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Abstrakt

Zdrava vyziva je dlleZitd v kazdém vékovém obdobi, obzvlast pti vyvoji plodu. V téle
téhotné Zeny dochazi k fadé metabolickych zmén. Plod neustale zvySuje své naroky, a tak
je na télo Zeny kladen zvy$eny narok nez obvykle. Zena by méla alespofi v téhotenstvi
prizplsobit své stravovaci navyky témto pozadavkim a zajistit tak dostatek kvalitnich Zivin
nejen pro spravny vyvoj a rlst plodu, ale i pro své zdravi. DodrZovanim sprdvné
Zivotospravy se snizuje riziko pozdéjsich zdravotnich komplikaci nejen u matky, ale také u
ditéte.

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit miru informovanosti dotazovanych téhotnych
Zen o dulezitosti vyZivy béhem téhotenstvi a zda jim je poskytovano dostatek potiebnych
informaci k ziskani téchto znalosti.

Teoreticka ¢ast je zamérena na jednotlivé slozky vyzivy, obecnd doporuceni v jidelnicku
téhotné Zeny, dlsledky nesprdvného stravovani v téhotenstvi, fyziologické zmény, ke
kterym v prabéhu téhotenstvi dochazi. Zminén je i energeticky prijem v téhotenstvi a

vahovy pfirlistek, kterého se mnoha Zen obava.

Pro ziskani informaci ohledné stanovenych cild byla zvolena neintervencni dotaznikova
metoda a rozhovor. Formou dotazniku byla zjisStovana data ohledné znalosti téhotnych Zen
z hlediska vyZivy v téhotenstvi a vlivu vyzivy na plod. Pro zjiSténi informaci od gynekologl
ohledné miry edukace téhotnych Zen o dllezZitosti vyzivy v téhotenstvi byla zvolena metoda
formou rozhovoru. Po ukonéeni a vyhodnoceni sbéru dat od respondentek se porovnaly
odpovédi s odpovédmi z rozhovorli s gynekology. VSe probihalo ve vybranych
gynekologickych ambulancich.

Bylo by vhodné vice rozsifit nutri¢ni poradenstvi do gynekologické péce a dat téhotnym

Zenam moznost a prostor informace ohledné stravovani v téhotenstvi ziskat.

Klicova slova: vyZiva v téhotenstvi, téhotenstvi, vliv vyZivy na plod, vyZiva, gynekolog,

frekvence stravovani



Abstract

A healthy diet is important at all ages, especially during fetal development. A
number of metabolic changes occur in the body of a pregnant woman. The fetus is
constantly increasing its demands, so the woman's body is more demanding than usual. A
woman should, at least during pregnancy, adapt her eating habits to these requirements
and thus ensure sufficient quality nutrients not only for the proper development and
growth of the fetus, but also for her health. Adherence to a proper lifestyle reduces the risk
of later health complications not only for the mother but also for the child.

The aim of this bachelor thesis was to find out the level of awareness of the
interviewed pregnant women about the importance of nutrition during pregnancy and
whether they are provided with enough information to obtain this knowledge.

The theoretical part focuses on the individual components of nutrition, general
recommendations in the diet of pregnant women, the consequences of improper diet in
pregnancy, physiological changes that occur during pregnancy. Mention is also made of the
energy intake during pregnancy and the weight gain that many women fear.

A non-interventional questionnaire method and an interview were chosen to obtain
information on the set objectives. The questionnaire was used to obtain data on the
knowledge of pregnant women in terms of nutrition during pregnancy and the effect of
nutrition on the fetus. To find out information from gynecologists about the level of
education of pregnant women about the importance of nutrition in pregnancy, the method
of interview was chosen. After completion and evaluation of data collection from the
respondents, the answers were compared with the answers from interviews with
gynecologists. Everything took place in selected gynecological clinics.

It would be appropriate to further extend nutritional counseling to gynecological
care and to give pregnant women the opportunity and space to obtain information about

eating during pregnancy.

Key words: nutrition in pregnancy, pregnancy, the effect of nutrition on the fetus,

nutrition, gynecologist, frequency of eating
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Seznam zkratek
APOD a podobné
ATD a tak déle

TZN to znamena

Al ajiné

TZV takzvané

BMI body mass index

CNS centralni nervova soustava

PUFA polynenasycené mastné kyseliny
Gl glykemicky index
NAPR  napfiklad

SIDS sudden infant death syndrome, syndrom nahlého Uumrti kojence
FAS fetal alcohol syndrome, fetdlni alkoholovy syndrom
szu Statni zdravotni Ustav



1 Uvod

Zdrava vyziva je dlleZitd v kazdém vékovém obdobi, obzvlast pfi vyvoji plodu. V téle
téhotné Zeny dochazi v prabéhu téhotenstvi k fadé metabolickych zmén. Plod neustale
zvy$uje své potteby, a tak je na télo Zeny kladen zvy$eny narok ne? obvykle. Zena by méla
alespon v téhotenstvi prizplsobit své stravovaci navyky témto pozadavkim a zajistit tak
dostatek kvalitnich Zivin nejen pro spravny vyvoj a rlst plodu, ale i pro své zdravi. Zdravé
stravovani ma pozitivni vliv i do budoucna. JelikoZ dodrZovanim spravné Zivotospravy se

snizuje riziko pozdéjsich zdravotnich komplikaci nejen u matky, ale také u ditéte.

Bylo prokdzano, Ze od poceti do 2. roku Zivota ditéte dochazi k tzv. nutri¢énimu
programovani, které ma vliv na fyziologii ditéte. Ta zahrnuje imunitni systém,
metabolismus a funkci mozku. Nutri¢ni programovani, jak se ukdzalo ma také vliv na jeho
stravovaci navyky a chutové preference. Z tohoto divodu by se mél klast zvyseny diraz na
vyzivu v téhotenstvi a podpofit nutriéni programovani jiz od pocatec¢niho vyvoje. Do
budoucna to pfinese jednak pozitivni vliv na celkové zdravi ditéte a ¢asem i zlepSeni zdravi

populace.

Tématem bakalarské prace je informovanost téhotnych Zen o vlivu vyZivy na plod. Toto
téma jsem si vybrala, jelikoz v mém okoli zacalo pfibyvat téhotnych Zen, které se na mé
obracely s dotazy ohledné stravovani v téhotenstvi. Zadala jsem se o toto téma vice zajimat.
Zarazilo mé, Ze gynekolog jim ve vétsiné pripadd Zzadné informace ohledné vyZivy nesdélil.
Chtéla jsem se v tomto sméru vice vzdélat a zjistit, jak to tedy doopravdy s informovanosti

téhotnych Zen ohledné stravovani v téhotenstvi je.
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2 Zasady zdravého stravovani v téhotenstvi

B&hem téhotenstvi je na organismus Zeny kladen zvy$eny narok nez obvykle. Zena by
se méla vice zaméfit na zdravou plnohodnotnou a vyvaZenou stravu, a to jiz v dobé
planovani téhotenstvi. Vhodné slozenym jidelnickem zajistime nejen optimalni vyvoj plodu,

ale i zdravi matky (Svacina, 2013; Hajek, 2014).

Zvysenou pozornost zdravé stravé by mély vénovat Zeny v podvyZivé nebo naopak v
nadvaze, obezité, Zeny zabyvajici se alternativnimi sméry, kuracky, alkoholi¢ky apod. Bylo
prokdazano, Zze optimdlni hmotnost Zeny pro zdravy rist a vyvoj plodu by se méla pohybovat

v rozmezi BMI 18,5-25 kg/m? (Pafizek, 2015; Svacina, 2013).

Zdravou stravou se rozumi pestry jidelnicek slozeny z kvalitnich potravin. Nemélo by
v ném chybét dostatek zeleniny, zejména zeleniny listové, a ovoce. Pro dostatecny ptisun
vapniku by mély Zeny zarazovat do svého jidelni¢ku mlééné vyrobky. Nemély by zapominat
na kvalitni bilkoviny prednostné Zivocisného plvodu pro dostatecny prisun Zeleza. Pro
spravny psychomotoricky vyvoj plodu zaradit mofrské ryby. Dale by pak v jidelni¢cku mély
byt zastoupeny vejce, lusténiny, ofechy, celozrnné a dalsi vyrobky z obilovin. Ve své vyzivé
by se Zeny nemély bat zaradit tuky s dostatecnym obsahem nenasycenych mastnych kyselin

(Autorsky kolektiv za Spole€nost pro vyzivu, 2012; Pafizek, 2015).

Pro zajisténi prabéiného pfijmu Zivin a energie by si méla Zena rozdélit stravu do
mensich davek béhem celého dne. Optimalné do 5-6 jidel za den. PFijimani vétsiho
mnozstvi stravy mizZe vést béhem téhotenstvi k nadymani a pocitu tézkosti. Divodem je
narlst délohy a tim dochazi k utlaku organu trdviciho traktu. Pfi takovémto zplsobu
stravovani, kdy maji Zeny 2-3 hodiny pauzu mezi jidly, nedochazi k hladu a tim jsou Zzeny i v

psychické rovnovaze (Parizek, 2015).



DulezZity je pitny rezim, ktery by Zena béhem téhotenstvi méla navysit alespor o 0,5
litru, tzn. vypit denné minimalné 1,5 litru, optimalné 2 litry tekutin. Tekutinou se rozumi

Cista voda a neslazené caje (Shahid, 2012; Parizek, 2015).

Strava téhotné Zeny by méla byt sloZzena tak, aby zajistila optimdlni pomér Zivin a

dostatecny kaloricky ptijem pro télo a pro plod (Patizek, 2015)

Téhotna Zena by se méla rozhodné vyvarovat priimyslové zpracovanym potravindm,
masnym vyrobkim, syrovému masu, vnitfnostem, plisiovym syrim, dlouhodobému piti
bylinnych ¢ajd, alkoholu, kofeinu a koureni. Pfi vareni by méla dbat na hygienu a spravné
zpracovani potravin, aby nedochazelo k biologickym ztratdm pokrmu. Upfednostriovat
duseni, vateni, peceni, a naopak se vyvarovat smazeni a grilovani. Vse tepelné dostatecné

zpracovavat, aby nedochazelo k pfenosu infekci z jidla, napft. listeridzy (Zlatohlavek, 2019).

Téhotna Zena by méla myslet hlavné na své zdravi, dopravat si dostatek spanku a
odpocinku kdykoliv je potfeba. Zapominat by neméla na pohyb, ktery je zakladem zdravé
Zivotospravy. Méla by se vyhybat dusevnim stresim, télesné namaze a pobyvat ve

vhodném a bezpeéném prostredi pro sebe i plod (Hajek, 2014).

3 Zména metabolismu v téhotenstvi

Téhotenstvi vyviji na metabolismus Zeny zvySené naroky. Pfi¢inou zvySeného naroku
na metabolismus je nejen vyvijejici se plod, ale i rlist podpUrnych tkani. Proto je dulezité
zabezpedit zvySené potreby téla, a to jak energetické, tak i nutri¢ni. V téle Zzeny dochazi k
adaptacnim zménam. Télo se pfipravuje nejen na vlastni prlibéh téhotenstvi, ale i na
nasledny rast plodu, porod a laktaci. Dochazi k zvétseni objemu cirkulujici krve, retenci
tekutin ve tkanich zplsobenou hormonalni zménou. Vlivem progesteronu dochazi k
relaxaci hladkého svalstva coZ zplUsobuje napf. dilataci délohy. Ledviny se vice prokrvuiji.
Zvysuje se endokrinni i metabolickd aktivita a také srdecni ¢innost. Dochazi ke zméndm
produkce a sekrece nékterych hormonld matky. Ve fetoplacentarni jednotce, kterd je

tvorena z placenty, nadledvin plodu a jater plodu, dochazi k tvorbé novych hormonda. Velmi



dllezité je, aby funkce nadledvin a sekrece inzulinu byla dostate¢na (Mourek, 2012; Vaskd,

2014).

V téhotenstvi dochazi ke kvalitativnim i kvantitativnim zménam metabolismu, a to
nejen v dasledku zvySenych nutri¢nich pozadavkd, ale i rychlého rlistu plodu a placenty.
Béhem téhotenstvi stoupne bazalni metabolismus o 15-20 % s maximem ve tretim
trimestru téhotenstvi. V prvni poloviné téhotenstvi dochdzi nejprve k anabolismu, v téle
matky vzrlistd mnoZstvi tukové tkané, coz pak télo vyuziva jako zasobu energie v obdobi

laktace. BEhem druhé poloviny intenzivné roste plod i placenta (Zlatohlavek, 2019).

Spravna vyZiva nejen v obdobi téhotenstvi, ale i v obdobi laktace a nasledna vyziva
ditéte po porodu ma dlouhodoby a protektivni vliv na pozdéjsi zdravotni stav ¢lovéka.
Nepfimérena strava plodu zvySuje v jeho dospélosti rozvoj nékterych onemocnéni jako je

diabetes mellitus 2. typu, arteridlni hypertenze a obezita (Koletzko, 2019).

3.1 Metabolismus jednotlivych Zivin v téhotenstvi

Metabolismus bilkovin

Bilkoviny jsou nezbytné pro rlst plodu a syntézu tkani matky. Zakladni stavebni
jednotkou proteinl jsou aminokyseliny. Aminokyseliny jako zakladni stavebni latky jsou
transportovany pres placentu k plodu. BEéhem téhotenstvi je potieba bilkovin zvysend. Od
3. mésice se uklada z potravy 5-6 g bilkovin za den. Produkce a vylu€ovani odpadnich
produktl metabolismu bilkovin se sniZuje. Plod je zcela odkazan na prevod aminokyselin
z matefského obéhu. V téhotenstvi je tedy doporuéovano navysit pfijem bilkovin alespon
0 10-15 % a zamezit pripadnému nedostate¢nému prijmu bilkovin, ktery by mohl vést az ke
katabolismu bilkovin z matefskych zdsob. V téhotenstvi je pozitivni dusikova bilance,

dlvodem je vyssi prijem dusiku a jeho sniZzeny vydej (Kasova & Wilhelmova, 2020).

Metabolismus sacharida

V prvnim trimestru v anabolické fazi je zvySena citlivost na inzulin. ZpUsobuje to

vysSi tvorba sekrece hormon( v téhotenstvi. Tomuto obdobi se také rikd obdobi
10



s diabetogenim efektem. Je to stav s predpokladem k hyperglykémii, hyperinzulinémii a
hypertriglyceridémii. Ve druhém a tfetim semestru dochazi k inzulinové rezistenci, snizené
citlivosti na inzulin. Inzulinova rezistence je kompenzovdna zvySenou sekreci inzulinu
z pankreatu, kde je produkovan beta burikami. Pokud neni inzulin dostatecné sekretovan
rozviji se tzv. gestacni diabetes mellitus neboli téhotenskd cukrovka (Kasova & Wilhelmova,

2020).

ZvySuje se produkce jaterni glukdzy, zasoby glykogenu se snizuji. Lipolyzou dochazi
k dostatecné tvorbé mastnych kyselin, které slouzi jako ndhradni zdroj energie misto
glukdzy. V téhotenstvi jsou vyuzivany mastné kyseliny jako alternativni zdroje energie.
Dochdzi ke snizeni vyuziti glukdzy jako hlavniho zdroje energie a glukéza muizZe byt
transportovana pres placentu do plodu. Inzulin na rozdil od glukdzy placentou neprojde.
Plod ma nicméné schopnost si jiz od 9.-11. tydne téhotenstvi produkovat inzulin sdm, a tak

je glykémie plodu fizena jeho vlastnim inzulinem (Kasova & Wilhelmova, 2020).

Metabolismus tukt

Svlivem téhotenskych hormonl a postupujicim téhotenstvim stoupd i celkova
hladina tukd v plazmé. Na vzestupu hladiny tuk( se také podili prirGstek télesné hmotnosti.
Souvisi to se zménami metabolismu glukdzy. V prvni poloviné téhotenstvi je vlivem
anabolického ucinku inzulinu sniZena lipolyza. V dusledku vlivu placentdrniho laktogenu a
estrogenu ve druhé poloviné téhotenstvi se naopak lipolyza zvysuje. Stoupa koncentrace
volnych mastnych kyselin v plazmé, které jsou vyuzity jako energeticky zdroj pro matersky
organismus. Pti delSim hladovéni Zzeny dochazi k vyssi tvorbé ketolatek a riziku ketoaciddzy.
Projevuje se nevolnostmi, zvracenim a ma nepfiznivy vliv na plod (Kasovd & Wilhelmova,

2020).

Metabolismus télesnych tekutin

Vlivem postupujiciho téhotenstvi dochazi v téle Zzeny ke zvySené retenci tekutin.
PFicinou je zvySena sekrece antidiuretického hormonu a zhorSeného navratu krve dolni

dutou Zilu v dusledku zvétSujici se délohy, kterd vyviji na Zilu mechanicky tlak. Edémy

11



dolnich koncetin mohou byt projevem u nékterych Zen. Na jejich rozvoji se podili snizeny
intersticidlni osmoticky tlak. Tyto edémy vSak po odpocinku, zméné polohy, redukuji na
rozdil od preeklamptickych edému. Zadrzena voda mUze byt vyuzita jako rezervoar hradici
porodni krevni ztratu. V prvnich dnech po porodu dochazi k odplaveni nadbytecné vody
z organismu. V pribéhu téhotenstvi se zvysuje objem plazmy. V dlsledku hemodiluce a
snizené koncentrace hemoglobinu v krvi se placenta snadnéji prokrvuje (Kasper, 2015;

Kasova & Wilhelmova, 2020).

3.2 Energeticky pfijem v téhotenstvi

Téhotenstvi klade na organismus vyssi energetické naroky, ale téhotna Zena
v Zadném pripadé nemusi jist za dva, jak se fika. Naopak prejidani vede k nadmérnému
mellitus, zvySend pravdépodobnost komplikaci pfi porodu, problémy s hubnutim po
porodu atd.). Nebezpecny je i nedostatecny energeticky pfijem, ktery mlze zpusobit
predc¢asny porod, nizkou porodni hmotnost, vyssi vyskyt vyvojovych poruch ditéte atd.
Energeticky pfijem se stanovuje dle vyzivového stavu na pocatku téhotenstvi, pohybové
aktivity a postupujiciho téhotenstvi. Je doporucovano navysovat energeticky prijem o 300
kcal denné, obzvlast od ¢tvrtého mésice téhotenstvi. Dostateény energeticky pfijem lze

v praxi pozorovat optimalnim a pravidelnym vahovym pfirtistkem Zeny (Stundlova, 2006).

3.3 Vahovy pfirtstek v téhotenstvi

Doporuceny vahovy pfirtstek béhem téhotenstvi zavisi na nutri¢nim stavu Zeny na
pocatku téhotenstvi. Posuzuje se podle indexu télesné hmotnosti (BMI — body mass index).
BMI vypocéitdme podle nésledujiciho vzorce: BMI = vaha (kg) / vy3ka? (m). Hodnoty jsou
vSak pouze orientacni, jelikoz ve vzorci neni zohlednéna stavba a sloZeni téla. Pro stanoveni
optimalniho ptirlistku ndm tento Udaj postaci. Optimalné by mél byt vdhovy pfiristek zeny
béhem celého téhotenstvi kolem 12 kg, u Zeny s podvahou 12-18 kg a s nadvahou 7-12 kg.

Pfehledné uvedeno v tabulce ¢&islo 1 (Stundlova, 2006).
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Na pfibyvani télesné hmotnosti se podili vaha ditéte, plodova voda, placenta, zvétSena
déloha, prsa a zvySeny objem télesnych tekutin. Zbylé nabrané kilogramy slouZi jako
energetickd rezerva Zeny pro budouci kojeni. Prirlistek na vaze je velmi patrny od 4. mésice
zvysit energeticky prijem stravy, v opaéném pripadé energeticky pfijem snizit. Hmotnostni

prirtistek pod 7 kg mGze narusit optimalni vyvoj plodu (Dean et al., 2013; Stundlova, 2006).

U Zeny s vysokou vstupni hodnotou BMI, ma vys$si hmotnost negativni vliv na zdravi
Zeny a prabéh téhotenstvi. Riziko stoupa se zvysujicim se vstupnim BMI. U Zen s vys$Sim
vstupnim BMI je sklon k vétSimu pfirGstku hmotnosti. Obézni Zeny Castéji trpi hypertenzi.
U déti Zen s morbidni obezitou bylo zjiSténo 2—-4krat vyssi riziko rozStépovych vad.
U obéznich Zen se mnohem castéji vyskytuji psychosocidlni stresory. Tyto stresory vedou
k chronické aktivaci osy hypotalamus-hypofyza. Zvysi se energeticky pfijem, dojde ke
snizeni pohybové aktivity, dalSimu vzrlistu hmotnosti a nasledné stigmatizaci Zeny (Dean et

al., 2013; Stundlova, 2006).

Stejné tak nizka vstupni hodnota Zen s BMI niz$im neZ 18,5 kg/m?, to znamena Zeny
s podvahou. Nedostatecny prijem energie stravou zhorsuje obtiZe Zeny, rdst a vyvoj plodu
a placenty. Nedostateény vyvoj placenty zhoriuje transport Zivin a kysliku. Zeny jsou
vystaveny vyznamné vétSimu riziku pred¢asného narozeni novorozencu s nizkou porodni
hmotnosti. Vaznym dusledkem také muze byt intrauterinni ristova retardace (IUGR)
s chronickymi metabolickymi problémy narozeného ditéte v jeho Zivoté. Nedostatky ve
vyzivé ohrozuji plod hlavné v raném téhotenstvi, pfi vzniku placenty a v obdobi rychlého
vzristu. Téhotenstvi v podvyZivé a obezité je povazovano za rizikové téhotenstvi (Dean et

al., 2013; Stundlova, 2006).
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Tabulka ¢.1 Optimalni vdhovy pfirGstek v téhotenstvi

BMI pied otéhotnénim (kg/m?) Optimalni vahovy prirastek v téhotenstvi

> 18,5 podvaha

12,5-18,0 kg

18,5- 24,9 normalni hmotnost

11,4-16,0 kg

25-29 nadvaha

7,0-11,3 kg

>30 obezita

7 kg a méné

Zdroj: Zlatohlavek, 2019
4 Makronutrienty

Tabulka ¢. 2 Vyzivova doporuceni pro téhotenstvi

Makronutrient Procenta télesného pfijmu | Doporuceny denni pfijem
bilkoviny 20-25% 100-120 g/den
sacharidy 50-60 % 175-225 g/den

tuky 30-45 % 75 g/den

Zdroj: Stundlova, 2006

4.1 Bilkoviny

Bilkoviny maji nezastupitelnou roli ve spravném rustu plodu. V téhotenstvi by se

jejich prijem mél navysit o 10-15 g bilkovin za den. Denné by tak ptijem bilkovin mél tvorit

20-25 % energetického pfijmu Zeny (Zlatohlavek, 2019).

Kromé zvySeného prijmu bilkovin je dllezZita i jejich biologicka hodnota. Ta se urcuje

pomoci tzv. aminokyselinového skére. Bilkoviny proto délime na plnohodnotné a

neplnohodnotné. PInohodnotné bilkoviny obsahuiji Siroké spektrum aminokyselin, zejména
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esencidlnich, které jsou nezbytné pro podporu ristu plodu a rozvoje jeho CNS. Zdrojem
jsou predevsim bilkoviny ZivociSného plvodu jako jsou bilkoviny masa, vajec a mléka.
PInohodnotné bilkoviny jsou Iépe vstiebatelné, na rozdil od bilkovin rostlinného pivodu,
které predstavuji obiloviny, lusténiny, ofechy a brambory (Zlatohlavek, 2019; Svacina,

2013; Svacina, 2008; Chrpova, 2010).

Nedostatecny pfijem bilkovin sniZuje porodni hmotnost déti a u matky zpUsobuje

otoky a zhorSené hojeni ran. (Svacina, 2013).

Esenciadlni aminokyseliny si lidsky organismus nedokdaZe vytvofit endogenné, proto
je jejich dostatecny pfisun stravou dlleZity. Mezi esenciadlni aminokyseliny zafazujeme

napf. valin, leucin, izoleucin, fenylalanin, lyzin, methionin a dalsi (Svacina, 2008).

Neesencidlni aminokyseliny si télo dokdze vytvofit, proto jejich pfisun neni tak
dllezity jako u esencialnich aminokyselin, ale pro zdravi jsou potfebné. Mezi neesencialni

patfi alanin, asparagin, cystein, glycin, tyrozin, prolin a dalsi (Prispévatelé WikiSkript, 2019).

Vhodnymi zdroji bilkovin jsou ryby, vejce, libové maso, mléko a mlécné vyrobky,

orechy a lusténiny (Shahid, 2012).

Tabulka €. 3:  Primérné zastoupeni bilkovin v jednotlivych potravinovych skupinach

Potravinova skupina Primérné zastoupeni bilkovin (g/100g potraviny)
maso libové 18-20
maso tucné 15
vejce 13-14
ryby 10-21
mléko 2-5
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tvarohy 7-12

syry 25-35
luSténiny 20-25
orechy 14-20
celozrnné obiloviny 6-20
zelenina méné nez 1
brambory méné nez 1

Zdroj: Zlatohlavek, 2019

4.2 Sacharidy

Sacharidy by mély tvofit 50-55 % celkového energetického ptijmu. Mély by byt
pfijimany z velké casti ve formé polysacharidu, idealné potraviny s nizkym glykemickym
indexem. Takové potraviny jsou dlouhodobéji v organismu zpracovavany a diky tomu udrzi
pocit sytosti a nevedou k vy3ssim vykyvim v glykemiich. Maji také vyssi podil vldkniny, kterd
ma mimo jiné podil i na sytosti. Nalezneme je v zeleniné, ovoci, obilovinach, celozrnném

pecivu, mléénych vyrobcich a bramborach (Grofova, 2010; Zlatohlavek, 2019).

Téhotné Zeny by se mély vyvarovat pfijmu jednoduchych sacharidli, kdy jejich
zvyseny prijem muze vést nejen kvySSimu ndrdstu vahy, ale zvySuje i riziko vzniku
gestacniho diabetu a s nim spojené komplikace jako je napfiklad potrat. Jednoduché cukry
se vyskytuji ve sladkostech, bilém cukru, doslazovanych ceredlii, sladkém pecivu. (Grofova,

2010; Stransky, 2005).

Nedostatecny prijem sacharid(l vede v téhotenstvi ke ketdze, kterad poskozuje plod

(Grofova, 2010).
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Sacharidové potraviny s nizkym glykemickym indexem, se travi pomaleji. Naopak
sacharidové potraviny, které se travi rychleji maji vysoky glykemicky index. Glykemicky
index tedy urcéuje pomér doby strdvené potraviny k dobé, za kterou je stravena glukdza.

Sacharidové potraviny jsou vétSinou pfijimany ve smési s dalSimi slozkami potravy, které

hodnotu glykemického indexu sniZuji (Grofova, 2010).

Tabulka ¢. 4  Glykemicky index vybranych potravin

nizky Gl (pod 30)

stfedni Gl (30-70)

vysoky Gl (nad 70)

brokolice, kvétak, kedlubna

brambory varené, kase

ryze varena bila

okurka, paprika, rajce

téstoviny varené

corn flakes, ovesné viocky

fedkvicky, zeli, pér

mouka Zitna, psen. celozrnna

mouka psSeni¢nad bila

houby, Spenat, salat

susené ovoce, kompot, dzem

rohlik, houska

suché lusténiny (varené)

mléko sladké, kysané

sladké pecivo

jahody, Svestky, tfesné

ananas, broskve, banany

med

olivy, avokado, ofechy, kokos

pudink, zakusky

slané pecivo, popkorn

tvaroh, syry

zakysana smetana, jogurty

hranolky pecené, smazené

ryby, zvéfina

knedliky bramborové

knedliky houskové

vejce, Smakoun

chléb zitny, chléb kiehky

pivo svétlé, tmavé

maso, uzeniny

zmrzlina ovocna, tvarohova

desertni vino, vajecny konak

Zdroj: Grofova, 2010

4.3 Tuky

Tuky slouZi jako zdroj energie, usnadnuji vstrebavani vitaminl rozpustnych v tucich,
mezi které patfi vitamin A, D, E, K. Dodavaji stravé chut a charakteristickou vini. Tuky by
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mély tvofit 30-45 % z energetického pfijmu, denni ddvka by se méla pohybovat tedy

v rozmezi 60-80 g/den (Zlatohlavek, 2019; Dostalova, 2011).

Téhotna Zena by méla pfrijimat dostatek esencidlnich mastnych kyselin. Jako je
kyselina arachidonova a dalsi nenasycené esencialni mastné kyseliny dlleZité pro rozvoj
nervové tkané a mozku. Tyto latky udrzuji povrchové napéti v alveolech. Ddle mezi
esencidlni mastné kyseliny fadime n-3 a n-6 polynenasycené mastné kyseliny tzv. PUFA.
Podileji se na pfirozeném vyvoji mozku a zraku plodu. Zastupcem n-3 mastnych kyselin je
kyselina linolenovd, zdrojem je fepkovy, Inény olej a margariny vyrobené z nich, rybi tuk,
morské ryby, ofechy, klicky, semena. Zastupcem n-6 mastnych kyselin je kyselina linolova,
ktera je obsazena v slunecnicovém ¢i séjovém oleji (Grofovd, 2010; Dostdlova, 2011;

Suchanek, 2015; Shahid, 2012; Svacina, 2013).

Nejen v téhotenstvi by se méla omezit konzumace nasycenych a trans nenasycenych
mastnych kyselin, které jsou spojovany s rizikem predcasného porodu a jejich snizena
konzumace stravou slouzZi jako prevence rady neinfekénich onemocnéni hromadného
vyskytu (kardiovaskularni onemocnéni, diabetes mellitus Il. typu, obezita, prevence
nadoru). Jak jiz bylo uvedeno v kapitole 2, spravna vyZiva v obdobi téhotenstvi ma pozdé;jsi
vliv na zdravi ditéte v jeho dospélosti tzv. naprogramovani vyzivou, kdy v tomto ptipadé
nadmérna konzumace nasycenych mastnych kyselin zvysuje riziko vzniku fady neinfekénich
onemocnéni uvedenych jiz vtomto odstavci, kdy nejvétSim rizikem je wvznik

kardiovaskularnich chorob (Suchanek, 2015; Zlatohlavek, 2019; Dostalova, 2011).

Potraviny rostlinného plvodu jsou bohatym zdrojem polynenasycenych a
vicenenasycenych (polyenovych) mastnych kyselin. Vyjimku tvofi kokosovy, palmovy a
palmojadrovy tuk. Tyto tuky obsahuji vysoké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin.
Kromé téchto vyjimek hodnotime rostlinné potraviny kladné. Neobsahuji cholesterol, ale
fytosteroly. Fytosteroly neboli rostlinné steroly maji antagonisticky ucinek na cholesterol,
zabranuji jeho vstrebavani v tenkém stfevé. Naopak potraviny Zivocisného plvodu obsahuiji
vysoké mnoiZstvi nasycenych mastnych kyselin, cholesterol a nedostatek polyenovych

mastnych kyselin. Vyjimku tvofi rybi tuk (Dostalova, 2011).
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4.4 \Vlaknina

Soucasti kazdé stravy by méla byt vldknina. Denné by téhotné Zeny mély pfijmout

alespon 25-30 g vlakniny (Hronek, 2004).

VlIdknina je pfijimana potravou ve formé nestravitelnych polysacharidd, které dale
délime dle Ucinku na rozpustné a nerozpustné. Rozpustnd vildaknina zpomaluje priichod
potravy travicim traktem, v tenkém stfevé zpomaluje resorpci nékterych Zivin a rychlost
vstiebavani sacharidd, coz mda vliv i na vzestup glykémie. Plsobi rovnéz
hypocholesterolemicky. Nachazi se vovoci, lusténindach, bramborach. Nerozpustna
vldknina naopak urychluje prlichod potravy travicim traktem, zvySuje objem stolice, coz
pfiznivé ovliviiuje koncentraci toxickych latek, jejich omezené vstirebani v tlustém strevé a
rychlejsi vylouceni ztéla. Nerozpustnou vldkninu najdeme v zeleniné, celozrnnych

vyrobcich a otrubach (Ceska lékarska spole¢nost Jana Evangelisty Purkyné, 2021).

Tabulka ¢. 5 Obsah vlakniny ve vybranych potravinach

Potravina Obsah vlakniny (ve 100 g dané potraviny)
Knackebrot 18,3 g
Ovesné vlocky 173¢g
Graham chléb 59¢g
Téstoviny 51g
PSenicny chléb, pecivo 43¢g
Corn flakes 348
Fazole ¢erné 23,4g
Sojové boby 15,4 g
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Cocka 89g
Spenét 398
Kapusta razickova 38¢g
Zelené fazolky 30¢g
Zeli 29¢g
Porek 2,88
Mrkev 2,6¢g
Papriky 19¢g
Brambory 1,68
Rajéata 1,3g
Kvétak 10¢g
Banan 3,1g
Jablka 2,2¢g
Jahody 20g
Meruriky 19¢
Svestky 2,3g
Pomerant 13g

Zdroj: Ceska lékarska spole¢nost Jana Evangelisty Purkyné, 2021
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5 Vyzivova doporuceni pro téhotné

Pestra a vyvaZzena strava zajiStuje rozmanity pfijem vSech Zivin a tim dostate¢nou
vyZivu pro organismus. Energeticky pfijem by se mél skladat ze tfi hlavnich jidel, dopoledni
a odpoledni svaciny. Snidané 20 %, obéd 35 %, svaCina 5-10 %, vecere 30 % energie

(Stundlova, 2006).
Kazdy den by mély byt v jidelni¢ku zastoupeny tyto potraviny:

e Obiloviny

e Zelenina a ovoce

e Miléko a mlécné vyrobky

e Maso, ryby, vejce, lusténiny, ofechy

o Tuky

Jednotlivé zastoupeni hlavnich potravinovych kategorii v jidelnicku je vyobrazeno
na potravinové pyramidé, obrazek ¢islo 1. Pyramida ukazuje, z jakych potravin by mél byt
tvoren jidelnicek. U vrcholu pyramidy jsou zastoupeny potraviny, které by se v jidelnicku

mély objevit minimalné (Stundlovd, 2006).

Nasledujici text popisuje jednotlivé vyobrazené kategorie potravin v pyramidé od

jeji zakladny az po vrchol.

Obiloviny, pedivo, téstoviny, brambory 3-6 porci denné. Vhodna je konzumace
predevsim celozrnného peciva, obilovin pro obsah vldkniny, vitamin( a mineralnich latek.
Tmavé pecivo, ovesné vlocky, musli, bild ryze, natural ryZze jsou doporucovany. Naopak
sladké pecivo, tucné, buchty, kolace nejsou. Téstoviny jsou vhodné pro svdj nizky
glykemicky index. Brambory pro obsah polysacharidd a vitaminu C. Nevhodné jsou slané

brambiirky (Stundlova, 2006).

Doporucuje se 3-5 porci zeleniny a 2-4 porce ovoce denné. Uprednostiiuje se

Cerstva a syrova zelenina a ovoce. DZemy, marmelady, kandované ovoce, kompoty
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konzumovat jen omezené. Obsahuji vice sacharézy. Nevhodnd je konzervovana forma

ovoce (Stundlovd, 2006).

Maso kupovat méné tucné, konzumovat denné. Ryby predevSim morské.
Doporucovany jsou sardinky, pstruh, losos, sled, které maji nizké riziko obsahu tézkych

kov(l. Konzumovat alespori dvakrat tydné (Stundlovd, 2006).

Konzumace vajec je doporucovana jednou za den. Pokud jsou konzumovany jako
samostatny pokrm, jiz neni potfeba k danému jidlu konzumovat maso. DllezZita je jejich

tepelnd Uprava (Stundlova, 2006).

LuSténiny by mély byt zafazeny alespon 1-2krat do tydne. Jsou zdrojem vldkniny a
esencidlnich mastnych kyselin. Vhodnym zdstupcem je cocka, cizrna, hrach fazole,

omezené séja. Nevyhodou této skupiny potravin je tvorba plynG (Stundlova, 2006).

Mléko a mlécné vyrobky nejlépe konzumovat 3-4 denné. Upfednostriovat vyrobky
bez pridatnych latek. Zaradit nejen mléko, ale i jogurty, tvaroh, podmasli, nizkotucné

krémové syry (Stundlovd, 2006).

Sladkosti jsou rizikové z hlediska vahového pfirlistku. U vétSiny téhotnych se ovsem
chut na sladké zvysuje. Doporucovana je konzumace cerstvého a suseného ovoce, kousky

¢okolady, domdci mouénik, misli ¢i oslazeni ndpoje medem (Stundlovd, 2006)

Dale je doporuéeno méné solit, omezit Zivoc¢isné tuky a nahradit je rostlinnymi.

Zajistit dostateény pFijem ¢isté vody (Hronek & Baresova, 2012; Stundlova, 2006).
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Obrazek €. 1 Potravinova pyramida

Zdroj: Stundlova, 2006
6 Vyznamné mikronutrienty v téhotenstvi

Dostatecny pfivod vitamind a minerdlnich latek stravou je nezbytny pro optimalni
fungovani metabolickych déji a tim i zajisténi dobrého zdravotniho stavu jedince. Jejich
dostatecny pfisun po celou dobu téhotenstvi je nezbytny pro zdravy vyvoj plodu. Pfi
dostatecné bohaté stravé, ve které by se mél objevit jak celozrnny vyrobek, ale hlavné také
ovoce a zelenina, zabezpeci dostatecny prisun potfebnych mikronutrientd. Pfisun mizeme
podpofrit také suplementy, které by ale nemély nahradit béZznou stravu, pouze ji doplnit

(Zlatohlavek, 2019; Hlubik & Stfitecka, 2004).

Tabulka ¢. 6  Doporuceny denni pfijem mikrozZivin v obdobi téhotenstvi

Mikronutrient Doporuceny denni privod
vapnik 1000 mg
Zelezo 30 mg
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jod 230 pg
horcik 300 mg
vitamin A 1,1mg
vitamin D 5ug
kyselina listova 600 ug
vitamin C 110 mg

Zdroj: Kasper, 2015; Jelinkovd, 2021

6.1 Vitaminy

Vitaminy délime na vitaminy hydrofilni a lipofilni. Hydrofilni vitaminy jsou vitaminy
rozpustné ve vodé. Patfi mezi né vitamin C (kyselina askorbovd) a vitaminy skupiny B
(thiamin, riboflavin, niacin, pantothenova kyselina, pyridoxin, kyselina listova,
kyanokobalamin, biotin). Pfi vysSich ddvkach nedochazi k hypervitamindze, télo si jejich
nadbytek vylou¢i moci. Télo si je nedokaZze ulozZit, proto je jejich kazdodenni pfisun
nezbytny. Mezi lipofilni vitaminy fadime vitamin A (retinol), vitamin D (kalciferol), vitamin
E (tokoferol) a vitamin K (fylochinon). Tyto vitaminy jsou rozpustné v tucich. Télo je neumi
vyloudit, a tak mlzZe dojit k predavkovani az intoxikaci. Ukladaji se v organismu, proto neni

zapotrebi je uzivat denné (HIubik, 2001; Kotrbova, 2009; Kasper, 2015).

V téhotenstvi je dllezité zastoupeni vSech vitaminu ve stravé. Vyznamné vitaminy

v téhotenstvi jsou vitamin C, kyselina listova, vitamin A a vitamin D (Zlatohlavek, 2019).

Vitamin C

Vitamin C neboli kyselina askorbova. Podporuje funkci imunitniho systému. Je
nepostradatelny pro syntézu kolagenu a normalni funkci kosti, chrupavek, kize, dasni a
zubd. Patfi do skupiny antioxidacnich latek spolu s karotenoidy a vitaminem E. Antioxidac¢ni

latky tzv. antioxidanty chrani organismus pfed poskozenim zplUsobenym volnymi
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kyslikovymi radikaly, nazyvanym oxidacni stres. Mezi dalsi vlastnosti vitaminu C patti
schopnost vazat téZké kovy tzv. chelacni vlastnost, zvySuje vstfebavani nehemového Zeleza.
V téhotenstvi velmi dllezitou vlastnosti vitaminu C je vytvareni pojivovych tkani plodu a
jeho cévniho systému. Doporucena denni davka vitaminu C v téhotenstvi je 110 mg/den.
Dostatecny ptijem vitaminu C je nezbytny, jelikoz plod na ukor matky koncentruje vitamin
C. DUkazem je hladina vitaminu C ve fetalni krvi pfi porodu, kde je 2-4krdt vyssi nez v krvi
matky. Nedostatecny pfijem je spojovan s predcasnymi porody a preeklampsii. Vitamin C
se nici tepelnymi Upravami, proto by se mélo ovoce a zelenina pfijimat i v syrovém stavu.
Bohatym zdrojem tohoto vitaminu je citrusové ovoce, ¢erny rybiz, brambory, bobulové
ovoce, paprika, kiwi i kysané zeli (Statni zdravotni Ustav, 2021; Kasper, 2015; Hendrychova

& Maly, 2013; Brown & Wright, 2020).

Kyselina listova

Kyselina listovd, oznacovadna jako vitamin Bg se fadi mezi vitaminy skupiny B.
Biologicky aktivni se stava az pfi enzymatické pfeméné v jatrech, kde vznikaji metabolity
kyseliny listové, které souhrnné nazyvame ,folaty”. NejvyznamnéjsSim metabolitem
kyseliny listové je 5-methyltetrahydrofoldt. K pfreméné na aktivni formu je zapotrebi
funkéni enzym nazyvany methylentetrahydrofolatreduktaza (MTHFR). V evropské populaci
je podle odbornych zdroji az 40-45 % Zen s mutaci genu pro tento enzym. Proto je
doporucovano suplementovat nejen kyselinu listovou, ale i samotny aktivni folat tzv.
Metafolin. Studie také poukazuji pozitivni vliv prekoncepéni suplementace kyseliny listové
na pozdéjsi téhotenstvi. Doporuceny denni prijem kyseliny listové v téhotenstvi je 600 ug.
Dostatecny prijem kyseliny listové je nezbytny pro déleni a rlst bunék, a tim pro spravny
rast plodu. Nedostatek kyseliny listové mUlzZe vést k vrozenym vyvojovym vadam plodu,
zvlasté na zacatku téhotenstvi se zvysuje riziko vzniku defektu neurdlni trubice. Opakované
spontanni potraty, predcasny porod, poruchy vyvoje, to vSe muze byt disledek deficitu
kyseliny listové. Rizikovou skupinou jsou mladé matky, jejichz zdsoby folatu jsou po
pubertdlnim vyvoji nedostatecné. Také po porodu dvojc¢at nebo trojéat a pfi rychle po sobé
jdoucich téhotenstvi nejsou zdsoby foldtu dostatecné. Zdrojem kyseliny listové jsou

potraviny ZivociSného i rostlinného plvodu. Dobrym zdrojem je listova, korfenova a
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kostalova zelenina (salat, Spenat, kapusta, zeli, okurky, hrasek, dyné, cervena fepa, kvétak
brokolice, mrkev). Z ovoce pomerance, mango, bandny, avokado, jahody. Kyselinu listovou
najdeme i v lusténinach, celozrnnych obilovinach, obilnych kli¢cich, ofeSich. Z ZzivocliSnych
potravin mlécné vyrobky, mléko, ryby, vejce a vnitinosti. Vnitfnosti nejsou téhotnym pfilis
doporucovany z divodu mozné pritomnosti kontaminujicich latek (Koucky, 2011; Stransky,

2011; Klemm, 2021; Statni zdravotni Ustav, 2021; Pafizek, 2015; Brown & Wright, 2020).

Tabulka ¢. 7 Obsah folatu ve vybrané zeleniné a ovoci

Potravina Folat celkem pg/100 g
kapusta 212
rGzova kapusta 179
zeleny hrasek 159
petrzel 149
polnic¢ek 145
Spenat 145
kvétak 125
brokolice 111
endivie 109
chfest 108
porek 103
cervena fepa 83
visné 80
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celer, kofen 76
Cinskeé zeli 75
hlavkovy salat 75
kedlubny 70
zahradni jahody 65
cervenad paprika 60
mrkev 55
treSné 52
¢ekanka 50
rajcata 50
hroznové vino 43
pomerance 42
kyselé zeli 31
maliny 30
okurky 27
zelend paprika 26
broskve 23
nektarinky 21
brambory 20
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angrest 19
banany 17
cerny rybiz 16
Svestky 13
Cerveny rybiz 11
merunky 11
jablka (Elstar) 10

Zdroj: Stransky, 2011

Vitamin D

Vitamin D je od ostatnich vitamin( odlisSny v jeho zpUsobu zisku. Télo si ho totiz
dokdze syntetizovat, a proto ho neni nutné vidy dodavat stravou. Pfi dostatecném
sluneénim zareni je syntetizovano dostatek vitaminu D. V zimnich mésicich je doporucovan
dliraz na dostatecny privod stravou, popfipadé jeho suplementace. Rizikové jsou
alternativni zplsoby stravovani, napf. vegetaridnstvi a veganstvi. Vitamin D je nezbytny pro
absorpci a metabolismus vapniku. Nedostatek tohoto vitaminu mUZe v téhotenstvi
zpUsobit osteomalacii, deformity panve, nizsi hmotnostni pfirdstek. U plodu neonatalni
krivici, rlstovou retardaci, neonatalni hypokalcemii a defekty zubni skloviny. Nejvétsi riziko
hypovitamindzy je mezi 3. a 6. mésicem gravidity. Hlavnim zdrojem vitaminu D je sluneéni
zareni, zZloutek, mléko, maslo, morské ryby (Hendrychovd & Maly, 2013; Kotrbova, 2009;

Statni zdravotni Ustav, 2021; Zlatohlavek, 2019).

Vitamin A

Vitamin A je nezbytny pro rdst a diferenciaci vSsech bunék. Podporuje stabilitu
biologickych membran, zrani pohlavnich bunék a vyvoji plodu. Svou roli ma i pfi syntéze
bilkovin, nukleovych kyselin a lipoprotein(. Je nepostradatelny pro funkci fotosenzitivniho

oc¢niho pigmentu rodopsinu. Podporuje rast kosti, vyvoj placenty, funkci reprodukéniho
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systému a odolnost vi¢i infekcim. Zeny by mély byt jiz prekoncepéné upozorfiovany na
rizika nadmérného prijmu vitaminu A nejen z potravy, ale i formou vitaminovych doplnk.
Kdy jeho nadbytek mulzZe vobdobi gravidity zpUsobit poruchy nervového a
kardiovaskularniho systému plodu. Jsou evidovany i pfipady vrozenych vad u déti, jejichz
matky uzivaly vysoké davky vitaminu A béhem téhotenstvi. Jednim ze zdroju vitaminu A,
které nevyvolavaji hypervitamindzu a neni u nich prokazana toxicita jsou karotenoidy. Jatra
a vyrobky z jater jsou bohaté na vitamin A, proto je doporuceno je z potravy vyloucit.
Nedostatek tohoto vitaminu v obdobi téhotenstvi zplsobuje poruchu vyvoje pohlavnich
organll plodu (Hendrychova & Maly, 2013; Hlubik & Stfiteckd, 2004; Brown & Wright,
2020).

6.2 Mineralni latky a stopové prvky

Nejvyznamnéjsi minerdlni latky a stopové prvky béhem téhotenstvi jsou vapnik,
hofcik, Zelezo a jod. Jsou nezbytné pro latkovy metabolismus v téle matky i plodu a

vystavbu téla plodu (Kotrbova, 2009).
Vapnik

Vapnik je nezbytny pro zdravy vyvoj kosti plodu. Pokud téhotnd Zena neptijima
dostate¢né mnozstvi vapniku, télo ho za¢ne Cerpat z kosti, kde je uloZen, aby se plod mohl
vyvijet. Tim dojde k demineralizaci kosti a tvorbé zubniho kazu. Vapnik zmirfiuje téhotenské
kfece nohou a napomaha proti Unavé. Preventivné plsobi proti predc¢asnému porodu.
Bohatym zdrojem vapniku je mléko, mlééné vyrobky, vlasské ofechy, mak, Inéné seminko,
brokolice, sdja. Doporucena denni davka vapniku v téhotenstvi je 1000 mg/den. Pro
zabezpecdeni dostatecného pfisunu vapniku béhem téhotenstvi, by kazdy den méla Zena
pfijmout alespon tfi potraviny bohaté na vapnik (Kotrbova, 2009; Klemm, 2021; Brown &

Wright, 2020).
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Hofcik je nezbytny pro metabolismus enzym(, elektrolytl a pro energeticky
metabolismus. PUsobi vazodilatacné a tim ma pro délohu relaxa¢ni Uc¢inek. Jeho dostatecny
pfisun stravou ma pozitivni vliv na zacpu, kifece v lytkach, sniZuje pfedporodni bolesti a ma
také protektivni vyznam intrauterinni retardace a sniZzeni incidence preeklampsie.
Nedostatek vede k wvyssi potratovosti, predcasnou délozni cinnosti, patologickym
pribéhem téhotenstvi a poruchy v Sestinedéli. Nadbytek mUZe zp(sobit pfiliSnou relaxaci
délohy, kterd vede k potratu. Hor¢ik obsahuji bandny, susené i ¢erstvé meruniky, jahody,
kiwi, maliny, ostruziny, meloun, brambory, lusténiny (Kotrbovd, 2009, Pfispévatelé

WikiSkript, 2021; Brown & Wright, 2020).

Zelezo

Zelezo je nejéast&j$im nutriénim nedostatkem b&hem téhotenstvi. VV t&hotenstvi se
potieba Zeleza zvySuje aZ na dvojnasobek, s nejéastéjSim projevem nedostatku ve tfetim
zvySenym poctem erytrocyt(l. Nedostatecny prisun Zeleza zplsobuje anémii matky, kterd
ma pak vliv na vyvoj plodu. Nedostatek Zeleza zvySuje riziko nizké porodni hmotnosti,
nedonosenosti, predcasného porodu a perinatalni mortality. U matky se nedostatek projevi
Unavou, bolesti hlavy, rizikem infekénich komplikaci a dusnosti. Denni doporucena davka
Zeleza v téhotenstvi je 30 mg i vice. Nejlepsi zdrojem Zeleza jsou potraviny ZivociSného
plvodu. Zelezo se lépe vstfebava z Zivolisnych potravin na rozdil od Zeleza ziskaného
z potravy rostlinného plivodu, kde jeho vstiebatelnost ovliviuji oxalaty, fytaty a polyfenoly.
Hlavnim zdrojem je ¢ervené maso, vajecny Zloutek a vnitinosti. Z rostlinnych zdroj listova
zelenina, susené ovoce a lusténiny. Vstiebani Zeleza podporuje vitamin C. Naopak kava, ¢aj,
mlécné vyrobky, inhibitory protonové pumpy a antacida vstifebavani Zzeleza snizuji (Klemm,

2021; Zlatohlavek, 2019).
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Jéd je nezbytny pro syntézu hormonu Stitné Zlazy. Tento hormon nazyvany
trijodtyronin (T3) a jeho prekurzor tyroxin (T4) je zodpovédny v téhotenstvi za optimalni
vyvoj mozku. Nedostatecny pfijem jédu zpUsobuje nedostatecnou sekreci téchto hormon.
Nedostatek produkce hormon( se projevuje zdvaznymi poruchami rlstu a psychiky plodu
(tézké vrozené poskozeni sluchu, vzrGstu, poskozeni mentdlnich funkci atd.) tzv.
kretenismus. Porucha plodu z nedostatku jédu se mize objevit jiz v 8.-10. tydnu gravidity.
Dalsim nasledkem nedostatku jodu mize byt potrat a nizkd porodni hmotnost. Denni
doporuceny prijem jodu pro prevenci téchto poruch je 100-200 pg/den. Bohatym zdrojem
na jod jsou morské ryby. Téhotnda Zena by méla alespon dvakrat tydné konzumovat
mofrskou rybu pro dostatecny prisun jodu, jinak byvd zapotrebi jeho suplementace

(Prispévatelé WikiSkript, 2021; Kotrbova, 2009; Kasper, 2015; Danielewicz, 2017).
7 Suplementace v téhotenstvi

V téhotenstvi se zvySuje nutnost pfijmu vétSiny vitaminG a mineralnich latek.
NejpfirozenéjsSim zdrojem, jak dostat vitaminy a mineralni latky do téla je potrava. Pestra
strava, ovoce, zelenina, maso a mlécné vyrobky v optimalnich davkach zajisti dostateény

pfisun vitamin( a mineralnich latek pro téhotné (GynWeb, 2014; Kotrbova, 2009).

Téhotné Zeny by se nejdfive mély zaméfit na své sloZeni jidelnicku a az poté uvaZovat
nad suplementy. Doplriky stravy jsou doporucovany zejména Zendm, u kterych existuje
moznost rizika nedostateéného prijmu vyvaiené stravy. Mezi tyto rizikové Zeny patfi
adolescentni, podvyzZivené, socialné a ekonomicky slabsi, kutacky, Zzeny zavislé na alkoholu,
drogach, Zeny stravujici se alternativnimi dietami, Zeny s kratkym intervalem mezi
téhotenstvim, ale i Zeny s obezitou s nespravnymi stravovacimi navyky, kdy strava nemusi
kvalitativné vyhovovat a dale i vznik komplikaci spojenych s obezitou (Kotrbova, 2009;

Zlatohlavek, 2019).

Kazda zena by méla uzivat kyselinu listovou. Zejména v prvnim trimestru téhotenstvi,

kdy je dilleZitd pro spravny vyvoj nervového a kardiovaskularniho systému plodu a pro vyvoj
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skeletu. Doporucuje se ji zaCit uzivat jiz v prekoncepénim obdobi. Ve 2. trimestru
téhotenstvi pretrvdavda u 20 % téhotnych Zen gestdza, zde je doporuceno pfipadné
nedostatky ve stravé doplnit suplementarné. Sirokospektré suplementy jsou vhodné jen
pro rizikové Zeny, které jsou uvedeny vysSe po konzultaci s gynekologem. PFi pravidelnych
kontroldch by sam gynekolog mél pripadné upozornit na pfipadny deficit z krevniho
rozboru a doporudit zménu stravovani nebo vhodné doplrnky stravy (Hronek & BareSova,

2012; Kotrbova, 2009).

U téhotnych Zen s vyvaZenou pestrou stravou ma svlj vyznam suplementace kyseliny
listové a v pfipadé anémie i Zeleza. Kazdy doplnék stravy by mél byt konzultovan s
gynekologem, jelikoZz ne vSechny doplnky stravy na trhu jsou vhodné pro téhotné Zeny

(GynWeb, 2014).
8 Pitny rezim

Pitny reZzim je dlleZity nejen vtéhotenstvi. Zajistuje latkovou vyménu, odvod
odpadnich latek z téla, podili se na transportu Zivin a pomaha udrZovat télesnou teplotu.

Mimo jiné jsou tekutiny dllezitym zdrojem minerdlnich latek (Hronek & Baresova, 2012).

Potfeba tekutin je zcela individualni a zavisi na mnoha faktorech (fyzicka aktivita,
skladba stravy, okolni teplota atd.). V téhotenstvi by ptijem tekutin nemél klesnout pod 1,5
litru za den. Optimalni doporucovany pfijem tekutin je alespon 2 litry tekutin. Pokud je

strava bohatd na vodu (ovoce, zelenina, mléko, polévky aj.) mize byt pfijem ve formé

evvs

Za vhodné ndapoje v obdobi téhotenstvi se doporucuje nezavadna pitna voda,
mineralni vody, mléko, kysané mlécné vyrobky. Za nevhodné naopak limonady, ovocné
dZzusy, bylinné caje, sycené ndapoje, napoje s obsahem kofeinu, chininu a alkohol

(Stundlovd, 2006; Hronek & Bare$ova, 2012).

Tekutiny by téhotné Zeny mély pfijimat po cely den v malych davkach (do 100 ml za

hodinu). Vétsi prisun tekutiny vypité najednou zvysSuje tvorbu moci a v téle zlstava méné
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vody naopak nizky az nedostatecny pfisun tekutin vede k dehydrataci, inavé, vzniku zacpy

a muZe prispét ke vzniku otok( (Zlatohlavek, 2019; Hronek & BareSova, 2012).
9 Dusledky nespravného stravovani v téhotenstvi

Pro zdravé téhotenstvi je Zivotné dulezita vyména latek mezi matkou a plodem.
Veskery transport Zivin, plyni a odpadd mezi matefskou krvi a vyvijejicim se plodem
probiha pres placentu. Placenta je docasny organ, ktery zajistuje spravny vyvoj a rist plodu
az do narozeni. Placenta se skladd z bunék jak materského, tak fetdlniho plvodu a tvofi
komplexni bariéru mezi materskou a fetalni krvi, kterd umoznuje prichod rdznych molekul,
bud’ pasivni, usnadnénou difuzi nebo aktivnimi transportnimi systémy. Tvofi tak jedinou
ochranu pred vstupem mikroorganism a toxickych latek do plodu. Bohuzel i fada
xenobiotik je schopna se pres placentu dostat s potravou a pUsobit toxicky na plod. Proto
by se vtéhotenstvi témto latkdm mély Zeny nejlépe vyvarovat (Nicholson, 2013;

Zlatohlavek, 2019).
Alkohol

Bezpe¢né mnoistvi alkoholu béhem téhotenstvi zatim nebylo zjisténo.
Nejbezpeénéjsi je tedy alkohol v obdobi téhotenstvi zcela vyloucit. Alkohol vede k naruseni
vyvoje plodu. Pfi tzv. fetalnim alkoholovém syndromu (FAS —fetal alcohol syndrome), ktery
mUze u plodu vzniknout v disledku piti alkoholu matkou, dochdzi k naruseni vyvoje,
opozdénému rastu, mohou se vyskytnout i dalsi pfiznaky (abnormalni rysy obliceje,
naruseni nervového systému plodu, po narozeni problémy s uéenim, pozornosti, paméti,

komunikaci, zrakem ¢i sluchem) (National health servise, 2020; Mitchell et al., 2020).
Kofein

V soucasnosti neni doporucovano prekrocit davku 200 mg kofeinu denné. Jeden
Salek kavy v téhotenstvi by tedy dle dostupnych informaci nemél ohrozit plod ani priibéh

téhotenstvi. Kofein se vyskytuje i v jinych potravinach (caj, cokolada, kolové a energetické
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napoje) a na to je dalezité brat zfetel (European food safety authority, 2015; Calda, 2015,
Shahid et al., 2012).

Kofein rychle prochazi placentou a plod ho neni schopen metabolizovat. Ovliviiuje
dechovou a srdecni frekvenci plodu. Vysoké ddvky kofeinu jsou povaZovany za zdravi

Skodlivé (European food safety authority, 2015; Calda, 2015).
Koureni

Negativné ovliviiuje zdravi matky i plodu. Pfi koufeni se kromé nikotinu uvolfuji i
dalsi toxické latky, které negativné plsobi na placentu. U téhotnych Zen, které koufi je vyssi
vyskyt mimodéloZnich téhotenstvi, spontdnnich potratli, vznik vcestného I0zka,
predc¢asného odlouceni placenty, predc¢asnych porod( a dalsi porodni komplikace. Koureni
mUZe také narusit intrauterinni vyvoj plodu a mozny je i ndsledny dopad na vyvoj po
narozeni (zanéty dychacich cest, vyssi riziko cukrovky, zhoubnych nadord, vyssi hmotnost,
behavioralni poruchy). Pasivni koufeni predstavuje také jisté riziko pro plod. MuzZe snizit
porodni vahu ditéte ¢i zvysit riziko umrti kojencd tzv. syndrom nahlého umrti (SIDS —

sudden infant death syndrome) (National health servise, 2020; Sidova & Stastna, 2015).
Farmakoterapie

V téhotenstvi je fyziologickymi zménami ovlivnéno i plisobeni Iékl. Proto je nutné
brat zietel pti davkovani Iékd. K nejddleZitéj$im zméndm v téhotenstvi patii postupné
zvyseni cirkulujictho objemu krve, vyrazné zvyseni pratoku krve ledvinami, vznik
uteroplacentdrniho obéhu a pulsobeni placentarnich hormontd. Mezi matkou a plodem
probihd obousmérny prenos latek pres placentu, jak jiz bylo zminéno. Mnoho Iéké ma
teratogenni potencial, proto je nutné na to brat zfetel pfi vybéru Iéku. BohuZel je zndmo
z etickych davodli pomérné malo lékl, u kterych je jednoznacné prokazany teratogenni

efekt na lidsky zdrodek (Binder, 2019).

Onemocnéni se vyskytuje i béhem téhotenstvi, Zena neni nijak chranéna. Nemoc,

zvlasté ta nelécend muizZe mit negativni dlsledky na celkové téhotenstvi, vyvijejici se plod a
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zdravi Zeny. V prlibéhu téhotenstvi se nelze tedy lékiim UpIné vyhnout. Pfi ,bandlnich”
infekcich v téhotenstvi je nejlepsi prvni volbou klidovy rezim, teply napoj i dietni opatreni.
Na horecku je lékem prvni volby Paracetamol. Na drazdivy kasel, ktery zplsobuje unavu,
narusSuje spanek je doporucovan napfiklad Robitussin naopak na produktivni kasel ACC
long, Mucosolvan. Pfipravky z morské vody, Vincentka sprej, nosni kapky — Nasivin, Oxamet
na rymu. Zvraceni a prijem nejlépe fesi dietni opatieni. Mocové obtize, které jsou velmi
Casté v téhotenstvi lIze zmirnit pomoci urologickych cajli. AvSak pfi zhorSujicim se

zdravotnim stavu by se Zena neméla ostychat dojit za [ékafem (Binder, 2019).

Mezi nedoporucované léky patfi napfiklad Paralen, Modafen, Coldrex, ptipravky

s pseudoefedrinem (Binder, 2019).

Inhibitory ACE, beta-blokatory, tyreostatika, benzodiazepiny, barbituraty,
nesteroidni antirevmatika, tetracykliny, warfarin, cytostatika, retinoidy, fenytoin,
carbamazepin, valproat, danazol a lithium maji prokazané skodlivé teratogenni latky
zpUsobujici srde¢ni malformace, kostni deformity, cytotoxicitu, retardaci ristu, utlum CNS,

poruchy vyvoje, rendlni selhani atd. (Binder, 2019).

Mikrobiologicka rizika

V téhotenstvi je Zena daleko nachylnéjsi k rozvoji alimentarnich ndkaz. Takova
nakaza predstavuje riziko nejen pro Zenu, ale také pro plod. DodrZzovani jednoduchych
hygienickych zdsad pfi skladovani a zpracovani potravin je klicové k ochrané pred
rizikovymi potravinami. Peélivé omyvani kazdé potraviny, pouzivani vyhrazeného
kuchyriského nadobi, ddkladné myti rukou po pripravé jidla, dostatecna tepelnd Uprava,
konzumace nezavadnych potravin a vody to vsSe snizi moiné riziko prenosu ndkazy

(Palanova et al, 2016).

V ptipadé konzumace syrového masa, nepasterizovanych pokrma, neprevarenych
vajec, nedostatecného myti syrové zeleniny kontaminovanou z pldy hrozi riziko nakazeni
patogennim mikroorganismem, ktery mlze zpUsobit potrat nebo porod mrtvého ditéte.

Jednim z nebezpecnych mikroorganism( v téhotenstvi je prvok Toxoplasma gondii, ktery
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zplUsobuje nemoc zvanou toxoplazméza. Druhym patogennim mikroorganismem je
bakterie Listeria monocytogenes, zpUsobujici listeridzu. Listerie jsou schopny se mnoZit pfi
nizkych teplotach v lednici a také ve vakuové uzavienych balenych potravindch a balenych
salatech. Z toho ddvodu je dulezité potraviny také spravné skladovat. Syrové potraviny
zivociSného plivodu mohou prendset i jiné zdvainé infekce, jako je napfriklad salmoneldza
(Paldnova et al., 2016; Foltynova, 2014; European food safety authority, 2019; Shahid et
al., 2012).

Zakladni prevence je vyvarovat se konzumace rizikovych potravin s moznym
vyskytem patogennich mikroorganism( (syrové maso, vejce, nepasterizované mléko a

vyrobky z néj, kontaminovana voda) (Palanova et al., 2016).

Souhrn nevhodnych potravin v téhotenstvi

Mnoho potravin neni vzhledem ke svému sloZeni doporucovano ke konzumaci
v téhotenstvi. Kazda téhotna Zena by na tyto potraviny méla byt upozornéna svym

gynekologem (Shahid et al., 2012).

Zvlasté na tyto potraviny:

e syrové maso

e syrové ryby

e nedokonale zpracované maso pro nebezpeli rizika ndkazy patogennim
mikroorganismem

e potraviny s konzervaénimi latkami, barvivy, umélymi sladidly

e zvySeny pfijem soli

e plisfové syry a potraviny kontaminované plisni

e jednoduché cukry zvysuijici riziko obezity a vzniku cukrovky

e uzeniny a pastiky pro vysoky obsah soli, aditiv

e Zivocisné tuky nahradit rostlinnymi

e jatra pro vyssi obsah vitaminu A, ktery ma pfi vyssich davkach teratogenni dopad
na plod
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e vyhnout se ¢ajum z IéCivych rostlin, které mohou stejné jako farmaka vzhledem ke
svym ucinnym latkdm ovlivnit rist a vyvoj plodu. Pit jen ¢aje doporucené pro
téhotné

e ddvat prednost Cerstvym potravindm, které nejsou ochuzené o potfebné nutrienty

(Hronek & Baresova, 2012; Shahid et al., 2012).
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Prakticka cast

10 Cil

Hlavnim cilem prace bylo zhodnotit miru informovanosti dotazovanych téhotnych Zen
ohledné vyZivy v téhotenstvi. Zjistit, jaké jsou jejich stravovaci navyky a jestli si uvédomuiji
pozitivni vliv spravné vyzivy na plod. Sekundarnim cilem prace bylo prozkoumat, zda jsou
téhotné zZeny edukovany od svych gynekologli ohledné vyzivy v téhotenstvi. A pokud ano,

jestli umi ziskané informace nésledné vyuZit v praxi.

10.1 Dilcicile

Pro mou bakalarskou préci jsem si zvolila nasleduijici cile:

C1: zjistit, miru informovanosti dotazovanych téhotnych Zzen ohledné vlivu vyzivy na plod

C2: zjistit, zda téhotné Zeny ziskdvaji od svych gynekologl dostatek informaci ohledné

vyZivy v téhotenstvi
11 Metodika prace

Designem bakaldrské prace byla zvolena neintervencéni dotaznikova metoda a

rozhovor.
Metoda ziskani dat

Pro sbér dat jsem vyuzZila kvantitativni i kvalitativni metodu Setfeni. Kvantitativni
metodou formou dotazniku byla zjistovana data ohledné znalosti téhotnych Zen z hlediska
vyzivy v téhotenstvi a vlivu vyZivy na plod. Tato metoda se mi jevila jako nejpfinosnéjsi pro

zjisténi co nejvice informaci od vétsi skupiny v mém pfipadé skupiny téhotnych Zen.

Kvalitativni metodu formou rozhovoru jsem vyuzila pro zjiSténi informaci od

gynekologli ohledné miry edukace téhotnych Zen o dllezitosti vyzivy v téhotenstuvi.
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Dotaznik

Dotaznik byl zcela anonymni pro zjisténi co nejvice moznych informaci, které
téhotné Zeny védi. Na zac¢atku dotazniku byl kratky dvod o mné, mé bakalafské praci, ceho
se dotaznik tyka, kde budou data vyuZita a o anonymité. Obsahoval celkem 27 otazek.
Z celkového poctu otazek bylo 10 polouzavienych, 12 otazek otevienych pro zjisténi

hlubsich informaci a zbylych 5 otdzek bylo tzv. Dichotomickou formou, vybér ano-ne.

Ctvrtina otazek byla zamérena na to, odkud téhotné Zeny &erpaji informace ohledné
stravovani v téhotenstvi a zda byly dostatecné informovany od svého gynekologa. Polovina
otazek byla smérovana na stravovaci ndvyky Zen. Zda zménily své stravovani, kolikrat denné
se stravuji, kolik vypiji vody za den, jak ¢asto konzumuji ovoce, zeleninu a mlé¢né vyrobky,
jestli uzivaji doplriky stravy. Posledni ¢tvrtina otdzek byla sméfovana na znalosti téhotnych
Zen. Jestli znaji potraviny, které jsou dulezité v téhotenstvi, a naopak které jsou skodlivé.
Jedny z otdzek byly mifeny na kyselinu listovou, ktera je vtéhotenstvi velmi dllezita.
Posledni dvé otdzky byly jen doplnény pro zajimavost, jestli by téhotné Zzeny mély zdjem o
kurz pro téhotné a co by mélo byt jeho obsahem, ale i z téchto otdzek lze vyhodnotit o ¢em

v téhotenstvi Zeny nemaji Uplné povédomi a chtély by se dozvédét.
Rozhovor

Struktura rozhovoru s gynekologem byla sestavena dle predbéinych vysledk
z dotaznik. Rozhovor obsahoval 8 zakladnich otazek, které tvorily kostru rozhovoru, od
které se odvijely dalsi otazky v prlbéhu rozhovoru. V rozhovoru byla prodiskutovana
edukace téhotnych Zen, reedukace, zajem téhotnych Zen o tyto informace, jejich nejcastéjsi

otdazky, doplriky stravy.
Technika sbéru dat

Sbér dat probihal od Unora do bifezna 2022. Po souhlasu zastupct gynekologickych
ordinaci se sbérem dat, se do kazdé ze 4 gynekologickych ordinaci umistilo 15 tisténych

dotaznikll. Dohromady tedy 60 dotaznik(. Pfedpokladany ¢as pro vyplnéni byl do 10 minut.
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Celkem se sbéru zucastnilo 44 respondentek. Kompletné vyplnénych a pouZitelnych
dotaznik(i pro vyzkum bylo pouze 40. Vyfazené byly 4 dotazniky z dlvodu jejich
nedokoncenosti a nekompletnosti. Zbylych 16 dotaznik(i nebylo vyplnéno. Nd&vratnost

dotaznikl ¢inila 73 %. Pouhych 27 % nebylo vyplnéno.

Dotaznik mohly Zeny vyplnit i online prostfednictvim internetové stranky

https://www.survio.com/cs/. Pomoci QR kddu, ktery byl vytvoren na tomto webu a nabizen

v ambulancich jako sekunddrni moZnost. Po naskenovani QR kédu mobilnim telefonem
byly presmérovany na online dotaznik. Tuto moZnost ovSem vyuZila jen jedna

respondentka. Ostatni zvolily tiSténou formu dotazniku.

Charakteristika souboru

Cilovou skupinou pro muj vyzkum byly téhotné Zeny dochazejici na kontrolu do ¢tyt
vybranych gynekologickych ordinaci v Usteckém a Libereckém kraji. Z dvodu anonymity
nebudu uvddét nazvy ambulanci. Jedinym kritériem pro tuto skupinu bylo probihajici

téhotenstvi a péce v jedné z vybranych ambulanci.

Druhou skupinou byly tfi |ékarky a jedna zdravotni sestra z gynekologickych ordinaci
kde sbér probihal. Od této skupiny jsem zjistovala edukaci téhotnych Zen v ordinacich. Zde
byl sbér kompletni, ale z dlivodu vytiZzenosti personalu, byly rozhovory velmi kratké, presto

ale dostatec€né pro zjisténi zasadnich informaci pro vyzkum.

Metoda analyzy dat

Zpracovani a vyhodnoceni dat jsem uskuteénila v programu Microsoft Excel.
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12 Vysledky

12.1 Vysledky dotaznikového sSetieni

Obsahem této podkapitoly jsou jednotlivé vysledky ze ziskanych dotaznikl. Kazda

otazka je podrobné rozebrana a vyjadrena grafem ¢i tabulkou.

Prvni otazka se tykala véku respondentek. Mély na vybér jednotliva rozmezi vékové

kategorie. Tyto kategorie jsou prehledné rozepsany v tabulce Cislo 8.

Nejvice zastoupena vékova kategorie ve vyzkumu byla ve vékovém rozmezi 31-35 let.
Tato skupina tvofila 32,5 % z celkového poctu 40 responzi, tedy 13 respondentek. Druhou
nejpocetnéjsi skupinou byla vékovd kategorie 26-30 let. Tvofila 30 % zastoupeni
v dotazniku v poctu 12 responzi. Vékové rozmezi 36-40 let zvolilo 20 % zucastnénych.
Celkové tedy 8 respondentek. Mnohem mensi zastoupeni méla vékova kategorie 20-25 let,
tu tvofilo pouhych 15 %. Pouze jedna z respondentek zvolila kategorii 19 a méné let.

V kategorii nad 40 let véku nebyl zastoupen nikdo.

Tabulka ¢. 8 Rozdéleni respondentek podle vékovych kategorii

Vékova kategorie Pocet responzi Procentudlni zastoupeni
19 a méné let 1 2,5%

20-25 let 6 15%

26-30 let 12 30 %

31-35 let 13 32,5%

36-40 let 8 20 %

vice 0 0%

Zdroj: vlastni
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Graf¢. 1 Kolik je Vam let?

m 31-35 |et
m 26-30 let
= 36-40 let

20-25 let

19 a méné let

Zdroj: vlastni

Dalsi dvé otazky se zamérovaly na zménu stravovacich navyk(. Polovina
respondentek zménila své stravovaci navyky, jak ukazuje graf Cislo 2. Nej¢astéji zvolenymi
dlvody bylo zdravi plodu, zména chuti, dale zdravi téhotnych a nevolnosti. Respondentky

mohly volit vice moznosti. Tyto mozZnosti zobrazuje podrobné graf Cislo 3.

Graf €. 2 Zménila jste v téhotenstvi své stravovaci navyky?

H ano

Zdroj: vlastni
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Graf €. 3 Pokud ano, jaky byl Vas davod?
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Zdroj: vlastni
Nasledujici otazky byly zaméreny na informovanost Zen ohledné stravovani

v téhotenstvi.

Prvni otdzka se dotazovala téhotnych Zen, zda vibec ziskaly néjaké informace
ohledné vyzivy v téhotenstvi. Jak Ize vidét na grafu Cislo 4, pouze 5 dotazovanych uvedlo,
Ze 7adné informace neziskaly. 35 Zen se néjakym zplsobem vzdélalo ohledné tohoto

tématu.

Ve druhé otazce si Zeny mohly vybrat z vice moznosti odkud informace ohledné
vyzivy ziskaly. Zobrazeno na grafu Cislo 5. Nejvice informaci Zeny ziskavaji z internetu. Coz
neni az tak prekvapivé, internet v dnesni dobé prevlada, je zdrojem rychlych odpovédi,
které ovsem nemusi byt vidy zcela pravdivé a spravné. Mozna trochu znepokojujici je to,
Ze je gynekolog jako zdroj informaci az na druhém misté. Zde musim podotknout, Ze
nékteré Zeny tuto moznost sice neoznacily, ale v otazce Cislo 7.,Byla jste dostatecné
informovdana ohledné vyZivy v téhotenstvi od svého gynekologa?“ zvolily moznost ,ano”.
Na dalsim misté byl jako zdroj informaci zvolen ¢asopis/kniha, dale pak rodina a pratelé.

Jedna Zena uvedla glykemickou poradnu jako zdroj informaci ohledné vyzivy v téhotenstvi.
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Grafc. 4 Ziskala jste néjaké informace ohledné vyzivy v téhotenstvi?

® ano

E ne

Zdroj: vlastni

Graf €. 5 Pokud ano, kde jste je ziskala?
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Zdroj: vlastni

Tuto otdzku valna vétsina respondentek preskodila. Pfesto 10 z nich alespon jeden zdroj
zminily. Zminovaly ¢asopis Maminka, Téhotenstvi+, Nutriklub, Margit Slimakovou, Knihu o

matce a ditéti, Zdravé téhotenstvi, aplikaci Téhotenstvi, Pfirozeny porod. Vétsina z zen,

Treti otazka se tykala konkrétnich zdroju informaci ohledné vyZivy v téhotenstvi.

které Cerpaly z internetu si ndzvy nepamatovala.
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Graf €. 6 Vzpomenete si, z jakych literarnich zdroj( jste ¢erpala?

m zodpovézeno

m nezodpovézeno

Zdroj: vlastni

Nasledujici otazky se zamérovaly na informovanost téhotnych Zen ohledné vyzZivy

od jejich gynekologl.

Jak Ize vidét na grafu ¢ 7, z celkového poctu 40 Zen pouze 9 Zen nebylo dostatecné

informovano. 31 Zen od svych gynekologl ziskalo néjaké informace.

Graf ¢. 7 Byla jste dostateéné informovana ohledné vyzivy v téhotenstvi od svého

gynekologa?

® ano

® ne

Zdroj: vlastni

45



Nejcastéjsi informace, které se Zeny od gynekologl dozvédély byly ohledné
vitamindQ, dodrZovani pitného rezimu, vhodnych a nevhodnych potravin, vyssi potiebou
zeleniny, ovoce. Casto zmifiovanou informaci ziskanou od gynekologt byla potfeba kyseliny
listové. Na tuto otdzku odpovédélo pouze 22 Zen z 31 Zen, které u predchozi otazky uvedly,
7e ziskaly od gynekologa informace ohledné vyZivy v téhotenstvi. Ugast na této otdzce lze

prehledné vidét na grafu Cislo 8.

Graf ¢. 8 Pokud ano, jaké pfinosné informace pro Vas jste se dozvédéla?

= nevyplnéno

= vyplnéno

Zdroj: vlastni

Zeny, které nedostaly dostatek informaci od gynekologa by ocenily informace
ohledné potravin, na které by se mély vice zaméfit a jaké naopak vyradit. Zda néjak navysit
mnoZstvi prijimané stravy a jak ji prizpUsobit téhotenstvi. Ddle pak vitaminy, na které se
zamé¥it a vice informaci ohledné kyseliny listové. U&ast na této otazce Ize prehledné vidét

na grafu cislo 9.
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Graf ¢. 9 Pokud ne, jaké informace byste ocenila?

m nevyplnéno

= vyplnéno

Zdroj: vlastni

Nasledujici otazky byly zaméreny na stravovaci navyky téhotnych zen.

Prvni otdzka méla zjistit, jak ¢asto se Zeny stravuji, jelikoZ pravidelny pfisun stravy
je dulezity nejen v téhotenstvi. Jak Ize vidét na grafu cislo 10, 4 Zeny se stravuiji vice jak 7x
za den, 24 Zen se stravuje alespon 5-6x za den. Coz je v souladu s vyZivovymi doporucenimi
idedlni. 11 Zen uvedlo 3-4x denné. MoZnost stravovani 1-2x denné zvolila pouze jedna Zena.
Stravovat se 1-2x denné zvlasté v prlbéhu téhotenstvi nemusi byt dostacujici a télo Zzeny
mUze stradat. Nedostatecny prijem potravy za den maze mit fadu pficin napf. nevolnosti,
nechut k jidlu, nedostatek ¢asu. Pfesto by se téhotna Zena méla pokusit se najist alespon

3-4x za den a dodat télu potfebné Ziviny.

Graf ¢. 10 Kolikrat denné jite?
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5-6x denné 3-4x denné 7x a vice 1-2x denné

Zdroj: vlastni
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Graf €. 11 Kolik vody vypijete za den?
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Zdroj: vlastni

Z vyse uvedeného grafu Cislo 11 vyplyva, Ze pouze 10 respondentek vypije 1,5 litru
a méné vody. Ostatnich 30 respondentek dodrZuje doporuceny pitny rezim. 19
respondentek si vybralo moznost 1,5-2 litry vody za den, 10 respondentek 2-2,5 litru za
den, moznost vice vody nez 2,5 litru za den si vybrala jen jedna respondentka. MnozZstvi
vypité vody za den je samoziejmé individudlni a zavisi na mnoha faktorech. Optimalni

doporuceny prijem vody je 1,5-2 litry.

Nasledujici graf Cislo 12 zobrazuje, jak ¢asto respondentky konzumuji zeleninu
béhem tydne. Z celkového poctu 40 respondentek pouze 27 z nich konzumuje zeleninu

kazdy den.

Graf ¢. 12 Kolikrat tydné konzumujete zeleninu?
30 27
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20

15

10 7

denné 5-6x tydné  3-4x tydné 2-3xtydné

Zdroj: vlastni
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Nejcastéji konzumovanou zeleninou, kterou respondentky uvadély byla paprika.
Druhou nejéastéji konzumovanou zeleninou bylo rajée a salatova okurka. Dale Zeny
zminovaly mrkev, saldt, zeli, Spenat, kedluben, fedkvic¢ky, brokolici. Podrobné uvedeno

v grafu Cislo 13.

Graf ¢. 13 Uvedte priklady zeleniny, kterou konzumujete
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Zdroj: vlastni

Z celkového poctu respondentek pouze 27 Zen konzumuje ovoce denné. Pfehledné
uvedeno v grafu Cislo 14. Nejéastéji konzumovanym ovocem je jablko. Dale pak maji
téhotné rady banany, mandarinky, pomerance, hrusky, jahody, kiwi. VeSkeré zminéné

ovoce, které Zeny konzumuji je zobrazeno v grafu Cislo 15.

Graf ¢. 14 Kolikrat tydné konzumujete ovoce?
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denné 3-4x tydné 5-6x tydné 2-3x tydné

Zdroj: vlastni
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Graf ¢. 15 Uvedte priklady ovoce, které konzumujete
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Zdroj: vlastni

V téhotenstvi se zvySuje potieba vapniku. Kazdy den by se tedy v jidelnicku mél
objevit alespon jeden mlécny vyrobek, aby ho v téle Zeny bylo dostatek. Z grafu cislo 16 je
patrné, Ze ze 40 Zen pouze 21 konzumuje mlécné vyrobky denné a 7 Zen 5-6x tydné. Na

grafu Cislo 17 jsou uvedeny mlééné vyrobky, které nejcastéji Zeny konzumuji.

Graf ¢. 16 Kolikrat tydné konzumujete mlééné vyrobky?
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Zdroj: vlastni
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Graf €. 17 Uvedte priklad mlécnych vyrobkd, které konzumujete
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Zdroj: vlastni

Z celkového poctu 40 respondentek, pouze 24 z nich maji povédomi o tom, které
potraviny jsou v téhotenstvi dllleZité, jak Ize vidét na grafu ¢&islo 18. Casto zmifiované
potraviny, které by nemély chybét v jidelnicku téhotné Zeny byly ovoce a zelenina, kyselina
listova, mlécné vyrobky, potraviny bohaté na vitaminy. Dale pak ryby odlvodnéné zdrojem
n-3 mastnych kyselin. VyvaZzena strava s dostatkem vlakniny. Podrobné zobrazeno v grafu

¢islo 19.

Graf ¢.18 Znate nékteré potraviny, které byste méla béhem téhotenstvi konzumovat

v dostatecném mnozstvi?
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Zdroj: vlastni
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Graf ¢. 19 Znate nékteré potraviny, které byste méla béhem téhotenstvi konzumovat

v dostatecném mnozstvi?

10 9
8
6
4 4
4 3
2
2 I I 1 1 1 1 1 1 1
0 |
o('@ \\O\) Q{,’g) \O@ ; \QA \(\o \0\{_\ ) \Q\ (‘\Q’,& ’b(’o (‘5‘* &‘9@
30 2.0 L & O &g & @ o
F & W R o &
22 ¥ o BN B $ °
N /7 -‘QQ/ > QQ/ )
S & &0\\ & & &
'\9} o & \\’5\' o
o
£ AS)

Zdroj: vlastni

Z celkového poctu zucastnénych ma povédomi o potravinach, které nejsou vhodné
v téhotenstvi 33 Zen. Jak |ze vidét na grafu Cislo 20. Velmi ¢asto a spravné zmifnované bylo
syrové maso a plisnové syry, kterym by se téhotna Zena rozhodné méla v téhotenstvi
vyvarovat. Veskeré potraviny, o kterych si Zeny mysli, Ze nejsou vhodné v téhotenstvi jsou

zobrazeny v grafu &islo 21.

Graf ¢. 20 Vite, které potraviny byste méla omezit ¢i se jich Uplné vyvarovat béhem

téhotenstvi?

E ne

® ano

Zdroj: vlastni
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Graf ¢. 21 Vite, které potraviny byste méla omezit ¢i se jich Uplné vyvarovat béhem

téhotenstvi?
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Zdroj: vlastni
Nasledujici tfi otazky byly zaméfené na doplfiky stravy. Zijeme v zemi, kde deficit
vitaminQ a mineralnich latek pti vyvdZzeném stravovani nehrozi, presto je téhotnym Zenam

doporuceno uzivat, alespori nékteré z nich pro spravny vyvoj plodu.

Jak Ize vidét na grafu Cislo 22 z celkového poctu 40 respondentek uziva doplriky

stravy 28 z nich. Zbylych 12 Zen dopliky neuziva.

Nejc¢astéji uzivanym vitaminem v odpovédich byla kyselina listovd, kterou uvedlo 12
zen. Ddle z vitamin( byl zminén vitamin C a vitamin D. Z uzivanych minerdlnich latek byla
nejcastéjsi odpovéd horcik a Zelezo. Déle pak respondentky uvadély rizné komercni nazvy
vitaminQ pro téhotné. Nejcastéji zmifnovany Femibion, byl uveden 7 Zenami. Podrobné

uvedené doplriky stravy od respondentek jsou zobrazeny v grafu Cislo 23.

Davody proc Zeny doplnky stravy neuZivaji jsou vyobrazeny v grafu Cislo 24. Mély na
vybér ze 4 moznosti nebo uvést jiny davod. Z celkovych 12 Zen, které doplniky neuZziva
uvedlo 8 Zen, Ze je nepotiebuji. 3 Zeny uvedly zaZivaci problémy po téchto doplncich. Jedna

respondentka se této otdzky zdrzela.
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Graf €. 22 UzZivate doplriky stravy?
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Graf ¢. 23 Pokud ano, jaké?
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Zdroj: vlastni
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Graf ¢. 24 Pokud ne, z jakého dlivodu?

m nepotrebu;ji je

m nevolnosti

= nemUzu si je dovolit
myslim si, Ze Skodi plodu

|ékar mi je nedoporudil

Zdroj: vlastni

Graf Cislo 25 ukazuje kolik si téhotné zeny mysli, ze by mély pribrat béhem téhotenstvi. Pfi
primérné hmotnosti by Zena méla pribrat kolem 11-16 kilogram(. Zeny se vétsinou
pfirdstku na vadze obavaji, ale s vyvdzenou stravou neni dlivod.

Graf ¢. 25 Vite, jaky by mél byt Vas optimalni vahovy prirtGstek béhem téhotenstvi?

m 10-13 kg
m 7-10 kg
11-16 kg

Zdroj: vlastni
Nasledujici otazky meély zjistit, zda téhotné Zeny védi, pro¢ by mély casto

zminovanou kyselinu listovou uZivat a v jakych potravinach by ji nasly.
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Jak Ize vidét na grafu Cislo 26 z celkového poctu respondentek pouze 9 téhotnych
Zen nemad ponéti, kde by kyselinu listovou nasly. 31 Zen uvedl|o urcité potraviny, kde si mysli,
Ze je kyselina listova zastoupena. Tyto odpovédi jsou zobrazeny v grafu cislo 27. Nejvétsi
mnozstvi kyseliny listové obsahuje drozdi, Spenat, hlavkové salaty, chrest, raj¢ata, okurky a

obiloviny. Nejvice spravné zmifiovanou potravinou byl Spenat a saldty rlizného druhu.

Graf €. 26 Vite, v jakych potravinach byste nasla kyselinu listovou?

® ano, vim

® ne, nevim
31

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 27 Vite, v jakych potravinach byste nasla kyselinu listovou?
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Zdroj: vlastni

Na grafu Cislo 28 lze vidét, Ze 29 téhotnych Zen vi, pro¢ vlastné kyselinu listovou

konzumuiji. Kdyz se podivame na odpovédi téchto Zen zobrazené v grafu &islo 29, vétsina
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uvedla spravnou odpovéd. Spravny vyvoj plodu, proti vyvojovym vadam, vyvoj nervového

systému, ...

Graf €. 28 Vite, proc by téhotné Zeny nemély zapominat konzumovat kyselinu

listovou?

® ano, vim
® ne, nevim
nevyplnéno
Zdroj: vlastni
Graf €. 29 Vite, proc¢ by téhotné Zeny nemély zapominat konzumovat kyselinu
listovou?
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Posledni dvé otazky mély za kol zjistit, zda by se téhotné Zeny v tomto sméru chtély
vice vzdélat. Pouze 13 z nich by ocenilo informace o vyZivé v téhotenstvi navic. Zobrazeno

v grafu ¢islo 30.

Graf ¢. 30 Ocenila byste néjaké kurzy o vyZivé v téhotenstvi?

® ano

Zdroj: vlastni

Nejcastéjsi odpovédi zen bylo prani dozvédét se vice o vhodnych potravinach
v téhotenstvi, které vice konzumovat, a které jsou v téhotenstvi Skodlivé. Ddle by je pak
zajimal celkovy jidelnicek, velikost porce a jeho sloZzeni vhodné pro téhotnou Zenu. Zbylé

odpovédi jsou zobrazeny v grafu Cislo 32.

Graf ¢. 31 Pokud ano, co by Vas nejvice zajimalo?

m vynechano

m zodpovézeno

Zdroj: vlastni
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Graf €. 32 Pokud ano, co by Vas nejvice zajimalo?

Jak mohou potraviny ovlivnit vyvoj plodu 1
Rady ohledné cviéeni 1
Vsechno dulezité 2

o problémech v téhotenstvi se zazivanim [N 2

Recepty [N 2

O vitaminech v téhotenstvi || NG 2

SloZeni jidelni¢ku a mnozstvi potravin || NG 2
Vhodné a skodlivé potraviny [ NENBNEIIIEEEEEEEEEEEEEEEE 5

Zdroj: vlastni

12.2 Vysledky rozhovorového Setfeni

Pro rozhovor s gynekology jsem si pripravila otazky, které navazovaly na dotaznik.

Seznam otdzek je uveden v pfiloze Cislo 3.

Jednotlivé odpovédi se do jisté miry shodovaly. Edukace téhotnych Zen ohledné
stravovani v téhotenstvi neni povinnosti gynekologa. Presto se snaZi alespon néjaké
informace predat i v minimdlnim ¢asovém prostoru, ve kterém musi splnit své povinnosti

v oblasti péce o téhotné.

Ze ctyr gynekologickych ordinaci dvé preddvaji zakladni informace kazdé téhotné
Zzené. Zminuji dlleZitost konzumace zeleniny a ovoce, vitaminy, hlavné tedy doporucuji
kyselinu listovou. Dale tepelné opracovavat potraviny. Nekonzumovat syrové maso, ryby,
plisnové syry. Nekoufit a nepit alkohol. DodrZovat pitny rezim. V jedné z téchto ordinaci

davaji Zenam téhotensky balicek. Jeho obsah muzZete vidét na obrazku Cislo 5.

Druhé dvé ordinace edukuji Zeny v pfipadé jejich zajmu nebo v pfipadé viditelné
potieby. Napriklad kdyz téhotnd pfibyva vice na vaze, nez by méla nebo naopak. Zdlraznuji

hlavné kyselinu listovou, pitny rezim, pravidelné stravovani a nevhodné potraviny.
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13 Diskuze

Zdrava vyziva je dulezitd v kazdém vékovém obdobi, obzvlast pfi vyvoji plodu. V téle
téhotné Zeny dochazi k Fadé metabolickych zmén. Plod neustdle zvySuje své naroky, a tak
je na télo Zeny kladen zvy$eny narok nez obvykle. Zena by méla alespori v téhotenstvi
prizplsobit své stravovaci navyky témto pozadavkim a zajistit tak dostatek kvalitnich Zivin

nejen pro spravny vyvoj a rlst plodu, ale i pro své zdravi.

Cilem mé bakalarské prace bylo zjistit miru informovanosti dotazovanych téhotnych
Zen o vyzivé v téhotenstvi. Pfi ziskdvani dat od respondentek jsem se ¢asto setkdvala se
zdjmem dozvédét se vice o tomto tématu a o tom jaky mUZe mit vibec vyziva dopad na
plod. Ztoho usuzuji, Ze si vétSina z nich uvédomuje dulezZitost spravného stravovani

v téhotenstvi.

Z hlediska zjisténych informaci o stravovani dotazovanych Zen v téhotenstvi lze Fici, Ze
své stravovaci ndvyky pfiliS neméni, ale zarazuji do svého jidelni¢ku vice zdravéjsich
potravin. Vice jak polovina Zen ji pravidelné alespori 5 jidel za den, coZ je v souladu

s doporuéenimi SZU.

Z hlediska kvality stravy jsem zjistovala cetnost konzumace zeleniny, ovoce a mlécnych
vyrobk, jelikoZz si myslim, Ze jsou tyto potraviny v jidelnicku nejvice zanedbavany. S
porovnanim vysledkd z dotazniku a doporuéenimi SZU pro tyto potraviny Ize konstatovat
nedostacujici zastoupeni téchto potravin. Limitujici z mé strany mlzZe byt nedostatecna
formulace téchto otazek, kde se dotazuji pouze na tydenni konzumaci téchto potravin, ale
doporuéeni jsou uvedena na denni mnoZstvi. Doporuceni SZU jsou ndsleduijici: alespori 3
porce zeleniny denné, 2 porce ovoce denné a 3 porce mléka, mlécnych vyrobk( za den.
Pfestoze vice jak polovina dotazovanych Zen konzumuje ovoce a zeleninu dennég,
doporuceni nesplfuji. Bylo by ovSem postacujici, aby kazda z dotazovanych zarazovala tyto
potraviny do svého jidelnicku denné, a tak zajistila alespon castecny zisk dilezitych
vitaminl, minerdlnich latek a vlakniny z téchto potravin. Konzumace mléka a mlécnych

vyrobkU je také pod doporucenym pfijmem.
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Ze zjisténych informaci od dotazovanych Zen ohledné skupiny potravin, které by mély
byt z jidelnicku v téhotenstvi vynechany nebo omezeny jsem ocekdvala od vsech Zen, Ze
zmini alespon syrové maso, plisfiové syry nebo tepelné nesprdvné zpracované potraviny.
Mé ocekdavani naplnéno nebylo, v ivahu jsem vSak vzala i moZnost neochoty Zen odpovidat

na vétsi mnozstvi otevienych otazek v dotazniku.

Pozitivné, a pro mé i prekvapivé hodnotim pitny rezim respondentek, ktery vétsSina Zzen

dodrzuje dle doporugeni SzU (tedy 1,5-3 litry denné).

O dulezitosti kyseliny listové v téhotenstvi vétSina Zen ma povédomi, jelikoZ je ¢asto
zminovana nejen gynekology, ale i ve spole¢nosti a médiich. Nedostatecny pfijem kyseliny
listové v téhotenstvi mGze mit negativni dopad na plod, u kterého se nasledné mohou
rozvinout vrozené vyvojové vady a dalsi vazna rizika. Proto mé zajimalo, jestli téhotné Zeny
také védi, pro¢ by ji mély uzivat a kde by ji nasly nebo maiji jen v paméti potiebu uzivani
kyseliny listové v téhotenstvi. Vétsina dotazovanych Zen odpovédéla spravné ohledné toho,
proc je kyselina listova dulezita. Ohledné odpovédi, kde je kyselina listova zastoupena, uz
tolik jistych odpovédi nebylo. Respektive ty Zeny, které na tuto otazku odpovédély, védély,
Ze by ji nasly v zeleniné. Konkrétni druh zeleniny, kde se kyselina listova vyskytuje odhadly
jen nékteré. Ocekavala jsem, Ze vétSina dotazovanych Zen nebude mit az tak rozsahlé

znalosti o tomto vitaminu. Pozitivné vnimam alespon jeho suplementaci u nékterych Zen.

Celkové hodnotim sbér dat kladné, bez ohledu na ziskané informace. Ocekavala jsem
mnohem nizsi Ucast, jelikoz sbér probihal béhem jarnich prazdnin a spoleénost stdle
oslaboval koronavirus covid-19. Ziskana data byla pro mou préci dostacujici, avsak nelze je
Uplné porovndvat s jinymi studiemi, jelikoz jednim z limitd kromé poctu respondentek je
také skutecnost, Ze pochdzeji pouze ze 4 ambulanci. Ziskané informace lze porovnat
s doporucenymi, které stanovil napfiklad SZU pro téhotné Zeny Ceské republiky, které jsem

vyuzivala.

Rozhovor s gynekology nevysel dle mych predstav, presto jsem ode vSech ziskala
potfebné informace. Ackoli byly |ékarky a zdravotni sestra velmi vytizené, byla jsem rada,

Ze mi i tak vénovaly trochu svého ¢asu a zodpovédély mé dotazy. BEéhem rozhovoru jsem
61



pfisla na jednu zasadni informaci. Gynekologové nemaji v popisu prace edukovat téhotné
Zeny ohledné vyZivy. Presto se snazi téhotnym predat alespon informace ohledné kyseliny
listové, dllezitosti konzumace ovoce a zeleniny, pravidelnosti stravovani a dodrzovani
pitného rezimu. Upozorfuji na dostatecnou tepelnou Upravu potravin, a kterym

potravinam se vyvarovat

Z hlediska budoucnosti nasi populace a jejiho zdravi by bylo pfinosné edukaci
téhotnych zavést celoplo$né. Napfriklad ve formé nutricni ambulance pro téhotné a

podpofit tak zdravi populace jiz od vyvoje plodu.

Pfemyslela jsem, jak informovanost ohledné vyZivy mezi téhotné vice rozsifit i jinak.
Jelikoz v ordinacich nemaji ¢as se v tomto sméru téhotné vénovat, vytvorila jsem letacek,
ktery obsahuje zakladni, stru¢né a pochopitelné informace o stravovani v téhotenstuvi.
Veskeré informace v letacku jsem vyuZila z doporuéeni pro t&hotné od SzZU. Obrazky byly

stazené z webu https://www.vecteezy.com. Letacek je zobrazen v pfiloze Cislo 6.
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14 Zavér

Béhem své price jsem dosla ke dvéma poznatkim. Prvni poznatek, ktery jsem jiz
zminovala v predeslych kapitolach byl, Ze povinnosti gynekologa neni sdélovat informace
ohledné vyZivy vtéhotenstvi, jak jsem si z pocatku myslela. Druhy poznatek se tykal
téhotnych Zen, které se Ucastnily mé studie. Dle ziskanych informaci z dotazniku lze Fici, Zze
néjaké povédomi o spravném stravovani v téhotenstvi maji. Pokud bych méla porovnat
vysledky z dotaznikl a informace ziskané prostfednictvim rozhovor( s gynekology, musim
vzit v Uvahu jeden fakt. Data ziskana z dotaznikl nejsou vidy stoprocentni. Vyplnéni je
dobrovolné, a to zkresluje do jisté miry odpovédi. Pfesto pti zvazeni vSech moznych limit(

jsem dosla k tomuto zavéru.

Téhotné, které ziskaji informace at uz od gynekologli nebo si je vyhledaji na internetu,
je neumi ve vétsiné pripadl vyuzit v praxi. Nelze ovSem fici, Ze by o toto téma nejevily
zajem. Myslim si, Ze pfi tak velkém mnoiZstvi informaci, které dostavaji, nejsou schopny
vSechny vstiebat. Bylo by vhodné vice rozsifit nutri¢ni poradenstvi do gynekologické péce
a dat téhotnym Zendm moZnost a prostor tyto informace ziskat. JelikoZ jak jsem zjistila
z dotaznikll, nékteré Zeny by tuto moznost ocenily a rady by se poradily. Tato péce by se
dala dale vyuzit i po porodu. Konzultace s poporodnimi problémy Zen napfiklad ohledné
vahy, a ddle pak konzultace vyZivy miminka, tim by se ddle podporovalo spravné stravovani
ditéte i po porodu a pokracovalo by se v rozvoji spravnych stravovacich navykil jiz od

détstvi.

Bakalarska prace muze slouZit jako zdroj informaci pro téhotné, které by se chtély

dozvédét vice o stravovani v téhotenstvi.
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Prilohy

Priloha ¢. 1: Protokol

Protokol projektu bakaldfské price

Regitel: Klara BlaZejovskd

Téma bakalifské price: Informovanost téhotnych en o viivu wiivy na plod

Vedouci: PhDr. Tamara Starnovska

Uvod;

Téhotenstvl klade zvyiené ndroky na organismus Zeny. Vyiiva je proto v téhotenstvi
velmi dilefitd. Zajistuje nejen spravny rdst plodu, ale | zdravi matky. Dodriovanim spravné
Iivatosprawvy se sniiuje riziko pozdéjSich zdravotnich komplikaci nejen u matky, ale také u
ditéte. Proto je informovanost téhotnych 2en o vlivu wiivy velmi dileZitd, ale mnohdy
nedostatedna.

Pokud je fena nedostateéné informovdna od svého gynekologa hleds infarmace
jinde. Jako je tfeba internet, kde tyto informace nemusl byt vidy pravdivé. Cilem této studie
je zjistit miru informovanosti dotazovanych téhotnych ien o dileditosti vyiivy bEhem
téhotenstvi a zda jim je poskytovano dostatek potfebnych informaci k ziskani téchto znalosti.

Cile:
1. Primdrni cil: zjistit miru informovanaosti dotazovanych téhotrych Zen o viiva vwiivy na
plod
2. Sekunddrni cil: zjistit, zda gynekolog poddva dostatek informaci o dilefitosti wiivy v
téhotenstvi

Design: neintervendni dotaznikova metoda a rozhovor

Metody:
*  Vlastni dotaznik zaméfeny na znalosti téhotnych Ien o vyiivé v téhotenstvi
+ Rozhovor s gynekologem
+ Porovnani obou metod

Paciemnti:
» Pacientky dochdzejici na kontrolu ke swym gynekologm
+ Data éerpana z gynekologickych ordinacl formou anonymnich dotaznikd a rozhovoru

Soubor:
- Alespof 30 téhotrwch pacientek, které majl zajem GEastnit se studie
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W Praze dne 1.12.2021 Podpis ..o s s
Klira Blaiejovska
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Priloha €. 2: Souhlas etické komise

+ ETICKA KOMISE VSEOBECN E FAKULTNi NEM OCNICE V PRAZE

Na Bojisti 1, 128 08 Praha 2 | eticka.komise@vfn.cz | tel. 224964131
VFN PRAHA

Vazena sle¢na

Klara Blazejovska 17.3.2022
Dolni Prysk 50 Cj.: 37122 S-1V
471 15 Prysk

Vazena sle¢no Blazejovska,
Eticka komise VFN projednavala na svém zasedani dne 17.3.2022 Vami pfedloZeny individualni vyzkum &j. 37/22
S-1V - bakalarska prace.

Nazev studie/Tit/e of CT: Informovanost téhotnych Zen o vlivu vyzivy na plod

Zadatel/Applicant. Klara Blazejovskd, 1. 1¢ékaiské fakulta Univerzity Karlovy v Praze

Lhiita pro podani pisemné zpravy o prib&hu KH od jeho zahajeni/ Time schedule for submission of the written Annual Report:

|Z| 1x roén&/Once a year [JJina Ihita/Other:
Uhrada naklada spojenych s posouzenim zadosti a vydanim stanoviska /Reimbursement of costs related to assessment of the EC:
[ Ano/Yes [X] Ne, diivod/No,reasons: Nesponzorovany projekt

Datum doruceni zadosti / Date of submission of the Application Form: 28.2.2022
Datum jednani EK+¢as/Date and time of Ethics Committee’s session: 17.3.2022 (15:30 — 18:00 hod.)

Seznam mist hodnoceni s oznagenim mist, ke kterym se EK vyjadfila jako mistni EK a kde vykonava dohled

Misto hodnoceni / Jméno zkousgjiciho Mistni EK | Adresa mistni EK

Trial Ste/ Name of Investigator Local EC Address

Klara Blazejovska, 1. 1ékaiska fakulta Univerzity Karlovy v Praze X EK pfi VFN, Na Bojisti 1,
128 08 Praha 2

Seznam hodnocenych dokumentu / List of all submitted documents:

Nazev dokumentu, verze, datum Schvéaleno |Na védomi /
Document title, version, date /Approved | Taken into
account

ANO |NE |ANO |NE
Yes I\ﬁ) Yes M)

Privodni dopis ze dne 29.1.2022
Zkraceny formulai EK VFN, 29.1.2022
Popis projektu L
Dotaznik Informovanost t¢hotnych Zen o vlivu vyZivy na plod X (] [ (]
Zadosti o sbér dat se souhlasy pracovi§t’ z 29.1.2022: MUDr. Marie Stastna, MUDr. Petra
Branzovska, MUDr. Vendula Pileckd, MUDr. Zina Synakova

Zivotopis hlavni zkougejici: Klara Blazejovska [l OIX O

Stanovisko etické komise:

EK vydava / EC issues X] Souhlasné stanoviskol Favourable opinion
[J Nesouhlasné stanovisko/Unfavourable opinion

EK VFN vydava souhlasné stanovisko k provedeni individualniho vyzkumu na 1. lékaiské fakult¢ Univerzity
Karlovy v Praze.
Podpis predsedy / zastupce EK VFN
Sgnature of Chairperson / Vice-Chairperson
PharmDr. Zbyn¢k Sklenat, Ph.D.

Digitalné podepsal
Pharnj Dr. PharmDr. Zbynak
Zbynék Sklena, Ph.D.
Sklenaf. Ph.D, Datum: 20220321 2

17:48:15+01'00"
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+ ETICKA KOMISE VSEOBECNE FAKULTNi NEM OCNICE V PRAZE
Na Bojisti 1, 128 08 Praha 2 | eticka.komise@vfn.cz | tel. 224964131

VFN PRAHA

Seznam ¢lenii etické komise/ List of the Ethics Committee Members:

Muz/ Odbornost Zaméstnanec | Funkce v EK | Pfitomen Hlasoval ‘ ‘
Zena Specialist ziizovatele Rolein EC Attendance | Voted
Male/ EK" Ano Ne | Ano Ne
Female Ano Ne Yes No | Yes No
Yes No
PharmDr. Zbyn&k Sklena¥, | M/M Pharmacist X O Piedseda/ O X X
Ph.D., MBA Pharmacologist Chairperson
MUDr. Magda Siskova, 7Z/F Haematologist | [X] OO | Mistopred- X O IX O
CSc. seda/Vice-
chairperson
Jana Farkadova Z/F Lab.Technician | [X| [l Clen'Member | [XI [ |X [
Doc. MUDr. Pavel Freitag, | M/M Gynaecologist | X O ClenMember |[] X |00 X
CSc.
Ing. Antonin Grospic, CSc. | M/M Engineer ] X Clen'Member |[XI [ |X [
Prof. MUDr. Eva Kubala 7/F Neurologist X O ClenMember | X [ |X O
Havrdova, CSc.
MUDr. Hana Honovi Z/F Oncologist X (] Clen/Member | [X]  [] X [
MUDr. Ji¥i Humhal M/M Cardiologist X (] Clen/Member | [X] [ X [
MUDr. Anna Jedli¢kovi Z/F Microbiologist | [] X Clen/Member | [X] [ X [
Mgr. Zuzana Kandova Z/F Lawyer X (] Clen/Member | [X] [] X [
MUDr. Ladislav Korabek, | M/M Dental surgeon | [X ] Clen/Member | [X] [] X [
CSc., MBA
Prof. MUDr. Jan Roth, M/M Neurologist X O Clen’Member | X [ |[X O
CSc.
Mgr. Libuse Roytova Z/F Member of O X ClenMember |[] X |0 X
Mgr. ThLic. of Theologie clergy
Doc. MUDr. MgA. 7/F Anesthesiologist | [X] O [ClenMember |[]1 X [0 X
Katefina Rusinovi, Ph.D. -Intensive Med.
Doc. PharmDr. Martin M/M Clinical X O ClenMember | X [ |X O
Sima, Ph.D. Pharmacist
JUDr. Sarka Specisnova Z/F Lawyer O X Clen'Member |[XI [0 |X O
MUDr. Marcela Z/F Privat O X ClenMember | X [ |X I
Trojankova Nefrologist
Prof. MUDr. Ji¥i Zeman, M/M Paediatrist — X O ClenMember | X [ |[X I
DrSc. AdolescentMed

pozn: “Zaméstnanec zfizovatele EK/ Employee of EC appointing authority)

Eticka komise prohlasuje, ze byla ustavena a pracuje v souladu se spravnou klinickou praxi (GCP) a platnymi pravnimi piedpisy.
Posledni sloupec udava, zda ¢lenové EK byli pfitomni hlasovani, ale nikoli jak hlasovali ve véci. / The Ethics Committee hereby
declaresthat it was established and operates in accordance with its Rules of Procedure in compliance with GCP and valid legal
regulations. EC members personally presented the voting procedure (and NOT their individual voting result to or against the

cause) are indicated in the last colurn:

XlAno/Yes  [INe/No Komentai/ Comments:
Datum/Date: 17.3.2022 Podpis predsedy EK nebo zastupce
Sgnature of Chairperson or Vice-Chairperson
Eticka komise PharmDr. Zbyné&k Sklenat, Ph.D., v.r.

Vseobecné fakultni nemocnice
v Praze
Na Bojisti 1, 128 08 Praha 2
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Pfiloha ¢. 3:  Struktura rozhovoru s gynekologem

Struktura rozhovoru s gynekologem

1. Powvézte mi, jak téhotné Zeny edukujete ohledné stravevaniv téhotenstwi?

Které informace zdiraziiujete?

Jak na vés plsobi informovanost téhotnych Zen ohledné wiivy pfed a po edukaci.
Zajimajl se?

Ma jaké nejtastéjil otazky se vds Zeny ptaji?

Ptite se béhem kontrol na skladbu jejich jidelniéku?

Doporutujete doplfiky stravy? Jaké?

Lol T R

5 jakym problémem se nejfastéji setkdvate?
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Priloha ¢. 4: Dotaznik

Informovanost téhotnych Zen o vlivu vyzivy na plod

DOTAZNIK
Informovanost téhotnych Zen o vlivu vyZivy na plod

Mila pani, sle¢no,

jmenuji se Klara Blazejovska a studuji nutri¢ni terapii na 1. lékar'ské fakulté Univerzity Karlovy v Praze.
Dékuji Vam, Ze vénujete par minut svého ¢asu pro vyplnéni kratkého dotazniku, ktery je zaméfen na Vase znalosti ohledné vyzivy v téhotenstvi.

Dotaznik je zcelaanonymni a informace z néj pouziji vyhradné jen do své bakalafské prace, ktera je zaméfena na téhotné Zeny a jejich
informovanost o dilezitosti vyZivy béhem téhotenstvi.

Informace, které od Vas ziskam jsou stézejni pro mou praci, a proto Vas prosim o co nejdikladnéjsi vyplnéni.

Moc Vam dékuji za spolupraci.

1 Kolik je Vam let?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O vamengtet O 2025t O 2630t O 31356t O 36-40 let
O vice ‘ |

2 Zmeénila jste v téhotenstvi své stravovaci navyky?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano O ne
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Informovanost téhotnych Zen o vlivu vyZivy na plod

3 Pokud ano, jaky byl Vas diivod?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovédi

D zdravi plodu D vase zdravi D zména chuti D zdravotni potize

1 jiny davod ‘ |

4 Ziskala jste néjaké informace ohledné vyzivy v téhotenstvi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano O ne

5 Pokud ano, kde jste je ziskala?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovéd/

D od gynekologa D internet D tasopis, kniha D od pratel, rodiny

] e | |

6 Vzpomenete si, z jakych literamich zdrojl jste Cerpala?

Napovéda k otazce: ndzey, autor, ..

7 Byla jste dostatecné informovana ohledné vyzivy v téhotenstvi od sveého gynekologa?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano O ne

8 Pokud ano, jaké pfinosné informace pro Vas jste se dozvédéla?
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Informovanost téhotnych Zen o vlivu vyZivy na plod

9 Pokud ne, jaké informace byste ocenila?

10 Kolikrat denné jite?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O 1-2x denné O 3-4 denné O 5-6x denné O 7x avice

11 Kolik VODY vypijete za den?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

[] t5tamens [ ] 1520ty [] 225 litrw
D Vice ‘ |

12 Kolikrat tydné konzumuijete zeleninu?

13 Uvedte pfiklady zeleniny, kterou konzumuijete.
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14 Kolikrat tydné konzumujete ovoce?

15 Uvedte piiklady ovoce, které konzumuijete.

16 Kolikrat tydné konzumujete mlécné vyrobky?

17 Uvedte pfiklad mlécnych vyrobkd, které konzumujete.

18 Znate nékteré potraviny, které byste méla béhem téhotenstvi konzumovat v dostatetném
mnozstvi?
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Informovanost téhotnych Zen o vlivu wyzivy na plod

19 Vite, které potraviny byste méla omezit ¢i se jich Uplné vyvarovat béhem téhotenstvi?

20 Uzivate doplnky stravy?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano O ne

21 Pokud ano, jaké?

22 Pokud ne, z jakého divodu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O nepotfebuji je O Lékaf mi je nedoporucil O myslim si, Ze $kodi plodu O nemU0zu si je dovolit

QO jiny divod ‘ |

23 Vite, jaky by mél byt Vas optimalni vahovy pfiriistek béhem téhotenstvi?

Napovéda k otazce: wberte

O 1116kg O 1013k O 7-10kg

24 Vite, v jakych potravinach byste nasla kyselinu listovou?
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Informovanost téhotnych Zen o vlivu vyZivy na plod

25 Vite, proc by téhotné Zeny nemély zapominat konzumovat kyselinu listovou?

Napovéda k otazce: Uredte pro¢

26 Ocenila byste néjaké kurzy o vyzivé v téhotenstvi?

Napovéda k otazce: Vyverte jednu odpovéd

O ano O ne

27 Pokud ano, co by Vas nejvice zajimalo.

Je3té jednou Vam DEKUJI, Ze jste doly aZ do konce.

Pieji krasny zbytek dne, Blazejovska.
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Pfiloha ¢. 5: Téhotensky balic¢ek
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Pfiloha ¢. 6:  Navrh na zvysSeni informovanosti téhotnych Zen ohledné stravovani v

téhotenstvi

3_4dm vvvvvv
ml‘kovlmﬂ",ramh G

méné tuéné
2x tydné ryby
predevsim moiské -~
vejce 1x denné misto masa

.

1,5-21denné
dostateny pifiem vody

informace z duvéryhodného zdroje - Stitni zdravotni tistav
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