla: ,, Caj nebo vodu se

I3

Stavou a vypiju 2-3 litry.” Podobna odpovéd zazné€la také u respondentky ¢. 12:

«

»Neperlivd voda a ¢aj. Vypité mnoZstvi v téhotenstvi jsem zvysila na 2,5 litru za den.
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4.2 Kategorie- Vyzivové doporuceni v téhotenstvi

Schéma ¢. 2: Vyzivové doporuceni v téhotenstvi

Kategorie

Podkategorie

1l
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Kody

-denné

-denné
-5x tydné
-1x za dva dny

-kufeci
-veprové
-ryby
-hovézi
-Zadné

-1x za mésic
-bez luSténin
-ziidka

-2x tydné
-obc¢as

-bilé

-chléb
-celozrnné

- Zitno-pSenicné

-plisiiové syry
-Syrové maso
-uzeniny

-maso

- kofenéna jidla
-smazené jidlo
-syrova vejce
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Kategorie Vyzivové doporuceni v té¢hotenstvi se tyka toho, jestli vyziva
téhotnych Zen koresponduje s vyzivovym doporucenim. Této kategorii ndlezi Sest
podkategorii: ovoce, zelenina, mlécné vyrobky, mléko, maso, lusténiny, pecivo a

vynechani potravin.

Ovoce a zelenina

Vzhledem k jednotlivym odpovédim byl pro tuto kategorii vytvoren jeden kod:

denné.

Vsechny respondentky vyzkumného souboru odpovidaly stejné a stru¢né, jako
ptiklad uvadim odpovéd respondentky &. 9:“ Kazdy den*. Casteéné odlisnou odpoved
méla naptfiklad respondentka ¢. 7, kterd hovofila o sezénnosti ovoce a zeleniny:
,,Denné, ale opét zdlezi na sezoné. Kdyz je sezona a vseho je dostatek, tak je to mnohem

¢

lepsi, nez kdyz sezona neni, to potom ovoce i zeleniny jim méné. ‘

MIéEné vyrobky, mléko

U této podkategorie byly vybrany kody: denné, 5x tydné.

Nadpolovi¢ni vétSina respondentek konzumuje mlééné vyrobky a mléko denné
jako naptiklad respondentka ¢. 13: ,, Snazim se je konzumovat kazdy den. Dam si
vetsinou ovocny jogurt. “ Respondentka €. 14 zahrnuje vice syru: ,, Denné, zacala jsem

konzumovat vice syry. “ Respondentka ¢. 8 ma radsi jogurty: ,, 5x tydné, jogurty.
Maso

Kody této podkategorie znazorfiuji nejcastéjSi druhy masa, které t€hotné Zeny

konzumuji. Z jednotlivych odpovédi vychazi kody: Kuteci, vepfové, ryby.

V nékterych odpovédich se nachazi vice koda soucasné, jako ptriklady uvadim
odpovéd’ respondentky €. 7: ,,SnazZim se o pestrost, takie hovezi, veprove atd.”, a
respondentky ¢. 12: ,, Hovezi, dribezi, ryby*. Respondentka ¢. 16 zatadila vice ryb:
Nekonzumuji Zadné maso ani uzeniny, davam si vice ryb. Je to zvlastni, ale nedéla mi

dobre. Déla se mi z masa Spatné. Velmi malo veprové. Kdyz miij Zaludek neprotestuje.
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Pro odpovédi tykajici se konzumace lusténin jsou zvoleny kody: 1x za mésic,

bez lusténin, ziidka.

Cast&jsi konzumaci lusténin se snazi zahrnout nékolik respondentek napiiklad
respondentka ¢. 17: ,, Dvakrat nebo vickrat tydne fazole, hrach a cocku.* Dalsi
respondentka, a to respondentka €. 1, se také snazi zaradit lusténiny do jidelnicku: ,, No
popravde ani moc ne, zaradila jsem pouze cocku a to tak jednou za mésic, pry je to
zdrave. © Dalsi Cast respondentek zaradila luSténiny velmi ziidka, jako ptiklad uvadim
odpovéd’ respondentky &. 11: ,, Opét velmi, velmi a jesté jednou velmi ziidka. Cocku.
A respondentky ¢&. 2: ,,Sem tam je v jidelnicku mdam, vétsinou fazole nebo kukurici
pridam do néjakého zeleninového saldtu, ale lusténiny mé nadymaji, tak proto je tolik
nejim.“  LuSténiny do svého jidelnicku nezatazuji 4 respondentky, piikladem je

respondentka €. 16: ,, Lusteniny ne. Nedélaji mi dobre. Opét nevolnost. *
Pecivo

Byly zjistovany informace tykajici se konzumace peciva. S konzumaci peciva

souvisi kody: bilé, chléb, celozrnné.

Kody se v jednotlivych odpovédich navzajem prolinaly, jako napiiklad u
respondentky ¢. 2. Ohledné nejcastéjsi konzumace peciva: ,, Vicezrnné, celozrnné, ale

‘

nejvice chleba.”. Bilé pecivo zafazuje velkd c¢ast respondentek jako naptiklad
respondentka ¢&. 14: ,, StFidam, je mi jedno co mam. Asi vede chleba a rohliky. Nebo

respondentka €. 3: ,, Bilé pecivo bez nanosu soli, obycejny chleba (Zitno-psenicny).

Vynechani potravin

Podkategorie vynechani potravin se zabyva potravinami, které respondentky

v dobé tehotenstvi vynechaly.

Vynechani potravin v dob¢ té¢hotenstvi zndzornuji nejcastéjsi odpovedi, pro které

jsou znazornény tyto kody: plisiové syry, syrové maso, uzeniny.

U odpovédi respondentek dochazi k prolinani jednotlivych koda jako naptiklad
u respondentky €. 3: ,, Z piti urcité alkohol, z potravin to byly morské ryby, syrova vejce,

plisiiové vyrobky. Tak alkohol je jasny, morské ryby jak jsem rikala, tak obsahuji hodné
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‘

Skodlivin, syrova vejce kvili salmoneloze a plisnove syry kvili mykozam a kvasinkam.
Kombinaci kodt méla i respondentka €. 17: ,, V prvni trimestru jsem vynechala plesnivé
syry a syrova vajicka ze zdravotnich ditvodii. Prestala jsem pit kavu a jist cokoladu,

¢

protoze se mi po nich délalo zle.”* NejCastéjsi odpovédi bylo vynechani syrového masa

a plisnovych syru zobavy pied infekci, takovou obavu ma i respondentka ¢&. 10:
., Vynechala jsem masa v uprave ,,medium‘ a plisnové syry. Mam strach z infekce.
Respondentka €. 2 vynechala uzeniny: ,, Uzeniny, nejsou zdravé, obsahuji mnoho soli.
A uzeniny také vynechala respondentka €. 15: ,, Vynechala jsem uzeniny a jediny ditvod

byla nechut. *
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4.3 Kategorie- Informovanost o potravinach

Schéma €. 3: Informovanost o potravinach

Kategorie

Podkategorie
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Kody

-vitaminy
-vlaknina
-jednoduché cukry
-stopové prvky
-kyselina listova

-vapnik
-bilkoviny
-mineralni latky
-neprospésnost
-nedulezZitost

-vynechat
-malé mnozstvi
-obcas

-priméiené mnozstvi
-vynechat

-obcas
-bezkofeinova kava
-nevadi

-vyvoj a rust ditéte
-prospésné
-neznalost
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Posledni kategorie mého vyzkumu ma nazev Informovanost o potravinach.
V této kategorii se zkouma znalost téhotnych Zen o vlivu jednotlivych plisobeni
potravin na organismul.

Tato kategorie je rozdélena do péti podkategorii: Diilezitost ovoce a zeleniny,
dilezitost mléénych vyrobkt, alkohol v teéhotenstvi, kdva v t¢hotenstvi a prospéSnost

ryb v t€¢hotenstvi.

Dulezitost ovoce a zeleniny

Tato podkategorie se vénuje dilezitosti a vhodnosti konzumace ovoce a zeleniny

ve straveé. Z jednotlivych odpovedi byly vytvofeny nejcastéjsi kody: vitaminy, vlaknina.

Vsechny respondentky povazovaly zafazeni ovoce a zeleniny do stravy za velmi
vhodné a potfebné, protoze obsahuji vitaminy, jako respondentka €. 2: ,, Ano, obsahuje
hodné vitaminu V prirozené formé a dokaze zasytit na delsi cas, nemusi se jist velké

‘

mnozstvi jidla.“ Castou odpovédi byl obsah vitamintl a vlakniny v ovoci a zelening,
napiiklad odpovéd’ respondentky €. 7: ,, Ano, je to velmi diilezZité. Jako dobry prirodni
zdroj vitaminii a viakniny “. Nekteré z respondentek se také zminily i o jiném slozeni
v ovoci, naptiklad respondentka ¢. 14:“ Ano, duleZitost vitaminu, stopovych prvkii a
kyseliny listové . Velmi podobné odpovédela respondentka €. 17:“ Velmi dulezZita, je to

‘

cenny zdroj vitaminii a Zivin potiebnych pro nase zdravi. *

Dulezitost mléénvch vyrobku

Dalsi podkategorie se tyka diilezitosti a vhodnosti konzumace mléénych vyrobkl
ve stravé. S ohledem na vytvofené otazky a jejich odpovédi byly vytvofeny kody:

vapnik, bilkoviny.

O dilezitosti a pottebé mlécnych vyrobkll ve stravé veédély témétr vSechny
respondentky. Odpovédi vSech respondentek byly velice podobné a dokézaly
zodpoveédét otazku dulezitosti mlécnych vyrobkl, piikladem je respondentka &. 2:
,, Obsahuji vapnik pro pevnost kosti. “ Respondentka €. 3 odpovédé€la nasledovné: ,, Jsou
dulezité pro sviyj vysoky obsah bilkovin, vitaminu (hlavné vitamin D) a mineralnich
latek (vapnik, fosfaty a dalsi). “Dvé respondentky z celého souboru mély jiny nézor a to

respondentka €. 7, kterd hovoii o neprospéSnosti mléénych vyrobka: ,Ja sama
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konzumuji mlécné vyrobky a mléko minimalné. Myslim si, Ze to télu nedeéla dobre a
nekde jsem cetla, ze kdyz snime mlécny vyrobek, télu to nijak neprospeje a odchazi
pouze odpad. “ A respondentka €. 17, kterd je vegetarianka: ,, Neni diilezita, vapnik i

bilkoviny Ize ziskat i z rostlinné stravy. “

Alkohol v téhotenstvi

Tato podkategorie se tyka informace, co si t€hotné zeny mysli o konzumaci
alkoholu v té¢hotenstvi, a jestli samy alkohol konzumuji. Vzhledem K jednotlivym

odpovédim vyplyvaji kody: vynechat, malé mnozstvi, obcas.

Prvni skupina respondentek se o konzumaci alkoholu v téhotenstvi vyjadfila
jako o nevhodné sloZce potravy, kterd by se méla zcela vyloucit. Jako ptiklad uvadim
odpovéd respondentky €. 4: ,,Alkohol zcela vynechat, aby nedochdzelo k poruse vyvinu
u ditéte a kava obcasné by vadit neméla.” Respondentky, pro které je alkohol
nepiipustny v t€¢hotenstvi, samy alkohol nekonzumuyji.

Druha skupina respondentek poklada malé mnozstvi alkoholu v t€hotenstvi za
vhodné, jako naptiklad respondentka €. 6: ,, Velmi malé mnozstvi si myslim, Ze by
neuskodilo, ale urcité se vyhnout tvrdému alkoholu, maximdlné si dat jednu sklenku
vina nebo malé pivo.“ Velmi podobnou odpovéd méla respondentka €. 3: ,, Tak alkohol
maximalné par dousku piva nebo vina a to po mastnéjsim obéde. A kavu minimalné.
Ve vétsing odpovedi se vyskytly zaroven i informace, ze respondentky vyjimecné samy
alkohol konzumuyji, jako naptiklad respondentka €. 17: ,, Jednou dvakrat do meésice,
kdyz prijede navstéva nebo nékdo slavi narozeniny. Asi jednu mensi sklenicku vina nebo

¢

piva. Od druhého trimestru.” Respondentka ¢. 16 méla odliSnou odpoved’: ,, Jednu

sklenicku tydne. *

Kava v t€hotenstvi

Tato podkategorie se tyka informaci, co si téhotné zeny mysli o konzumaci kavy
Vv t¢hotenstvi, a jestli samy kavu konzumuji. Z nejcastejSich odpoveédi se pro tuto

podkategorii vytvorily kody: pfiméfené mnozstvi, vynechat, ob¢as.

Nejvice vSak respondentky oznacily kavu za moznou slozku potravy
Vv t¢hotenstvi, piikladem mize byt respondentka ¢. 1: ,, Alkohol by se mél uplné

vynechat, sice jsem Cetla, Ze jedna sklenka cerveného ditéti nic neudéla, ale nic bych
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nepokousela, co se tyce kavy, urcité bych nevypila 5 Salkii silné cerné kavy, to si myslim,
neni dobré pro matku ani dite.” Podobnou odpovéd méla také respondentka ¢. 4:
,, Alkohol zcela vynechat, aby nedochazelo k poruse vyvinu u ditéte a kava obcasné by
vadit neméla. Nékteré respondentky naopak oznacuji kavu v téhotenstvi za zcela
nevhodnou, jak ukazuje odpovéd respondentky ¢&. 5: ,, Myslim si, Ze konzumace
alkoholu a kavy v téhotenstvi neni vhodna. Alkohol miize zpiisobit poruchy vyvijejici se
nervove soustavy. Kofein miize byt pricinou hyperaktivity ditéte.” | presto urcita Cast
respondentek v téhotenstvi kavu konzumuje, naptiklad respondentka ¢. 6: ,, I-2x tydné
(kava s kofeinem) a denné Carro.” Respondentka ¢. 9 mé pravidelnou konzumaci kavy:

«

., Jeden salek denne.

Prospésnost ryb v t€hotenstvi

Pro odpovédi tykajici se znalosti té¢hotnych Zen o prospé$nosti ryb v téhotenstvi

byly vytvoreny kody: vyvoj a rast ditéte, prospéSnost.

Témét vSechny respondentky z vyzkumného souboru maji piehled o vlivu ryb na
lidsky organismus a o vyznamu ryb v téhotenstvi, naptiklad respondentka €. 17: ,, Kvuli
omega 3 mastnym kyselinam, které si télo samo neumi vytvorit a miminko je potrebuje
pro stavbu bunék a tkani. A také vitamin D.“ 'V podobném duchu odpovédéla
respondentka €. 15: ,,Jsou zdrojem nenasycenych mastnych kyselin, které dité potrebuje
pro vystavbu bunék. Samoziejmé jsou vhodné i pro konzumaci mimo téhotenstvi,
prospivaji nasemu zdravi. Zabranuji ucpani cév a chrani proti infarktu.” Obdobné
odpovédéla také respondentka €. 5: ,, Mimo jiné jsou diilezitym zdrojem omega-3
esencialnich mastnych kyselin- zejména DHA (je nezbytna pro spravmy rist a vyvoj

ditete).
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5. DISKUZE

Cilem bakalatské prace bylo zmapovat problematiku vyzivy u té¢hotnych Zen
zkoumaného souboru. Zkoumany soubor tvofilo celkem 17 téhotnych zen v 7. — 9.
mésici t€hotenstvi, které pochazely ze Strakonicka a okoli. Pro vyzkumné Setieni byla
zvolena metoda kvalitativni pomoci sestavené¢ho rozhovoru. Rozhovor byl proveden se
vSemi té¢hotnymi Zenami, zamétfoval se na tfi hlavni okruhy tykajici se rozdilu ve
stravovani pfed tchotenstvim a béhem téhotenstvi, zda vyziva v téhotenstvi
koresponduje s vyzivovymi doporuéenimi pro obdobi t€hotenstvi, a posledni okruh se

tykal informovanosti o potravinach. Ziskana data budou nyni zhodnocena.

Prvni okruh se tykd rozdilu ve stravovani pfed otéhotnénim a v prubéhu
téhotenstvi. Jiz spravné zvolena pestrd a vyvazena strava v obdobi pied t¢hotenstvim,
ovliviiyje cely pritbéh t€hotenstvi a spravny vyvoj plodu (Patizek, 2009). T¢hotné Zeny
pfed otéhotnénim mély vcelku vyvéazeny jidelnicek. Pravidelné¢ konzumovaly snidang,
obédy a vecete, které byly vétSinou obohacené o zeleninu nebo ovoce. Konzumace
svaCin béhem dne se odvijela od pracovniho nasazeni nebo hladu. Piekvapujici byl
pitny rezim, kdy Zeny nejcastéji k piti volily neslazeny ¢aj nebo vodu. Vypité mnozstvi
tekutin béhem dne bylo dostacujici, a to v priméru 1,5- 2 litrG za den. Z mého Setieni
vyplyva, ze téméf vSechny respondentky stravu V t€hotenstvi nezménily, protoze si
mysli, ze se pfed ot€hotnénim stravovaly dostate¢né a zdraveé. K odlisSnym vysledkiim
dospéla Chrtova (2015), ktera tvrdi, ze az 70% gravidnich zen zménilo stravovani
Vv téhotenstvi. Rozdilné vysledky mohou byt zplsobeny odliSnou metodou Setfeni a
veétsim vyzkumnym souborem respondentek. Potésujici ovSem bylo, Ze respondentky se
alespon snazily zvysit pfijem ovoce a zeleniny ve stravé. S tim souvisi také zatazeni
svacin béhem dne, kvili spravnému vyvoji plodu. Pitny rezim t€hotnych Zen byl stejny
jako pfed ot€hotnénim, velice uspokojivy. Dostatecny pitny rezim v te€hotenstvi dle
Stranského a Rysavé (2014) je 1,5- 2,5 litrli za den. Podobné vysledky méla i prace
Vecerkove (2015), ktera uvadi navySeni pfijmu ovoce a zeleniny a dostacujici pitny
rezim.

Dalsi okruh otazek se tykal vyzivovych doporuceni v té¢hotenstvi. VSechny

dotazované respondentky nedodrzuji Zadné vyzivové doporuceni pro obdobi
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téhotenstvi. Naopak podle vyzkumu prace na téma: “Informovanost mladych zZen a divek
o duleZitosti spravné vyzivy v obdobi téhotenstvi a kojeni ,,, Papouskové (2013), se snazi
az polovina respondentek dodrzovat vyzivova doporuceni pro obdobi téhotenstvi.
Tehotné zeny by mély konzumovat mlééné vyrobky a mléko kazdy den, témét kazda
respondentka mlécné vyrobky konzumuje denné. K jinému vysledku dosla Fajmonova
(2014) ve své praci, kdy uvadi mensi procento respondentek, které konzumuji denné
mlécné vyrobky a mléko. Odlisné vysledky mohou byt zplisobeny zvolenou odlisSnou
metodou Setfeni a velikosti vyzkumného souboru. Dle obecnych vyzivovych doporuceni
by i t¢hotné Zeny mély konzumovat ovoce a zeleninu denné. Fajmonova (2014) ve
vysledcich své prace zminuje také nedostate¢nou konzumaci ovoce a zeleniny
téhotnych Zen. V mém vyzkumu se ukazuje, ze t¢hotné Zeny se snazi ovoce i1 zeleninu
konzumovat denn¢ v jakékoli podobé&, piesto téhotné Zzeny davaji pfednost spise ovoci
nez zelening€. V tomto obdobi by téhotné zeny mély navysit také konzumaci lusténin.
Velice mald c¢ast respondentek se snazi vice zafazovat lusténiny do jidelnicku.
Vseobecné je u nas konzumace luSténin velice nizkd. Téhotné Zeny nejvice zafazuji do
jidelni¢ku libové maso, nejéast&ji dribezi, a to vice nez jiné druhy mas. Cast téhotnych
zen se snazi o pestrost a snazi se kombinovat kromé drtibeziho také hovézi ¢i vepiové
maso. Co se peciva tyCe, prevlada konzumace bilého peciva spole¢né s chlebem nad
celozrnnym. Toto mize byt zpisobeno cenovou dostupnosti bilého peciva anebo chuti,
na kterou je vétSina respondentek zvykld. V tomto okruhu jsem se té¢hotnych Zen ptala,
jestli nékteré potraviny z jidelnicku vytadily. Jak uvadi Mandzukové (2008), t€hotné
zeny by mély vytradit plisiiové syry, uzeniny a syrové maso. Nevhodné potraviny ze
svého jidelnicku vyradila vétSina t¢hotnych Zen, kvili obavé z mozné infekce. T¢hotné
zeny Z jidelnicku naptiklad vyfadily také syrova vejce. Naopak respondentka ¢. 14,
zatadila plisnové syry do jidelnicku: “Ano, zaradila. Zacala jsem jist syry s bilou plisni
na povrchu, strasné moc mi chutnaly. Davam si je snad kaZdy den. Mam na né
neskutecnou chut.,, Vytazeni uzenin z jidelni¢ku téhotnych zen se objevovalo spise
kvuli nechutenstvi k dané suroviné, nez z obavy poskozeni plodu. Téhotné zeny také
Z jidelnickt vyfazovaly smaZena a kotenéna jidla. Za vhodné potraviny ke konzumaci
Vv t¢hotenstvi oznacuje Mandzukova (2008) celozrnné pecivo, moiské ryby nebo
zakysané vyrobky. Motské ryby, jak uvadi Vorlova (2012), mohou obsahovat tézké

kovy, a proto je nedoporucuje ke konzumaci, toho si je védoma i respondentka ¢. 3:

54



Problematika vyzivy u téhotnych Zen

“Morske ryby jsem jedla méné, protoze obsahuji vice toxickych kovii- hlavné rtuti,,. |
kdyz respondentky nedodrzuji zadna vyzivova doporueni, maji povédomost o
potravinach, které¢ by meély nebo naopak nemély konzumovat. Myslim si, Zze
informovanosti t€hotnych zen o stravé v téhotenstvi pomaha internet a socialni sité, kde

se mohou t¢hotné Zeny radit nebo dozvédet véci, které je ohledné vyzivy zajimaji.

Posledni cilem mé prace bylo zjistit, jaké informace maji t¢hotné Zeny o
jednotlivych slozkach potravin a jejich vlivu na organismus. VSechny respondentky jsou
dobie informovany o jednotlivych slozkach potravy, které jsou vhodné a potiebné pro
spravnou vyzivu. Jelikoz milj vyzkumny soubor tvorily Zeny, které mély stiedoskolské
nebo vysokoskolské vzdélani, domnivam se, ze vzdélan€j$i Zeny se vice zajimaji o
spravnou vyzivu. Ve stravé je dilezity pfisun ovoce a zeleniny, protoZe obsahuji
vitaminy, vlakninu, minerdlni latky a stopové prvky (Kohout, 2010). Témét vSechny
respondentky povazovaly pfisun ovoce a zeleniny za velmi dualezity, jako dobry zdroj
vitaminti a vlakniny. Zadna z respondentek nezmifnovala mineralni latky. Ja osobng
tento fakt beru jako velmi predvidatelny, protoze o vitaminech v ovoci a zeleniné
slychavame vice nez o mineralnich latkach. Stejné jako prosp&Snost ovoce a zeleniny ve
stravé jsem 1 zjiStovala, jak respondentky vnimaji pfisun mléka a mlécnych vyrobki.
Témet vSechny respondentky uvedly dilezitost mléénych vyrobkt a mléka ve strave pro
sviij obsah vapniku, ktery potiebujeme pro stavbu kosti. Cast respondentek zminovala
také jiné sloZeni téchto produktil jako respondentka €. 5: “Jsou dulezité pro svij vysoky
obsah bilkovin, vitaminu (hlavné vitamin D) a minerdlnich latek (vapnik, fosfaty, a
dalsi).,, Pouze dvé respondentky mély jiny ndzor na mlé¢né vyrobky a mléko. Jedna
z respondentek oznacila konzumaci mléénych vyrobkl za nedulezitou- respondentka €.
17:,, Neni diilezita, vapnik i bilkoviny Ize ziskat z rostlinné stravy . O prospéSnosti ryb
Vv t¢hotenstvi meéla povédomi kazda respondentka, ale samy ryby do jidelnicku
zafazovaly zfidka. V této posledni Casti mé& také zajimalo, jak t€hotné Zeny vnimaji
konzumaci alkoholu a kavy v t€hotenstvi, a jestli samy tyto produkty konzumuji.
V téhotenstvi konzumace alkoholu neni doporucovana. K stejnym vysledkiim ve své
bakalaiské praci dospéla i Fajmonova (2014) a to, Ze vétSina téhotnych Zen oznacuje
Vv t¢hotenstvi alkohol za neprospésny a poskozujici plod. Piesto byla zaznamenana

vyjimecna konzumace alkoholu (sklenka vina ¢i piva) u nékterych respondentek. AZ
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polovina respondentek oznacuje kdvu za moznou slozku potravy a velice mald Cést
téhotnych zen kavu v t€¢hotenstvi vynechala. VéEtSina Zen si jeden Salek kavy dopieje.
Z vyzkumu vyplyvaji odpovédi na mé otazky:

1. Jaké jsou rozdily ve stravovani pied otéhotnénim a v prubéhu téhotenstvi?

Z analyzy vyplyva, ze téhotné Zeny stravu béhem téhotenstvi zdsadné¢ nemeni.
Obecné vychazi z predpokladu, ze se pied t€hotenstvim stravovaly zdravé, pestie a
vyvazené. Pokud u t€hotnych Zzen dojde ke zméné stravy v t€hotenstvi, vétSinou
zalezi na zmén¢ chuti ¢i nechuti k potravinam.

2. Jak stravovani téhotnych Zen koresponduje s vyzivovymi doporué¢enimi pro

obdobi téhotenstvi?

Bylo zjisténo, Ze i1 ptes nedodrzovani vyzivovych doporuceni maji t¢hotné Zeny
predstavu o tom, jak se stravovat, aby jejich plod mél potiebné ziviny pro rust a
vyvin. Pravideln¢ zafazuji ovoce a zeleninu a mlééné vyrobky do stravy. Vybiraji si
libové maso, snazi se zatadit do jidelnicku vice ryb a lusténin. T€hotné Zeny také
védi o vhodnosti ¢i nevhodnosti konzumace nékterych potravin béhem téhotenstvi a
snazi se je ze své stravy redukovat ¢i uplné vynechat.

3. Jaké jsou znalosti téhotnych Zen o vlivu jednotlivvch slozek potravin na

organismus?

Téhotné zeny maji spravné informace o jednotlivych slozkach potravy. Védi,
proc jsou pro organismus diileZité a co jednotlivé slozky potravin obsahuji. T¢hotné
zeny veédély o skodlivosti alkoholu v t€hotenstvi, ale piesto by si ¢ast t¢hotnych Zen
sklenicku vyjimecné dala. Konzumace kavy neptfedstavuje pro t€hotné Zeny velké
riziko, kavu vétSinou ze svého jidelnicku nevytadily, ale snazily se hlidat mnoZstvi

vypité kavy.
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6. ZAVER

Ma bakalaiska prace se vénovala problematice vyzivy u téhotnych zen. Cilem
bakalaiské prace bylo zmapovat problematiku vyzivy u téhotnych zen ze Strakonicka a
okoli. Vyzkum byl provadén kvalitativni metodou pomoci vytvoiené¢ho rozhovoru.

V bakalatské praci byly stanoveny 3 vyzkumné otazky:

1. Jaké jsou rozdily ve stravovani pied otéhotnénim a v prubé&hu téhotenstvi?

Z analyzy vyplyva, ze té¢hotné zeny stravu béhem téhotenstvi téméf neméni.
Pouze zélezi na zméné chuti v téhotenstvi.

2. Jak stravovani t&€hotnvch Zen koresponduje s vyzivovymi doporudenimi pro

obdobi téhotenstvi?

Téhotné Zeny, 1 pfes nedodrzovani vyzivovych doporuceni, maji pfedstavu o
tom, jak se spravné stravovat, aby jejich plod mél potiebné ziviny.
3. Jaké jsou znalosti t€hotnych Zen o vlivu jednotlivych slozek potravin na

organismus?

Bylo zjisténo, Ze t€¢hotné zeny maji spravné informace o jednotlivych slozkach

potravy. Védi, pro¢ jsou pro organismus dilezité a co jednotlivé slozky potravin
obsahuji.

Z vysledk Setfeni je evidentni, ze informace o spravné vyzive t¢hotné zeny maji
a samy se snaZzi, aby jejich budouci potomci méli potiebné Ziviny pro sviij rist a
vyvin. V oblasti stravovani se mohou vyskytnout nedostatky, ale obecné se t€hotné
zeny snazi stravovat vyvazené a zdrav€. Navic v dne$ni dobé& internetu a socialnich
siti neni problém vyhledat potfebné informace, které t€hotna Zena chce védét.

Bakalaiska prace by mohla slouzit jako studijni material pro studenty nebo
informace pro t€hotné Zeny nebo pro laickou i Sirokou vefejnost zajimajici se o tuto

problematiku.
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8. KLICOVA SLOVA

Te&hotenstvi
Vyziva
Informovanost

Zmeéna stravy
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9. SEZNAM PRILOH

Ptiloha ¢. 1: Okruhy a otazky k rozhovoru
Ptiloha ¢. 2 : Technika kdédovani

Ptepsané rozhovory jsou ptfilozené na CD
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Piiloha &. 1: Okruhy a otdzky k rozhovoru

Souhlasite, aby rozhovor byl nahravan?

PREKONCEPCE

Myslite si, Ze jste se pred t€hotenstvim stravovala zdrave?
Zaznamenala jste vyraznou vahovou zménu béhem 2 — 3 mésict?
Jak vypadala Vase snidané pted otéhotnénim?

Jak vypadal Vas obéd pted ot€¢hotnénim?

Jak vypadala Vase vecete pted otéhotnénim?

Zahrnovala jste do svého jidelnicku svaciny? Jak vypadaly?

Jak Casto jste konzumovala ryby, maso, uzeniny?

Které maso jste nejcastéji konzumovala?

Jak Casto jste do svého jidelnicku zahrnovala ovoce a zeleninu?

. Jak Casto jste konzumovala mlécné vyrobky?

. Zahrnovala jste do svého jidelni¢ku lusténiny? Které a jak Casto?

. Jakou nejcastgjsi ptilohu jste volila ke svému jidlu?

. Jaké ¢asové rozestupy jste méla mezi jednotlivymi jidly?

. Jaky byl Vas pitny rezim? V4as nej€ast€js$i ndpoj a mnozstvi, které jste vypila

béhem dne?

. VyuZzivala jsem dopliiky stravy?

- Jaké dopliky stravy jste vyuzivala?
- Proc¢ jste tyto dopliiky stravy vyuzivala?
-Jak dlouho jste dopliiky stravy uzivala?

TEHOTENSTVI

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.

28.
29.

30.
31.

Kolik mate déti? (Jste prvorodicka, druhorodicka)
V ¢em se zménila Vase snidan¢ v t€hotenstvi?
V ¢em se zmenil Vas obéd v t€hotenstvi?
V ¢em se zménila VaSe vecete v téhotenstvi?
Zahrnujete do svého jidelnicku svaciny? Jak Vase svacina vypada?
Jak ¢asto konzumujete uzeniny, maso, ryby?
Jaké maso nejc€astéji konzumujete v t€hotenstvi?
Jak ¢asto zahrnujete do jidelni¢ku ovoce a zeleninu?
Jak Casto konzumujete mlécné vyrobky?
Zahrnujete do svého jidelnicku lusténiny? Které a jak Casto?
Vynechala jste n¢které potraviny, které jste diive preferovala? Jaké a proc?
Zaradila jste do svého jidelnicku potraviny, které jste diive nekonzumovala?
Jaké a proc?
Co tvofi nejvetsi ¢ast Vaseho pitného rezimu v téhotenstvi? Jaké mnoZstvi
vypijete?
Proc€ jste zménila stravu v t¢hotenstvi?
Zmeénili se Vam chuté v te¢hotenstvi?
Vyuzivate dopliky stravy?
- Jaké dopliky stravy vyuzivate?
- Pro€ vyuzivate doplnky stravy?
- Jak dlouho vyuzivate doplniky stravy?
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VYZIVOVE DOPORUCEN{
32.V dobé¢ pred oté¢hotnénim, fidila jste se podle néjakych vyzivovych doporuceni?
Podle jakych a jak?

33. Kde jste ziskala informace o stravé v téhotenstvi?

34. Vyhledala jste vyzivového specialistu, aby Vam pomohl se stravovanim
Vv te€hotenstvi? (popiipadé hledala jste informace u svého gynekologa?)

35. Podle jakych vyzivovych doporucent jste se v t¢hotenstvi fidila?
- Jak jste dodrzovala tyto doporuceni?

36. Bylo Vam doporuceno nékteré potraviny vynechat ¢i omezit v dob¢ t€hotenstvi?
Jaké a proc?

INFORMOVANOST O POTRAVINACH

37. Co je podle Vas nevhodna strava?

38. Co byste zaradila do nevhodné stravy?

39. Jaky typ peciva nejcastéji konzumujete?

40. Je podle Vas dulezité ovoce a zelenina ve stravé? A proc?

41. Proc¢ je podle Vs dulezitd konzumace mléka a mlénych vyrobka?

42. Jaky druh masa je podle Vas nejvhodnéjsi ke konzumaci?

43. Vite, ze nedostatecnou tepelnou upravou masa ¢i vajec mize nastat mikrobialni
kontaminace? Jaké onemocnéni hrozi?

44. Pro¢ je dulezita konzumace ryb Vv t€hotenstvi?

45, Jak casto byste zahrnula konzumaci ryb do jidelnicku?

46. Vite, co hrozi pii nadmérné konzumaci sladkého?

47. Jak teSite chut na sladké v t€hotenstvi?

48. Co si myslite o konzumaci alkoholu a kévy v t¢hotenstvi?

49. Konzumujete alkohol v téhotenstvi? Kolik?

50. Pijete kavu v té¢hotenstvi? Kolik $alkt denné?

51. Na co si davate pozor pfi upraveé pokrmuti?

52. Jaky zptisob upravy pokrmi preferujete? Pro¢ si myslite, Ze tento zptisob Upravy
je nejlepsi?

53. Myslite si, ze je dileZité zvySovat mineralni latky a vitaminy v t€hotenstvi?

OBECNE

54. Kolik je Vam let?

55. Jaké mate dosazené vzdélani?

56. Jaké bylo Vase povolani pfed matetskou?
57. Vase hmotnost?

58. Vase vyska?

Chcete se mé na néco zeptat?
Dékuji Vam za Vas cas.
Zdroj: Vlastni.
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Priloha &. 2: Technika kdédovani
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Zdroj: Vlastni vyzkum.



