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ABSTRAKT

Uvod: Téma, které jsem si zvolila pro svoji bakalaiskou praci, se nazyva vegetarianskd strava
v téhotenstvi. Ma snaha je vice specifikovat vegetaridnsky smér stravovani jako takovy, a také blize
priblizit stravovaci navyky téhotnych Zen, stravujicich se vegetaridnskou stravou.

Cile: Cilem teoretické casti prace je poskytnout ¢tenati hlubsi pochopeni alternativniho
vyzivového sméru vegetaridnstvi, jeho rozdéleni, historii, pfinosy ataké rizika s nim spojena.
Zavérecna cast teoretické prace je vénovana vyzivé téhotné Zeny vegetarianky. Hlavnim cilem
vyzkumného Setieni bakalarské prace bylo zjistit, zda je vegetarianska strava v téhotenstvi vhodna,
jaké jsou stravovaci ndvyky téhotnych Zen vegetaridnek a jak probihalo téhotenstvi zen, které jsem
oslovila ve svém vyzkumu. DalSim cilem bylo zjistit, zda se dotazované Zeny v téhotenstvi dale
vzdélavaji a Cerpaji informace z relevantnich zdroji, zda konzultovaly svij Zivotni styl se svymi
Iékari, a nakonec zjistit, jaky typ stravovani planuji do budoucna pro své potomky, jestli se budou
stravovat vegetaridnskou stravou, nebo budou mit svobodu volby ve vybéru toho, co chtéji
konzumovat.

Metody: Priizkum probéhl metodou vyzkumného $etteni v Ustavu pro péci o matku a dité
v Podoli, formou kratkych rozhovor( stéhotnymi vegetaridnkami a nahledem do jejich
jednodenniho jidelni¢ku. Cast prace je vénovana analyze ziskanych dat, které jsou nasledné
vyhodnoceny v tabulkové podobé.

Vysledky: Bakalarska prace ukazuje na skutecnost, Ze pro sestaveni vhodné, pestré
a vyvazené vegetarianské stravy v gravidité je potfeba dostatek relevantnich informaci. Z jidelni¢kd
respondentek vyplyvd, Ze se vSechny respondentky stravuji pestfe dle zasad zdravé vyzivy
a doporuceni pro vegetaridny. VSechny dotazované Zeny uvedly, Ze si pravidelné vyhledavaji
informace o vegetarianstvi v téhotenstvi a vzdélavaji se, ale nékteré vsak pouze ze zdroji na
internetu, které nepovazuji za vhodné a relevantni. Z celkového poctu respondentek, pouze dvé
uvedly, Ze sv(jj Zivotni styl konzultovaly se svym Iékafem, ktery jim poskytl dostatek vhodnych
informaci a doporuceni. Vétsina respondentek uvedla, Ze jsou zdravé a jejich téhotenstvi probihalo
bez problému, dvé dotazované trpi anemii z nedostatku Zeleza, ale jeho pravidelnym pfijmem je
jejich stav stabilizovany, a nedéla jim problémy. Velka c¢ast dotazovanych Zen uvedla, Ze jejich
partnefi konzumuji béZnou stravu s masem, stejné jako jejich déti, navic dotazované uvedly, Ze své
déti nebudou nutit k vegetarianské stravé, ale nechaji jim svobodu ve vybéru stravy.

Zavér: Vegetarianstvi, stejné jako dalsi sméry alternativniho stravovani, vyzaduje, aby si
spotrebitelé plné uvédomovali slozeni jednotlivych potravin a zohlednovali klicové Ziviny, které jsou
nezbytné pro spravné fungovani lidského téla. Je dulezité si uvédomit, Ze kromé vyhod
vegetaridnské stravy existuji také rizika, ktera mohou vzniknout pfi nedodrzZeni zasad zdravé vyzivy
a mohou ohrozit kvalitu Zivota konzumenta. Vlastni Setfeni dospélo k zavéru, Ze informace, které
jsem ziskala kvalitni studii s dostatecnym poctem téhotnych respondentek, podporené vysledky
krevni biochemie ajednodennim jidelnickem, nelze generalizovat na celou populaci téhotnych
vegetariansky se stravujicich Zen, ani staticky ovéfovat. Prlizkum muiZe nicméné poslouZit porodnim
asistentkam v Ustavu pro péci o matku adité v informovanosti svych pacientek ohledné této
problematiky.



Klicova slova: Vegetarianstvi, alternativni stravovani, historie, rizika, benefity, téhotenstvi,
prekoncepcéni vyziva, mikronutrienty, makronutrienty, Zivotosprava.



ABSTRACT

Introduction: The topic | chose for my bachelor thesis is called vegetarian diet during
pregnancy. My effort is to specify the vegetarian way of eating more specifically and also to bring
closer to the eating habits of pregnant women who eat a meat-free vegetarian diet.

Objectives: The objective of the theoretical part of the thesis is to provide the reader with
a depper understanding of the alternative nutritional direction of vegetarianism, specific
distribution, history, benefits and also the risks associated with it. The final part of the theoretical
work is devoted to the nutrition of a pregnant vegetarian woman. The main goal of the research
investigation of the bachelor 's thesis was to find out whether a vegetarian diet is suitable during
pregnancy, what are the eating habits of pregnant vegetarian women and how the pregnancy of
the women | approached in my research progressed. Another goal was to find out whether the
interviewed women continue to educate themselves during pregnancy and draw information from
relevant sources, whether they consulted their lifestyle with their doctors, and finally to find out
what type of diet they plan for their offspring in the future, whether they will eat a vegetarian diet,
or they will have freedom of choice in choosing what they want to consume.

Methods: The survey was carried out using the method of a research investigation at the
Institute for Mother and Child Care in Podoli, in the form of ashort interview with pregnant
vegetarians and an insight into the one-day menu. Part of the work is devoted to the analysis of the
obtained data, which are subsequently evaluated in tabular form.

Results: The bachelor's thesis points to the fact that enough relevant information is needed
to prepare a suitable, varied and balanced vegetarian diet during pregnancy. From the menus of
the respondents, it follows that all the respondents eat a varied diet according to the principles of
healthy nutrition and recommendations for vegetarians. All the women interviewed said that they
regularly look for information about vegetarianism in pregnancy and educate themselves, but some
only from sources on the internet, which | do not consider appropriate and relevant. Out of the
total number of female respondents, only two said that they consulted their lifestyle with their
doctor, who provided them with enough appropriate information and recommendations. Most of
the respondents stated that they are healthy and their pregnancy went without any problems, two
interviewees suffer from iron deficiency anemia, but their regular intake stabilizes their condition
and does not cause them problems. A large proportion of the women interviewed said that their
partners eat a regular diet with meat, as do their children, moreover, the interviewees said that
they would not force their children to eat a vegetarian diet, but leave them free to choose their
diet.

Conclusion: Vegetarianism, like other directions of alternative nutrition, requires
consumers to be fully aware of the composition of individual foods and take into account the key
nutrients that are necessary for the proper functioning of the human body. It is important to realize
that, in addition to the benefits of a vegetarian diet, there are also risks that may arise from non-
compliance with the principles of a healthy diet and may threaten the consumer's quality of life.
My own investigation came to the conclusion that the information | obtained from a high-quality
study with a sufficient number of pregnant respondents, supported by the results of blood
biochemistry and a one-day menu, cannot be generalized to the entire population of pregnant



vegetarian women, nor can it be statically verified. Nevertheless, the survey can serve midwives at
the Institute for Mother and Child Care in informing their patients about this issue.

Keywords: Vegetarianism, alternative nutrition, history, risks, benefits, pregnancy,
preconception nutrition, micronutrients, macronutrients, lifestyle.
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1. Uvod

Zdravy zivotni styl a s nim souvisejici zdrava strava je dnes velmi oblibenym tématem diskusi.
Vegetarianstvi a dalsi druhy alternativnich vyZivovych smér jsou dnes velmi popularnimi zastupci
zdravého stravovani a jsou na vzestupu, a to predevsim proto, Ze populace Zijici v dnesni dobé ma
vétsi vybér a mozZnosti stravy, ale také snazsi pristup k mnoha potravindm, vcetné rliznych
rostlinnych alternativ potravin, které se v minulosti nevyskytovaly. To zajisté dava vétsi prostor
experimentovat ve stravovani, a zacit se stravovat jinak. Podle rliznych marketingovych studii se
pocet lidi stravujicich se rostlinnou stranou (hlavné vegetarianskou nebo veganskou)
nekontrolovatelné zvySuje, momentalné se celkovy pocet lidi na celém svété pohybuje okolo jedné
miliardy. V sou¢asné dobé se podle prizkumu provedeného v roce 2019 stravuje v Ceské republice
vegetaridnsky priblizné 1-2% populace. Je velka Sance, Ze o alternativni stravovdni bude zvyseny
zdjem atento vyZivovy smér bude stale naristat (Luridcek, Ceskd spole¢nost pro vyZivu
a vegetarianstvi [online], 2014).

Pro srovnani zastoupeni vegetariand v jednotlivych zemich svéta jsem vytvofila struc¢nou
shrnujici tabulku:

Tabulka 1: Zastoupeni vegetaridnii ve svété

(vegetariani.cz, [online], 2015, vlastni zpracovadni)

Zemé % zastoupeni vegetarianu ve svété
Indie 15-20%
Velka Britanie 9%
Svycarsko 9%
Némecko 8%
Irsko 6-7 %
Svédsko 6-7%
Nizozemsko 4-5%
USA 4%
Rakousko 3-4%
Norsko 2-4%
Italie 2-4%
Belgie 2%
Spanélsko 2%
Francie 1-2%
Ceska republika 1-2%
Polsko <1 %

Podle vyzkumu provedeného v bfeznu 2019 vyzkumnou agenturou lpsos pro Asociaci
spolecenské odpovédnosti se pocet vegetarian( a veganll zda byt mnohem vyssi u mladsi populace
dospélych (18-34 let) neZ u starsi populace, a to az 10 % (lpsos.com [online], 2019).
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Vegetarianska strava ma mnoho vyhod, jednou z nich je jeji cena, ktera je pro mnoho lidi
prijatelnéjsi a atraktivnéjsi nez cena masa. Pro porovnani cen jsem si pfipravila par pfiklada: cena
tofu se v obchodé pohybuje kolem 20-30 K¢ za 250 g, 300 g pseni¢ného masa seitanu stoji asi 60
K¢ a fermentované séjové boby neboli tempeh jsou cenové velmi podobné seitanu, a stoji také cca
60 K¢ za 200 g. Cena masa je rlzna, lisi se podle druhu a plvodl masa: levnéjsi varianty, jako je
kureci nebo kriti maso stoji v béZzném supermarketu 150 K¢ za 500 g, nemluvé o drazsi varianté, a
to hovézim steaku, ktery stoji az 250 K¢ za 250 g. Mnoho lidi dokonce voli pro svoji kuchyni BIO
suroviny od farmarl misto béznych supermarket(, kde maso mUze stat dvakrat tolik. Z pohledu
cenového srovnani lze fici, Ze je cena rostlinnych produkt nékdy i o polovinu levnéjsi, a je proto
mnohem atraktivnéjsi. K atraktivité rostlinné stravy napomdhad i fada komercnich ndhrazek masa
v podobé nejrliznéjsich vegetarianskych steakl, karbanatk( a saldmu s kvalitnim sloZzenim za
dostupné ceny, seZzenete je do 100 K¢ za 250g baleni. Diky vzestupu alternativniho stravovani neni
dnes dokonce ani problém objednat si chutné vegetaridnské nebo veganské jidlo v restauracich.
Vzhledem k silicimu trendu k vegetarianstvi si myslim, Ze téma vegetarianska strava v téhotenstvi
je dle mého nazoru velmi aktudlni. S rostoucim poctem vegetarian(i a veganl v populaci, vyssi
dostupnosti vzdélavajicich védeckych zdroji a dat r(izné kvality, nemusi byt snadné se v informacich
vyznat a rozpoznat, které informace jsou pravdivé aje tfeba je dodrZovat, a naopak, kterym je
dobré se vyhnout, protoze by mohly mit negativni dopad na lidské zdravi.

Téma této bakalarské prace jsem zvolila z osobnich dlivodi, o vegetarianstvi se zajimam,
vzhledem k tomu, Ze jsem sama vegetaridankou jiz 9 let a samozifejmé planuji v budoucnu zalozit
rodinu. Mam pocit, Ze mi tato prace pomohla utfidit si své dosavadni znalosti o vegetarianstvi a
dozvédeét se spoustu novych informaci, relevantnich zdroji a zkusenosti od jinych Zen, které se
stravovaly vegetaridnsky béhem téhotenstvi. Smyslem této prace proto bylo shrnout dulezité
informace o vegetaridnstvi v téhotenstvi, poukazat na véci, kterym je tfeba vénovat zvlastni
pozornost, a ujasnit si, na co si naopak dat pozor. Kratce se také zminuji o vyhodach vegetarianstvi
a potencialnich zdravotnich rizicich, které mohou nastat pti nesprdvném dodrZovani zasad této
stravy bez dostatecnych znalosti. V této praci najdeme doporuceni, jak by mélo vypadat spravné
rozloZeni stravy téhotné vegetariansky.

Teoreticky obsah prace je rozdélen do tfi ¢asti. V prvni Casti se zaméruji na vegetariansky
zpUsob stravovani, jeho hlavni charakteristiky, klasifikaci a stru¢nou historii tohoto vyZivového
sméru, jak vznikl, jak je chdpdn z pohledu nabozenstvi a jaké jsou dlivody, proc se lidé priklanéji k
rostlinné vegetarianské stravé. Druha ¢dst teoretické prace obsahuje informace o téhotenstvi, zde
popisuji vegetarianstvi v prlibéhu téhotenstvi, fyziologické zmény téla téhotnych Zen, vyznam
vyZivy véetné esencidlnich vitamin( a mineralnich latek, bez kterych se téhotenstvi neobejde, a jsou
dllezité nejen pro zdravi Zeny, ale i nenarozeného ditéte. Posledni Cast prace popisuje spravny
Zivotni styl téhotné Zeny vegetaridnky, spravnou a pestrou skladbu jejiho jidelni¢ku v kontextu
vyzivovych doporuceni a je uveden jeden ptiklad, ktery ukazuje, Ze sestaveni zdravého a pestrého
jidelnicku v praxi neni obtizné.

Zavérecna Cast bakalarské prace je vénovana vlastnimu vyzkumu, ktery zahrnuje analyzu
rozhovor( s téhotnymi zenami vegetariankami v Ustavu pro péci o matku a dité v Podoli, vysledky
biochemického vysetfeni krve pro Zelezo a hemoglobin téhotnych respondentek ajednodenni
jidelni¢ek téhotnych vegetarianek, ktery dopliuji o svlij komentar k vhodnosti jidelni¢ku.
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Osobné mam pocit, Ze vegetarianstvi v téhotenstvi neni obecné Sirokou verejnosti a lékafri
pfijimano a chapano. To vsak viibec nemusi nutné vést ke konci vegetarianstvi pro téhotné Zeny za
predpokladu, Ze je Zena dostatecné vzdélana, ma zajem a je si jista, Ze se o sebe dokaZe postarat
a zajistit si dostatecné pestrou stravu. Pokud si Zena vSe zvladne pohlidat, tak je konzumace
rostlinné stravy moznd, a neni nutné ji ukoncovat. Dosavadni studie dikazl ukazuji, Ze dobre
nastavend vegetaridnska strava muiZe byt povaZovana za spravnou a bezpecnou i béhem
téhotenstvi. Spravné upraveny jidelnicek je velmi dulezity jiZz v obdobi pred otéhotnénim, takze
pokud se Zena rozhodne stravovat vegetariansky, je pro zdravé téhotenstvi zasadni spravné
nastaveny prekoncepcéni jidelnicek s dlrazem na prvky, které mohou byt pro téhotné vegetarianky
rizikové (Sebastiani et al., 2019). Pti takovém rozhodovani by téhotna vegetaridanka méla mit
dostatek informaci, se kterymi se mlze zodpovédné rozhodovat o tom, co se svym télem a svym
plodem udéla.

Jako Zena si samoziejmé také kladu otazky ohledné vegetaridnské stravy v téhotenstvi. Je
vegetaridnstvi v téhotenstvi vhodné? Je tato strava pro Zenu v gravidité nebezpecnd? Pokud ano,
jak mlzZe ohrozit matku nebo samotny plod. VSechny tyto otazky jsem si diky psani této prace
zodpovédeéla, objasnila a rozhodla bych se, Ze bych zlstala vegetariankou i v téhotenstvi.
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2. Teoreticka cast

2.1. Vegetarianstvi

V této Casti mé bakalafské prace jsem se zaméfila na alternativni vyZivovy smér vegetarianstvi.
Na charakteristiku tohoto vyZivového sméru, jeho klasifikaci a specifika jednotlivych druht. Kratce
se také dotykam historie vegetarianstvi, jak vzniklo, jak je chdpano v ndbozenstvi, Ze ma zdravotni
rizika, ale také znacné vyhody. Zmifuji i nejcastéjsi dlvody, pro¢ lidé voli vegetarianskou stravu.

2.1.1. Charakteristika vegetarianstvi

Alternativni vyZivovy smér vegetarianstvi je zpUsob stravovani, ve kterém clovék vyloudi ze
svého jidelni¢ku potraviny zivoc¢isného plvodd, at uz vSechny druhy, pak se jedna o nejpfisnéjsi typ
vegetaridnstvi veganstvi, nebo pouze nékteré druhy, hlavné maso, ryby a vyrobky, které jsou z masa
vyrobeny (Pokornd, Bfezkova, Prusa, Brno, 2008).

Vegetarianem se ¢lovék rozhodne stat predevsim z ekologickych, etickych nebo filozofickych
divodl. Mnoho lidi ma velké srdce a nesnesou myslenku, Ze je zvifatim, jakkoliv ubliZovano
a mnozi z nich jsou dokonce oddani pro ochranu Zivotniho prostfedi. Vegetariana je vSsak nemozné
poznat v davu. Hlavnim mottem vegetarian( tedy je, stravovat a chovat se tak, aby kvali obZivé
nemusela byt tyrana a zabijena zvifata, jedi tak, aby co nejméné zatézovali Zivotni prostfedi (Melina,
Davis, 2008), (Hardyn, Vegan.cz [online], 2021).

Dnes je vegetaridnstvi pravdépodobné nejoblibenéjsSim a nejrozsifengjSim smérem
alternativni vyZivy. Na zakladé pfisnych etickych pravidel pro konzumaci potravin se vegetarianstvi
déli do nékolika odlisSnych skupin, které maso ze svého jidelnicku vylucuji zcela nebo castecné.
NejbéZnéjsi a nejvice zastoupeny jsou lakto — vegetaridnstvi, ovo — vegetarianstvi, lakto — ovo
vegetaridnstvi a nejstriktnéjsi smér veganstvi. Mezi vyZivové sméry, které se objevuji v mensi mife
a které se filozoficky mirné lisSi od vegetaridnstvi, ale presto spadaji do jeho podskupin patfi:
frutaridnstvi, vitaridnstvi a makrobiota. Existuji i formy vegetarianstvi, které maso vylucuji jen
Castecné, tito lidé jedi hlavné bilé maso, ryby, kufeci a krdti maso, jsou to: pesco — pollo —
vegetarianstvi, pesco — vegetarianstvi a flexitarianstvi (Martinca, Kysel, Praha 2018), (Byt ¢i nebyt
vegetarianem, 2007).

Vegetarianska strava je zaloZena na konzumaci 5 zakladnich potravinovych komodit rostlinné
stravy, mezi které patfi: celozrnné produkty, lusténiny, ovoce, zelenina, semena a ofechy. Pak podle
raznych filozofii a pfesvédceni lidi, ¢emu véfi, mohou byt do téchto potravin pfidany nékteré
Zivocisné produkty, jako jsou vejce, mléko a mlécné vyrobky a sladkosti (Mullerova, 2004).
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2.1.2. Historie vegetarianstvi

Na uvod je vhodné vysvétlit, co vlastné pojem vegetaridnstvi znamena. Slovo vegetarianstvi
pochazi v latinského vegetabilis. V pfekladu to znamena rostlinny a plny Zivota. S vegetarianstvim
souvisi také vyraz vegetare, ktery v prekladu znamena rist a rozvijet se. Posledni latinsky vyraz
spojovany s vegetarianstvim je vegetus, znamenajici Cerstvy, Cily, svézi a zdravy (Skvaril, Ceska
spolecnost pro vyZivu a vegetarianstvi [online], 2014).

Nékteré zaznamy naznacuji, Ze vegetarianstvi bylo kdysi zcela pfirozenou soucasti, nejen dnes
popularni myslenkou. Historie rostlinné stravy skladajici se z riznych komodit, jako je ovoce,
zelenina a seminka, zacala jiz ddvno v minulosti. KdyZ se na to podivame od zac¢atku, Darwinova
evolucni teorie fika, Ze lidé se vyvinuli z opic, a opice, které dnes zndme, jsou bylozravci, da se fici
vegetaridni. Historicky vyvoj ¢lovéka také ukazuje, Ze podle mnoha studii se ¢lovék nejprve stravoval
tak, ze nejedl maso, sbiral hlavné rostliny, kofinky a ovoce, a az mnohem pozdéji, se naucil lovit
a jist maso.

Profesorka MUDr. Wisniewska — Roszkowska ve své odborné studii o vegetaridnstvi uvadi:
»Vegetarismus byl pravdépodobné u kolébky lidského pokoleni, jako biologicky nejprirozenéjsi
soustava vyZivy pro clovéka” (eticke-vegetarianstvi.cz [online], 2018).

Cisté rostlinna strava je také zminéna v urcitych pasazich Bible, ktera je povazovana za jednu
z prvnich zminek. Bible fika, Ze Adam a Eva konzumovali v Réji pouze ovoce a zeleninu. Blh jim tedy
dal rostliny, byliny a stromy, které nesly ovoce nebo semena. Plvodnim zplsobem stravovani je
tedy podle Bible plodenstvi neboli frutarianstvi (Skvafil, Ceskd spole¢nost pro vyZivu
a vegetarianstvi [online], 2014).

Bah také rekl: ,Hle, dal jsem vdm vSechny byliny vyddvajici semeno na celém povrchu zemé
i kaZdy strom, na némZ je ovoce vyddvajici semeno. To vdm bude za pokrm“ (Genesis 1:29 B21
[online], 2022)

Starovéka védska kultura je po Bibli povazovana za druhou nejstarsi tradici vegetarianstvi.
Pocatky védské kultury se datuji kolem roku 2000 pft. n. 1., kdy Arijci napadli severni Indii. PGvodni
myslenka Ahimsi a vegetaridnstvi se poprvé objevila v Indii (Skvaf¥il, Ceska spole€nost pro vyzivu
a vegetarianstvi [online], 2014).

Vjiné kulture, starovéké, je vegetarianstvi vétSinou spojovano s Pythagorem, otcem
vegetaridnstvi, ktery byl také vyznamnym Sifitelem vegetaridnstvi na Zapadé. Jeho styl vyuky
ukazuje, Ze se zvifaty by se mélo zachazet stejné, jako se sobé rovnymi. Proto je nejlepsi vynechavat
maso ze své stravy, co se zvifat tyce. Ustanovil vegetariansky zplsob Zivota jako novy trend
a povazoval ho za dulezity milnik pro mirumilovné soufziti lidskych bytosti (Melina, Davis, 2008).
Mezi dalsi historické postavy spojené s vegetarianstvim patfi Zarathustra, ktery Zil kolem 6. stoleti
pf.n.l. Jeho styl u€eni je dodnes populdrni pod ndzvem Mazdaznan. Buddha, ktery Zil v letech 563-
483 pt.n.l., byl také jednim z téch, ktefi podporovali a propagovali alternativni smér vegetarianstvi.
Do Evropy se vegetarianstvi dostalo z Indie predevsim v prvni poloviné 19. stoleti.
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V Ceské republice se vegetarianstvi zacalo objevovat kolem druhé poloviny 19. stoleti. Prvni
vegetaridnské obchody a restaurace ve svété zacaly vznikat také v obdobi 19. stoleti a trend byl
dokonce velmi popularni i v medicingé, kdy |ékati nabizeli vegetaridnstvi v ramci 1é¢by. Mezi lékare
vyuzivajici vegetarianstvi patfi profesofi Hanousek, Chlumsky a Bezdék. Nékteré zemé, jako
napfiklad Indie, vyuzivaji vegetarianstvi od starovéku az dodnes. To ukazuje, Ze vegetaridanska strava
je vhodna i pro dlouhodobou konzumaci a lze s ni trvale #it (Skvafil, Ceska spole¢nost pro vyzivu
a vegetarianstvi [online], 2014).

Soucasny vyraz vegetaridn existuje od roku 1847, kdy vznikla prvni Britskd vegetaridnska
spolecnost (Vegetarian society), kterd tento termin vytvotila a zpopularizovala. Jde o nejstarsi
a pravdépodobné nejznaméjsi vegetarianskou organizaci na svété (Davis, Vegetarian Society
[online], 2011).

2.1.3. Rozdéleni vegetarianstvi

Zivotni styl vegetariansky se déli do nékolika podtyp(i podle toho, zda lidé konzumuji &i
nekonzumuiji Zivocisné produkty jako je bilé maso ryby nebo drlibez, cervené maso, mléko a mlécné
vyrobky, a nejprisnéjsi vegetarianské skupiny, vegani, dokonce zakazuji i med.

Druhy vegetarianstvi jsou:
e Semivegetarianstvi

Tato vegetaridnska strava je povaZovana za nejméné omezujici formu, proto jsou konzumenti
této stravy nejméné ohrozeni nepftiznivymi zdravotnimi riziky, protoze konzumuji dostatecné
mnozstvi Zivin. Semivegetarianstvi je zplsob Zivota, strava, kterd neni zcela rostlinnd, protoze
obsahuje alespon jeden Zivocisny produkt. V jidelnicku konzument( této stravy najdeme bilé maso,
drlbeZi a ryby. Spotrebitelé se vyhybaji ¢ervenému masu, jako je hovézi, veprové a uzeniny.

e Lakto-vegetarianstvi

PInohodnotny jidelni¢ek lakto-vegetariana vyZzaduje kompletni a adekvatni znalost vSech druht
potravin. Pokud spotfebitelé nejsou dostatecné vzdélani, mohou trpét nutri¢nimi nedostatky, které
jim mohou ohroZovat Zivot. Je to predevsim proto, Ze lidé vyzndvajici tento Zivotni styl nejedi Zadny
druh masa, masné vyrobky, ryby ani vejce. V jejich nabidce potravin ZivociSného plvodu najdeme
pouze mléko a mlécné vyrobky.

e Ovo-vegetarianstvi

Ovo-vegetarianstvi je vyZivovy smér, ktery neni v bézné populaci tolik vyhledavany, najdeme ho
prevaziné u lidi s alergiemi ¢i intoleranci (hlavné na laktdzu). Spotrebitelé ze své stravy vylucuji
vétsinu potravin Zivoc¢iSného puvodu, véetné viech druhli masa a mléénych vyrobkd. Lidé na této
dieté konzumuji pouze vejce.
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e Lakto-ovo vegetarianstvi

Tento druh vegetaridnské stravy je mezi lidmi nejoblibenéjsi. Spotrebitelé konzumuji mléko,
mlécné vyrobky, vejce avyhybaji se jakémukoli masu, masnym vyrobkim, rybdm a morskym
plodim. Proto je to vhodny smér zdravé vyZivy. Strava obsahuje dostatek vldkniny, vitamin(
a mineralnich latek, ale mira vyuZzitelnosti je nizsi, proto by si spotfebitelé méli davat vétsi pozor.
| kdyZz lakto — ovo vegetariani nejedi maso, nemaji problém pfijimat plnohodnotné bilkoviny
a vitamin B12.

e Veganstvi

Veganstvi je nejpfisnéjsi formou vegetarianstvi a jidelnicek konzumentl této stravy se sklada
pouze z Cisté rostlinnych potravin. Spotrebitelé se vyhybaji Zivoc¢iSnym produktlm, jako je maso
a masné vyrobky, ryby a mofské plody, mléko a mlécné vyrobky, vejce a jako jedini vylucuji ze svého
jidelnicku i med. MoZnym problémem tohoto typu stravy je, Ze neobsahuje dostatek
plnohodnotnych bilkovin, zinku, Zeleza, vapniku nebo vitaminu B12. Aby se vegani vyhnuli
komplikacim, musi vSechny tyto latky konzumovat ve formé doplnk( stravy. Opatrné by mély byt
predevsim téhotné Zeny stravujici se vegansky, protoZe nedostatecné pestra a Spatné sestavena
strava v téhotenstvi mliZze vazné ohrozit nejen zdravi Zeny, ale i vyvoj jejiho nenarozeného ditéte.
Veganstvi se vyznacuje odmitanim vsech produktl produkovanych zvifaty, to zahrnuje nejen
potraviny, ale i obleceni z viny nebo hedvabi, boty vyrobené z kiiZze nebo kosmetiku testovanou na
zviratech. To je dnes bohuzel velky problém, zejména u velkych kosmetickych firem (Zlatohlavek
2016, Svacina, Mullerova, BretSnajdrova 2012).

Mezi vyZivovymi sméry, které nejsou v populaci tak rozsifené jako jiné typy vegetarianstvi, jsou
dva trendy, které nejsou doslova totozné s filozofii vegetarianstvi, ale podobné, jsou to frutaridnstvi
a vitarianstvi (Skvaril, Ceska spoleénost pro vyZivu [online], 2014).

e Frutarianstvi

Konzumenti této stravy maiji silné spojeni s pfirodou. Jsou to podporovatelé Bible, prvni
dochované sbhirky o vegetarianstvi, kdy i Adam a Eva v Réji jedli pouze plody strom(. V jidelnicku
najdeme pouze plody —ovoce, ofechy, semena a nékteré druhy plodové zeleniny. Plody v jidelni¢ku
se vsak pfi sbéru nesmi poranit, to znamend, Ze musi v maximalni mozné mife samy spadnout. Ze
zdravotniho hlediska neni tato strava vhodna. Hrozi nedostatek kvalitnich bilkovin, aminokyselin,
vitaminG a mineralnich latek. Tyto nedostatky mohou vést k anémii, inavé nebo oslabeni imunity
a naslednym souvisejicim onemocnéni.

e \itarianstvi

Spotrebitelé vnimaji tepelné zpracované potraviny pro clovéka jako nepfirozené, proto jedi
pouze syrové potraviny, vétsinou nezpracované, nebo zpracované pouze na 42 stupnd. Potraviny
jsou casto pripravovany macenim, naklicovanim, marinovanim a napfiklad mléko je nahrazeno
rostlinnou variantou sdjového ndpoje (Pafizek, Honzik 2015, Martinca, Kysel 2018).
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Abych komplexné shrnula trendy alternativni vyZivy, které jsem zminila vySe, rozhodla jsem se
vytvofit pfehlednou tabulku:

Tabulka 2: Alternativni vyZivové sméry

(Zlatohldvek 2016, Martinca, Kysel 2018, viastni zpracovani))

Forma Maso Vejce Miéko Med
Lakto-ovo vegetarianstvi ne ano ano ano
Lakto — vegetarianstvi ne ne ano ano
Ovo — vegetarianstvi ne ano ne ano
Veganstvi ne ne ne ne
Semivegetarianstvi ano (bilé) ano ano ano
Vitarianstvi ne ne ne ne
Frutarianstvi ne ne ne ano

2.1.4. Zdravotni benefity a pfinosy vegetarianstvi

V této kapitole popisuji vyhody vegetarianské stravy a nejc¢astéjsSich divody prechodu na
vegetarianskou stravu. Tuto kapitulu jsem shrnula do 3 hlavnich bodu.

e Enviromentalni a etické vyhody

Pokud se vezmou v Uvahu otazky Zivotniho prostredi, pak vyroba a péstovani Cisté rostlinnych
potravin bude mit rozhodné mnohem mensi zatéz pro Zivotni prostiedi, nez chov a péce o zvifata
(tedy ZivoCisna ¢ast produkce). Jedna se o cestu dlouhodobého rozvoje. Vegetarianstvi také pomaha
Setfit vodni zdroje a predchdzet znecisténi vody, protoZe chov dobytka vyZaduje velkou spotiebu
Cisté vody. Podle EPA (Environmental Protection Agency), je zemédélska produkce nejvétsSim
zneclistovatelem americkych vodnich systému. Mezi etické divody vegetarianstvi urdité patfi Ucta
ke zvifatim. Mnoho lidi ma velké srdce a osud hospodarskych zvitat chovanych v nelidskych
podminkach, transportovanych na jatka a zabijenych v nelidskych podminkach jim neni cizi, protoze
i zvifata maji sva prdva. Zvifata nejsou jen mrtvé kusy lidské stravy, jsou to myslici a citici bytosti
s Cistou dusi, zasluhuijici si lidskou distojnost a Uctu (Hlavata 2021, Stransky, Rysava 2010).

»Rozumny clovék se musi postavit proti vSem krutym zvykim a nezalezi na tom, jak hluboce
jsou zakofenéné v tradici a obklopené svatozafi. KdyZz mame na vybranou, musime se vyvarovat

evvs

znamena to, Ze se vzdavame své muZnosti, a na sebe prebirame vinu, kterou nic neomlouva“
(Melina, Davis, 2008, str.6).
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e Ekonomické vyhody

Péstovani potravin rostlinného pulvodu je casto ekonomicky méné naroéné nez chov
hospodarskych zvifat a nasledna produkce avyroba Zivocisnych produktl. Rostlinnd strava je
v obchodé mnohem levnéjsi nez maso o desitky korun, to je velkd vyhoda pro Usporu penézenky
(Melina, Davis 2008, Hlavata 2021).

e Nutricni vyhody a podpora zdravi

Lidské zdravi je nejcastéjsim divodem, proc se lidé stavaji vegetariany, vegetarianska strava je
nejen zdrav4, ale pro své urcité vlastnosti chrani pred riznymi nemocemi a je dobrym preventivnim
opatfenim. Strava s vys$sim obsahem obilovin, lusténin, semen, ofechl, ovoce a zeleniny vede
k vyssimu pfijmu komplexnich sacharidl, vldkniny an-6 mastnych kyselin. Zdravotni prinos
vegetaridnské stravy souvisi i svelkym mnoZstvim fytoprotektivnich latek, horciku, drasliku,
avitaminu C aE. Podle Americké asociace dietologie, je sprdvné poskladana avyvazena
vegetaridnska strava velmi prospésna v prevenci a Ié¢bé mnohych onemocnéni.

Zdravotnim pfinosem vegetarianské stravy z hlediska prevence nemoci je predevsim nizky
obsah saturovanych tukd, celkového a LDL cholesterolu a Zivocisnych bilkovin, které primarné
pomahaji predchazet obezité. V disledku nizsiho indexu télesné hmotnosti (body mass index BMI)
je také nizsi vyskyt obezity. S ohledem na sprdvnost pfijmu bilkovin ve vegetaridnské stravé je vsak
pro optimalni vyuZiti doporuc¢eno konzumovat bilkoviny z rostlinnych a Zivocisnych zdrojd v poméru
1:1, nebot pouze bilkoviny z rostlinnych zdroji maji nizsi biologickou vyuZitelnost. Dalsi vyhodou je
snizené riziko stfevnich onemocnéni prenasenych z potravin Zivocisného plvodu, predevsim
nedostatecnou tepelnou Upravou, naopak je tato strava prospésna pro stievni mikrofléru, kterou
pozitivné ovliviiuje. Mezi dalsi prinosy patfi snizeni mortality na ischemickou chorobu srdecni,
snizeni rizika nadord prostaty a stfev, riziko chronickych a metabolickych onemocnéni (napft. rlizna
srdecni onemocnéni a vysoky krevni tlak) a celkovy kardioprotektivni efekt. Vegetaridnstvi je také
ucinné v prevenci diabetu 2 typu. Védecké studie také prokazaly, Ze vegetariani Ziji déle, odhadem
o sedm aZ devét let déle nez konzumenti masa (Melina, Davis 2008, Hlavata 2021).

Pro vSechny tyto zdravotni pfinosy rostlinné stravy vsak plati pravidlo, Ze nestaci pouze vyradit
ze svého jidelni¢ku vSechny Zivocisné produkty. Vhodna strava se musi fidit spravnym vybérem
a kombinaci rostlinnych potravin anebo alespon spravné suplementovat doplriky stravy (Melina,
Davis 2008, Hlavata 2021).

2.1.5. Zdravotni rizika vegetarianstvi

Produkty rostlinné produkce mohou obsahovat mnohd chemicka nebezpeci, kterd mohou
zemédélci vyuZit i v malych mnozZstvich, napfiklad k ochrané pfed napadenim plisni nebo rdznymi
ZivocCiSnymi Skddci. PouZivani téchto agrochemikalii mizZe negativné ovlivnit nejen rovnovahu
ekosystému, ale pronikani chemikalii do plodd muze v ptipadé jejich konzumace ovlivnit lidské
zdravi. Tomuto problému s agrochemikdliemi Ize samoziejmé predejit pouzivanim BIO produkt(,
ale i zde muZe vzniknout problém zvany antinutri¢ni latky. Tyto latky jsou pfirozenou soucasti
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rostlinnych potravin a plni roli ochrany rostlin, ale bohuzel maji nevyhodu ve snizeni nutri¢ni
hodnoty potravin, kterou miZeme zaznamenat pfi zvysené konzumaci téchto potravin. Nema vsak
vZdy jen negativni Ucinky, antinutri¢ni latky maji i protinadorové Ucinky. Ve vétsiné pripadl pouZiti
tepelné Upravy snizuje hladinu vsech nezadoucich chemickych kontaminanta (Hlavata 2021).

Mezi nezadouci rizikové faktory, které vegetaridnska strava predstavuje patfi mimo jiné
také pritomnost toxickych latek jako jsou: mykotoxiny, strumigeny, antinutri¢ni bilkoviny, steroidni
glykoalkaloidy, kyselina $tavelova a kyselina fytova.

Mykotoxiny jsou toxické latky kontaminujici potraviny napftiklad pfi sklizni nebo pfi
skladovani. Produkuji je vlaknité houby jako Aspergilus, Penicillium a Fusarium. Mezi mykotoxiny
patfi také aflatoxiny, z nichZz Aflatofin B1 je nejsilnéjsi pfirodni karcinogen. Proto je velmi dulezité
potraviny pred plisni chranit, proto je tfeba dbat na kontrolu vlihkosti v prostorach, kde potraviny
skladujeme, ana pravidlo, Ze potraviny napadené plisni vzadném pripadé nekonzumujeme
(Hlavata 2021).

Strumigeny jsou pfirozené se vyskytujici latky v zeleniné, jako je: zeli, kapusta, fedkev, nebo
v lusténinach: ¢ocka, fazole nebo sdjové boby. Nevyhodou téchto latek je, Ze ovliviiuji enzymy
potirebné k pfeméné jodu na jeho aktivni formu. ZvySeny prijem téchto latek spolu s nedostatkem
jodu ve stravé muizZe vést ke zvétSeni stitné Zlazy a poruseni jeji funkce (onemocnéni Struma).
Tepelna Uprava potravin, které tyto latky obsahuji, mlze sniZit jejich hladinu nebo je zcela odstranit
procesem fermentace (Kolatorova Sosvorova 2015).

Negativni ucinek kyseliny Stavelové je, Ze narusuje hospodareni téla s vapnikem, to muze
byt problém u osob se sklonem k tvorbé ledvinovych kamen( ze Stavelanu vapenatého. Kyselina
$tavelova se nachazi predevsim v zelenych v potravinach, jako je $penat, listy mangoldu, listy
amarantu nebo v pohance. Jeji obsah mizZeme snizit varenim nebo louhovanim potravin (Hlavata
2021).

Dalsi kyselinou, kterd je klasifikovand jako toxicka latka, je kyselina fytova, kterd ma
negativni vliv na sniZeni biologické vyuzitelnosti rostlinnych bilkovin, aminokyselin, Skrobu
a mineralnich latek, a to predevsim tvorbou nerozpustnych komplexd s nimi. Negativni ucinky této
kyseliny Ize sniZit tepelnou Upravou. Kyselina fytova nema pouze negativni ucinek, prokdzal se u ni
také pozitivni Ucinek, ato snizeni rizika vzniku kolorektdlniho karcinomu a rakoviny prsu
(Informacéni centrum bezpecnosti potravin, [online], 2010).

Rostlinna strava, pokud neni vyvdZzend a neobsahuje vSechny dulezité Ziviny, zvySuje riziko
vzniku deficitu Zivin, ktery bohuzel m(iZze byt Zivot ohroZujici. Mezi tyto nedostatky patfi napriklad
nedostatky vitaminu B12, vitaminu D a vapniku, ktery je podle vyzkumu hlavnim nedostatkem Zivin
az 75 % konzumentU prevazné na veganské stravé. Nedostatkové jsou také Zelezo, jod, selen nebo
zinek. Témto nedostatklim se podrobnéji vénuji v kapitole vegetarianska strava v téhotenstvi, kde
tyto nedostatky mohou ohrozit nejen zdravi Zeny, ale do zna¢né miry mohou ohrozit také plod
(Hlavata 2021, Kolatorova Sosvorova 2015).

Zavérem této kapitoly, si dovoluji uvést mé oblibené citaty, které dobre vystihuji vegetarianstvi:

19



,Nic nezlepsi zdravi ¢lovéka a nezvysi nadéji na preZiti na Zemi, tak, jako prvni krok smérem
k vegetaridnské vyZivé ,(Albert Einstein).

,Kvili malému soustu masa pripravime dusi o slunce a svétlo i o ten dil Zivota a ¢asu, na
ktery se narodila na svét, aby se radovala” (Plutarch l.p. 46—120).

,Dokud nebudeme mit odvahu uznat krutost za to, ¢im vlastné je — at uZ je jeji obéti ¢lovék
nebo zvife — nemuZeme ocekdvat, Ze se tento svét zlepsi. NemuZe byt mir mezi lidmi, jejichZ srdce
mad potéseni ze zabijeni jinych Zivych tvor(. KaZdym cinem, kterym oslavujeme nebo dokonce
tolerujeme takovouto imbecilni radost ze zabijeni, posouvdme pokrok humanity zpét.” (Rachel
Carsonova (1907-1964), (Melina, Davis 2008 - str.10,11).

2.2. \Vyiivav téhotenstvi

Tuto Sirsi kapitolu bakalarské prace budu vénovat, troufam si fici nejkrdsnéjsSimu obdobi
v Zivoté kazdé Zeny, a tim je téhotenstvi. Zeny jsou vieobecné zndme tim, Ze o sebe rady pecu;ji
a ani v téhotenstvi to neni vyjimkou, naopak v téhotenstvi o sebe pecuji avénuji svému télu
mnohem vice pozornosti. Je to hlavné proto, Ze maji velkou zodpovédnost za novy Zivot, dusicku,
kterou v sobé nosi, staraji se tak o dva (Melina, Davis 2008). Jak je z nazvu zfejmé, zaméruji se na
vyZivu v téhotenstvi ajeji dalezité slozky, vyznam prekoncepcni vyZivy pro fyziologicky pribéh
téhotenstvi, zmény lidského téla béhem téhotenstvi avelky dlraz budu klast na rostlinnou
vegetaridnskou vyzivu ajeji vliv na poceti ditéte. V této kapitole také probereme spravnou
Zivotospravu a vyZivova doporuceni pro téhotné vegetarianky.

2.2.1. Vyznam prekoncepcni vyzZivy

Predtim, nez zacne Zena planovat téhotenstvi, je nejlepsi zvazit, jak mize svymi Ciny nejlépe
usnadnit fyziologicky proces téhotenstvi a zdravi svého budouciho miminka. Proto je dilezité znat
a dodrZovat zasady prekoncepcni vyZivy a dbat na kvalitu konzumovaného jidla (Hronek, BareSova
2012).

Dostatecny pfijem zakladnich sloZzek potravy, véetné makronutrientdl — sacharid(, bilkovin
a tukd, a také mikronutrientl zastoupenych predevsim vitaminy, mineralnimi latkami a stopovymi
prvky. Dalsim dulezitym prvkem je kyselina listovd, protoZe jeji konzumace v dobé pred
otéhotnénim muzZe vyrazné snizit riziko zavaznych vyvojovych vad (vCetné rozstépu rtu a patra,
defektu komorového septa, defektll mocCovych cest, zkraceni koncetin ¢i stendzy pyloru apod.).
Prijem kyseliny listové mlzeme zvysit napfiklad uZivanim potravinovych doplrkd.

Spravna vyziva pred téhotenstvim je dlleZitd pro udrZeni optimalni télesné hmotnosti
a télesného tuku, to muZe snizit riziko obezity, kterd mize mit vliv na rozvoj hypertenze nebo
gestacniho diabetu. Gestacni diabetes je stav zvysujici riziko, Ze se dité narodi pfilis velké
(makrosomie plodu), to mlze vyrazné zkomplikovat pribéh porodu, jehoz konec¢nym dlsledkem
mUZe byt obezita ditéte. Spravné upravenou prekoncepcni vyZivou lze predejit i vzniku anémie
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v téhotenstvi, kterd ma vliv na tvorbu hormond, coz ma velky vliv na schopnost Zeny otéhotnét
(Hronek, Baresova 2012).

Dulezité ziviny v prekoncepcni vyzivé:

e Kyselina listova — pfiblizné dva mésice pred planovanym otéhotnénim se doporucuje zvysit
prijem kyseliny listové aZz na dvojnasobek, a to 0,4 — 0,6 mg /den.

e Je také dulezité konzumovat potraviny, které obsahuji dostatek nenasycenych mastnych
kyselin, které mohou sniZit riziko pred¢asného porodu spojeného s nizkou porodni
hmotnosti déti ataké sniZit riziko preeklampsie v téhotenstvi. Mezi vegetaridnské
potraviny, které obsahuji mastné kyseliny patfi seminka, nebo rostlinné oleje.

e Daldim daleZitym faktorem je mnoZstvi Zeleza. Zeny stravujici se rostlinnou vegetarianskou,
¢i veganskou stravou by mély byt opatrnéjsi, idealni prijem Zeleza je 20-30 mg. Pokud je
pfirozeny pfijem Zeleza z potravin nedostatec¢ny, muzZe byt nutné zaradit doplriky stravy. Pfi
nedostatku Zeleza hrozi rozvoj onemocnéni, naptiklad anemie.

e Dalsimi ddleZitymi prvky v prekoncepcni vyZivé jsou vapnik a vitamin D, které jsou dulezité
pro udrZeni pevnosti kosti, zubU a spravnou funkci svall a nerva.

e Samoziejmosti je nekonzumovat Zadné ndvykové latky jako alkohol, cigarety nebo drogy.
Mezi ndvykové latky, patfi také kofein, ktery je obsazen v kdvé a ¢erném caji, proto je
dalezité zacit s jejich omezovanim. Studie prokazaly, Ze piti vice nez 4 $alkd kavy denné
muZze prodlouZit dobu potfebnou k otéhotnéni az o 11 %.

e Vy3Si prijem vitamind, zejména vitaminu C (aZ 0 200mg/ den) a zinku mUZe zlepsit plodnost
(Hronek, BareSova 2012, Martinca, Kysel 2018).

2.2.2. Télesné zmény v obdobi téhotenstvi

Béhem téhotenstvi prochazi Zenské télo mnoha télesnymi zménami, které jsou dllezité pro
fyziologicky priibéh téhotenstvi, porodu a také pro dostatecny rast a vyvoj plodu.

Prvni trimestr — vtomto obdobi téhotenstvi neni obvykle potfeba navySovat energeticky
pfijem, télo je ovlivnéno téhotenskymi nevolnostmi, a i chuté se mohou vyrazné lisit. Nedochazi
k narlistu hmotnosti, ale to je individudlni, nékdo pfibere témér okamzité a nékdo dokonce
v prvnim trimestru hubne, a vaha mu klesa (nestlebaby.cz [online], 2016).

Narust télesné hmotnosti a tukové hmoty u Zeny nastava vétsinou aZ ve druhé poloviné téhotenstvi,
a je zpUsobeny:

e Velikosti plodu, ktera se postupné navysuje

e ZvétSenim délohy a placentou

e ZvétSenim a zalitim prsou

e ZvétSenim objemu krve a zadrZzovanim zmnoZené tekutiny v téle viz. Tabulka ¢. 3 (Kasper
2015).
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Tabulka 3: Ukladdani vahy v téle téhotné Zeny

(Swinney, Anderson 2011, vlastni zpracovadni)

Tkan Kilogramy
Prsa 0,4-1kg
Plod 3,5-4kg
Plodova voda 1kg
Krev a zmnozZené télni tekutiny 4 kg
ZvétSena déloha 1kg
Placenta 0,7 kg
Tukové zdsoby 1,8-6,4 kg
Celkova hmotnost 11,4-16,6

Dulezitym faktorem, ktery hraje roli pti zvySovani télesné hmotnosti u Zeny, je narlst
tukové hmoty. Tuk slouZi k ukladani energie, tedy jako zadsobarna energie, ale je dllezZity i pro
zahajeni kojeni po porodu. V priiméru podle pocatecnich tukovych zasob se musi u Zen priimérné
vySky a vahy v téhotenstvi vytvofit az 2,5kg tuku, aby téhotenstvi probihalo fyziologicky. Idedlni
vaha béhem téhotenstvi vychazi z pocdatecni hmotnosti Zeny pred otéhotnénim a doporucuje
v rozmezi od 7 do 18 kg viz. Tabulka ¢. 4 (Mullerova 2004, Hronek, BareSova 2012).

Body mass index, BMI nebo také index télesné hmotnosti, slouzi jako ukazatel idedlni nebo
naopak nevhodné télesné hmotnosti. Vypocitd se pomoci jednoduché rovnice, kdy se hmotnost
osoby v kilogramech vydéli druhou mocninou vysky osoby v metrech (bodymassindex.cz [online]).

hmotnost (kg)

BMI =
télesna vyska (m)?

Vzorec BMI
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Tabulka 4: Optimdlni ndrust vahy v téhotenstvi

(Mullerova 2004, vlastni zpracovadni)

Vyzivovy stav Zeny pred BMI (kg/m?) Idealni narust hmotnosti
otéhotnénim béhem téhotenstvi
PodvyZiva Nizsi nez 20 12,5-18 kg
Optimalni hmotnost 20,0-24,9 11,5-16 kg
Nadvaha 25-29,9 7-11,5kg
Obezita Vyssinez 30 7 kg
Optimalni hmotnost s dvojcaty 19-24,9 16-20 kg
Optimdlni hmotnost s trojcaty 19-24,9 23 kg

2.2.3. Spotieba energie v téhotenstvi

Pro fyziologicky pribéh téhotenstvi, ktery samoziejmé zahrnuje normalni rist a vyvoj délohy,
placenty a samotného plodu je potreba dostatek nutri¢ni energie (energetické potreby), ta se
v prlbéhu téhotenstvi lisi individualné v zavislosti na fyzické aktivité a vychozi hmotnosti Zeny pred
otéhotnénim. Energetickd potfeba béhem téhotenstvi se odhaduje pfiblizné na 80 000 kcal, to
odpovidd nardstu asi o 300 kcal/den, coZ je asi o 15 % vice neZ energeticka potfeba mimo
téhotenstvi. Rlznd doporuceni pro zvysSeni energetické potieby v téhotenstvi se vSak mirné lisi.
Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) se doporucuje béhem téhotenstvi zvysit prijem
energie ve formeé stravy aZ o 300 kcal, jiné zdravotnické zdroje doporucuji zvysit energeticky pfijem
0 300 kcal pouze ve 2. a 3. trimestru téhotenstvi nebo se fidit podle idedlniho pfirdstku hmotnosti
v téhotenstvi podle rovnice BMI.

Nedostatecny prijem energie z potravy mulZe negativné ovlivnit zdravi téhotnych Zen,
pfipadné mulze vést k anémii nebo endometritis. U plodu mize dojit k opozdénému vyvoji
(neprospivani), zpomaleni rlistu a vyvoji a vyvojovym vadam. Komplikacemi samotného porodu
mohou byt naptiklad pfedc¢asny porod, spontdnni potrat nebo nizkd porodni hmotnost ditéte
(Grofova 2010, Patizek, Honzik 2015).

2.2.4. Pitny rezim a hydratace v téhotenstvi

Stejné jako mimo téhotenstvi je i v gravidité kladen dlraz na pitny rezim, ktery je nutné
dodrZovat, a vyvarovat se tim znaénym problém0m, jako je dehydratace, kterd vznikd pomérné
snadno, z toho dlivodu, Ze téhotenstvi zvySuje teplotu v téle. Dostatecny pitny rezim také muze
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predejit Unavé, bolestem hlavy nebo pred¢asnému porodu. Dostatec¢ny pitny rezim také zajistuje
latkovou vyménu a odvod odpadnich latek ven z téla.

Doporuceny pfijem vody je asi 1500—2000 ml denné po odecteni vody pfijimané ze stravy. To
odpovida asi sedmi aZ osmi sklenicim vody denné. V téhotenstvi a kojeni je nejlepsi pit nezavadnou
pitnou vodu, minerdlni vodu, kterd je navic zdrojem minerdlnich latek, hlavné Ca a Mg, dale
neslazené ovocné a zeleninové $tavy fedéné s vodou, ovocné a bylinné ¢aje nebo mléko s vysokou
vyzivovou hodnotu. Alkohol je tekutina, na kterou si musime davat velky pozor, protoZze muize vést
ke vzniku fetdlniho alkoholového syndromu, potratu, nizké porodni hmotnosti nebo porucham
chovani a uceni. DlleZité je také omezit kavu, protoZe obsahuje kofein, ktery zvysuje tepovou
frekvenci, nebot prechazi pres fetoplacentarni bariéru k plodu. Spotfeba kofeinu by neméla
prekrocit 300 mg denné, néktera literatura uvddi maximalné 150 mg denné, to odpovida maximalné
jednomu $alku kdvy denné, ale doporucuji se spise bezkofeinové kavy nebo rizné obilné alternativy
kavy, napriklad Caro (Campbell 2008, Ricciotti, Ford 2009, Melina, Davis 2008).

2.2.5. Dulezité makronutrienty vegetarianské vyzivy v téhotenstvi
e Bilkoviny (Proteiny)

V téhotenstvi se zvySuje nejen energeticka potreba, ale také potieba bilkovin, zejména od
druhého trimestru, kdy plod roste a potiebuje vice vyZivy. Potfeba bilkovin roste od ¢tvrtého mésice
téhotenstvi priblizné o 10-20 g na den (Kasper, 2015). Pro srovnani, potfeba bilkovin v bézné
populaci lidi se rovna asi 0,8 g/kg/den, kdyz vezmeme v Gvahu téhotenstvi, tak by téhotna Zena
méla prijmout asi 1,1 g bilkovin na kg/den. Pro Zenu jejiz optimalni hmotnost se pohybuje kolem 60
kg, to predstavuje navyseni bilkovin z plvodnich 48 g na 66 g. Vezmeme-li vSak v Uvahu
vegetaridnstvi a tim spojenou niZsi vstfebatelnost rostlinnych bilkovin, je-li na nich Zena zcela
zavisld a nezarazuje do stravy mnoho Zivocisnych bilkovin, je nutné pfidat dalSich 10 % pro
vyrovnani vstiebatelnosti bilkovin, tudiz by mély byt celkové pozadavky na bilkoviny u téhotnych
Zen vegetarianek zvySeny na 1,2 g/kg/den, tedy aZz 72g bilkovin individudIng, v zavislosti na télesné
hmotnosti a Zivotniho stylu kazdé Zeny (Melina, Davis, 2008).

V prvnim trimestru, vzhledem k tomu, Ze plod jesté neroste, se potfeba bilkovin vyrazné
nezvysuje, proto staci zajistit optimalni pfisun bilkovin stravou. Bilkoviny jsou dlleZitym zdrojem
aminokyselin, které jsou nezbytné pro stavbu télesnych tkani, normalni rlst plodu, vyvoj placenty
a zmény velikosti délohy, pokud by se velikost délohy nemohla zvySovat po celou dobu téhotenstvi,
mohly by nastat riizné komplikace a poruchy fyziologického téhotenstvi (Hronek, BareSova 2012).

Nedostatek bilkovin ve stravé téhotné Zeny muiZe predstavovat znacna rizika, mize negativné
ovlivnit nejen zdravi téhotné Zeny, ale i zdravi nenarozeného plodu. U Zen se mlZe objevit
hypoproteinémie, snizend hmotnost placenty a otoky, zejména v oblasti dolnich koncetin. U plodu
vede nedostatek bilkovin k pred¢asnému porodu s nizkou porodni hmotnosti novorozence, coz je
spojeno se zpozdénim rlstu a vyvoje a zvysenym rizikem vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.
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Je dulezité davat pozor nejen na nedostatek bilkovin, ale také na jejich nadmérnou konzumaci,
kterd mlze mit negativni dopady. To mlZe napfiklad zvySovat produkci odpadni latky mocoviny,
kterd mlze zatéZzovat ledviny. Strava s vysokym obsahem bilkovin a tuk( v téhotenstvi mizZe narusit
vyvoj Langerhansovych ostrivkd slinivky brisni, coz mlize u potomka vést k onemocnéni Diabetes
mellitus, které se obvykle rozvine az v dospélosti (Hronek, BareSova 2012, MandzZukova 2008,
Campbell 2008).

o Zivotidné zdroje bilkovin

Zdroje zivocisnych bilkovin jsou biologicky plnohodnotné, protoze obsahuji vSechny esencidlni
aminokyseliny: methionin, threonin, lysin, leucin, izoleucin, arginin, histidin, valin, tryptofan
a fenylalanin. Lidské télo potfebuje vidy urcité mnozstvi a pomér vsech téchto aminokyselin, ale
télo si je nedokdZe samo vytvofit, proto je musi pfijimat v potravé. Zivocisné produkty maiji
dvojnasobné mnoistvi bilkovin asi 20 g na porci ve srovnani s rostlinnymi produkty, které maji
pfiblizné 10 g bilkovin na porci, samoziejmé v zavislosti na druhu potraviny. Hlavnimi zdroji
zZivocisSnych bilkovin v jidelnicku téhotné vegetarianky jsou vejce, mléko a mlééné vyrobky, syry,
tvarohy, jogurty atd... (MandZukova 2008, Collen, babycenter.com [online], 2021).

Mnozstvi bilkovin v jednotlivych ZivocisSnych surovinach jsem shrnula v prehledné tabulce:

Tabulka 5: MnoZstvi Zivocisnych bilkovin v potravindch

(stopklub.cz, [online], 2018, viastni zpracovani)

Zdroj bilkoviny (100 g) Mnoizstvi (g)
Odtuénény tvaroh 13 g
Polotuény tvaroh 11g

Tucny tvaroh 9g

Tvrdy tvaroh 25¢g

Jogurt bily bez tuku 10g
Skyr 96¢g
Jogurt bily 3,5 % tuku 3,7g
Ovocny jogurt 29g

Kefir neochuceny 3g
Vajecny bilek 11g
Vajecny Zloutek 17¢g

Celé vejce 13 g
Olomoucké tvar(izky 30g
Eidam 20 %, Madeland Fitness 31g
Eidam 30 %, Madeland light 30¢g
Balkansky syr 15¢g
Cottage 12 ¢

Mozzarella Cerstvy syr 18 g
PInotuéné mléko Ve 100 mljsou3 g
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o Rostlinné zdroje bilkovin

Rostlinné bilkoviny jsou povazovdny za biologicky ménécenné, protoze jsou neplnohodnotné
a neobsahuji dostate¢né mnozstvi vSech pro télo dulezZitych aminokyselin, napfiklad lusténiny
postradaji dostatek metioninu a jiné zdroje naopak postradaji lyzin. Tyto produkty jsou vsak dobrym
zdrojem vitamin( a mineralnich latek, které jsou pro organismus velmi dileZité. Rostlinné bilkoviny
jsou hlavnim zdrojem pro veganskou stravu, kterd neobsahuje zadné zivocisné produkty, ale také
dobrym zdrojem u vegetarian(, kde jsou vhodnou kombinaci k Zivocisné stravé, protoze je dlleZité
prijimat bilkoviny z rlznych zdrojd potravy.

Hlavnimi zdroji rostlinnych bilkovin jsou napfiklad ofechy, seminka, lusténiny, a to fazole, hrach,
¢ocka, cizrna a sdjové boby, ze kterych se pak vyrabi naptiklad séjové mléko, tempeh, nebo tofu.
SloZeni sdji je velmi podobné sloZeni Zivocisnych bilkovin. Pro predstavu, 100 g séjovych bobl
obsahuje 34 g bilkovin, to je témér stejné jako 36 g bilkovin ve 150 g kureciho masa, proto se sdjova
bilkovina Fadi stejné jako ZivociSné bilkoviny mezi plnohodnotné akompletni bilkoviny
(MandzZukova 2008, NeuZzilova 2012, Collen, babycenter.com [online], 2021).

Mnozstvi bilkovin v jednotlivych rostlinnych surovinach jsem shrnula v prehledné tabulce:

Tabulka 6: MnoZstvi rostlinnych bilkovin v potravindch

(stobklub.cz, [online], 2012, viastni zpracovani)

Zdroj bilkoviny (100 g) Mnoizstvi (g)
Amarant 16¢g
Pohanka 13 g

Quinoa 14 ¢
Ovesné vlocky 12¢g
Cocka 24¢g
Séja 34g
Fazole 22 g
Hrach 20g
Cizrna 19g
Seitan 25¢g
Tofu 15¢g
Tempeh 18 g

e Tuky (Lipidy)

Tuky jsou velmi dlleZitou sloZzkou potravy, proto by se na né nemélo zapominat, a je vhodné
jim vénovat pozornost, protoZze maji vysokou energetickou hodnotu, a navic obsahuji esencialni
mastné kyseliny, které dokazou nékteré organy v téle vyuzivat jako palivo pro své funkce. Primérny
denni pfijem tukd téhotné Zeny by se mél pohybovat kolem 30-35 % jejiho energetického prijmu.

SloZzeni a pomér jednotlivych tukll v potravinach je velmi duleZity, protoZe ovliviiuje jejich
sloZzeni v materském mléce atim i vyZivu ditéte. Proto je dulleZité konzumovat tuky obsahujici
predevsim esencialni mastné kyseliny, které si télo neumi samo vytvofit, a proto je musi ziskavat
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prevazné z potravy. Tyto esencialni mastné kyseliny se déli do dvou skupin nazyvanych jako n-3 a n-
6 polynenasycené mastné kyseliny. Konzumace n-3 mastnych kyselin je téhotenstvi dilezit3,
protoze snizuji riziko vzniku hypertenze u téhotné Zeny, a pfispivaji k rozvoji nervové tkané
a struktury mozku u ditéte. Riziko nedostatec¢ného pfijmu esencialnich mastnych kyselin vede ke
zkraceni doby téhotenstvi, coz vede k pred¢asnému porodu a nizsi porodni hmotnosti ditéte. U Zen
se mulZe sniZit obranyschopnosti organismu prfed nemocemi stejné jako vykonnost. Naopak
nadmérnd konzumace muZe vést k narlstu tukové tkané a rozvoji obezity.

Esencidlni mastné kyseliny mlzZeme najit v Zivocisnych i rostlinnych zdrojich, vhodné zdroje pro
vegetaridnskou stravu jsou vejce, syr, lusténiny, seminka, ofechy, rostlinné oleje a zelena listova
zelenina (Hronek, BareSova 2012, Swinney, Anderson 2011).

Mezi tuky rfadime i zdravotné velmi obdvanou kategorii, a to cholesterol, ktery je ale naopak
v téhotenstvi velmi dlleZity, protoZe prispivda ke spravnému vyvoji plodu atim pfispiva
k fyziologickému téhotenstvi. Zena je schopna si dostate¢né mnozstvi cholesterolu tvofit sama, neni
proto potifeba zasadné navySovat jeho konzumaci ve stravé. Vegetariani maji nizsi hladinu
celkového a LDL cholesterolu, to mize vyrazné sniZit riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni
(Parizek 2008, Hlavaty, vimcojim.cz [online], 2018).

e Sacharidy (cukry)

Sacharidy jsou dualeZitym zdrojem energie pro vSechny metabolické pochody v organismu.
Hlavnim zdrojem energie je glukdza, kterd je dulezita pro cinnost Zivotné dlleZitych organd v téle,
jako je mozek a ledviny, ale také pro erytrocyty. Glukdza samoziejmé neni dllezZita jen pro ¢innost
organl, ale vyuziva se také pro tvorbu sloucenin jako ribdza, deoxyrib6za, RNA nebo DNA. Mezi
cukry patii také sachardza (fepny cukr), kterd se bézné pouziva jako stolni sladidlo, mlécny cukr
lakt6za a sladovy cukr maltéza. Zena by méla b&hem téhotenstvi pfijimat sacharidy pfevainé ve
formé polysacharidd, které v téle navozuji delsi pocit nasyceni, protoze se v téle stépi pomalu, aby
dodavaly energii postupné, pficemz se musi nejprve rozlozit na jednoduché cukry monosacharidy,
aby mohli byt absorbovany (Baresova, Hronek 2012, Veleminsky, babyweb.cz [online], 2009).

Strava, kterou obvykle konzumujeme, je vétSinou smési rliznych sacharid(, rozdélenych podle
glykemického indexu, to je zvlasté dulezité pro osoby trpici onemocnénim diabetes. Pro lidské télo
jsou vhodné potraviny s nizkym glykemickym indexem, které podporuji pozvolnéjsi produkci
inzulinu, stabilizuji glykemii a prodluzuji pocit nasyceni. Mezi tyto potraviny patfi napfiklad
lusténiny, celozrnné vyrobky, ofechy, téstoviny, brambory nebo jablka. Hodnota glykemického
indexu jednotlivych potravin je vsak velmi individualni, nebot celkovou hodnotu ovliviiuje mnoho
dalsich faktort, jako je zpUsob pfipravy pokrm(, mnozZstvi vlakniny, kyselost potravin nebo
vzdjemnd kombinace potravin (Pokorna, Brezkova, Prisa 2008).

Idealni denni pfijem sacharidl pro téhotné Zeny je vice nez 50 % energetického ptijmu. Pokud
neni pfijem sacharid( dostatecny, mizZe dochazet ke kolisani hladiny krevniho cukru, poklesu
pozornosti a fyzické vykonnosti. V opacném pripadé nadmérna konzumace sacharid(i také neni
idealni, jejich zvyseny prijem v rané fazi téhotenstvi zpomaluje rlst placenty, to se mizZe projevit
nizkou porodni hmotnosti novorozence. Navic se zvysuje riziko vzniku zubniho kazu pfi Spatné Ustni
hygiené, stejné jako stoupa riziko rozvoje obezity (BareSova, Hronek 2012).
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e Vlaknina

Vldknina je nestravitelna slozka potravy, a stejné jako skrob patfi do skupiny polysacharidd.
Vldknina se déli na rozpustnou a nerozpustnou a obé slozky jsou pro lidsky organismus velmi
dalezité. Rozpustna vldknina se podili na sniZzovani hladiny cholesterolu v téle, reguluje vstfebavani
sacharidd atukl a muiZe také sniZovat riziko stfevnich onemocnéni, protoZe je potravou pro
normalni stfevni mikrofléru. Druhou slozkou je nerozpustna vldknina, ktera na sebe v téle vadze vodu
atim zvétSuje sv(j objem amnoiZstvi natravené potravy ve stfevech, tim podporuje stfevni
peristaltiku a chrani pfed vznikem zacpy, kterd je v téhotenstvi a po porodu bézna.

Doporuceny denni pfijem vlakniny v téhotenstvi je 30 g denné. Nerozpustnad vldknina se nachazi
napfiklad v ovoci a zeleniné, kde je nejvice ve slupce a semenech, ale najdeme ji také v lusténindch
a obilovinach (Baresova, Hronek 2012).

MnoZstvi vldkniny v jednotlivych surovindch jsem shrnula v pfehledné tabulce:

Tabulka 7: MnoZstvi vidgkniny v potravindch

(Pokornd, Brezkovd, Priisa, 2008, stob.cz, [online], 2018, vlastni zpracovdni)

Zdroj vlakniny (100 g) Mnoistvi (g)
Vlasské orechy 6,1g
Lnéné seminko 38,6¢g

Celozrnné pecivo 8¢g
Musli ty€inka 6g
Knackebrot 15-20 g
Ryze 5g
Ovesné vlocky 10g
Celozrnna mouka 12¢g
Bilé pecivo 3g
Brokolice 2,8¢g
Zeli bilé 2,7g
Séjové boby 219¢g
Cocka 10,6 g
Hrach 16,6 g
Banan 3,1g
Hruska 2,4g
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2.2.6. Rizikové mikronutrienty vegetarianské vyzivy v téhotenstvi
e Zelezo

Zelezo je ddlezitym prvkem zapojenym do bunééného dychani a je také soulasti €erveného
krevniho barviva hemoglobinu v ¢ervenych krvinkach a myoglobinu ve svalech. Potfeba Zeleza se
v téhotenstvi zvysuje, protoze je Zelezo dllezZité pro spravny rlst a vyvoj plodu a jeho dostatecny
prijem také chrani plod i Zenu pfed anémii a plod prevainé pred predéasnym porodem, ktery mize
zpUsobit nizkou porodni hmotnost novorozence a naslednou poruchu rlstu. Nedostatek Zeleza
v potravé vede kvycerpani jeho zdsob v organismu, nasledné k onemocnéni anemie, kterd je
zpocatku viditelnd pouze laboratorné, ale pozdéji nastupuji také viditelné projevy, jako Unava,
bledost, zdvraté, nevolnost, Spatné hojeni ran, porucha termoregulace, huceni v usich, bolest hlavy
a palpitace. Pozdéji, po nastupu projevd, mlzZe dojit k funkénim porucham a snizeni hladiny
krevniho barviva, tedy onemocnéni sideropenickd anemie, ktera je velmi ¢astym onemocnénim
v porodnictvi bez ohledu na gestacni vék Zeny. BE€hem téhotenstvi mlzZe mit tato anemie horsi
pribéh doprovazeny déloznim, placentarnim a gastrointestinalnim krvacenim.

Doporucené denni davky Zeleza se lisi v délce samotného téhotenstvi. Do 3. mésice je dobré
konzumovat 15 mg Zeleza denné. Pocinaje 4. mésicem se doporucuje pfijimat 30 mg Zeleza.
Rostlinné zdroje Zeleza jsou témér srovnatelné s ZivociSnymi zdroji, ale jsou hlife vstiebatelné.
Nachazi se v lusténinach, drozdi, celeru, listové zeleninég, jako je Spenat, hlavkové zeli, ledovy salat,
pérek, nat Cervené fepy, také v ovoci, ofiskach, seminkach a v morskych fasach. Konzumace zeleza
je vyrazné ovlivnéna jeho vstrebatelnosti, kterou vyrazné ovliviiuje a zvysuje vitamin C, obsaZzeny
hlavné v citrusech a jeho $tavach. Tepelna Uprava a zpracovanim potravin viak mizZe obsah Zeleza
vyrazné snizit. Pokud neni pfijem Zeleza dostatecny, lze ho uZivat i v téhotenstvi ve formé doplnk

stravy predepsanymi gynekology (Neuzilova 2012, Hronek, BareSova 2012, Breymann Cs 2015).
e VitaminD

Vitamin D je pro lidsky organismus velmi ddlezitym vitaminem rozpustnym v tucich, ktery
pomaha predevsim udrzovat normalni funkci kosti a svall, posiluje imunitu a reguluje hladinu
vapniku a fosforu v krvi. Zejména v téhotenstvi je tento vitamin velmi dlilezZity zejména pro zajisténi
spravného rlstu a vyvoje plodu. Hlavnim zdrojem vitaminu D je jeho endogenni produkce, to
znamena, Ze je v téle syntetizovdn pUsobenim ultrafialového zareni na kdzi vystavenou slunci.
Nedostatecny pfijem vitaminu D v potravé v kombinaci s nedostatec¢nou expozici slune¢nimu zareni
mUZe negativné ovlivnit lidské zdravi a sniZit hustotu kosti, coz mlze vést k jejich méknuti. U déti se
toto onemocnéni nazyva kfivice (rachitis) au dospélych vznikd onemocnéni osteopordza
a osteomalacie. Nedostatek vitaminu D béhem téhotenstvi mlize vést k nizké porodni hmotnosti
u novorozence azpomaleni rlstu a vyvoje. Pro ucinek vitaminu D je potfeba soucasny pfijem
vapniku.

Potreba vitaminu D v téhotenstvi je jen nepatrné navysend, neni tedy potfeba navySovat
ho nad ramec denniho pfijmu. Podle Evropského ufadu pro bezpecnost potravin EFSA je
doporuceny denni pfijem vitaminu D béhem téhotenstvi a kojeni 5-15 ug za jeden den. Zdroje
vitaminu D ve vegetarianské stravé jsou predevsim mléko a mlécné vyrobky, maslo, syr, margarin
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obohaceny vitaminem D, vajecny Zloutek, naklicend semena aaraSidy (Kohutova 2021,
efsa.europa.eu [online], 2016).

e Vapnik

V téhotenstvi a kojeni ma organismus Zeny vysSi naroky na spotfebu vapniku plodem
a novorozencem, proto je dostatecny pfijem vapniku nezbytny pro spravny rist a vyvoj plodu.
Vapnik je v téle potfebny pro nespocet Zivotné dualezitych procesu, jako je mineralizace a rist kosti,
spravna funkce enzym0 a hormonl a jako soucast koagulaéni kaskady pfi srazeni krve. Vapnik se
mimo jiné podili na spravné Cinnosti nervové soustavy a ovliviiuje kontrakce svall. Dostatecny
pfijem vapniku ve stravé matky mUzZe zabranit predéasnému porodu spojenému s nizkou porodni
hmotnosti ditéte, mlZe také sniZit riziko vzniku téhotenské hypertenze a zmirnit kiece v nohach
bézné v téhotenstvi. Pokud neni pfisun vdpniku dostate¢né zprostfedkovan stravou téhotné Zeny,
neni ani pfijem vapniku plodu dostatecny, proto organismus téhotné Zeny akutné uvolni vapnik ze
své kostry, aby uspokojil potfeby plodu, ale poté muze dojit ke snizeni hustoty kosti, méknuti kosti,
bolesti velkych kloub( a riznym svalovym kiecim.

Doporuceny denni prijem vapniku pro téhotné Zeny je 1000 mg za den. Béhem kojeni se
doporucuje mirné zvyseny prijem, protoze Zena ztraci denné materskym mlékem ptiblizné 300-400
mg vapniku. DllezZitymi zdroji vapniku ve stravé téhotné vegetarianky jsou: pitna a mineralni voda
s obsahem minerdlnich latek, mléko a mlécné vyrobky, syr, maslo, ovoce, sezamové seminko,
zelend zelenina jako brokolice, Spenat, kapusta, fenykl, ale také lusténiny, prevazné sdja a vyrobky
pripravené ze séji (Nesehnuti [online] 2015, Hronek, Patkova, Joskova 2015, Kovacs Cs 2005).

e Vitamin B12

Spolu s kyselinou listovou hraje vitamin B12 velmi dlleZitou roli pfi syntéze DNA a erytrocytd.
To je velmi dlleZité pro spravné fungovani nervového systému. Ptirodni zdroje vitaminu B12 jsou
velmi omezené, protoZze ho lze nalézt pouze v potravinidch ZivocisSného plivodu, jako je mléko
a mlécné vyrobky, syr avejce. Potraviny rostlinného plvodl obsahuji pouze stopové mnoZstvi
vitaminu B12, pokud byly zpracovény bakteridlnim kvasenim, jako naptiklad kysané zeli. Proto by si
konzumentky vegetarianské stravy mély ddvat vétsi pozor na dostatecny pfijem tohoto vitaminu,
protoZe pokud tak neucini, hrozi riziko zdravotnich problémd, které se bohuzel neprojevi hned ale
az po nékolika letech nedostatecné konzumace. Béhem téhotenstvi se vitamin B12 vstiebava pres
placentu k plodu, takZe se jeho zasoby v téle Zeny mohou jesté sniZzovat. Stavy, které mohou nastat,
ohroZuji nenarozeny plod ataké Zenu rizikem vzniku preeklampsie, defekty neurdini trubice,
opakovanymi potraty ¢i prfedcasnym porodem. Plod mlze mit nizkou porodni hmotnost
v souvislosti s pfed¢asnym porodem, poruchu vyvoje centralni nervové soustavy s opozdénym
rastem a vyvojovymi abnormalitami v rlstu. Doporuéeny denni pfijem pro téhotné Zeny je
3,5 pg/den (Koebnick 2004, Jancekova, Kapounova, Hasova 2019, Mangels R, Messina V, Messina
M 2011, Tlaskal 2016, O'Leary, Samman 2010).

e Kyselina listova

Zvyseny prijem kyseliny listové neni dlleZity jen v téhotenstvi, ale také v rdmci prekoncepcni
vyZivy je nutné zvysit prijem kyseliny listové i pfed otéhotnénim, snadno pomoci doplrikd stravy,
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pokud Zena nedokaze pfrijimat kyselinu listovou z pfirozenych zdrojl. Tento prvek se podili na
syntéze nukleotid( a aminokyselin, které jsou nezbytné pro spravny rlst a vyvoj plodu. Dostatecny
prijem kyseliny listové mulzZe zabranit malformaci plodu, opakovanym potratim, pfedéasnému
porodu a nizké porodni hmotnosti ditéte. Nedostatek kyseliny listové u Zen muZe zpUsobit
megaloblastovou anemii.

Jako soucast prekoncepcni vyZivy se doporucuje pfijimat pfiblizné 400 pg kyseliny listové
denné. V téhotenstvi, zejména do konce 3. mésice, se doporucuje uzivat stejné davky kyseliny
listové, jako v dobé pred otéhotnénim, tedy 400 pg/den. Od 4. mésice aZ do konce téhotenstvi se
davka navysuje aZ na 600 pg/den. Mezi pfirozené zdroje, ve kterych se kyselina listova béiné
vyskytuje patfi zelend zelenina, Spenat, brokolice, zeli, hrasek, salat, ale také orechy, ovoce, ovesné
vlocky, lusténiny, jako ¢ocka, fazole a hrach (Hronek, Baresova 2012).

e Jod

Jod je velmi dlleZity prvek ajeho potfeba se v téhotenstvi zvySuje az o 50 % v disledku
zvy$eného vylucovani jodu modi. Doporucena denni davka pro téhotné zeny ¢ini 200-230 pg/den,
pro kojici zeny je dokonce vy$si nez pro téhotné, tzn. 260 pg/den. Nedostatecny prijem jodu
v téhotenstvi mlZe zpUsobit mnoho problém. Mirny nedostatek mdze zpUsobit lehkou dysfunkci
stitné Zlazy u matky, ale zavainy nedostatek jodu ve stravé matky mulzZe zpUsobit hypotyredzu
matky a plodu, naruseni neurologického vyvoje plodu, poruchy télesného i mentalniho vyvoje az
kretenismu ditéte. Obsah jodu v potravinach je velmi kolisavy, zaleZi na hladiné jodu v pidé, na
saturaci hospodarskych zvirat a na tepelné Upravé potravin. Hlavnimi zdroji pro vegetariany jsou
predevsim vejce, mléko a mlécné vyrobky a jodizovana sll (Zimmermann MB, Jooste PL, Pandav
2008, Kohutova 2021).

e Zinek

Na zakladé odbornych zdroja dnes vime, Ze vegetariani konzumuiji o tfetinu vice zinku nez lidé
na smisené stravé, ale jeho biologicka hodnota je u vegetaridan( nizsi. Pfi absenci alespon castecné
ZivocisSné stravy, jako vejce asyr, hrozi nedostatek zinku. Zinek je velmi dualezitym prvkem
podilejicim se na mnoha biologickych procesech v téle, jako je plisobeni enzym( a regulace genové
exprese, a samoziejmé je dilezity pro vyvoj plodu. Doporuéeny denni pfijem zinku u téhotnych Zen
je 10 mg od 4 mésice téhotenstvi. Pro kojici Zeny je to 11 mg za denné. Nedostatek zinku
v téhotenstvi se projevuje poruchou chutového a ¢ichového vnimani, zhorSenym hojenim ran,
vypaddavanim vlasd, psychickymi poruchami aprijmem. U déti dochazi k poruchdam rdstu,
porucham imunity, opozdénému pohlavnimu a kostnimu zrani. Dobrymi vegetarianskymi zdroji
zinku jsou celozrnné obiloviny, vSechny druhy mouky, pecivo a pochutiny, stejné jako orechy,
seminka a lusténiny. Pozornost musime vénovat také technologickému zpracovani téchto potravin,
protoze mliZze dochazet ke ztraté zinku (Foster M, Herulah UN, Prasad A, Petocz P, Samman 2015,
Kohutova 2021, Kasper 2015).

e Vitamin B6 Pyridoxin

Vitamin B6 je pomérné specificky, protoZe jeho nedostatkem trpi vétSina Zen. Jeho potteba
v téle zavisi na pfijmu bilkovin. Jde o latku, kterd je dlleZitd pro mnoho metabolickych déjli
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v organismu, jako je tvorba ZluCovych kyselin, tvorba hemoglobinu av téhotenstvi je zvlasté
dalezita pro rist a vyvoj plodu. Vitamin B6 je také velmi vyznamny v nervovém systému, kde plsobi
jako prenasec. Idedlni denni potfeba tohoto vitaminu se liSi podle délky téhotenstvi, 1,2 mg
vitaminu B6 denné v prvnich 3 mésicich téhotenstvi a 1,9 mg denné od 4 mésice, az do konce
téhotenstvi stejné jako pti kojeni. Pro téhotné Zeny stravujici se vegetariansky jsou nejlepsimi zdroji
vitaminu B6 celozrnné obiloviny avyrobky sz nich, mouka, pecivo, ryze, bandny a lusténiny,
zejména hrach (Hronek, BareSova Praha 2012, Swinney, Anderson 2011).

e Esencialni mastné kyseliny

Téhotné vegetarianky nemaji dostatek kyseliny dokosahexaenové (DHA) a kyseliny
eikosapantaenové (EPA), které patfi do skupiny n-3 mastnych kyselin. Tyto kyseliny jsou velmi
dllezité pro celkovy vyvoj plodu, vyvoj oci, mozku, srdce a mohou také sniZit riziko predcasného
porodu ditéte, a tim zabranit tomu, aby se dité narodilo s nizkou porodni hmotnosti, kterd muaze
mit vliv na rlst a vyvoj. Lidské télo sice dokaze DHA ¢astecné syntetizovat z rostlinnych zdroj(, jako
jsou rGiznad semena, oleje, hlavné repkovy a Inény, ale pfi konzumaci pouze této rostlinné stravy
nemusi byt syntéza efektivni, proto se doporucuje suplementace n-3 mastnych kyselin. Doporucené
denni mnozstvi esencidlnich mastnych kyseliny je 200-250 mg denné (Sebastiani et al. 2019,
Kohutova 2021).

e Hofcik

Nedostatek hofciku je v téhotenstvi ¢asty a mizZe byt zplsoben naptiklad nizkym prijmem
hot¢iku ve stravé matky nebo zvySenym pfijmem tekutin. Hofcik je velmi dlleZity, zlepSuje celkovy
pribéh téhotenstvi, podili se metabolismu bilkovin, tuk(l a sacharid( a podili se také na spravné
¢innosti nervové soustavy. Dostatecny prijem hofciku v potravé je dllezity zejména pred 25.
tydnem téhotenstvi, kdy sniZuje vyskyt predcasného porodu as tim spojenou nizkou porodni
hmotnost novorozence. Hofc¢ik se pouzivd mimo jiné k prevenci preeklampsie. Doporucené denni
mnozstvi hofciku je odlisné pro téhotné a kojicich Zeny: téhotnym Zendam se doporucuje pfijimat
310 mg hotc¢iku denné a pro kojici Zeny je idealni denni pfijem hof¢iku 390 mg denné. Nedostatecny
pfijem horéiku v potravé muze negativné ovlivnit zdravi téhotné Zeny i ditéte. ZvysSuje se
pravdépodobnost potratu, dysfunkce placenty, vzniku kfeci v lytkach a u novorozence roste riziko
vzniku vrozenych vyvojovych vad a poruchy krvetvorby. Nejlepsimi zdroji hot¢iku pro vegetariany
jsou minerdlni vody, mléko a mlécné vyrobky, ofechy, kakao, ovesné vlocky a lusténiny (BareSova,
Hronek 2012, Koebnick C, Leitzmann R, Garcia AL, Heins UA, Heuer T, Golf S, Katz N, Hoffmann I,
Leitzmann 2004).
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Pro prehled doporucenych dennich davek a jednotlivych zdrojich mikrozivin ve stravé jsem se

rozhodla vytvofit prehlednou tabulku.

Tabulka 8: Referencni hodnoty pro prijem Zivin

(Tlaskal 2016, Kohutova 2021, viastni zpracovani)

Nutrient

DDD pro téhotné

Rostlinné zdroje
vegetarianské stravy

Zivocidné zdroje
vegetarianské stravy

Zelezo

20-30 mg/den

lusténiny, celer,
listova zelenina,
poérek, nat ervené
fepy, ovoce, ofisky,
seminka, susené
ovoce

Vitamin D

5-15 pg/den

margariny obohacené
vitaminem D,
naklicend semena

mléko a mlécné
vyrobky, maslo, syry,
vajecny zloutek,

Vapnik

1000 mg/den

ovoce, sezamové
seminko, zelena
zelenina, lusténiny,
sdja

mléko a mlécné
vyrobky, jogurty, syry

Vitamin B12

3,5-4 ug/den

kysané zeli, extrakt z
drozdi

mléko a mlécné
vyrobky, vejce

Kyselina listova

400-600 pg/den

zelend zelenina,
Spenat, brokolice,
zeli, hrasek, salat,
orechy, ovesné
vlocky, lusténiny,
¢ocka, fazole, hrach
a ovoce, banany

vejce

Jod

200-230 pg/den

jodizovana sul,
doplriky stravy

mléko, mlécné
vyrobky, vejce

Zinek

10 mg/den

fazole, cizrna, cocka,
tofu, vlasské ofechy,
celozrnné vyrobky

mléko a mlécné
vyrobky, vejce

Vitamin B6

1,2-1,9 mg/den

celozrnné obiloviny,
celozrnné mouky,

vajecny bilek, mléko
a mlécné vyrobky
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pecivo, ryze, banany
a lusténiny, hrach

EPA /DHA 200-250 mg/den fepkovy olej, Inény
olej, seminka

Horcik 310 mg/den orechy, kakao, mléko a mlécné
ovesné viocky vyrobky
a lusténiny

2.2.7. Vyizivova doporuceni

Hlavni zdsadou, kterou bych zminila pro téhotné vegetaridanky je pravidelnd konzumace
plnohodnotné, pestré a vyvaziené stravy se viemi dllezitymi Zivinami. Ta by méla obsahovat
dostatek bilkovin, tukd, sacharidd ale také vitaminG a mineralnich latek. Je také dileZité omezit
pfijem potravin s vysokym obsahem soli a ztuZzenych tukd, napftiklad rQizné trvanlivé a zpracované
potraviny, veganské salamy, syry, bramblrky, presolené pecivo, nékteré druhy ofechd a rdzné
moucniky a sladkosti.

Jako dobrou pomucku bych rada zminila vegetarianskou potravinovou pyramidu — obrazek €.
1, kterd mlze poslouZit jako skvély model toho, co by mél vegetarian jist, aby mél dostatek vsech
dalezitych Zivin. Rozdily ve velikosti porci zavisi na individualité kazdé Zeny, jeji hmotnosti, vysce,
dennim rezimu a véku, a pro dosazeni rovnovahy ve stravé je dllezité zahrnout do svého jidelnicku
vSechny skupiny potravin. Nesmime zapomenout ani na pitny rezim, ktery je také dlleZitou
soucasti, denné by se mélo vypit idedlné sedm az osm sklenic (1500—2000 ml), pfevazné Cisté vody,
ale lze zaradit také neslazeny caj a fedéné ovocné a zeleninové 3tavy. Téhotnym Zenam se
doporucuje jist ¢astéji, ale v mensich porcich, nejlépe 5-6krat denné. Pravidelny prijem energie
pomaha predchazet nadmérnému pfibirani na vdze a vzniku obezity. Pravidelnosti v jidle také
dochazi ke ztraté pocitu hladu, to vede k dobré psychické kondici téhotné Zeny.
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Obrdzek 1: Vegetarianska potravinovd pyramida

(soucitne.cz, [online], 2013)
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2.2.8. Priklad vegetarianského jidelnicku pro téhotné zeny

Vzorovy jidelnicek je nastaveny jako lakto — ovo — vegetaridnsky, to znamenad, Ze obsahuje
mlécné vyrobky a vejce. Je nastaveny cca na 2400 kcal a obsahuje vSechny doporucéené denni davky
Zivin v téhotenstvi (nutriservis.cz [online], zpracovani vlastni 2023).

Snidané:
Ovesna kase s pomerancem, skofici a medem

SloZeni: ovesné vlocky 80 g, polotu¢né mléko 200 ml, jeden banan (90 g), jeden kus kiwi (50 g),
polovina pomerance (75 g), Spetka skofice, jedna IZicka medu (5 g), jedna lZicka ofiskového masla
(58).

Tabulka 9: Souéet nutrienti vzorovy jidelniéek — snidané

(nutriservis.cz, vlastni zpracovadni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

582,42 2 449,33 21,29 11,72 93,28
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Dopoledni svacina:
Recky jogurt s musli srdi¢ky a malinami
SloZeni: fecky jogurt 200 ml, musli srdicka 50 g, maliny 50 g, jedna IZicka medu (5 g).

Tabulka 10: Soucet nutrientii vzorovy jidelni¢ek — dopoledni svacina

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

375,69 1581,6 24,67 9,25 48,22

Obéd:
Uzené tofu s pecenou zeleninou, zeleninovym saldtem a tzatziki

Slozeni: uzené tofu 150 g, brambory 200 g, mrkev 50 g, cuketa 50 g, brokolice 100 g, rajce kefikové
50 g, okurka salatova 100 g, stl a pepr Spetka, polnicek 50 g, rukola 50 g, olivovy olej |Zicka (10 g),
jogurt bily 50 g.

Tabulka 11: Soucet nutrientii vzorovy jidelni¢ek — obéd

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

482,22 2019,32 26,13 19,36 53,79

Odpoledni svacina:
Celozrnny chléb s lu¢inou, syrem a zeleninou

SloZeni: celozrnny chléb jeden kus (50 g), lu€ina Cerstva 20 g, platkovy syr Eidam dva platky (34 g),
Cervena paprika 100 g, cherry raj¢ata 100 g, pomerancovy dZus 100 % 200 ml.

Tabulka 12: Soucet nutrientii vzorovy jidelni¢ek — odpoledni svacina

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal)

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (g)

Sacharidy (g)

396,62

1648,1

19,45

12,02

57,23
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Vedere:
Vajecna omeleta s Cottage syrem, Spendtem a hummus se zeleninou, knackebrot

SloZeni: vejce tii kusy (165 g), Cottage syr 80 g, Spetka soli a pepre, baby Spenat 100 g, hummus 50
g, mrkev 100 g, okurka 100 g, knackebrot celozrnny Zitny tfi kusy (36 g).

Tabulka 13: Soucet nutrientii vzorovy jidelni¢ek — vecere

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

580,73 2431,36 41,54 28,28 44,84

Obradzek 2: Celkovy soucet Zivin ve vzorovém jidelnicku

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Denni soucet

Zakladni nutrienty v jidelnicku

Nutrient Hodnota Pomér
Energie [kcal] 2 417,68 100 %
Energie [k]] 10 129,71 100 %
Bilkoviny [g] 133,08 22%
Tuky [g] 80,63 30 %
Sacharidy [d] 297,36 48 %
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3. Empiricka cast

3.1. Vlastni Setreni

Prakticka cast bakalaiské prace je vénovdna vlastnimu vyzkumnému Setreni, realizovaném
v Ustavu pro péci o matku a dité v Podoli, formou kratkého rozhovoru s téhotnymi zenami, které se
stravuji vegetarianskou bezmasou stravou.

3.2. Cile vyzkumného Setreni

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bakalarské prace bylo zjistit, zda je vegetaridnska strava
v téhotenstvi vhodna, jaké jsou stravovaci ndvyky téhotnych Zen vegetaridnek ajak probihalo
téhotenstvi Zen, které jsem oslovila ve svém vyzkumu. DalSim cilem bylo zjistit, zda se dotazované
Zeny vtéhotenstvi dale vzdéldvaji v oblasti vegetarianstvi vtéhotenstvi a Cerpaji informace
z relevantnich zdrojli, zda konzultovaly svij Zivotni styl se svymi Iékati, a nakonec zjistit, jaky typ
stravovani planuji do budoucna pro své potomky, jestli se budou stravovat vegetarianskou stravou,
nebo budou mit svobodu volby ve vybéru toho, co chtéji konzumovat.

3.3. Metodologie vyzkumného Setreni

Vyzkum probéhl formou kratkého rozhovoru s téhotnymi Zenami stravujici se vegetaridnskou
stravou. Pro dotazované jsem pripravila patnact otdzek, otevienych i uzavienych, tykajicich se
vegetaridnského Zivotniho stylu v souvislosti s vyZivou v téhotenstvi. Tyto otdzky jsme poté
s pacientkami dikladné rozebraly a vysvétlily si dopliujici otazky. Respondentkam byl pfiloZzen také
pravodni text, ktery objasnoval ucel vyzkumu. Soucdsti vyzkumu byl také rozbor jednodenniho
jidelni¢ku respondentek, kterym se stravuji v béZném Zivoté mimo porodnici, v mém komentafi
k tomuto jidelnicku byl kladen dlraz na vyvazenost a pestrost jidelnicku, kterd ma vliv na rast
a vyvoj plodu, a rozbor biochemie krve, hodnoty Zeleza a hemoglobinu pred porodem a po porodu
z lékarské kontroly. Soucasti empirické ¢asti je formulace jednotlivych rozhovord s téhotnymi
Zenami.

3.4. Rozhovor

Rozhovor je slovo z francouzsko— anglického slova interview, jehoz Gcelem je ziskat informace
od osob Ucastnicich se rozhovoru. MUze byt strukturovany, polostrukturovany a nestrukturovany,
ale hlavné musi byt tematicky organizovany. Jeho obsahem jsou otazky, které mohou byt oteviené,
polooteviené a uzaviené s nasledujici odpovédi (Slovnik cizich slov, superia.cz [online]).
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3.5.

Zaznamy rozhovoru

Respondentky pro vyzkumné etfeni byly oslovovany v Ustavu pro péci o matku a dité v Podoli,

kde také probihaly samotné rozhovory. VSechny téhotné Zeny souhlasily se zvefejnénim jejich

odpovédi z rozhovorl pro Ucely mé bakalarské prace. Iména jsou pozménéna s ohledem na GDPR.

Otazky na respondentky

vk wnN e

© ® N o

11.
12.
13.
14.

15.

16.
17.
18.

Pfiloha

1.
2.

Jakym typem vegetaridnstvi se stravujete?

Jak dlouho se timto stylem vegetarianstvi stravujete?

Jaky byl dlivod Vaseho rozhodnuti pro vegetaridanskou stravu?

Jaka byla Vase cesta ke stravovacimu stylu, kterym se stravujete dnes?

Jak se citite, kdyZ se stravujete vegetaridnsky? Citite se zdravotné dobie, pomaha vam tato
strava resit néjaké problémy?

Jak se (jste se) stravujete v prabéhu téhotenstvi? Uved a vysvétli

Uvazovala jste 0 zméné stravovani v téhotenstvi zpét na normalni stravu s masem?

Jaky je partner(v nazor na vegetarianstvi v pribéhu téhotenstvi?

Jaka byla reakce okoli na to, Ze se chcete stravovat vegetariansky v pribéhu téhotenstvi?

. Konzultovala jste vegetariansky zplsob stravovani s vasim gynekologem ¢i jinym lékafem,

zda je pro vas toto stravovani vhodné?

Ano, konzultovala jsem vse s Iékafem, |ékat souhlasil, Ze je to pro mé vhodné.

Ano, konzultovala jsem vse s |ékafem, |ékaF nesouhlasil.

Ne nekonzultovala jsem svUj zplisob stravovani s Iékafem

Vzdélavate se i naddle dostatecné ve vyZivovém sméru vegetarianstvi, obzvlast
v téhotenstvi? Jaké zdroje/ weby/ ¢lanky/ knihy vyuZivate pro ziskani informaci o
vegetarianské vyZivé v téhotenstvi?

Konzumujete doplriiky stravy, abyste méla dostatek vSech potfebnych nutrientl pro vas
i miminko?

Stravuji se ostatni ¢lenové Vasi rodiny alternativnim zplsobem stravovani?

Pfipravujete doma i maso, nemate problém s nim pracovat?

Co Vase déti? Stravuji se (budou se stravovat) vegetariansky doma i ve skolce?

Jednodenni bézny jidelni¢ek Zen vegetarianek béhem téhotenstvi
Vysledky biochemie krve: hodnoty hemoglobinu a Zeleza
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Respondentky

Respondent €. 1 - Monika 27 let, dvé déti
Respondent €. 2 - Klara, 37 let, tfi déti
Respondent €. 3 - Jana, 28 let, dvé déti
Respondent €. 4 - Tatana, 30 let, dvé déti
Respondent €. 5 - Aneta, 25 let, jedno dité

Respondent ¢. 6 - Denisa, 42 let, tfi déti

Respondent €. 1 - Monika 27 let, dvé déti

1. Jakym typem vegetarianstvi se stravujete?

Myslim, Ze se to jmenuje lakto — vegetaridnstvi, neddvno jsem to nékde Cetla, tak mi to utkvélo
v paméti. Prakticky to tedy znamend, Ze nejim veskeré druhy masa vcetné ryb a nejim ani vejce.
Mlécné vyrobky mi nedélaji problém, naopak je mam moc rdda, ale vZdy volim tu méné tucnou verzi,
vadi mi v nich ta tukovd mléénd pachut.

2. Jak dlouho se timto stylem vegetarianstvi stravujete?

Vegetaridnskou stravou se stravuji priblizné 5 let. Predtim jsem jedla pouze kureci a kriiti maso,
ostatnim druhim jsem se vyhybala, jedla jsem je pouze kdyZ nebylo zbyti.

3. Jaky byl dlivod Vaseho rozhodnuti pro vegetarianskou stravu?

Prizndm se, Ze mou prioritou ve volbé vegetaridnské stravy nebyly vZdy zvifata, jako vétsina
vegetaridnu, ale pfedevsim moje zdravi. Vegetaridnskd strava pro mé byla plivodné nastavend jako
dieta pri zdravotnich obtiZich. Zustala jsem u vegetaridnstvi hlavné proto, protoZe jsem nikdy nebyla
velkym pfiznivcem masa, moc mi nechutnalo a strava bez masa mi vyhovovala, tak jsem si fekla,
pro¢ v ni neziistat. Ucta ke zvifatiim je samoziejmé také velkym faktorem, pro¢ ted nemiizu maso
ani vidét. Jsem holka z vesnice a kdyZ si vzpomenu na to, jak mij déda zabijel chuddky kradliky
a prasdtka, neni mi zrovna do smichu.

4. Jaka byla Vase cesta ke stravovacimu stylu, kterym se stravujete dnes?
Zanechdni masové stravy pro mé bylo lehké a bez problému, jsem rada, Ze mé moje drivéjsi
zdravotni situace k vegetaridnstvi dovedla. Maso mi nikdy vyloZené nechutnalo a jedla jsem ho tedy

spise ze zvyku, prevadzné kureci a kriti maso, jiné bych nepozrela. Vegetaridnskad strava, kterou se
dnes stravuji mi velmi vyhovuje.
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5. Jak se citite, kdyZ se stravujete vegetariansky? Citite se zdravotné dobie, pomdaha vam
tato strava reSit néjaké problémy?

Jak jsem jiz zmifiovala, z poédtku mi pomdhala feSit moje zdravotni problémy. Nyni se citim
dobre a nemdm Zddné problémy. Chodim pravidelné na kontroly krve, abych byla v obraze, zda mi
nechybi napriklad Zelezo, to mé udrZuje psychicky v klidu.

6. Jak se stravujete/ jste se stravovala v pribéhu téhotenstvi?

Stejné jako pri svém prvnim téhotenstvi, jsem se i nyni pfi mém druhém stravovala Cisté
vegetaridnskou stravou bez masa, pro mé béznou stravou.

7. UvaZovala jste o0 zméné stravovani v téhotenstvi zpét na normalni stravu s masem?

Prizndm se, Ze o zpétném zarazeni masa, at uZ se jednd o kureci nebo o ryby, jsem zatim nikdy
neuvaZovala, moznd, Ze bych o tom premyslela az v pripadé nutné potreby, pokud by mi to naridil
doktor z diivodu zdravotnich problému, ale kdovi, na takovou situaci nechci viibec myslet.

8. Jaky je partnerdv nazor na vegetarianstvi v pribéhu téhotenstvi?

Partner mé ve vegetaridnstvi podporuje uzZ od zacdtku naseho vztahu, sam je totiz vegetarian,
takze jsme vtom spolu. Pfizndm se, Ze bych nemohla mit partnera, ktery neni vegetaridn,
nedokdzala bych mu varit maso a myslim, Ze by to celkové nefungovalo. Ve vareni se s partnerem
stfiddme, a vZdy si navzdjem hliddme pestrost stravy, abychom méli dostatek vsech Zivin.

9. Jaka byla reakce okoli na to, Ze se chcete stravovat vegetariansky v priibéhu téhotenstvi?
Celé moje okoli, rodina i moji kamarddi mé stejné jako pfitel podporovali uz od zacatku mého
vegetaridnstvi. Moje maminka mi rdda vari vegetaridnské verze cCeskych jidel, doslova se v tom

vyZivd, déld mi to radost.

10. Konzultovala jste vegetariansky zplisob stravovani svasim gynekologem ¢i jinym
lékafem, zda je pro vas toto stravovani vhodné?

o Ano, konzultovala jsem vse s Iékarem, Iékar souhlasil, Ze je to pro mé vhodné.
o Ano, konzultovala jsem vse s Iékafem, Iékar nesouhlasil.

e Ne nekonzultovala jsem sviij zplisob stravovadni s Iékarem

11. Vzdélavate se i nadale dostateéné ve vyZivovém sméru vegetarianstvi, obzvlast
v téhotenstvi? Jaké zdroje/weby/élanky/knihy vyuZivate pro ziskani informaci o

sve

vegetarianské vyZivé v téhotenstvi?

Ano vzdélavam se v oblasti vegetaridnstvi neustdle. Informace ¢erpdm z riiznych internetovych
strdnek o vyZivé a vareni. Nevim, zda jsou vsechny vérohodné, ale zatim jsem Zadny problém neméla.
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12. Konzumujete dopliiky stravy, abyste méla dostatek vSech potiebnych nutrientd pro vas i
miminko?

Ano, pravidelné konzumuji vitamin B12, Zelezo, a v téhotenstvi jsem pfidala jesté kyselinu
listovou. Doma mdm dokonce néjaké vitaminy pro vegany a vegetaridny, ale prizndm se, Ze je
neberu pravidelné, ale pouze, kdyZ si vzpomenu. Zndte to.

svr

13. Stravuji se ostatni clenové Vasi rodiny alternativnim zplsobem stravovani?

Ano, partner i nds prvni syn se také stravuji vegetaridnskou stravou. Syn se stravuje
vegetaridnsky pouze doma, kdyZ je u prarodicu nebo ve Skolce, tak se stravuje podle toho, na co mad
zrovna chut. KdyZ si doma vyloZené rekne, Ze by si dal maso, tak ho vezmeme do restaurace a
koupime mu ho, nemd to striktné nastavené.

14. Pfipravujete doma i maso, nemate problém s nim pracovat?

Jak jsem jiZ fikala, doma jsme vsichni vegetaridni, takZe maso nekupujeme, ani nepfipravujeme.
15. Co Vase déti? Stravuji se (budou se stravovat) vegetariansky doma i ve skolce?
N@s prvni syn se doma stravuje vegetaridnsky stejné jako my, ve skolce a u prarodici se stravuje

podle toho na co mad zrovna chut, pokud mad chut na maso, tak si ho mize v klidu dat. Nase druhé
dité bude mit stravu nastavenou stejné.

Priloha 1: Zaznam jidelnicku respondentky
Snidané:
Ovesna kase s rostlinnym proteinem, ovocem a kesu ofechy

SloZeni: Ovesné vlocky 60 g, polotuéné mléko 100 ml, rostlinny protein vanilka jedna odmeérka (20
g), jeden banan (90 g), jahody jedna hrst (50 g), keSu maslo jedna IZicka (5 g), ofechy keSu mala hrst

(5 8).

Tabulka 14: Soucet nutrientii respondentka é. 1 — snidané

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

500,4 2107,3 29 11,38 65,92
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Dopoledni svacina:
Zitny chléb s aradidovym maslem a bananem

SloZeni: Zitny chléb jeden kus (50 g), aradidové maslo jedna IZi¢ka (10 g), jeden banan (90 g).

Tabulka 15: Soucet nutrientii respondentka ¢. 1 — dopoledni svacina

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

260,5 1095 7,47 5,44 43

Obéd:
Lusténinova polévka a zeleninovy salat s pohankou a uzenym tofu

SloZeni: HP LuSténinova polévka s bramborami a zeleninou 30 g, pohanka 60 g, uzené tofu 100 g,
rajce cherry 100 g, okurka 100 g, paprika 100 g, ledovy salat 100 g, polni¢ek 100 g, med jedna IZicka
(5 g), olivovy olej jedna lZice (10 g), citronova $tava jedna IZi¢ka (5 g), sUl a pepr Spetka.

Tabulka 16: Soucet nutrienti respondentka ¢. 1 — obéd

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

653,97 2726,47 25,39 25,64 81,81

Odpoledni svacina:

Malinovy tvaroh s keSu ofechy

SloZeni: polotuény tvaroh 150 g, mrazené maliny 100 g, med jedna IzZicka (5 g), ofechy kesu 10 g.

Tabulka 17: Soucet nutrientii respondentka ¢. 1 — odpoledni svacina

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal)

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (g)

Sacharidy (g)

293,6

1226

22,07

12,65

22,92
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Vecere:

Vegetarianské boloriské Spagety

SloZeni: Celozrnné Spagety 70 g, veganské mleté maso 100 g, pasirovana rajcata 100 g, jedna cibule

(50 g), jedna lZice fepkového oleje (10 g), Cerstvd bazalka 10 g, parmazan jedna lzice (10 g).

Tabulka 18: Soucet nutrientii respondentka ¢. 1 — vecere

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
660,8 2764,8 32,92 28,6 63,04
Obrdzek 3: Celkovy soucet Zivin jidelnicku respondentky ¢. 1
(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)
Denni soucet
Zakladni nutrienty v jidelnicku
Nutrient Hodnota Pomér
Energie [kcal] 2 369,27 100 %
Energie [kJ] 991957 100 %
Bilkoviny [g] 117,85 20 %
Tuky [9] 83,71 32 %
Sacharidy [g] 276,69 48 %

Priloha €. 2: Vysledky biochemie respondentky: hemoglobin a Zelezo

Pfed porodem:
Hemoglobin: 120 g/I
Po porodu:

Hemoglobin: 129 g/I

Zelezo: 26,3 pmol/I

Zelezo: 20,5 umol/
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Respondent ¢. 2 - Klara 37 let, tFi déti

1. Jakym typem vegetarianstvi se stravujete?

Nezndm odborny ndzev svého stravovdni, vim pouze, Ze to patfi pod vegetaridnstvi, pfesny
ndzev si od vds rada nechdm poradit. Do své stravy zarazuji obcas ryby a morské plody, stejné jako
vejce a mlécné vyrobky, ty mdam naopak kaZdy den.

2. Jak dlouho se timto stylem vegetarianstvi stravujete?

Pfesné na mésice vam to nepovim, nemdm to spocitané, ale priblizné je to skoro 15 let. Zacala
jsem se tak stravovat docela pozdé na dnesni poméry, kdyZ vidim jak se vegetaridnsky a vegansky

YT

3. Jaky byl dlivod Vaseho rozhodnuti pro vegetarianskou stravu?

Chtéla jsem vyzkouset néco nového. V tu dobu, kdy jsem zacinala s vegetaridnstvim jsem méla
pfitele, co se stravoval vegetaridnsky, tak jsem si fikala, proc to nezkusit taky, Ze mi to nic neudéld,
a naopak by to mohlo zpestrit nds vztah. Z pocdtku jsem nejedla veskeré maso vcetné ryb, ale jelikoZ
jsem méla ryby rdda, tak mi v jidelnic¢ku chybély, proto jsem je zaradila zpét.

4. Jaka byla Vase cesta ke stravovacimu stylu, kterym se stravujete dnes?

Vse bylo v pohodé, neméla jsem nikdy Zddny zdravotni problém, jenom mi chybélo to chutové
potéseni v podobé ryb, jak jsem jiZ Fikala. Po jejich zarazeni zpét do stravy je vse, jak md byt.

5. Jak se citite, kdyZ se stravujete vegetariansky? Citite se zdravotné dobie, pomaha vam
tato strava resit néjaké problémy?

Problémy jsem nikdy Zadné neméla, takZe zdravotné mi to nijak nepomdhd, jediné co, tak
zpocdtku jsem méla pocit, Ze mam furt hlad, necitila jsem se viibec pind po jidle, jako kdyZ jsem jedla
klasické jidlo, ale je pravda, kdo by nebyl po kachné zapinény k prasknuti. Momentdiné se ale citim
dobre.

6. Jak se stravujete/ jste se stravovala v prubéhu téhotenstvi?

Momentdlné mdm treti dité, pri kterém jsem se stejné jako pfi pfedchozim téhotenstvi
stravovala vegetaridnsky, s obasnym zarfazenim ryb do jidelnicku. pfi svych dvou poslednich. Kdyz
to srovndm se svym prvnim téhotenstvim, kdy jsem jedla maso, tak se citim mnohem Iépe.

7. Uvaiovala jste 0 zméné stravovani v téhotenstvi zpét na normalni stravu s masem?

VyloZené se nejednd o uvaZovdni, ale prizndm se, Ze nékdy se mé ty téhotenské chuté snaZily
oviddnout, kdyZ se z niceho nic objevila chut na maso. Napfiklad kdyz bylo doma pecené kure od

mého manZela, ktery ho umi jako profesiondl, a vonél od néj cely diim, ale odolala jsem a jsem moc
rdada.
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8. Jaky je partnerQv nazor na vegetarianstvi v pribéhu téhotenstvi?

ManZel mé ve vegetaridnstvi moc nepodporuje, prijde mu zbytecné, Ze se doma vari dvé jidla,
jedno pro mé a druhé pro néj a pro déti. Vécné mi rika, Ze kdyZ uZz mazu jist ryby, tak mazu jist i
ostatni druhy masa.

9. Jaka byla reakce okoli na to, Ze se chcete stravovat vegetariansky v pribéhu téhotenstvi?

Reakce mého okoli je v podstaté stejnd jako reakce mého manzela, nepodporuji mé.

10. Konzultovala jste vegetariansky zplisob stravovani svasim gynekologem ¢i jinym
lékafem, zda je pro vas toto stravovani vhodné?

o Ano, konzultovala jsem vse s Iékarem, Iékar souhlasil, Ze je to pro mé vhodné.
o Ano, konzultovala jsem vse s Iékafem, Iékar nesouhlasil.

e Ne nekonzultovala jsem svij zptsob stravovdni s lékarem
11. Vzdéladvate se i nadale dostateéné ve vyZivovém sméru vegetarianstvi, obzvlast
v téhotenstvi? Jaké zdroje/weby/¢lanky/knihy vyuZivate pro ziskani informaci o

vegetarianské vyzivé v téhotenstvi?

Musim se pfiznat ze ne, jsem v tomhle lajddk a nevzdélavam se, spoléhdm na to, ze kdyz jim
ryby, vejce i mlé¢né vyrobky, tak mam vseho dostatek.

12. Konzumujete dopliiky stravy, abyste méla dostatek vsech potfebnych nutrientt pro vas i
miminko?

Ted po porodu uz nekonzumuji nic, myslim si, Ze vse dileZité prijimam ze stravy. V téhotenstvi
jsem uZivala na doporuceni Iékare kyselinu listovou.

13. Stravuji se ostatni clenové Vasi rodiny alternativnim zplsobem stravovani?

Ne, vegetaridnsky se stravuji pouze jd, celd moje rodina normdlné konzumuje maso. ManZel
jednou ochutnal tofu a moc mu nechutnalo, takZe od té doby zanevrel na vSechny ndhrazky masa.

14. Pripravujete doma i maso, nemate problém s nim pracovat?

Ano doma vafim vZdy dvé verze jidla, jedno vegetaridnské pro sebe, a druhé s obsahem masa
pro zbytek rodiny.

15. Co Vase déti? Stravuji se (budou se stravovat) vegetariansky doma i ve skolce?

Déti se i doma i ve Skolce stravuji normdini stravou obsahujici maso, ob¢as ochutnaji moje
vegetaridnské jidlo, ale zatim je vyloZené néjak nezaujalo.
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Pfiloha €.1: Zaznam jidelnicku respondentky

Snidané:

Kvaskovy chléb s Zervé, se syrem a avokadem

Slozeni: Zitny kvaskovy chléb dva kusy (100 g), Lu¢ina Zervé 40 g, platkovy syr Eidam 30 % tuku tfi

platky (40 g), rukola 100 g, raj¢ata 100 g.

Tabulka 19: Soucet nutrientii respondentka ¢. 2 — snidané

(nutriservis.cz, vlastni zpracovani)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
432,6 1 808,2 22,54 16,54 50,74
Dopoledni svadina:
Kefirové mléko s ovocem
SloZeni: Kefirové mléko 300 ml, jeden pomeranc (150 g).
Tabulka 20: Soucet nutrientii respondentka é. 2 — dopoledni svaéina
(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)
Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
187,5 792 9,6 3,6 26,78
Obéd:

Losos s pecenou zeleninou v troubé

SloZeni: Losos 200 g, brambory 100 g, olivovy olej jedna IZicka (5 g), maslo 10 g, kofeni na ryby
Spetka, mrkev 100 g, bataty 100 g.

Tabulka 21: Soucet nutrientii respondentka ¢. 2 — obéd

(nutriservis.cz, vlastni zpracovani)

Energie (kcal)

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (g)

Sacharidy (g)

674

2 818,05

45,4

34,96

44,88
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Odpoledni svacina:
Ovoce a presnidavka

SloZeni: Détska presnidavka s jablky 180 g, hroznové vino 200 g.

Tabulka 22: Soucet nutrientii respondentka ¢. 2 — odpoledni svacina

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

246,2 1000 1,76 1,11 63,68

Vecere:
RyZe s pecenym tofu a brokolici

SloZeni: RyZze 80 g, tofu 100 g, fepkovy olej jedna lZice (10 g), brokolice 100 g, cherry rajcata 100 g,
stl a pepr Spetka.

Tabulka 23: Soucet nutrientii respondentka é. 2 — veéefe

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

488,9 20415 17,53 15,12 75,17

Druha vecere:
Jogurt s kakaem a ovocem

SloZeni: Recky jogurt 140 g, holandské kakao jedna Izi¢ka (5 g), jeden banan (90 g).

Tabulka 24: Soucet nutrientii respondentka é. 2 — druha veéere

(nutriservis.cz, vlastni zpracovani)

Energie (kcal)

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (g)

Sacharidy (g)

185,7

782,7

15,71

1,65

25,5
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Obradzek 4: Celkovy soucet Zivin jidelnicku respondentky ¢. 2

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Denni soucet

Zakladni nutrienty v jidelnicku

Nutrient Hodnota Pomér
Energie [kcal] 22149 100 %
Energie [kJ] 9 242,45 100 %
Bilkoviny [g] 12,54 21%
Tuky [g] 73,03 30%
Sacharidy [g] 286,75 49 %

Ptiloha €. 2: Vysledky biochemie respondentky: hemoglobin a Zelezo

Pfed porodem:

Hemoglobin: 109 g/ Zelezo: 23 umol/1
Po porodu:
Hemoglobin: 118 g/I Zelezo: 17 pmol/1

Respondent ¢. 3 - Jana, 28 let, dvé déti
1. Jakym typem vegetaridnstvi se stravujete?

Prizndm se, Ze odborné ndzvy vegetaridnstvi nezndm, zndm je pouze obecné jako vegetaridnstvi
a veganstvi, takZe nevim, jak se nazyvd mdj typ stravovdni. Sama se tak uplné nepovaZuji jako
stoprocentni vegetaridnka, z toho divodu, Ze do své stravy obcas zaradim také kureci maso, kriti
mas a ryby. Také bézZné konzumuji vejce a mlécné vyrobky. Samozfejmé jsem s v mldadi vyzkousela
i veganstvi, trend dnesni doby, ale nevyhovovalo mi to, bdla jsem se, Ze mi néco bude chybeét, tak

jsem zvolila typ stravy s bilym masem.
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2. Jak dlouho se timto stylem vegetarianstvi stravujete?

No, kdy? se zamyslim, tak viastné dlouho, uZ od mala. Cervené maso jsem neméla nikdy rdda
a casto jsem kvili nému sedéla u stolu tieba i dvé hodiny, kdyZ mi ho rodice nutili snist, Ze bez toho
si nemuzu jit hrat. VSechny druhy masa jsem prestala jist uplné na stfedni skole, kdyZ jsem zacala
bydlet na intru bez rodicu. Pri prvnim téhotenstvi jsem zaradila bilé maso zpét do jidelnicku a méla
jsem ho skoro kaZdy den, v tu dobu jsem byla dost hubend, a bdla jsem se, Ze kdyZ nebudu porddné
jist, tak nastane néjaky problém. Je to priblizné rok, co jsem bilé maso zase ve svém jidelnicku
omezila, momentdiné ho mdm dvakradt aZ tfikrdt tydné.

3. Jaky byl dlivod Vaseho rozhodnuti pro vegetarianskou stravu?

Nemadm rdda ¢ervené maso, zvedd se mi z néj Zaludek, proto ho nemuzu konzumovat. Zdravotni
problémy Zdadné nemdm. Zvifata mdm rdda a mdam k nim dctu, proto kupujeme maso a vejce jen od
Ceskych farmdrd, abychom méli jistotu, Ze se maji lépe neZ ty z velkochovd, ale bojim se, Ze kdyZ
vyradim maso uplné, zpusobim si néjaké zdravotni problémy.

4. Jaka byla Vase cesta ke stravovacimu stylu, kterym se stravujete dnes?

Jak jsem jiZ Fikala, cervené maso mi nikdy nechutnalo, takZe nekonzumovat ho je pro mé velmi
jednoduché. Omezeni bilého masa mi také prospivd.

5. Jak se citite, kdyZ se stravujete vegetariansky? Citite se zdravotné dobie, pomdaha vam
tato strava resit néjaké problémy?

Citim se velmi dobre, mdm vice energie a nejsem tolik unavend.
6. Jak se stravujete/ jste se stravovala v priibéhu téhotenstvi?

Stejné jako pred téhotenstvim. Stravuji se vegetaridnskou stravou a momentdiné dvakrdt nekdy
i tfikrat tydné zarazuji bilé maso, vice ryb neZ maso obecné.

7. UvaZovala jste o0 zméné stravovani v téhotenstvi zpét na normalni stravu s masem?

Ne neuvaZovala, moje strava mi momentdiné vyhovuje a nepldnuji ji ménit. MoZnd naopak
zkusim do budoucna maso omezit vice, napfiklad pouze jednou tydné.

8. Jaky je partnerdv nazor na vegetarianstvi v pribéhu téhotenstvi?

Partner mé v mém stravovani podporuje i nyni béhem téhotenstvi, ob¢as si sam rad da i Cisté
vegetaridnskeé jidlo bez masa.

9. Jaka byla reakce okoli na to, Ze se chcete stravovat vegetariansky v priibéhu téhotenstvi?

Rodina i kamarddi mé podporuji po celou dobu, co se stravuji vegetaridnsky, to znamend i nyni
v téhotenstvi. Rodice to ze zacdtku moc nechdpali, coZ je asi pochopitelné, kdyZ jsem maso omezila
uZ na stredni skole a byla jsem mladd, ale nyni mé podporuji.
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10. Konzultovala jste vegetariansky zplisob stravovani svasim gynekologem ¢i jinym
lékafem, zda je pro vas toto stravovani vhodné?

e Ano, konzultovala jsem vse s Iékafem, IékaF souhlasil, Ze je to pro mé vhodné.
o Ano, konzultovala jsem vse s Iékarem, Iékari nesouhlasil.
o Ne nekonzultovala jsem sviij zplisob stravovdni s lékarem

11. Vzdéladvate se i nadale dostateéné ve vyZivovém sméru vegetarianstvi, obzvlast

vr s

v téhotenstvi? Jaké zdroje/weby/élanky/knihy vyuZivate pro ziskani informaci o
vegetarianské vyzivé v téhotenstvi?

Ano, obcas si néjaky ten ¢ldnek prectu, ale nemd to pravidelného trvani. Dost informaci si zjistuji
od svého lékare.

12. Konzumujete dopliiky stravy, abyste méla dostatek vsech potfebnych nutrientt pro vas i
miminko?

Ano konzumuji vitaminy pro vegetaridny. V téhotenstvi jsem pravidelné konzumovala vitamin
B12 a kyselinu listovou.

13. Stravuji se ostatni élenové Vasi rodiny alternativnim zpisobem stravovani?

Ano, partner si se mnou obcas vegetaridnské jidlo dd, tfeba jednou tydné, ale jinak konzumuje
stejné jako nase prvni dcera maso. Cervené maso moc nevyhleddvaiji, ale obcas si partner steak dd,
nebo si ho dd v restauraci s kamarddy.

14. Pripravujete doma i maso, nemate problém s nim pracovat?

Ano maso doma pripravuji pravidelné pro zbytek rodiny. Nedéla mi to problém.

15. Co Vase déti? Stravuji se (budou se stravovat) vegetariansky doma i ve Skolce?

Nase déti maji v jidle volnou ruku, mizZou jist to, na co maji chut, maso nikomu nezakazuji.

Priloha €. 1: Zaznam jidelnicku respondentky
Snidané:

Recky jogurt s vlo¢kami a ovocem, Spaldovy chléb s Lu¢inou, avokddem, michanym vajitkem a
zeleninou

SloZeni: Recky jogurt 140 g, ovesné vlo¢ky 30 g, jahody 50 g, $paldovy chléb jeden kus (50 g), Lucina
20 g, avokado 50 g, vejce slepici jeden kus (55 g), olivovy olej jedna IZi¢ka (5 g), okurka 100 g.
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Tabulka 25: Soucet nutrientii respondentka ¢. 3 — snidané

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
627,95 2636,5 32,75 30,77 54,45
Dopoledni svacina:
Ovoce
SloZeni: Jablko jeden kus (150 g), pomeranc jeden kus (150 g).
Tabulka 26: Soucet nutrienti respondentka ¢. 3 — dopoledni svacina
(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)
Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
153 652,5 2,01 1,17 29,48

Obéd:

Celozrnné téstoviny s rajéatovou omackou s tofu, zeleninou a mozzarellou

SloZeni: Celozrnné téstoviny 60 g, uzené tofu 100 g, fepkovy olej jedna lZice (10 g), cibule jeden kus
(50 g), mrazena zelenina 100 g, pasirovana raj¢ata 100 g, mozzarella 50 g.

Tabulka 27: Soucet nutrientii respondentka ¢. 3 — obéd

(nutriservis.cz, vlastni zpracovani)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

676,7 2819,7 35,52 28,49 72,6

Odpoledni svacina:

Cottage s ovocem a medem

SloZeni: Cottage syr 200 g, med jedna IZicka (5 g), jahody 100 g.
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Tabulka 28: Soucet nutrientii respondentka ¢. 3 — odpoledni svacina

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
255,3 1074,1 24,84 9 16,23
Vecere:

Veganské parky s Zitnym chlebem, fazolkami a zeleninou

SloZeni: Veganské parky 100 g, Zitny chléb dva kusy (100 g), paprika Zlutd 100 g, okurka 100 g,
hofcice jedna Izicka (5 g), fazole v tomaté 50 g.

Tabulka 29: Soucet nutrientii respondentka é. 3 — vecefe

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

503,98 2120 28,77 12,84 65,57

Obrazek 5: Celkovy soucet Zivin jidelnicku respondentky ¢. 3

(nutriservis.cz, vlastni zpracovani)

Denni soucet

Zakladni nutrienty v jidelnic¢ku

Nutrient Hodnota Pomér
Energie [kcal] 2 216,93 100 %
Energie [kJ] 9302,8 100 %
Bilkoviny [g] 123,89 23 %
Tuky [g] 82,27 34%
Sacharidy [g] 238,33 43 %
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Priloha €. 2: Vysledky biochemie respondentky: hemoglobin a Zelezo

Pfed porodem:

Hemoglobin: 123 g/I Zelezo: 24 umol/I
Po porodu:
Hemoglobin: 131 g/I Zelezo: 22 pmol/I

Respondent €. 4 - Tatana, 30 let, dvé déti
1. Jakym typem vegetarianstvi se stravujete?

Jd jsem pro vds trochu zvildstni vzorek. Stravuji se vegetaridnsky pouze jeden tyden v mésici, jak
je tomu v mém ndboZenstvi, V tomto tydnu nejim Zddné maso, ani ryby, ale vejce a mlécné vyrobky
jim. Mimo tento tyden se stravuji normdini stravou obsahujici bilé maso — kureci, kriti a ryby. Dd se
tedy fict, Ze jsem pouze polovicni vegetaridn, nevim, zda se to dd nazvat néjak konkrétnéji.

2. Jak dlouho se timto stylem vegetarianstvi stravujete?

Nase rodina se timto stylem stravovdni stravuje jiZ dlouhd léta. Myslim, Ze se takto stravuji od
svého jednoho roku, je to takovd povinnost dd se rict pro vsechny, déti nejsou vyjimkou.

3. Jaky byl dlivod Vaseho rozhodnuti pro vegetarianskou stravu?
Vedly mé k tomu etické divody, mé naboZenstvi je takto nastaveno. Prakticky nemdm na vybeér.
4. Jaka byla Vase cesta ke stravovacimu stylu, kterym se stravujete dnes?

Jak jsem jiZ zminovala, stravuji se takto pfiblizné od svého jednoho roku, proto si zacdtky tplné
nevybavuji, ale byla jsem vZdy zdravé dité, na Zadné onemocnéni jsem netrpéla, takZe muZu asi fict,
Ze bylo vse bez problému. Pfechod z masové stravy na vegetaridnskou mi nedéld nikdy problém.

5. Jak se citite, kdyZ se stravujete vegetariansky? Citite se zdravotné dobie, pomaha vam
tato strava resit néjaké problémy?

Citim se skvéle, nemam Zddné problémy.
6. Jak se stravujete/ jste se stravovala v pribéhu téhotenstvi?

Stejné jako v béZném Zivoté i nyni v prubéhu téhotenstvi jsem svoji stravu dodrZovala, tedy
kazdy jeden tyden v mésici jsem méla vegetaridnskou stravu.
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7. UvaZovala jste o0 zméné stravovani v téhotenstvi zpét na normalni stravu s masem?

U mé nelze mluvit o néjaké zméné stravovdni, stravu s masem normdlné konzumuji cely sviij
Zivot, nedéld mi problém jednou za mésic mit vegetaridnskou stravu. Nékdy spise uvaZuji, Ze bych
vegetaridnstvi dodrZovala i dva tydny v mésici. Citim se vZdy velmi dobre, pind energie.

8. Jaky je partneriv nazor na vegetarianstvi v pribéhu téhotenstvi?

Partner mé podporuje, chdpe moje divody vegetaridnské stravy. On sam vegetaridn neni, ale
rad si se mnou dd néco vegetarianského. Rddi zkousime a vymyslime nové recepty.

9. Jaka byla reakce okoli na to, Ze se chcete stravovat vegetariansky v priibéhu téhotenstvi?

Moje okoli mé v téhotenstvi i pfi dodrZovdni vegetaridnské stravy plné podporovalo, jelikoZ se
vétsinu Casu stravuji s masem, nikdo se neboji, Ze by mi néco chybélo. Moji rodi¢e maji stravu
nastavenou stejné jako jd, i moji kamarddi se mnou rddi navstévuji vegetaridnské restaurace, kdyz
se zrovna stravuji vegetaridnsky, jsem rdda, Ze v nich mam takovou podporu.

10. Konzultovala jste vegetariansky zplsob stravovani svasSim gynekologem ¢i jinym
lékafem, zda je pro vas toto stravovani vhodné?

o Ano, konzultovala jsem vse s Iékafem, Iékar souhlasil, Ze je to pro mé vhodné.
o Ano, konzultovala jsem vse s Iékafem, Iékar nesouhlasil.
e Ne nekonzultovala jsem svij zptsob stravovadni s lékarem

11. Vzdélavate se i nadale dostateéné ve vyZivovém sméru vegetarianstvi, obzvlast
v téhotenstvi? Jaké zdroje/weby/élanky/knihy vyuZivate pro ziskani informaci o

sve

vegetarianské vyzivé v téhotenstvi?

Nevzdéldvam, nemdm Zddné problémy, proto neni divod si zjiStovat informace navic,
myslim si, Ze vSe potfebné zndm. Kdybych byla Cisté jen vegetaridnka, nebo dokonce veganka,
to bych se urcité vzdéldvala, bdla bych se ohroZeni.

12. Konzumujete dopliiky stravy, abyste méla dostatek vsech potfebnych nutrientli pro vas i
miminko?

Ano konzumuji vitamin B12 a Zelezo v tydnu, kdy jim vegetaridnsky a v téhotenstvi jsem
konzumovala kyselinu listovou na doporuceni lékarky.

svr

13. Stravuji se ostatni clenové Vasi rodiny alternativnim zplsobem stravovani?
Ano moji rodice maji stejnou stravu jako jd, a moje prvni dcera také. Ddvdm ji

vegetaridnskou stravu jednou tydné v mésici od jednoho roku stejné jako jsem to méla jd, kdyz
jsem byla mald. Svého novorozeného syna k této stravé povedu taky.
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14. Pripravujete doma i maso, nemate problém s nim pracovat?

Ano, maso doma pfipravuji. Nemdm problém s Zadnym druhem masa.

15. Co Vase déti? Stravuji se (budou se stravovat) vegetariansky doma i ve Skolce?

Ano, vegetaridnskou stravu jsem zaridila dcefri i ve skolce, kdyZ je zrovna potiebnd.

Priloha €. 1: Zaznam jidelnic¢ku respondentky

Snidané:

Zitny chléb s maslem, vafenym vejcem a pazitkou

SloZeni: Zitny chléb dva kusy (100 g), maslo 20 g, vejce slepici dva kusy (110 g), paZitka 20 g, sl a

pept Spetka.

Tabulka 30: Soucet nutrientii respondentka é. 4 — snidané

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
556,52 2 329,32 21,18 29,74 49,02
Dopoledni svacina:
Hummus s kndckebrotem a mrkvi
SloZeni: Hummus 50 g, knackebrot 50 g, mrkev 150 g.
Tabulka 31: Soucet nutrienti respondentka ¢. 4 — dopoledni svacina
(nutriservis.cz, vlastni zpracovani)
Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
269,5 1127 10,7 7,1 48,35
Obéd:

Pstruh na masle s ¢ervenou ¢ockou a brokolici

SloZeni: Pstruh 150 g, maslo 10 g, cervena ¢ocka 100 g, kofeni na ryby Spetka, brokolice 100 g.
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Tabulka 32: Soucet nutrientii respondentka é. 4 — obéd

(nutriservis.cz, vlastni zpracovani)

Energie (kcal)

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (g)

Sacharidy (g)

601

2 515,05

57,11

17,3

68,58

Odpoledni svacina:
Tvaroh s ovocem

SloZeni: Tvaroh polotuény 200 g, ¢ekankovy sirup jedna lZice (10 g), mrazené ovoce lesni smés

100 g.

Tabulka 33: Soucet nutrienti respondentka ¢. 4 — odpoledni svacina

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal)

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (g)

Sacharidy (g)

288,1

1201,8

26,8

9,8

18,9

Vecere:

Kureci stehno s pe¢enymi bramborami a tzatziki

SloZeni: Kufeci stehno 200 g, brambory 200 g, grilovaci kofeni $petka, ¢ervena paprika 100 g, bily

jogurt 3 % tuku 50 g, okurka 100 g, sGl a pepf Spetka.

Tabulka 34: Soucet nutrientii respondentka ¢. 4 — vecere

(nutriservis.cz, vlastni zpracovani)

Energie (kcal)

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (g)

Sacharidy (g)

457,42

1927,87

49,3

8,9

42,39
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Obradzek 6: Celkovy soucet Zivin jidelnicku respondentky ¢. 4

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Denni soucet

Zakladni nutrienty v jidelnicku

Nutrient Hodnota Pomér
Energie [kcal] 217254 100 %
Energie [kJ] 9 101,04 100 %
Bilkoviny [g] 165,09 31%
Tuky [g] 72,84 30%
Sacharidy [g] 22724 39%

Priloha €. 2: Vysledky biochemie respondentky: hemoglobin a Zelezo

Pred porodem:

Hemoglobin: 129 g/I Zelezo: 26,3 pmol/I
Po porodu:
Hemoglobin: 137 g/I Zelezo: 25,1 umol/I

Respondent €. 5 — Aneta, 25 let, jedno dité
1. Jakym typem vegetaridnstvi se stravujete?

Jsem rada, Ze se od vds dokonce néco priucim, protoZe jsem viibec nevédéla, Ze vegetaridnstvi
mad néjaké druhy. Vim pouze Ze vegetaridni nejedi maso a vegani nejedi veskeré Zivocisné produkty.
Jd jsem tedy vegetaridn, co neji Zadné druhy masa ani ryby, protoZe i ryby jsou zvifata, ale jim vejce

a mlécné vyrobky.
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2. Jak dlouho se timto stylem vegetarianstvi stravujete?

Vegetaridnka jsem priblizné 7 let, v podstaté od chvile, kdy jsem se odstéhovala od rodicu
a mohla jsem si zacit délat se svym Zivotem vse, co jsem chtéla. Drive jsem se masu vyhybala, nebo
alespor tomu ¢ervenému, vepfovému a hovézimu, to bych nezvlddla snist, pdchne a vypadd hrozné,
ale kureci jsem jist musela, aby byli moji rodice klidnéjsi.

3. Jaky byl dlivod Vaseho rozhodnuti pro vegetarianskou stravu?

Mdm rdda zvifata, a nechci je mit na talifi. Myslim si, Ze zvifata maji stejné prdvo na Zivot jako
my, nds taky nikdo nezabiji na obZivu. Chtéla bych zkusit i veganstvi ze stejnych divodd.

4. Jaka byla Vase cesta ke stravovacimu stylu, kterym se stravujete dnes?

Prestat jist maso pro mé bylo velmi snadné, tésila jsem se na to dlouhou dobu, maso mi nechybi,
takhle jsem spokojend.

5. Jak se citite, kdyZ se stravujete vegetariansky? Citite se zdravotné dobie, pomdaha vam
tato strava resit néjaké problémy?

Citim se dobre, jsem zdravd, bez zdravotnich omezeni a pInd energie.
6. Jak se stravujete/ jste se stravovala v pribéhu téhotenstvi?

V téhotenstvi jsem se stravovala normdlné jako vZdy vegetaridnskou stravou, jen jsem si ddvala
vétsi pozor na sloZeni stravy neZ normdlné, pfece jenom uZ to nebyla jenom strava pro mé.

7. UvaZovala jste 0 zméné stravovani v téhotenstvi zpét na normalni stravu s masem?

Ne neuvaZovala, vegetaridnstvi mi vyhovuje, maso nepldnuji do jidelnicku zafazovat, ani kdyby
bylo nejhir, coZ doufam nebude, musim si zaklepat.

8. Jaky je partnerdv nazor na vegetarianstvi v pribéhu téhotenstvi?

Partner mé ve vsem podporuje, je rdd, kdyZ jsem spokojend, pak je spokojeny i on. V téhotenstvi
simé jen vice hlidal, aby mi nic nechybélo, obecné se rad v téchto vécich angaZuje a kupuje veganské
ndhrazky masa.

9. Jaka byla reakce okoli na to, Ze se chcete stravovat vegetariansky v priibéhu téhotenstvi?

Reakce mych kamarddi byla v podstaté stejnd jako reakce mého partnera, dokonce mé
prekvapili i moji rodice, kteri nebyli proti a pIné mé podporili ve vegetaridnstvi i v téhotenstvi.
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10. Konzultovala jste vegetariansky zplisob stravovani svasim gynekologem ¢i jinym
lékafem, zda je pro vas toto stravovani vhodné?

e Ano, konzultovala jsem vse s Iékafem, Iékar souhlasil, Ze je to pro mé vhodné.
o Ano, konzultovala jsem vse s Iékarem, Iékari nesouhlasil.
o Ne nekonzultovala jsem sviij zplisob stravovdni s lékarem

11. Vzdéladvate se i nadale dostateéné ve vyZivovém sméru vegetarianstvi, obzvlast

vs s

v téhotenstvi? Jaké zdroje/weby/élanky/knihy vyuZivate pro ziskani informaci o
vegetarianské vyzivé v téhotenstvi?

Ano, Ctu si rlizné ¢ldanky a kniZky o vegetaridnstvi na internetu. Plno informaci jsem ziskala také
od svého doktora, porodni asistentky a také laktacni poradkyné, kterd mi i nyni dost pomdhd.

12. Konzumujete dopliiky stravy, abyste méla dostatek vsech potfebnych nutrientt pro vas i
miminko?

Ano pravidelné konzumuji vitaminy pro vegetaridny. Ted' v téhotenstvi jsem kladla diraz na
vitamin B12 a kyselinu listovou, na které mé lékar upozorrioval.

13. Stravuji se ostatni élenové Vasi rodiny alternativnim zpisobem stravovani?

Ne nestravuji, vegetaridnsky se stravuji pouze jd. Partner si obCas dad néjaké to vegetaridnské
jidlo doma nebo v restauraci, ale maso md rdd.

14. Pripravujete doma i maso, nemate problém s nim pracovat?

Pokud se jednd o kureci nebo kriiti maso, to partnerovi rdda pripravim, ale ostatni druhy masa
ne, ty si musi varit sam.

15. Co Vase déti? Stravuji se (budou se stravovat) vegetariansky doma i ve Skolce?

AZ bude nase holCicka velkd, nechdm ji urcité v jidle volnou ruku, aby si jedla to, na co md chut,
a nijak se neomezovala. Pokud bude chtit byt vegetaridnka nebo veganka rdda ji podpofim, pokud
naopak bude chtit jist maso podporim ji také.
Priloha €. 1: Zaznam jidelnicku respondentky
Snidané:

Zitny chléb s Luéinou, syrem a zeleninou

Slozeni: Zitny chléb dva kusy (100 g), Lu¢ina Zervé 40 g, platkovy syr Eidam uzeny ¢tyfi platky (50 g),
polnicek 100 g, cherry rajcata 100 g, okurka 100 g
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Tabulka 35: Soucet nutrientii respondentka €. 5 — snidané

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
538,6 2 260,2 26,48 22,29 56,73
Dopoledni svacina:
Recky jogurt s jablkem
SloZeni: Recky jogurt 150 g, jablko jeden kus (150 g).
Tabulka 36: Soucet nutrienti respondentka ¢. 5 — dopoledni svacina
(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)
Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
165,3 703,3 14,23 1,29 22,42
Obéd:

RyZe se s6jovym masem a zelenymi fazolkami

SloZeni: Ryze 80 g, Sojové maso 100 g, zelené fazolky 100 g, sdjova omacka jedna lZicka (5 g), sUl

a pepr Spetka.

Tabulka 37: Soucet nutrientii respondentka ¢. 5 — obéd

(nutriservis.cz, vlastni zpracovani)

Energie (kcal)

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (g)

Sacharidy (g)

616,2

2579,4

56,74

3,06

79,19

Odpoledni svacina:

Proteinovy pudink s loupdkem a ovocem

SloZeni: Proteinovy pudink Milbona 150 g, loupak jeden kus (50 g), jahody 50 g.
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Tabulka 38: Soucet nutrientii respondentka ¢. 5 — odpoledni svacina

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

308 1295,5 20,41 7,45 38,06

Vecere:
Bramborova kase s veganskym platkem a zeleninou

SloZeni: Brambory 100 g, mléko polotu¢né 50 ml, maslo 10 g, vegansky platek predsmazeny Také it
veggie 100 g, paprika Zluta 100 g, okurka 100 g, repkovy olej jedna Izicka (5 g).

Tabulka 39: Soucet nutrientii respondentka é. 5 — veéefe

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

517,83 2 168,85 19,36 27,34 46,1

Obrazek 7: Celkovy soucet Zivin jidelnicku respondentky ¢. 5

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Denni soucet

Zakladni nutrienty v jidelnicku

Nutrient Hodnota Pomér
Energie [kcal] 214593 100 %
Energie [kJ] 9 00725 100 %
Bilkoviny [g] 13722 26%
Tuky [g] 6143 26 %
Sacharidy [g] 2425 48 %
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Priloha €. 2: Vysledky biochemie respondentky: hemoglobin a Zelezo

Pfed porodem:

Hemoglobin: 119 g/I Zelezo: 24,6 umol/I
Po porodu:
Hemoglobin: 126 g/I Zelezo: 24 pmol/I

Respondent ¢. 6 — Denisa, 42 let, tfi déti
1. Jakym typem vegetarianstvi se stravujete?

To jste mé prekvapila, to vam nepovim, nevim, jakym typem vegetaridnstvi se stravuji, odborné
ndzvy mi moc nejdou, a pfece jenom uzZ jsem starsi, takZe ty trendy moc nesleduji. Moje strava je
z 85 % vegetaridnskd, a zbylych 15 % obsahuje ryby a obcas kureci nebo kriti maso. Vejce a mlécné
vyrobky konzumuji normdliné. Neni to vyloZené tak, Ze bych se masa nedokdzala vzddt, ale jsem poté
klidnéjsi, kdyz vim, Ze alespori jednou tydné mdm maso, které obsahuje mnoho Zivin.

2. Jak dlouho se timto stylem vegetarianstvi stravujete?
Maso ze svého jidelnicku vyrazuji uz skoro 25 let, leti to rychle.
3. Jaky byl dlivod Vaseho rozhodnuti pro vegetarianskou stravu?

Mdm rdda zvifata, a nerada bych jim néjak ubliZovala. Myslim si, Ze to z nds vnimaji, protoZe
kdyZ jedu na navstévu ke svym rodicam, ktefi maji mensi farmu, mam pocit, Ze mé zvirata vice berou
aciti ze mé, Ze jim nechci ubliZit. Také mdm rdda prirodu, cvicim jogu a zajimam se o Cinskou
medicinu, jde to vSechno ruku v ruce.

4. Jaka byla Vase cesta ke stravovacimu stylu, kterym se stravujete dnes?

U? je to tedy delsi dobu, tak si to zcela konkrétné nepamatuji, ale Zadny vyloZené velky problém
jsem nikdy neméla, tak si myslim, Ze moje cesta k vegetaridnstvi byla snadnd. Chtélo to prosté jen
ten prvni krok zacit se zménou.

5. Jak se citite, kdyZ se stravujete vegetariansky? Citite se zdravotné dobfe, pomaha vam
tato strava resit néjaké problémy?

Citim se fyzicky i psychicky dobre, jsem plnd energie a mdm silu. Zdravotné se citim také dobre,
jediné, co je tfeba zminit je, Ze trpim anemii, proto uZivam Zelezo.
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6. Jak se stravujete/ jste se stravovala v prtibéhu téhotenstvi?

Mdm tfi déti. Moje dvé posledni déti jsem méla béhem svého vegetaridnského stylu Zivota. To
znamend, Ze moje strava v priibéhu téhotenstvi byla stejnd jako nyni 85% vegetaridnskd a 15%
strava obsahujici maso. Porovndvat téhotenstvi pfi vegetaridnstvi a pfi normdlini stravé uplné
nem(Zu, pfece jenom jsem béhem svého prvniho téhotenstvi byla mladd, mladsi neZ ted, takZe vse
bylo upliné jinak.

7. UvaZovala jste o0 zméné stravovani v téhotenstvi zpét na normalni stravu s masem?

NeuvaZovala, moje stravovdni mi vyhovuje. Problémy s Zelezem mdm vyresené prijmem Zeleza,

vevs

8. Jaky je partnerdv nazor na vegetarianstvi v pribéhu téhotenstvi?

M{j manZel, stejné jako celd moje rodina mé ve vSem podporuji, takZe i ve vegetaridnstvi.
Vzhledem k tomu, Ze to neni moje prvni téhotenstvi, ani prvni vegetaridnské, nebylo se ¢eho bdt,
uklidriovala jsem ho.

9. Jaka byla reakce okoli na to, Ze se chcete stravovat vegetariansky v pribéhu téhotenstvi?

Vsichni moji znami, rodina a pratelé mé ve vegetarianstvi podpofili, dokonce i muj |ékaFf nemél
néjaké vétsi pfipominky a obavy, vzhledem k mému anemickému stavu.

10. Konzultovala jste vegetariansky zplisob stravovani svasim gynekologem ¢i jinym
lékafem, zda je pro vas toto stravovani vhodné?

e Ano, konzultovala jsem vse s Iékarfem, Iékar souhlasil, Ze je to pro mé vhodné.
o Ano, konzultovala jsem vse s Iékarem, Iékar nesouhlasil.
o Ne nekonzultovala jsem svij zplsob stravovdni s Iékarem
11. Vzdélavate se i nadale dostateéné ve vyZivovém sméru vegetarianstvi, obzvlast
v téhotenstvi? Jaké zdroje/weby/élanky/knihy vyuZivate pro ziskani informaci o

vegetarianské vyzivé v téhotenstvi?

Ano k ziskdvdni informaci o vegetaridnstvi pouZivdm internet, Casopisy i kniZzky. Nejradéji mdm
Countrylife.

12. Konzumujete dopliiky stravy, abyste méla dostatek vSech potfebnych nutrientti pro vas i
miminko?

Ano konzumuji pravidelné Zelezo, vitamin B12 a momentdlné také kyselinu listovou. Mdm doma
také vitaminy pro vegetariany a vegany.
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13. Stravuji se ostatni ¢lenové Vasi rodiny alternativnim zptisobem stravovani?

Vegetaridnka jsem pouze jd, takZe varim vidy dvé verze jidel, ale ani manZel ani déti nemaji
problém si nékdy ddt vegetaridnské jidlo, ob¢as maji problém to dokonce rozeznat od masa.

14. Pfipravujete doma i maso, nemate problém s nim pracovat?

Ano jidla obsahujici maso doma pfipravuji pravidelné, nedéld mi to problém, varim rdda.

15. Co Vase déti? Stravuji se (budou se stravovat) vegetariansky doma i ve skolce?

Moje déti jedi stravu obsahujici maso doma i ve skole. Pokud budou chtit byt jednou vegetaridni,
aZ budou vétsi, nedéld mi to problém, samoziejmé je podporim, ale nyni jsem radsi kdyzZ jedi maso
a maji vseho dostatek, hlavné Zeleza.

Ptiloha €. 1: Zaznam jidelnicku respondentky
Snidané:

Ovesna kase s jogurtem, ovocem a arasidovym maslem

SloZeni: Ovesné vlocky 70 g, mléko polotucné 100 ml, fecky jogurt bily 50 g, jeden banan (90 g),
maliny 100 g, arasidové mdslo jedna IZicka (5 g).

Tabulka 40: Soucet nutrientii respondentka é. 6 — snidané

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
496,7 2086 21,43 9,7 80,04
Dopoledni svacina:
Ovoce
SloZeni: Hruska jeden kus (150 g).
Tabulka 41: Soucet nutrientii respondentka ¢. 6 — dopoledni svacina
(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)
Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
93 388,5 0,71 0,44 18,6
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Obéd:
RyZe se séjovymi platky a zeleninou

SloZeni: RyZze 60 g, séjové platky 100 g, baby mrkev mrazend 100 g, zelené fazolky mrazené 100 g,
maslo 10 g.

Tabulka 42: Soucet nutrientii respondentka é. 6 — obéd

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

621,08 2593,1 52,1 11,2 79,9

Odpoledni svacina:
Kvaskovy chléb s maslem, syrem a zeleninou

SloZeni: Kvaskovy Zitny chléb jeden kus (50 g), maslo 10 g, platkovy syr Eidam 30 % tuku jeden platek
(17 g), okurka 100 g.

Tabulka 43: Soucet nutrient(i respondentka é. 6 — odpoledni svacina

(nutriservis.cz, vlastni zpracovani)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
229,01 953,5 8,11 11,68 22,48
Vecere:

Téstoviny se zeleninovou omackou a mozzarellou

SloZeni: Téstoviny 60 g, rajce kefikové 100 g, paprika cervend 100 g, cibule jeden kus (50 g), olivovy
olej jedna lZice (10 g), Cerstva bazalka 10 g, mozzarella 100 g, ricotta 10 g.

Tabulka 44: Soucet nutrienti respondentka ¢. 6 — vecere

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

628,05 2 620,85 31 29,07 61,29
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Druha vecere:

Zeleninovy salat

SloZeni: Okurka 150 g, cherry rajcata 150 g, ledovy saldt 100 g, polnicek 100 g, rukola 100 g, paprika

cervena 100 g, olivovy olej jedna IZice (10 g), balsamico ocet jedna lZicka (5 g), sl a pepF Spetka.

Tabulka 45: Soucet nutrientii respondentka €. 6 — druhd vecere

(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
227,07 943,27 9,15 12,08 22,81
Obrazek 8: Celkovy soucet Zivin jidelnicku respondentky ¢. 6
(nutriservis.cz, vlastni zpracovdni)
Denni soucet
Zakladni nutrienty v jidelnicku
Nutrient Hodnota Pomeér
Energie [kcal] 229491 100 %
Energie [kJ] 958522 100 %
Bilkoviny [g] 1225 22 %
Tuky [g] 74,09 29%
Sacharidy [g] 285,12 49 %

Priloha €. 2: Vysledky biochemie respondentka: hemoglobin a Zelezo

Pred porodem:

Hemoglobin: 103 g/I

Po porodu:

Hemoglobin: 112 g/I

Zelezo: 33,6 pmol/I

Zelezo: 23,6 umol/I
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4. Vysledky

Data uvedend v mé bakalarské praci byla ziskana z celkového poctu Sesti obsahlych rozhovor(
s téhotnymi respondentkami. Rozhovor mi poskytly téhotné Zeny, které byly hospitalizovany pro
rizikové téhotenstvi pted planovanym porodem, a také Zeny, které jiz byly po porodu a s miminkem
byly na oddéleni Sestinedéli. Pro vétSinu Zen se nejednalo o prvni téhotenstvi, ani o prvni
vegetaridanské téhotenstvi. ACkoliv se mlZe zdat, Ze vyzkumna ¢ast mé bakalarské prace vypada jako
dotaznik, neni tomu tak, jednd se o strukturovany rozhovor s otevienymi a uzavienymi otazkami,
které jsem si predem pfipravila a nasledné s dotazovanymi podrobné rozebrala. Vysledek
rozhovor( je zpracovany jako kazuistika. Abych predesla pfipadnym nedorozuménim, snaZila jsem
se otazky pfripravit peclivé a jasné je formulovat.

Celkovy pocet respondentek je maly, protoze se jedna o velmi specifickou skupinu
dotazovanych, a to téhotné vegetaridnky. Jak jsem uvedla jiZz v Uvodu své prace, celkovy pocet
vegetariantl v populaci Ceské republiky je cca 1-2 % a pokud bych pak od této hodnoty odeletla
vSechny muzZe a Zeny, které nejsou téhotné, zbylo by malé Cislo. Dalsim dlvodem nizkého poctu
respondentek mdze byt také umisténi mé studie, kterou jsem provadéla v Ustavu pro péci o matku
a dité v Podoli, jelikoZ se nejedna o typickou nemocnici, ale o soukromé zafizeni s malym poctem
mist, kde se provadi predevsim komplikované porody.

Hypotéza: VétsSina téhotnych Zen chodi na pravidelné kontroly ke svému lékati, dostatecné se
vzdélavaji a ziskdvaji informace o alternativnim sméru vegetarianstvi v téhotenstvi. Stravuji se
dostatecné pestre, dle zasad zdravé vyzivy s ohledem na vegetarianstvi a Zadné dllezité Ziviny jim
nechybi.

Vyslovena hypotéza byla ¢astecné potvrzena:

Na zakladé rozhovorl stéhotnymi vegetariankami se ma vyslovena hypotéza u vétsiny
dotazovanych Zen Castecné potvrdila, z jidelnickG respondentek vyplyva, Ze se vsechny
respondentky stravuji pestte dle zdsad zdravé vyZivy a doporuceni pro vegetariany, ale co se tyka
vzdélanosti téhotnych Zen a ziskdvani potfebnych informaci o vegetarianstvi v téhotenstvi,
respondentky necerpaji z relevantnich zdrojd. VétSina dotazovanych Zen uvedla, Ze vyhledavaji
informace a vzdélavaji se, ale pouze ze zdrojl na internetu, které nepovazuji za relevantni, dvé
respondentky uvedly, Ze sv(j Zivotni styl konzultovaly se svym lékarem, takové informace uz
povazuji za vhodné a relevantni. VSechny respondentky uvedly, Ze chodily na pravidelné kontroly
ke svym lékarim a jejich téhotenstvi probihalo bez problému, pouze dvé respondentky uvedly, Ze
trpi anemii z nedostatku Zeleza, ale pravidelnym pfijmem Zeleza je jejich stav stabilizovany.
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4.1. Vyhodnoceni rozhovort s respondentkami

1. Alternativni stravovaci styly respondentek

Z rozhovor( s dotazovanymi vyplyva, Ze ze vSech dostupnych alternativnich stravovacich styl(
byly zastoupeny prevazné Etyfi nejbéinéjsi. Ctyfi z respondentek jsou semivegetarianky, které do
svého jidelnicku pfrilezitostné zarazuji bilé maso, jako je krGti, kufeci a rybi maso. Jedna
z dotazovanych uvedla, Ze ze vSech ZivociSnych potravin jeji strava obsahuje pouze mlééné vyrobky,
jednd se tedy o lakto — vegetarianku. Posledni vegetaridnka preferuje lakto-ovo-vegetaridnstvi,
zafazuje do svého jidelnicku vejce i mlécné vyrobky a vyhybd se pouze masu.

2. Vék respondentek

Vékové rozmezi téhotnych Zen vegetarianek v mém prizkumu je od 25 let do 42 let. Dvé
z respondentek zacaly s alternativnim stravovanim kolem osmnacti let a ostatni zhruba ve dvaceti
dvou letech (s vyjimkou jedné Zeny, ktera se stravuje semivegetarianskou stravou jiz od détstvi.)

3. Corespondentky vedlo k alternativnimu stravovani

Vétsina respondentek je vegetaridankami predevsim z etickych a moralnich dlvod(, maji rady
zvifata, nesouhlasi s nasilim na nich pachanym, a predevsim se samotnym zabijenim hospodarskych
zvitat ve Spatnych podminkdch pro obZivu lidi. Jedna z dotazovanych uvedla, Ze kromé etickych
dlvodu zvolila vegetarianskou stravu i ze zdravotnich dlvodd, coz byl hlavni divod prechodu na
alternativni stravovani. Jedna respondentka zvolila vegetarianskou stravu kvili ndboZenskému
presvédceni rodiny.

4. Jak se respondentky citi pfi alternativnim stravovani

VSechny dotazované uvedly, Ze se citi dobre a bez jakychkoliv zdravotnich problém( (kromé
dvou, které trpi dlouhodobé anemii, ta jim vSak nedéla zadné problémy, protoZe uZivaji pravidelné
Zelezo). Diky vegetarianstvi maji respondentky vice energie a nejsou unavené.

5. Stravovani respondentek v prtibéhu téhotenstvi

Z4adna z dotazovanych neuvaZovala v téhotenstvi o zméné jidelni¢ku zpét na normalni stravu s
obsahem masa a své stravovaci ndvyky béhem téhotenstvi pfili§ nezménila. Respondentky, které
uvedly, Ze se stravuji semivegetaridnskou stravou, i nadale jedly velmi malo masa, zatimco
respondentka, kterd uvedla, Ze se stravuje lakto-vegetarianskou stravou, v ni pokracovala a maso
ani vejce do svého jidelnicku nezafazovala. VSechny dotazované uvedly, Ze béhem téhotenstvi
konzumovaly vitamin B12 a kyselinu listovou a vétsina z nich uzivala doplnky stravy uréené pro
vegetaridany i mimo téhotenstvi, kromé jedné, ktera uvedla, Ze vSechny Ziviny pfijima z bézné stravy
a nepotrebuje suplementy navic.
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6. Stravovani déti a partnertli respondentek

Vétsina respondentek uvedla, Ze své déti nepovedou k alternativnimu stravovani ani doma ani
ve Skole/skolce, coZ jim dava svobodu ve vybéru potravin, které chtéji konzumovat. Domnivaji se,
Ze by se déti mély samy rozhodnout, jakou stravou se budou chtit stravovat (s vyjimkou jedné
respondentky, ktera uvedla, Ze vzhledem ke svému presvédceni a ndbozZenstvi zahaji vegetarianstvi
svych déti asi od jednoho roku jejich Zivota). Partneti vegetaridnek se vétSinou stravuji béZznou
stravou obsahujici maso (v jednom pripadé je partner vegetarian spolecné s jeho Zenou).

7. Pohled spolecnosti a Iékafe na stravovaci navyky respondentek

Témér vsechny respondentky kromé jedné uvedly, Ze jejich okoli, véetné jejich rodiny
a partnerd, plné podporovalo jejich rozhodnuti stravovat se vegetaridnskou stravou béhem
téhotenstvi. Pokud jde o ndzor lékare, pouze dvé dotazované uvedly, Ze vybér stravy v téhotenstvi
konzultovaly se svym |Iékafem a fidily se jeho radami, zatimco ostatni respondentky své stravovani
s |ékafem nekonzultovaly.

8. Vzdélavani se respondentek v oblasti vegetarianstvi v pribéhu téhotenstvi

Musim fict, Ze mé velmi prekvapila edukace dotazovanych o vegetaridnstvi, zvlasté
v téhotenstvi, myslela jsem si, Ze se budou vSechny Zeny dostatec¢né edukovat o tom, jak zZenské
télo v téhotenstvi funguje, kolik Zivin potrebuje, a jak je ma ve vegetarianské stravé ziskat. Pouze
Ctyri respondentky uvedly, Ze se pravidelné vzdélavaji, zatimco dalsi dvé respondentky odpovédély,
Ze nemaji zadné zdravotni problémy, proto se neni tfeba vzdélavat, protoze se chovaji intuitivné.

4.2. \Vyhodnoceni jidelnicku respondentek

Po komplexnim zhodnoceni jidelnicku vsech respondentek pomoci nutricniho serveru
nutriservis mé prekvapilo, Ze u viech respondentek lze konstatovat, Zze zvelké ¢&asti spliuji
pozadavky stravy v téhotenstvi, a to jak z hlediska denniho energetického pfijmu, tak i mnozstvim
jednotlivych Zivin. Pouze v nékterych pripadech bych provedla par drobnych zmén.

IdeaIni denni pFijem kalorii v t&hotenstvi je asi 2400 kcal. Zeny stravujici se alternativné by mély
béhem téhotenstvi konzumovat vice bilkovin nez béina Zenska populace, misto obvyklych 0,8 g/kg
by mély pfijmout 1,2 g/kg bilkovin. Hodnoty bilkovin ve stravé kazdé respondentky jsou poté
individualni, na zakladé jejich télesné hmotnosti. Ideaini pfijem sacharidd v jidelni¢ku by mél tvorit
cca 50 % z celkového denniho pfijmu a pfijem tukd by mél odpovidat 30-35 % denniho ptijmu.

Respondentka ¢. 1

Jidelnicek dotazované se mi velmi libi, ma vhodné sloZeni, dostatecné porce a pestrost
a obsahuje také dostatek vldkniny. Celkovy denni energeticky pfijem tohoto jidelnicku je 2369,37
kcal, ¢imZ respondentka splfiuje poZzadavky na energeticky prijem vtéhotenstvi. Na zakladé
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hmotnosti Zeny 75 kg je bilkovin ve stravé dostatek, presné 117 g, coz e dokonce vice, nez je nutné,
ale neni to mnoZstvi, které by mohlo Zenu ohroZovat. Respondentka je pecliva a hlida si také idealni
mnoZstvi tukd, které tvofi 32 % a mnoiZstvi sacharid(, které odpovida 48 % denniho pfijmu.
Z celkového pohledu jidelni¢ek spliuje poZadavky stravy v téhotenstvi, proto nemam Zzadné
pfipominky, je poznat, Ze je respondentka pecliva a na stravu dostatecné dba.

Respondentka ¢. 2

Respondentka se stravuje semivegetarianskou stravou, proto jeji jidelnicek obsahuje ryby.
Jidelnicek je dobte sestaveny a ocenuji kombinaci rostlinnych a Zivocisnych bilkovin ve stravé a také
a dostatek vlakniny. Dotazovana vSak nedosahla 100 % denniho energetického pfijmu a jeji
jidelnicek mél jen 2214 kcal, ale zaroven neni pfijem maly a nijak ohroZujici, proto pokud je
respondentka spokojena mze si takovy prijem klidné udrZet. Pokud by chtéla respondentka ptijem
navysit, poradila bych ji napfiklad zvolit vice vydatna jidla a jejich lepsi kombinovani nebo Upravu
mnozstvi surovin v jednotlivych jidlech, vhodné je napriklad pridat ofisky ke svacindm. Naopak
k poméru mezi jednotlivymi Zivinami nemam zadné pfipominky, bilkovin respondentka pftijima
s ohledem na svoji hmotnost dostatek 112 g, to samé plati i o tucich a sacharidech, které tvori 30 %
a 49 % denniho pfijmu.

Respondentka ¢. 3

Jidelni¢ek respondentky je dobte poskladany s kombinacemi rostlinnych a Zivocisnych bilkovin
a ocenuji i zafazeni alternativ masa, protoZe dobfe zvolené alternativy dostatecné napodobi
nutri¢ni sloZzeni masa z hlediska mnozstvi Zivin. Respondentka rada voli znacku Lunter. Znacku jsem
si vyhledala, zkontrolovala sloZeni jejich vyrobkd a mGzu ji respondentce viele doporudit i nadale.
Co se tyce celkové skladby jidelnicku, to jsem doporucila respondentce mirné upravit, vzhledem
k tomu, Ze je respondentka celé téhotenstvi velmi aktivni, je proto dualezité navysit celkovy denni
pfijem energie, ktery nyni tvofi pouze 2216 kcal. Mirné bych sniZila mnozstvi bilkovin, na svych 70
kg respondentka pfijima 123,89 g, to je dle mého ndzoru dost, idedlné by méla pfijimat 84 g.
Dlouhodobé zvyseny pfijem bilkovin ve stravé by mohl zplsobit zdravotni problémy, jak jsem jiz
zminovala vySe v teoretické casti bakalarské prace, proto je potfeba si hlidat pfijem bilkovin
i z hlediska vyssiho pfijmu. Pomér tuk( a sacharid(i bych také doporucila upravit, sacharidy idealné
navysit z piivodnich 43 % aZ na 50 % a tuky naopak sniZit ze 34 % na 30 % denniho pfijmu.

Respondentka ¢. 4

Dotazovana se kvUli svému naboZenskému presvédceni stravuje vegetarianskou stravou pouze
jeden tyden v mésici a v dobé mého rozhovoru se zrovna stravovala béZznou stravou s obsahem
masa, takZe jeji jidelnicek neni Cisté vegetariansky, ale obsahuje bilé maso. Celkovy denni
energeticky prijem respondentky je 2172 kcal, respondentka tedy nespliiuje doporuceny denni
pfijem energie v téhotenstvi, proto doporucuji se vice zaméfit na jednotlivé chody a upravit skladbu
stravy tak, aby vice zasytila a byla vydatnéjsi. Respondentka by napfiklad mohla pridat sacharidy,
kterych neni v jidelni¢ku dostatek, z doporucenych 50 % denniho pfijmu jidelni¢ek obsahuje pouze
39 % sacharidl. Také doporucuji pfidat vice peciva, ovoce a zeleniny, nebo zvysit objem pfiloh
v hlavnich chodech. Zastoupeni tuk(l v jidelnicku je dostatecné, tvori presné 30 % z celkového
pfijmu, naopak pomér obsahu bilkovin v jidelnicku ke hmotnosti respondentky je pfili§ vysoky,
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celkem 165 g. Stejné jako u predchozi respondentky mize dlouhodoby prijem vyssiho mnozstvi
bilkovin vést ke zdravotnim komplikacim. Proto bych doporucila pfijem bilkovin lehce snizit, toho
Ize dosahnout napfiklad snizenim mnozstvi masa v jidelnicku, misto dvakrat denné, jist maso pouze
jednou denné a vecer si misto ného dat rostlinnou variantu stravy.

Respondentka ¢. 5

Jidelnicek respondentky je vyhovujici, dostatecné pestry a obsahuje dostatek vlakniny, dale
také ocenuji zafazeni vice druhl alternativ masa v jidelnicku, je vidét, Ze si respondentka s jidlem
rada vyhraje. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o téhotnou Zenu, kterd rdda sportuje, Zije aktivnim
Zivotnim stylem a ma tedy vysokou spotfebu energie, jeji energeticky pfijem neni dostacujici.
Navrhuiji k pfijmu 2145 kcal pfidal alespon 200 kcal, napf. zvySenim velikosti snidané nebo svacin.
U slané snidané, o které se zminuje respondentka ve svém jidelnic¢ku bych pfidala navic vejce, aby
bylo jidlo vyZivnéjsi a zvysila se kalorickd hodnota, svaciny bych klidné také rozsitila, k bilému
jogurtu, ktery respondentka zminiuje v jidelnicku bych pridala napr. ovesné vliocky, seminka, otisky
nebo arasidové maslo a tim i mirné zvysila pfijem tuk(, ktery se nyni rovna pouze 26 %. Prijem
sacharidd je dostacujici a neni tfeba jej vyrazné navysSovat, naopak pfijem bilkovin je
u respondentky s nizkou hmotnosti 65 kg zvyseny, tvori 137 g. Pokud tedy Zena nechce mit zdravotni
problémy, doporucila bych ji snizit prijem bilkovin, a naopak zvysit vySe zmifnované tuky.

Respondentka ¢. 6

Respondentka ma jidelni¢ek dobre sestaveny, pestry, s dostatkem zeleniny, ovoce a vlakniny
a také oceniuji, Ze dotazovana vénuje pozornost kombinaci rostlinnych a Zivocisnych bilkovin. Obcas
respondentka zaradi do svého jidelni¢ku bilé maso, jako je ryba nebo kufeci maso, ale jinak dodrzuje
vegetaridnskou stravu jiz mnoho let. Celkovy pfijem 2294 kcal za den je dostacujici a neni tfeba jej
zasadné ménit, pouze v pripadé zvysené fyzické aktivity lze pridat 100-200 kcal navic. Vzhledem
k vyssi télesné hmotnosti respondentky je mnozstvi bilkovin v jidelnicku 122 g dostacujici, stejné
jako ptijem tukd a sacharidd, které tvofi 29 % a 49 % z celkového energetického pfijmu za cely den.
Jidelnicek se mi libi, proto nemam dalsi pfipominky.

Pro ziskani prehledu o vysledcich jidelnick( respondentek jsem vytvofila stru¢nou tabulku, ve
které jsem uvedla pridmérnou hodnotu jednotlivych Gdajd Zivin prevzatou z celkového poctu 6
respondentek.

Tabulka 46: Priimérnd hodnota energie a Zivin z jidelni¢ku respondentek

(nutriservis.cz, vlastni zpracovani)

Bilkoviny (g) | Tuky (% z pfijmu) | Sacharidy (% z pfijmu) | Energie (Kcal)

Respondentka ¢.1 117,85 32 48 2369,27
Respondentka €. 2 112,54 30 49 2214,9
Respondentka €. 3 123,89 34 43 2216,93
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Respondentka €. 4 165,09 30 39 2172,54

Respondentka €. 5 137,22 26 48 2145,93

Respondentka €. 6 122,52 29 49 2294,91
Pramér hodnot 129,84 g 30,2 % 46 % 2235,75 Kcal

Pro zjiSténi vzajemné podobnosti jednotlivych Zivin v jidelnicku vSech respondentek jsem
vypocitala smérodatnou odchylku, kterd mi vysla nasledovné: bilkoviny 0=17.46, tuky 0=2.48
a sacharidy 0=3.74. Vyssi odchylka u bilkovin znamen3, Ze se jednotlivé hodnoty od sebe vice lisi
v zavislosti na individualité kazdé Zeny na zakladé jeji télesné hmotnosti a Zivotniho stylu, proto
nelze vysledek priméru hodnot bilkovin 129,84 g prakticky generalizovat na celou populaci
téhotnych Zen vegetarianek, jako tomu je u vysledkl smérodatné odchylky u tuk( a sacharid(, kde
je odchylka mald a hodnoty se od sebe pfilis nelisi. Takové vysledky jiZ Ize generalizovat na celou
populaci téhotnych zZen vegetarianek a lIze predpoklddat, Zze podobné vysledky budou mit i dalsi
Zeny.

Primérny obsah tuk( 30,2 % a sacharidd 46 % z celkového denniho pfijmu v jidelni¢ku
dotazovanych Zen splfiuje vyzivova doporuceni pro populaci téhotnych Zen vegetaridnek. Celkovy
energeticky prijem 2235,75 Kcal vSak nespliuje doporuceni pro denni energeticky pfijem, ktery je
cca 2400 Kcal, ale kdyz vezmeme v potaz individudlni Zivotospravu kazdé zeny a napfiklad nizkou
fyzickou aktivitu, nelze takovy pfijem energie ani zcela vyloudit.

4.3. Vyhodnoceni biochemie krve respondentek

Po dlikladném vyhodnoceni biochemickych vysledkd krve pro hemoglobin a Zelezo jsem
dospéla k zavéru, Ze dvé respondentky trpi anémii z nedostatku Zeleza, protoZe jejich hodnoty
hemoglobinu byly niZsi nez 110 g/l, coZ je povaZovano za minimalni doporucenou hodnotu
hemoglobinu, kterd jesté neni pfili§ rizikova. Respondenty si tuto skutecnost uvédomovaly,
a dokonce se o ni sami zmiflovaly v rozhovorech. Obé védi, Ze si nedokdZi pohlidat dostate¢ny
pfijem Zeleza v béiné potravé, a proto ho na doporuceni lékafe doplfuji suplementy. Diky
suplementaci Zeleza je jejich stav stabilizovany a Zadny dalsi zdravotni problém nemaiji.

Rozhodla jsem se z hodnot hemoglobinu a Zeleza pfed porodem a po porodu vytvofit
prehlednou tabulku a vypocitat primérnou hodnotu a smérodatnou odchylku, abych zjistila, jak
moc se od sebe jednotlivé pripady lisi.
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Tabulka 47: Priimérnd hodnota Zeleza a hemoglobinu respondentek

(vlastni zpracovani)

Zelezo pred Zelezo po porodu | Hemoglobin | Hemoglobin
porodem pred porodem po porodu
Respondentka €. 1 26,3 20,5 120 129
Respondentka €. 2 23,0 17,0 109 118
Respondentka €. 3 24,0 22,0 123 131
Respondentka ¢. 4 26,3 25,1 129 137
Respondentka €. 5 24,6 24,0 119 126
Respondentka €. 6 33,6 23,6 103 112
Pramér hodnot 22,9 22,0 117,2 125,5

Smérodatna odchylka hodnot hemoglobinu a Zeleza:

1. Hodnota hemoglobinu pifed porodem:

evvys

Minimum — nejnizsi hodnota: 103 Maximum — nejvyssi hodnota: 129

Smérodatna odchylka meze hodnoty hemoglobinu pred porodem za predpokladu, Ze je
méreno pouze Sest téhotnych Zen Cini 8.69. Vysoka hodnota znamena vzajemnou odlisnost
jednotlivych hodnot hemoglobinu pred porodem u vSech respondentek.

2. Hodnota hemoglobinu po porodu:

evvs

Minimum — nejnizsi hodnota: 112 Maximum — nejvyssi hodnota: 137

Smérodatna odchylka meze hodnoty hemoglobinu po porodu za predpokladu, Ze je méreno
pouze Sest téhotnych Zen cini 8.30. Vysoka hodnota znamena vzdjemnou odlisnost jednotlivych
hodnot hemoglobinu, stejné jako v pfipadé hodnot pred porodem.

3. Hodnota Zeleza pfed porodem:

evvys

Minimum — nejnizsi hodnota: 23 Maximum — nejvyssi hodnota: 33,6
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Smérodatna odchylka meze hodnoty Zeleza pred porodem za predpokladu, Ze je méreno
pouze Sest téhotnych Zen Cini 3.47. Nizkd hodnota znamen3, Ze se vétsina hodnot blizi priméru
a pfrilis se ode sebe nelisi.

4. Hodnota Zeleza po porodu:

Minimum — nejnizsi hodnota: 17 Maximum - nejvyssi hodnota: 25,1

Smérodatna odchylka meze hodnoty Zeleza po porodu za pfedpokladu, Ze je méreno pouze
Sest téhotnych Zen ¢ini 2.70. Nizka hodnota znamen3, Ze se vétSina hodnot blizi priméru a pfilis
se ode sebe nelisi, stejné jako v pfipadé hodnoty Zeleza pred porodem.
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5. Diskuse

Pro svij vyzkum jsem absolvovala obsahlé rozhovory se Sesti téhotnymi Zenami, které se
stravuji vegetarianskou stravou, kde jsem se zaméfila na zmapovani jejich stravovacich zvyklosti,
jaky ddvod je k tomuto typu stravovani vedl, jak se citi nebo jak se budou stravovat jejich déti.

Shriime si nyni ve stru¢nosti vysledky mého vyzkumu:

Vysledky vyzkumu odhalily, Ze nejvice zastoupeny alternativni vyZivovy smér mezi
respondentkami je semivegetaridnstvi, stravuji se jim Ctyfi ze Sesti dotazovanych Zen. Zbylé dvé
dotazované se stravuji lakto-vegetaridnstvim a lakto-ovo-vegetaridnstvim. Musim Fici, Ze mé tento
vysledek prekvapil, predpokladala jsem, Ze nejvice zastoupeny alternativni smér bude z etickych
dlivod( lakto-ovo-vegetarianstvi, ktery neobsahuje Zadné maso nasledovany semivegetarianstvim.
Myslim si, Ze semivegetaridnstvi a lakto-ovo-vegetaridnstvi jsou nejvice zastoupené vegetarianské
sméry nejen u nas v Ceské republice, ale v celém svété, hlavné proto, 7e jsou dlouhodobé udrzitelné
a sestaveni takového jidelni¢ku je dle mého nazoru jednodussi nez sestaveni napftiklad veganského
jidelnicku, bez vSech Zivocisnych produkt(, kde si stravnici musi davat vetsi pozor na skladbu stravy,
aby jim nechybély Zadné dllezité Ziviny.

Vékové rozmezi respondentek se pohybuje od 25 let do 42 let, coZ odpovida prevladajici realité
v populaci, kdy Zeny dnes upfednostiuji kariéru pred rodinou a odkladaji téhotenstvi do vyssi
vékové kategorie. Totéz si myslim, Ze plati i pro zacatek vegetaridnstvi v mladistvém véku, které
zapada do reality béZného Zivota, kdy déti opoustéji domovy svych rodicd a chtéji Zit svij Zivot podle
sebe.

Vétsina respondentek se stala vegetariankami predevsim z etickych a mordlnich dtvodu. Etické
dlvody pro prechod na vegetaridanskou stravu jsou dle mého nazoru logické, jelikozZ je vegetaridnstvi
spojovano predevsim s laskou ke viemu Zivému a respektovanim zvifat jako Zivych bytosti se
stejnym pravém na Zivot jako maji lidé. Vegetarianim je cizi Spatné zachazeni se zvitaty v drsnych
podminkach, nasili na nich pachané a jejich zabijeni pro obzZivu lidi, a proto nejedi maso. Jedna
z dotazovanych uvedla, Ze hlavnim dlvodem pfechodu na vegetarianskou stravu u ni byl vedle
etickych davodl jeji zhorSeny zdravotni stav. S podobnymi rozhodnutimi se dnes setkavam velmi
Casto, sama jsem se vegetariankou stala vedle etickych divodd hlavné z dlivodi zdravotnich.

Vétsina z respondentek stravujicich se vegetariansky se citi dobre a maji vice energie. Dle mého
nazoru, by spravné sestavena vegetarianska strava dle zasad zdravé vyzZivy a doporuceni pro
vegetariany, kterd obsahuje dostatek zakladnich Zivin ve sprdvném poméru, neméla zpUsobovat
problémy, naopak se diky ni clovék muze citit [épe a plny energie, protozZe tolik nezatézuje travici
trakt jako bézna ceska kuchyné.

Zadna z dotazovanych neuvazovala v téhotenstvi o zméné jidelni¢ku zpét na béinou stravu
s obsahem masa a své stravovaci navyky béhem téhotenstvi pfiliS nezménila. Rozhodnuti
respondentek respektuji, je-li pro né strava, kterou bézné konzumuji vyhovujici a nedéla jim
problémy, neni tfeba ji zasadné ménit, takové rozhodnuti bych ucinila pouze v pfipadé zdravotnich
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komplikaci. Pokud jsou respondentky vegetariankami jiz del$i dobu, zarazeni masa do jejich
jidelnicku muZe zpUsobit naopak problémy, napfiklad sjeho toleranci travicim traktem. Dle
jidelnicku dotazovanych lze fici, Ze je jejich strava dostatecné pestra, aby pokryla denni energetické
naroky v téhotenstvi, nicméné u nékterych dotazovanych bych denni energeticky pfijem mirné
navysila, napfiklad pfi zvysené fyzické ndmaze, aby nedoslo k hladovéni a nasledné ke zdravotnim
komplikacim.

Vétsina Zen uvedla, Ze své déti nepovedou k vegetaridnstvi a nechaji jim svobodu volby v tom,
co chtéji jist. Pfiznam se, Ze jsem takovy vysledek ocekdavala a splnil ma ocekavani. Vegetaridnskou
stravu uznavam, sama jsem vegetariankou, ale nutit do ni nékoho dalsiho je nesmysIné, zvlast
pokud se jedna o malé rostouci déti, které jsou stale ve vyvinu a potrebuji dostatek energie a vSech
dalezitych Zivin, které ziskavaji primarné z Zivocisnych produktd. Matky by mély malym détem
poskytnout vse, co potfebuji ke spravnému ridstu a vyvoji, a starsim détem umoznit svobodnou
volbu stravy. Vétsina partner( respondentek se stravuje béZznou stravou, ale vegetarianské jidlo si
s partnerkou obcas radi daji. Respektujici vztah je daleZity i v rdmci stravovani, respondentky by
nemély nutit k vegetaridnstvi ani své partnery, ani své déti, pokud budou sami chtit, vegetarianské
jidlo si radi daji. Je moiné, ze se téhotna vegetaridnka ve svém okoli setka s nepochopenim a mozna
i kritikou, proto je podpora rodiny a partnerl pro respondentky velmi dalezita, myslim si, Ze
dokonce Zadouci, protoZe pokud vas ma nékdo rad, je vhodné, aby vas podporoval ve vsech vasich
rozhodnutich.

Prekvapilo mé, Ze vétsina respondentek svUj Zivotni styl nekonzultovala se svym lékafem, ktery
by jim mohl poskytnout dostatek relevantnich informaci, doporucit vhodnou literaturu, nebo je
odkazat na nutri¢niho terapeuta, na rozdil od informaci, které se daji bézné ziskat na internetu ze
zdroj(, které nejsou vidy dostatecné relevantni. Dostatek spravnych informaci o vegetarianstvi je
pro Zenu dulleZity, zejména pokud jde o vegetarianstvi v téhotenstvi, které je pro Zzenu velky zasah
do organismu, proto by se mély Zeny pravidelné vzdélavat, aby mély jistotu, Ze budou mit dostatek
vSech Zivin nezbytné nutnych jak pro jejich zdravi, tak pro spravny vyvoj jejich nenarozeného ditéte.
PFistupy lékaiGi k matkam vegetariankam, & vegankam v Ceské republice by bylo moZné zkoumat
v dalSim vyzkumném Setfeni.
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6. Zaveér

7 v

V teoretické ¢asti mé bakalarské prace jsem vytvorila struény prehled o vegetarianské vyzivé
v téhotenstvi rozdéleny do tfi ¢asti. Prvni ¢ast obsahuje zakladni informace o vegetarianstvi a jeho
zdravotnich pfinosech a rizicich, druha ¢ast obsahuje dilezité informace o téhotenstvi obecné a
také o vegetarianstvi v pribéhu téhotenstvi. Posledni ¢ast teoretické Casti prace popisuje spravny
Zivotni styl téhotné Zeny vegetarianky, spravnou a pestrou skladbu jejiho jidelni¢ku v kontextu
zasad zdravé vyzivy a vyzivovych doporuceni pro vegetariany aje uveden jeden pfriklad, ktery

7

ukazuje, Ze sestaveni zdravého a pestrého jidelni¢ku v praxi neni obtizné.

Cilem mé bakalarské prace bylo shrnout dilezité informace o vegetarianstvi v téhotenstvi
a zjistit, zda je tato strava pro téhotné Zeny vhodna. Zjistila jsem, Ze pestra a spravné sestavena
vegetarianska strava mizZe byt v téhotenstvi vhodna, dokladaji to i dosavadni studie dlkazd, které
ukazuji, Ze dobfe nastavena vegetarianska strava mizZe byt povaZovana za spravnou a bezpecnou
i béhem téhotenstvi, zvlasté pokud se jedna o lakto — ovo — vegetarianstvi. Tento typ stravy ma
dostatek vlakniny, zdravych tukd a pfi spravné kombinaci rostlinnych a Zivocisnych bilkovin také
dostatek bilkovin, nicméné je vsak duleZité se v této oblasti dostatecné vzdélavat, mit pristup ke
spravnym informacim a brat na zfetel mozna zdravotni rizika, jako jsou nedostatek Zivin, vitamind
a minerdlnich latek, ktery mizZe ohroZovat nejen Zenu, ale také nenarozeny plod, ty se mohou
objevit pfi nelplnosti stravy a nedodrzovani zasad spravného vegetarianského jidelnicku. Osobné
si myslim, Ze k vy$Simu zajmu a vzdélanosti téhotnych Zen ve vegetaridnském sméru by mohla
pomoci podpora lékarl s dostatkem adekvatnich informaci, namisto odrazovani od tohoto
Zivotniho stylu, myslim si, Ze to miZe vyrazné minimalizovat mozna zdravotni rizika. Pfi planovani
téhotenstvi je také ddleZité vénovat pozornost prekoncepéni vyzivé neboli vyZzivé pred
otéhotnénim, kdy je spravné sestaveny jidelni¢ek s dlirazem na prvky, které mohou byt pro téhotné
vegetarianky rizikové velmi dulezity.

V praktické casti bakalarské prace jsem se snazila zjistit vegetaridnské stravovaci zvyklosti
téhotnych Zen, jak dlouho se stravuji alternativnim smérem, co je k nému vedlo a zda se stravuji
vegetaridnskou stravou také jejich rodili prislusnici, déti a partneti. Mym cilem bylo také zjistit, zda
jsou Zeny v téhotenstvi dostatecné edukovany o vegetarianstvi a zda vyuzivaji relevantni zdroje. Na
zékladé rozhovoru s dotazovanymi Zenami jsem dosla k zavéru, Ze vétsina voli jako svUj Zivotni styl
semivegetaridnstvi a z jejich jidelnicka vyplyva, Ze jedi pestrou a vyvazenou stravu véetné vajec,
mléka, mléénych vyrobk( a obcas i bilého masa. Touto skutecnosti dodrzuji zasady zdravé vyzivy
a dllezita doporuceni pro vegetariany. Z mého prizkumu dale vyplyva, Ze se vétsina respondentek
v oblasti vegetaridnstvi dale vzdélava, ale ziskdvaiji si informace pouze z neodbornych internetovych
stranek, které nepovazuji za dostatecné kvalitni a relevantni.

Zavérem lze fici, Ze vegetarianstvi, stejné jako dalsi sméry alternativniho stravovani, vyzaduje,
aby si spotrebitelé plné uvédomovali sloZeni jednotlivych potravin a zohledrovali klicové Ziviny,
které jsou nezbytné pro spravné fungovani lidského téla. Je dUleZité si uvédomit, Ze kromé vyhod
vegetaridnské stravy existuji také rizika, ktera mohou vzniknout pfi nedodrZeni zasad zdravé vyzivy
a mohou ohrozit kvalitu Zivota konzumenta. Vlastni Setfeni dospélo k zavéru, Ze informace, které
jsem ziskala kvalitni studii s dostatecnym poctem téhotnych respondentek, podporené vysledky
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krevni biochemie ajednodennim jidelnickem, nelze generalizovat na celou populaci téhotnych
vegetariansky se stravujicich Zen, ani staticky ovéfovat. Prlizkum muizZe nicméné poslouZit porodnim
asistentkam v Ustavu pro pé¢i o matku a dité v informovanosti svych pacientek ohledné této
problematiky.
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11.

Seznam priloh

1. Protokol k provadéni shéru podkladti pro zpracovani bakalarské prace

Se sidlem v Praze, Katefinsk4 1660/32, 121 08 Nové Mésto

PROTOKOL K PROVADENI SBERU
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UNIVERZITA KARLOVA
I. lékaiska fakulta

(soutasti tohoto protokolu je, v pfipadé realizace, kopie piného zné&ni
dotazniku, ktery bude respondentim distribuovén)

Pfijmem' a jmén;_studentaE A

"_l-’c;p-awﬁnvé Jana

Studiialt.c-)i)or:

Nutrigni terapie

Rotnik: 3.

Téma préce:

Vegetarianska strava v téhotenstvi

Nazev pracoviété, kde bude realizovéan sbér
podkladi:

Ustav pro péci o matku a dité Podoli

Jméno vedouciho prace:

PhDr. Tamara Starnovska
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o Bude spojen s finanénim zatifenim

pracovisté

e Nebude spojen s finantnim zatiZzenim

pracovisté

Souhias vedouciho préce:

Souhlas naméstkyné pro oetfovatelskou pééi: -

Souhlasim
o Nesouhlasim

K souhlasim

o Nesouhlasim

podpis

podpi§
|

ﬂ*

V ..Praze.....ce.... DnE ......4.12.2022......
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2. Zadost o nahlizeni/zapGjéeni zdravotnické dokumentace k téeliim studia

USTAV PRO PECI O MATKU A DITE

Podolské nabfeZl 157, 147 00 Praha 4 - Podoili,
Reditel: doc. MUDr. Jaroslav Feyereisl, CSc.
1CO: 000 23 698

Zadost o nahlizeni/zaptjéeni zdravotnické dokumentace k G&elim studia
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<ovey DyCRERAS: S0

(g
WA PoRoudCoUA
(IF UK dvten, TERARE

jsem studentkou: ....... bl

Jmenuji se ..

a) Ojsem zaméstnancem UPMD na oddélent ............

b) B.nejsem zaméstnancem UPMD. Student, ktery neni zaméstnanec bude mit vidy povoleno pouze nahlfZen!
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zdravotnické dokumentace z archivu v obdobi 0d: ...........coveviniinnene GO0 iuiieiiinsereeernaniinn «

Pfed zapljéenim byla dokumentace pracovnici archivu zkentrolovéna zda pacientka v “Informovaném souhlasu” v
bodé 5) neprojevila nesouhlas s nahliZzenim studentd jeji zdravotnické dokumentace. Tato dokumentace nesmf byt
zaplij&ena ani k nahlizeni,

Vsechny zapljéené zdravotnické dokumentace budou obsahovat tento dekument s identifikaci studenta a pokud by
doslo ke ZjiSténi ztraty nékterého z dokumentd/listl zdravotnické dokumentace, bude a-itudent kontaktovén.

Timto se zavazuji, Ze ke zdravotnické dokumentaci budu pfistupovat zodpovédné, Z4dné tfet/ osobé zdravotnickou
dokumentaci ani informace z nl neposkytnu a vrétim ji v takovém stavu, v jakém mi byla zapljéena. S tdaji ze

zdravotnické dokumentace budu pracovat vidy pouze anonymné.

V Praze: 4(:1'1@0!1 g 1;
podp%ﬁde_nta—-

M
9y f
. Lo, U, = [
Souhlas nesouh%as Db;pfrévnéné osoby. ) roy, d}ef)ﬁ" 6f ‘é \ATKY A BF
2 2
V Praze: _%é.{u A ! f'?’ﬁ’oz
au 1 e Eﬂ;
podpis oprévnéné osoby

2Zédost o nahliZeni/zapdjéeni ZD k G&elum studia 1n
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Univerzita Karlova, 1. Iékarska fakulta

Katerinska 32, Praha 2
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Prohlaseni zadjemce o nahlédnuti do zavérecné prace absolventa studijniho programu

uskutecriovaného na 1. Iékarské fakulté Univerzity Karlovy.

Jsem si védom/a, Ze zavérecna prace je autorskym dilem a Ze informace ziskané nahlédnutim do
zpfistupnéné zavérecné prace nemohou byt pouZity k vydéle¢nym ucelim, ani nemohou byt
vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tvlrci ¢innost jiné osoby nez autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skutecnosti, Ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo kopie zavérecné
prace, jsem vsak povinen/a s nimi nakladat jako s autorskym dilem a zachovavat pravidla uvedena

v pfedchozim odstavci.

. L. Cislo dokladu totoznosti
Prijmeni, jméno icitele
vypujci

(hGlkovym pismem) . vpuJ i
(napt. OP, cestovni pas)
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