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ABSTRAKT

Tato bakalaiska prace se zaméfuje na vyzivu a sport v t€hotenstvi u vybrané skupiny zen.
Hlavnim cilem této prace je zjistit, zda se u zen v t€¢hotenstvi zménily stravovaci navyky
a jakym zptusobem. Dale zjistit, zda t€hotné Zeny pokracuji ve své fyzickeé aktivité/sportu,

kterou/ktery vykonavaly pied ot€hotnénim.

Predlozend prace se sklada ze dvou hlavnich cCasti. Z teoretické a praktické cCasti.
Teoreticka ¢ast je rozdelena na dvé vétsi podkapitoly. Prvni podkapitola se tyka vyzivy
v t¢hotenstvi. V této jsou popsany urcité body, napiiklad vhodna a nevhodna strava,
vhodné suplementace dopliikl stravy, ovoce a zeleniny a vhodny pitny rezim, na ktery
téhotné Zeny Casto zapominaji. Nasleduje druhd podkapitola, kterd se zabyva sportem
v t¢hotenstvi. Zabyva se tématy jako je vyznam pohybové aktivity v prubehu té¢hotenstvi,
vhodné a nevhodné pohybové aktivity/sport v pribéhu gravidity, pohybova aktivita

v jednotlivych trimestrech a vliv pohybové aktivity na psychiku t€hotné Zeny.

V praktické casti bakalafské prace je popsdna piiprava, realizace a vysledky
dotaznikového Setfeni. Vyzkumna ¢ast zjist'uje informovanost a znalost t€hotnych Zen o
spravné vyzivé a sportu/pohybovych aktivitich v te¢hotenstvi. V praktické c¢asti byl
stanoven hlavni cil a dil¢i cile. Hlavni cil ,,Zjistit, zda se u zen (dle jejich ndzoru)
v téhotenstvi zménily stravovaci ndvyky a jak. Zjistit, zda t€hotné Zeny pokracuji ve své
fyzické aktivité/sportu, kterou/ktery vykonavaly pred otéhotnénim* byl naplnén. Bylo
zjisténo, Ze se stravovaci navyky zménily u 57 % respondentek, a to hlavné tim, Ze zaaly
konzumovat vice ovoce a zeleniny, omezily tu¢na jidla, vytadily kofein, zakladaly si na
pravidelnosti stravovani apod. Déle bylo zji§téno, Ze 78 % téhotnych Zen ve své fyzické
aktivité/ sportu, kterou/ktery vykonavaly pted ot¢hotnénim nepokracuji. 22 % zen ve své
fyzické aktivité/sportu stale pokracuje. Tato prace je urCena primarne t¢hotnym Zenam,
které hledaji informace a rady tykajici se zdravé stravy a cviceni béhem tohoto obdobi.
Také je vhodna pro rodinné piislusniky t€hotnych Zen, kteti se chtéji aktivné podilet na
podpote zdravého Zivotniho stylu svého partnera ¢i rodinného Clena. Tato bakaléiska
studie maze poslouzit napiiklad fitness trenérim, ale také specialistiim, ktefi se zabyvaji

vyZzivou.
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ABSTRACT

This bachelor's thesis focuses on nutrition and exercise during pregnancy in a selected
group of women. The main aim of this study is to determine whether dietary habits have
changed among pregnant women and in what manner. Additionally, it seeks to find out
whether pregnant women continue with their physical activity/sport routines from before

conception.

The presented thesis comprises two main parts: the theoretical and practical. The
theoretical part is divided into two major subchapters. The first subchapter concerns
nutrition during pregnancy, detailing specific aspects such as suitable and unsuitable
diets, appropriate dietary supplementations, intake of fruits and vegetables, and adequate
hydration, which pregnant women often overlook. Following this is the second
subchapter, which addresses exercise during pregnancy. Topics include the significance
of physical activity during pregnancy, suitable and unsuitable physical activities/sports
during gravidity, physical activity across trimesters, and the impact of physical activity

on the mental well-being of pregnant women.

In the practical part of the bachelor's thesis, the preparation, execution, and results of a
questionnaire survey are described. The research segment examines the awareness and
knowledge of pregnant women regarding proper nutrition and exercise/physical activities
during pregnancy. The practical part establishes both the main objective and secundary
objectives. The main objective, "To determine whether dietary habits have changed
among women (according to their perception) during pregnancy and how. To ascertain
whether pregnant women continue with their physical activity/sport routines from before
conception," has been fulfilled. It was found that dietary habits had changed in only 57%
of the respondents, for example, by consuming more fruits and vegetables, reducing fatty
foods, eliminating caffeine, and emphasizing regular meal patterns. Furthermore, it was
discovered that 78% of pregnant women do not continue their physical activity/sport
routines from before conception, while 22% still engage in physical activity/sport. This
work primarily targets pregnant women seeking information and advice regarding healthy
diets and exercises for the period of pregnancy. It is also suitable for family members of

pregnant women who wish to actively support the healthy lifestyle of their partner or



family member. This bachelor's study can serve as a resource for fitness trainers and

specialists involved in nutrition.
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1 Téhotenstvi

Tehotenstvi je obdobi Zivota Zemy, kdy v jejim organismu dochazi k vyvoji plodu.
Tehotenstvi zacina splynutim muzské a Zenské pohlavni bunky a je ukonceno porodem
plodu. Nazyva se téz gravidita nebo gestace. Obdobi teéhotenstvi trva priblizné deset
lunarnich mésicit po dvaceti osmi dnech, tj. dvé sté osmdesat dni a ctyricet tydnii
(Roztocil, 2017, s. 86). T¢hotenstvi 1ze rozd¢lit do tii trimestri. Prvni trimestr trva do 12.
tydne te¢hotenstvi. Toto obdobi je charakterizovano jako ranné a je doprovazeno velkymi
zménami v téle zeny. Napiiklad dochazi ke zvétSeni délohy, coz mize zen€ zpusobit
bolest v podbiisku, nebo v oblasti panevni, zvlasté u zen, které jesté nebyly téhotné
(Dockalova, nedatovano). V této fazi t€hotenstvi probiha organogeneze, coz predstavuje
proces tvorby vSech organii, pficemz po ¢tyfech tydnech vyvoje zacina funkcnost srdce a
krevniho ob&hu. Tato etapa je spojena s nejvyssim rizikem poskozeni embrya a mize dojit
potratu. V prvnim trimestru je klicové vyvarovat se nadmérné fyzické i psychické zatézi,
expozici koufeni, infekcim, alkoholu, 1ékiim a radiaénimu zafeni. Na konci tohoto
trimestru dosahuje plod zhruba 9 centimetrti a pokracuje dalsi faze vyvoje. Tato faze je
nazyvana faze ristu a zrani. Béhem tohoto stadia je placenta jiz plné funkcni. S ristem
plodu dochazi ke zvétieni délohy a objemu bficha (Charvatova, 2016). Zena mize
pocitovat zvétSeni a pnuti prsou. ZvySuje se tepova frekvence a dech, zpomaluje se
peristaltika stfevni, coZ mlze zplsobit Zen¢ zacpu (Dockalova, nedatovano).

V druhém trimestru, konkrétné ve ¢tvrtém az Sestém mésici t¢hotenstvi se hlavni zmény
projevuyji pfedev§im na kazi. V oblasti stfedu bficha se mulZe vyskytovat tmavy
pigmentovany pruh, zndmy jako linea fusca, ktery po porodu vymizi. Prsni bradavky a
areoly tmavnou. Zena miize pocitovat chuté na konkrétni jidlo a nékteré mohou byt
zvlasté vyrazné. Budouci matka také postupné zacinad pfibirat na vaze (Dockalova,
nedatovano). Mezi prvnim a druhym trimestrem je mozné pomoci specialnich krevnich
testl a ultrazvukovych vysetfeni odhalit rizné vyvojové vady. Toto vySetfeni nese nazev
prvotrimestralni screening. Dalsi vySetfeni poté probihd o mésic pozdé€ji a nazyva se
druhotrimestralni screening. Ve dvacatém tydnu t€hotenstvi nasleduje dikladné vysetfeni
jednotlivych organii téla ultrazvukem. Pokud vSak neni vyvoj plodu normalni, mohou

rodice téhotenstvi ukoncit do konce dvacatého ctvrtého tydne (Vyhlaska ¢. 75/1986 Sb.).



Tato Casova faze predstavuje i bod, kdy je plod schopen piezit mimo délohu. Druhy
trimestr kon¢i ve dvacatém sedmém tydnu téhotenstvi. Plod vazi pfiblizné tisic dvé sté
gramt a jeho délka je okolo tiicet pét centimetrii (Charvatova, 2016). V tfetim trimestru,
ktery trvda od sedmého az do devatého meésice téhotenstvi prsy mohou sekretovat
kolostrum, coz se mize projevit neptijemnou vlhkou skvrnou na podprsence. Kolostrum
je tekutina, produkovana mléénymi zldzami pied porodem vsech savct, a i n¢kolik dna
poté. V nékterych pfipadech mohou nastat dalSi bézné potize, jako napiiklad zvySeny
vagindlni sekret, krvaceni z ddsni, klouby a vazy jsou uvolnéné. Proto se miiZze objevovat
bolest v zadech a kyc¢lich. Ke konci téhotenstvi je bézné, ze se objevi otoky nohou a
rukou. Casta je tnava a du$nost z pii¢iny ristu délohy, ktera vytladuje branici. Vahovy
ptirtstek je vidét i béznym okem (Dockalova). V tomto obdobi miiZe nastat strach
z porodu a nasledné strach z nové role matky. Obavy z vlastni nedostacivosti a moZnosti
selhani. To mize byt divod, pro¢ je toto obdobi oznaovano jako obdobi zatéze. Na
druhou stranu je v tomto obdobi charakteristické tzv. stavéni hnizda, coz znamena, ze
Zena zafizuje prostiedi pro dité, nakupuje vybavu pro miminko a pfipravuje se na porod

(Ratislavova, 2008, Patizek, 2009).

1.1 Strava v téhotenstvi

Strava té¢hotné Zeny by méla byt vyvazena, kvalitni a bohaté na Ziviny, jako jsou naptiklad
bilkoviny, tuky (pro spravny vyvoj mozku plodu), sacharidy, vybrané vitaminy, mineraly
a stopové prvky. Vazné dietni chyby mohou byt jednou z hlavnich pfi¢in t€hotenskych
komplikaci nebo komplikaci po porodu. Mohou se dostavit dokonce poruchy zdravi
matky 1 ditéte (Foft, 2001). Strava by méla byt pestrd s dostatecnym zastoupenim
zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobkt, libového kvalitniho masa, ryb, ofechi, luSténin a
mlécnych vyrobki. Dilezité je dodrZzovat bezpecnostni doporuceni tykajici se konzumace
potravin. Témi mohou byt napifiklad omezeni kofeinu a vyhybani se potravindm
s vysokym obsahem bakterialni infekce, jako jsou syrova vejce, syrové maso, nebo tfeba
1 nepasterizované syry. Vyziva béhem gravidity by neméla vést k ptejidani stravou, ktera
je pro télo méné¢ vhodna, tedy energeticky vydatnou, ale nutricné chudou. Pfikladem
mohou byt potraviny jako jsou cukrovinky, uzeniny, slané smazené snacky, hranolky.

V priibéhu gravidity, predevSim v prvni tfetin€, by Zena méla dbat na zvySenou opatrnost,
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pozornost a dodrzovani spravné hygieny pfti pripravé jidla. (Dostatecné myti ovoce,
peceni masa na spravnou teplotu.) Nedodrzeni téchto zasad muze byt rizikové a z potravin
muze dojit k pfenosu riznych nemoci a infekci na matku a poté z matky na plod. Jednou
z nich miize byt toxoplazmdza. Je zplisobena parazitem toxoplasma gondii a pro t€hotné
zeny je nebezpecna, jelikoz zplisobuje vazné problémy, jako jsou neurologické vady,
potrat anebo dokonce umrti jedince (Mullerova, 2004). Zenam v téhotenstvi se
doporucuji 3 hlavni jidla. Doporuceny energeticky obsah: snidané 20 procent, obéd 30
procent a veceti 30 procent. Dopoledni a odpoledni svacina by méla obsahovat 5-10
procent energie. Pauza mezi jidly by méla byt piiblizné 3 hodiny. Strava zeny by méla
byt kvalitni a neméla by obsahovat instantni, hotova chlazena a mrazena jidla, polotovary,
pomazanky, jidla z fastfoodu (Hronek, BareSova, 2012). Téhotné Zeny by nemély ve
velkém mnozstvi jist potraviny, kde je vysoky obsah umélych sladidel a potraviny
pfesolené. M¢ly by omezit chemicky konzervované potraviny. Zatazeni kvalitnich
potravin mize byt velkym pfinosem jak pro budouci matku, tak i pro plod. Kvalitnimi
potravinami se mysli co nejméné zpracované potraviny, napiiklad Cerstvé ovoce a
zelenina, libové bilkoviny, jogurt, tvaroh, ovesné vlocky, zdravé tuky z ofechti a seminek
apod. V pribéhu tehotenstvi by si zena méla hlidat i vahovy pfirGstek. M¢la by pfibrat
okolo 8 az 12 kg (Fortt, 2001).

Obr. €. 1 Zdravy talif (Slimékova, 2019)

V priibéhu gravidity nesmi Zeny zapominat na pitny rezim. Vhodny piijem tekutin jim

slouzi jako prevence zacpy, bolesti hlavy a snizuje pocit inavy. Pro budouci maminky je

vvvvvv

perliva je mirné kyseld a mtze vést k nauzei. Pfesnd mira potfeby pfijmu vody se miize u
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téhotnych Zzen liSit, protoze potfeba zavisi na zivotnim stylu zeny, klimatickych
podminkach, individualnich potiebach. Pokud tedy Zena naptiklad sportuje, bude
potfebovat mnohem vyssi piijem tekutin nez Zena, kterd doma odpoc¢iva. Kromé vody
kohoutkové se doporucuji i vody mineralni, pramenité nebo kojenecké. Ty jsou vhodné,
jelikoz maji vysokou kvalitu, jsou Cisté a neupravené. Ve vétsiné pripadech neobsahuji
zbytecné chemické ptidatné latky, které télo nepotiebuje. Zda dodrzuje Zena spravny
pitny rezim, miZeme poznat na barvé moci. Pokud je moc¢ tmavd, nazna¢i ndm to, ze by
téhotna zena méla pit vice. Pokud je mo¢ svétla, je vSe v potadku. Dal$im zdrojem piijmu
tekutin mohou poslouzit polévky, konkrétné¢ vyvary. V teplych mésicich si pitny rezim

téhotné Zeny mohou obohatit vy$sim piijmem ovoce a zeleniny (TomeSova, 2015).

1.1.1 Vhodna strava v téhotenstvi

Té&hotenstvi pfinasi mnoho zmén v téle Zeny a spravna vyziva je kli€ova pro zdravy vyvoj
plodu a spravny priibéh téhotenstvi. Béhem téhotenstvi je absolutné neptipustné, aby Zena
hladovéla. Je vhodné, aby budouci matka méla lehce zvySeny piijem proteind, vhodné
mnozstvi lipidl a dostate¢né mnozstvi sacharidti. V obdobi gravidity neni vhodné Zadnou
z téchto Zivin vynechavat, jelikoz kazdd ma v pribéhu te€hotenstvi sviij vlastni vyznam

(Chmelikova, 2022).

Bilkoviny — proteiny jsou v t€hotenstvi zcela nepostradatelné, protoze je télo Zeny
potiebuje ke stavbé kazdé nové bunky v téle. Dalsi dulezitou roli hraji i v rdmeci placenty,
kterd ptenasi Ziviny z téla Zeny do téla plodu. Proteiny jsou napomocné i pii vytvareni
novych krevnich bunck a svalové tkané. Podporuji imunitni systém. Nékteré proteiny
obsahuji esencialni aminokyseliny, které jsou dilezité pro imunitni systém matky i plodu.
Doporucend denni davka v té¢hotenstvi je o 10g vyssi neZ pred graviditou, coZ je 60 gramli
denné (Swinneyova, Andersonova, 2011). Z celkového denniho piijmu by mély tvofit
okolo 20 procent. Zdroje proteinii mizeme najit pfedev§im v mase, vejcich a mlécnych
vyrobcich. Na piijem bilkovin by si mély davat pozor hlavné Zeny vegetarianky, které
maso neji. V tomto piipad¢ je potieba nahradit Zivocisné bilkoviny témi rostlinnymi jako

tofu, tempeh, ¢ocka, fazole, cizrna apod. (Chrpa, 2014).

Tuky — lipidy jsou dalezitou soucasti jidelnicku v gravidité. Je klicové zvolit vhodné typy

tuk®i a dodrZzovat jejich doporu¢eny denni piijem, coz je v t€hotenstvi zvIasté vyznamné.
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Duraz je kladen na esencidlni mastné kyseliny, které ptispivaji k optimalnimu vyvoji
mozku plodu. Jde o mastné kyseliny, které si t€lo matky neumi samo vyrobit v potfebné
mife, proto je Zena musi pfijimat ve stravé. Oznacuji se jako nenasycené mastné kyseliny
n-3 a n-6 (n-3 PKM, n-6 PKM). Jejich zdrojem jsou ryby bohaté na tuky, rostlinné oleje,
maso s nizkym obsahem tuku, zloutek (Mullerova, 2004). Naopak ty, u kterych by se mél
piijem omezit, jsou nazyvany trans tuky (trans mastné kyseliny). Ty jsou Casto obsazeny
ve zpracovanych potravinach a zvySuji riziko zdravotnich problémt. Piikladem mohou
byt levné rostlinné oleje a rostlinné tuky na pe€eni (Slimékova, nedatovano). Primérna
zena v obdobi téhotenstvi potiebuje okolo 2 200 — 2 400 kalorii a 30 procent z téchto

kalorii by mélo byt z ptiblizn¢ 70-90 grami tuku (Swinneyova, Andersonova, 2011).

Sacharidy — sacharidy by mély u gravidni Zeny tvofit 50-55 procent z celkového piijmu
stravy. Jsou diilezitou souc¢asti vyzivy zeny v téhotenstvi, protoze télu dodavaji energii a
slouzi jako zdroj vldkniny. Zdrojem by mély byt takzvané polysacharidy, coz jsou
sacharidy sloZzené z mnoha jednoduchych cukri spojenych do dlouhych fetézct.
Ptikladem mohou byt celozrnné zdroje, jako tieba celozrnné obiloviny, celozrnné
téstoviny, dale lusténiny, bataty a ovoce se zeleninou. Tyto zdroje se vyznacuji vétSim
mnozstvim vlédkniny, ktera je pro téhotnou zenu dulezita z hlediska zdravé stfevni ¢innosti
a prevenci zacpy, coz byva v gravidité béznym problémem. Denni davka sacharidii by se

méla pohybovat okolo 320 gramt — 380 grami denné.

Nutno podotknout, Ze se denni doporu¢ené¢ mnozstvi téchto Zivin u té¢hotnych Zen muize
liSit, protoZe kazda gravidni Zena ma trosku jinou energetickou potiebu, jinou stavbu téla,
muZe a nemusi sportovat apod. (Chmelikova, 2022). T¢hotna Zena by méla konzultovat
svou stravu s odbornikem, tedy s 1ékafem a odbornikem na vyzivu. Kazd4 Zena je jind a
ma své specifické potfeby. Gravidni Zena by méla byt omezit piijem prazdnych kalorii,
jeji strava by méla obsahovat ovoce a zeleninu (nejlépe 5 porci denn¢), také zdravé tuky
a omega 3 mastné kyseliny, mlécné vyrobky nebo jejich vhodné alternativy a celozrnné
produkty. Suplementace doporucenych vitaminii a minerali pti t€hotenstvi je také velmi
dilezitad. Dale nesmime zapomenout na vhodny doporuceny pitny rezim (Hronek,

Baresova 2012).
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1.1.2 Nevhodna strava v t€hotenstvi

Nevhodna strava v téhotenstvi mize mit Spatny dopad na zdravi matky, ale i plodu.
V gravidité by si mély zeny davat pozor na urcité potraviny, které by mohly matce 1 plodu
pfitizit. Mély by se vyhnout plisniovym syrim, napiiklad hermelinu, nivé, camembertu, a
to z toho diivodu, Ze mohou obsahovat bakterii s ndzvem Listeria. Ta zplisobuje infekci
zvanou listeridza. Infekce mlze vést k potratim, pired¢asnym porodiim anebo vaznym
komplikacim u novorozencli. Prevence listeridzy spocivd v pe€livém myti ovoce a
zeleniny, vyhybani se nebezpecnym potravindm, udrzovani spravné hygieny v kuchyni.
Dalsi nevhodnou potravinou je syrové maso a vejce. Do svého jidelnicku by méla té¢hotna
zena zaradit jen dostatecné tepeln€ upravené maso i vejce. Opét je to z proto, aby nedoslo
k pfenosu bakterii jako je Salmonella, nebo tfeba Listeria monocytogenes, ktera
zpisobuje infekce traviciho systému, zejména u téhotnych Zen, které maji oslabenou
imunitu (Saier, 2023). Téhotné Zeny by mély omezit ryby, které jsou bohaté na rtut.
Nejvice rtuti obsahuje mecoun, makrela, losos, ale i tundk. Tento prvek je ve vySSim
mnozstvi toxicky pro ledviny, nervovy a imunitni systém vyvijejiciho se plodu. To ale
neznamena, ze by se mély ryby vytadit z jidelni¢ku. Téhotné Zena by je méla konzumovat
2-3 krat tydné. Pti vybéru ryb je vhodna volba tfeba pstruh, treska ¢i tilapie. Pozor si ale
Zzeny musi dat i na syrové ryby, které jsou obsaZeny napiiklad v sushi. Denni strava
budouci matky by méla obsahovat 500 graml ovoce a zeleniny. Zde Zeny musi byt taky
obezfetné, konkrétné tedy u omyvani ovoce. Ovoce a zelenina by pied poZitim méla byt
opravdu dobie omyta. Ke kontaminaci bakteriemi, nebo parazity muze dojit béhem
produkce, skliznég, ¢i ptepravy v obchod¢ (Havlinova, 2021). Dalsi véc, které se gravidni
Zeny obavaji, je vyfazeni kofeinu. Ten ale neni skodlivy, pokud Zena neptekracuje davku
200 mg za den. Pro pfedstavu hrnek kavy obsahuje ptiblizné 100 mg kofeinu a plechovka
coca coly pfiblizné 40 mg kofeinu (Saier, 2023). ,,Urad pro potraviny a drogy (Food and
Drug Administration) radi téhotnym Zenam, aby kavu a kofeinové ndapoje pily s mirou.
Kofein posiluje centralni nervovy systéem a nadto je silnym diuretikem, takZe sniZuje
absorpci mineralu *“ (Swinneyova, Andersonova, 2011, s. 55). Vyloucit nebo omezit by
mély gravidni Zeny pastiky, protoze maji vysoky obsah soli a ptidatnych latek. M¢ly by

vvvvv

protoze sul napomaha vzniku otokd, které se v t€hotenstvi Casto objevuji. Gravidni Zeny
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by nem¢ly koufit a pit alkohol, to je zcela neptipustné. Dodrzovani preventivnich opatieni

muze snizit riziko infekce a chranit tak zdravi matky i plodu (Hronek, BareSova 2012).

1.2 Dopliky stravy v pribéhu téhotenstvi

Zakladem pro zdravy vyvin ditéte je dodrzovani dostate¢ného ptijmu zékladnich zivin,
vitaminli a minerald, a to po dobu celého téhotenstvi. V soucasné dobé je to obecné
uznavany fakt. vyvazena a riiznoroda strava bohaté na cerstvé ovoce, zeleninu a celozrnné
produkty pfedstavuje optimalni zdroj Zivin. Nicméné ziskdni vSech nezbytnych latek
pouze zpotravy muze byt obcas obtizné. Jako piiklad mizeme uvést Zelezo, nebo
kyselinu listovou, jejich pfisun u velkého poctu Zen neni potravou dostatecné pokryt.
Z tohoto divodu se téhotnym Zendm doporucuje uzivani pifipravki, které by mély
nahradit ty latky, jejichz pfijem je nedostacujici. Ackoli kazdy z nas pfijima odliSnou
potravu a chybi mu rtizné vitaminy a mineraly, 1ze pojmenovat ty, u kterych je pfijem pro
spravny vyvoj ditéte nutny, a které v potravé chybi (Vasut a kol., 2007). Strava t€hotné
Zeny ma byt v prvnim piipad¢ pestra, ale také vyvazena. Hlavnim stavebnim kamenem
jsou potraviny jako: ryze, pecivo, obiloviny a téstoviny. Z téchto surovin by méla t€hotna
Zena Cerpat nejvice energie. Diiraz je kladen na konzumaci tmavého peciva a celozrnnou
ryZi, které jsou bohaté na vitaminy ze skupiny B (B1, B2) a niacinu (také vitamin P). Tyto
potraviny rovnéz poskytuji Zelezo s vapnikem, ale také vlakninu, jez sehrava klicovou
roli v prevenci zacpy béhem téhotenstvi. Proteiny neboli bilkoviny, jsou dalsi dileZitou
zivinou béhem gravidity, jejichZ spotieba v t€¢hotenstvi mize vzrist az o 30 %. Maso,
mléko, vejce, ryby, mlééné vyrobky, ale naptiklad také kysané vyrobky s zivymi
kulturami probiotickych bakterii ptfedstavuji dobré a vhodné zdroje proteinti. Nasledujici
potiebnou makrozivinou jsou tuky. Ty zase slouZi jako zdroj energie. Jsou klicové pro
vstfebavani tukem rozpustnych vitamini, jakou jsou vitaminy A, D, E, K. Zendm jsou
doporucovany za studena lisované oleje jako zdroj vitaminu E a omega 3 nenasycenych
mastnych kyselin. Dal$i nepostradatelnou slozku stravy tvoii vitaminy a mineraly, které
se vyskytuji v zelenin€, ovoci, jatrech, kvasnicich, ryzi, obilovinach apod. Na nasem trhu
mame velké mnozstvi preparatl pro t€hotné zeny s odliSnym sloZenim. Kyselina listova
je vhodna k uzivani, pokud téhotenstvi planujeme, tedy hlavn¢ pted ot€hotnénim. Poté 1
v prvnim trimestru téhotenstvi, kdy je nepostradatelnd pro spravny vyvoj

kardiovaskularni a nervové soustavy (Kotrbova, 2009). Orientacni studie, ktera byla
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provadéna v n€kolika zemich odhalila, Ze pokud je pifijem kyseliny listové dostatecny
hlavné v dob¢ okolo poceti, mlize zabranit az ze 70 % b&znym vrozenym vadam péatete.
Denni davka v plodném véku, ktera je doporucovana lékarskym institutem, se pohybuje
okolo 600 mikrogramti (Swinneyova, Andersonova, 2011). Suplementace zelezem s
folatem je doporucovana od druhého trimestru, pokud se tedy prokaze pokles krevniho
barviva (hemoglobinu) pod 110g/l. Ostatni vitaminy a prvky lze dodavat formou
multivitaminovych dopliikti. Je vhodné vybirat doplitkky pravé pro budouci maminky
z diivodu, Ze neobsahuji vitaminy a mineraly, které by mohly mit na dité neptiznivy vliv.
Pokud zena uziva vitaminy a minerdly po celou dobu téhotenstvi, mize to vést
k nadmérné vaze a velikosti ditéte, coz obcas zptisobuje u porodu komplikace a poranéni
ukoncené cisatskym fezem. T€hotné zeny je dilezité upozornit, Ze se doplilky stravy
uzivaji zejména v prubchu prvniho trimestru, poté se dbd na vyvdzenost a pestrost
jidelni¢ku. Zvlastni skupinou jsou matky, které vedou vegetariansky nebo vegansky
jidelnicek. Zde je na misté jakykoliv multivitaminovy pfipravek soucasné se

suplementaci jodu (Kotrbova, 2009).

1.2.1 Mineraly a stopové prvky

Béhem t&hotenstvi a laktace je dileZité zajistit dostateCny piijem minerald, aby se
podpoftil zdravy vyvoj ditéte a udrzoval se vyborny zdravotni stav matky. V ptipadé jejich
nedostatku hrozi zvySena zdravotni rizika pro matku, vyvijejici se plod, ale také pro
kojence (Hronek, 2006). ,,Nezbytné pro vystavbu téla plodu a latkovy metabolismus v téle
mnozstvi v bézné potravé je dostatecné a doplnujici prijem zpravidla neni nutny.

(Kotrbova, 2009, s. 34)

Zelezo ve stravé téhotné Zeny je jednim z kli¢ovych mineralti béhem gravidity. Lékar
rozhodne o doplnéni Zeleza na zaklad¢€ analyzy krevniho obrazu, ktera hodnoti hladinu
hemoglobinu (krevniho barviva) v krvi. Pokud mé Zena pied otéhotnénim dostatecné
mnozstvi Zeleza a jeji strava obsahuje spravné mnozstvi tohoto mineralu, dokaze si télo
matky poradit se zvySenymi naroky, které si gravidita klade. Naopak nedostatek zeleza u
Zeny muZe byt spojen s fetdlnim rlstem a vyvojem, coZ miZe negativné ovlivnit plod.
Déti se rodi s mensi porodni véahou, hrozi ptfedCasny porod, téhotnad Zena je nachylna

k infekcim a celi riziku nadmémé ztraty krve béhem porodu. Nedostatek zeleza
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projevujici se anémii (stav, ktery nastava, kdyz hladina hemoglobinu v krvi klesne pod
normal) je spojen se slabosti Zeny, s inavou, bledosti kiize, mdlobami (Mullerova, 2004).
Doporucend denni davka pro téhotné Zeny je 30 mg. NejbohatSimi zdroji Zeleza jsou
Skeble, tofu, hovézi maso, Cocka, kufrata, lusténiny, vejce (Swinneyova, Andersonova,

2011).

Véapnik ve stravé tchotné zeny je dalSim dulezitym minerdlem. Hlavni davod
suplementace je zdravy vyvoj kosti, zubti, dale je dilezita pro spravnou kontrakci svalu,
funkci nervii a imunitu. Dospéla zena potiebuje dostate¢né mnozstvi vapniku, ptiblizné
700 mg denné (doporuceni EU). Pro t¢hotné a kojici Zeny by se méla davka navysit na
1000/1200 mg denné&. Odpovidajici piijem vapniku po cely Zivot je 1 dobrou prevenci
proti osteopordze. Zdroji vapniku jsou mlécné vyrobky a mléko. Ostatni zdroje vapniku
mohou byt obohacené obiloviny, dale listova zelenina, brokolice, lusténiny, malé ryby
s kostmi (naptiklad sardinky), sirup z Cerveného vina, vapnikem obohacené tofu.
Bohatym zdrojem tohoto mineralu miZze byt také mak (Mullerova, 2004). V primeéru je
treba pocitat 300 mg vapniku na porci mléka a mlécnych vyrobkii, u nemlécnych napoju
obohacenych vapnikem, jogurtit a syru 240 mg na prumérnou porci. To znamend, Ze
z mlécnych vyrobkui 3 porce denné zcela pokryji pozadavky. (Mullerova, 2004, str.34).
Mineralni vody byvaji odlisné svym obsahem vapniku. Vzhledem k jednostrannému
zatéZovani neni pfinosné uZivat jeden druh mineralni vody po delsi dobu (Miillerova,

2004)

Hoic¢ik ve stravé t¢hotné Zeny. Potieba hot¢iku v gravidité je také zvySena. Hoicik se
podili na mnoha biologickych funkcich v téle, véetn€ podpory zdravi kosti, svalové
funkce, nervového systému a srde¢niho zdravi. Béhem t&hotenstvi je hoic¢ik zvlaste
dilezity, jelikoZ plod ho vyuziva pro sviij vlastni vyvoj. Jeho suplementace neni vzdy
dostatecnd. Mohou vzniknout rizné problémy, jako je naptiklad porucha funkce placenty
nebo predCasné délozni stahy. Dale miize zplisobit pied¢asné porody, a tim padem nizkou
porodni hmotnost (Vasut a kolektiv, 2007). Dalsi problém, ktery piinasi nedostatek
hot¢iku je SIDS (syndrom nahlého umrti jedince) (Kotrbova, 2009). Aby se ptedeslo
témto nasledktm, je diilezité, aby tento mineral Zena pfijimala ve stravé. Hot¢ik najdeme
v mléce a v mlécnych vyrobcich, rybach, celozrnnych obilovinach, ofechach, listové

zelening, dribezim mase, bramborach, citrusovych plodech a bandnech (Vasut a kolektiv,
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2007). Doporucena denni davka pro t€hotné Zzeny je 350 miligramil a pro kojici Zzeny

piiblizn¢ 310 miligramta (Swinneyova, Andersonova, 2011).

Jod ve stravé t¢hotné zeny. Jod je stopovy prvek, ktery hraje klicovou roli béhem
téhotenstvi. Je nepostradatelny pro Cinnost §titné zldzy, nezbytny pro spravny vyvoj
mozku a nervové soustavy plodu, zejména v prvnim trimestru téhotenstvi (Vasut a
kolektiv, 2007). Jod je zékladni slozkou hormonu §titné zl1azy. Nedostate¢ny piijem tohoto
stopového prvku vede k nedostatecné produkci téchto hormonti. Nedostatek muze
zpusobit celkovou ztratu 10 az 15 1Q boda v ramci bézné populace, mentalni retardaci,
kretenismus a dal$i neurologické problémy (Kotrbova, 2009). T¢hotné Zeny by béhem
gravidity m¢ly dbat na dostatek jodu, ktery je obsazen v motskych rybach a v mineralnich
vodach, jako naptiklad v Hanacké kyselce, Vincentce, ¢i v Horském prameni. Dale
muzeme jod najit v motské soli, mléénych vyrobcich a ve v§em, co roste v piimoiskych
krajich, kde je v zemi zvySeny obsah jodu (Vasut a kolektiv, 2007). Za optimalni denni
davku pro téhotnou zenu muizeme povazovat 175 mikrogrami. U kojicich Zen poté

zvysenou davku 200 mikrogramt (Swinneyova, Andersonova, 2011).

Zinek ve stravé t€éhotné Zeny. Zinek je dilezity mineral, ktery mize hrat klicovou roli a
v gravidité v poslednich letech vyvolavéa velkou pozornost. Je prokadzané, Ze narozené
déti, jejichz vyziva neobsahuje dostatecné mnozstvi zinku mohou byt nachylné;si
k onemocnéni jako je anencephalie (t€Zké postizeni mozku). Jeho nedostatek také
zpusobuje oslabenou imunitni funkci, zpomaleni ristu plodu, poruchy vyvoje a pred¢asny
porod. Pokud uzZivame vysoké davky Zeleza a kyseliny listové, vstiebavani zinku je silné
omezeno, proto by v tomto ptipadé mély t€¢hotné Zeny zvysit suplementaci zinku, aby to
mélo mensi vliv na jeho vstiebavani. Zinek miizeme najit v béznych potravinach, jako
jsou obiloviny, ryze, mlécné vyrobky, maso, ale také i v téch méné béznych naptiklad:
sOja, jatra, moiské plody, ustfice, mandle, fazol mési¢ni. Nedostatek zinku miizeme
v dne$ni moderni dob€ pozorovat spiSe u vegetarianské stravy, jelikoZ v zivocisSnych
potravinach je obsah zinku v podstaté vyssi, nez u stravy rostlinného ptivodu (Vasut a
kolektiv, 2007). Zinek zajistuje normdalni vyvoj plodu, podporu ristu tkani a pletiv,
imunitni reakce. Je dualezity také pfi léCeni poranéni a je nezbytny pro tvorbu spermii.

Denni doporucend davka pro t¢hotné Zeny je 15 miligramt a pro kojici Zeny prvnich Sest
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mesict 19 mg, poté dalSich Sest mésicii se navysi na 16 miligramti (Swinneyova,

Andersonova, 2011).

Selen ve stravé t¢hotné Zeny ma vyznamnou roli. Je to antioxidant a podporuje imunitni
systém, chrani télo pted poskozenim volnymi radikdly, ma vliv na spravny vyvoj mozku
a nervové soustavy plodu. Je dilezity i pro spravny vyvoj kosterniho svalstva. Nékteré
studie tvrdi, Ze selen mlZe snizovat riziko samovolného potratu. zeny Casto piijimaji az
0 30 % selenu méné, nez by podle doporuceni lékafe mely (Vasut a kolektiv, 2007).
Doporucena denni davka je 65 mikrogramii a pro kojici zeny 75 mikrogrami. Najdeme

ho v motskych plodech, masu a obilovinach.

Sodik ve stravé t€hotné Zeny — hlavni funkce sodiku je udrzovani normalni rovnovahy
tekutin v téle a podpora spravné funkce nervové soustavy a svali. Nezbytny je pro ptenos
nervovych impulzt. V minulosti se matky pokousely snizit, nebo omezit suplementaci
sodiku a soli z divodu zabranéni udrZzovani vody v téle a predejiti preeklampsie (stav
spojeny s vysokym krevnim tlakem a ptfitomnosti bilkoviny v mo¢i u téhotnych zen po
20. tydnu gravidity). V dnes$ni dobé¢ se Zendm po dobu gravidity doporucuje umirnénost
nez zékaz konzumace. Pro sodik zatim nebylo stanoveno dané doporu¢ené mnozstvi.
Odhad vhodné davky se pohybuje okolo 570 miligrami a pro téhotné Zeny 635 miligramt
(Panek a kol., 2002).

Draslik ve stravé téhotné Zeny udrzuje rovnovahu vody a elektrolyti v téle, reguluje
krevni tlak a podporuje spravnou funkci svali a nervové soustavy. Pomaha pii svalové
kontrakci. Draslik se vétSinou nachézi v ovoci (avokado, pomerance, banany), zeleniné
(brambory, Spenat), luSténinach, celozrnnych obilovinach a v mléénych vyrobcich. Pro
draslik neni stanovené doporucené mnozstvi, ale pouze piedpoklddané minimalni
mnozstvi a to je 2 000 miligramu pro Zeny té¢hotné a pro Zeny kojici 2 500 miligramti

(Reader’s Digest vybér, 2000).

Fluorid by v pribéhu te€hotenstvi mél byt vyvazen. Jeho bezpecné odhadované mnozstvi
u dospélych je 1,5 — 4 miligramy. Ptili§ vysoky piijem fluoridu by mohl byt spojen
s rizikem zubni fluordzy u plodu, coz zplisobuje nezadouci skvrny nebo velkou sklovitost
zubtl. Funkce: vaze fosfor a vapnik v kostech a zubech, prevence proti vzniku zubniho

kazu) (Arndt, 2015).
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Mezi ostatni stopové prvky, které nejsou uvedeny vyse patii: méd’, mangan, chrom,
molybden. Po vyjadieni podvyboru Dietary Intake and Nutritilon Supplements je patrné,
ze denni pfijem stopovych prvka (az na Zelezo) neni v obdobi gravidity naléhavy
(Swinneyova, Andersonova, 2011). V piipad¢, Ze je u zeny prokazéan deficit n¢kterych
téchto mineralt/stopovych prvkl, je na misté upravit zené nutrici. Pokud zena neni
schopna pfijmout vSechny potfebné minerdly ze stravy, lze doporucit vhodnou
suplementaci. Jelikoz 1ékarnik nemda klinické, ¢i biochemické vySetteni, je Zadouci
odbornad péce lékate (gynekologa), pfipadné je na misté vhodny multiminerdlovy

piipravek (Hronek, 2006).

1.2.2 Vitaminy

,Vitaminy jsou nizkomolekularni organické slouceniny, které se podileji na
biochemickych procesech v nasem organismu jako katalyzatory (moduluji rychlost
chemickych reakci.) “(Roubik a kol., 2018, s. 259). Jsou to latky, které si télo neumi
vyrobit viibec, nebo je syntetizuje pouze za urcitych podminek. V téhotenstvi jsou
dilezité pro spravny vyvoj plodu a udrzZeni zdravi matky. Mizeme je najit ve vSech
druzich potravin. V mase, zeleniné, ovoci, obilnych vyrobcich, a tfeba i ve vejcich. Pestra
a vyvazena strava by méla byt dostacujici pro pokryti vitaminovych narokd. Pokud tomu
tak neni, je duleZité se poradit s lékaiem o stravé a vhodnych dopliicich, které lze
v t¢hotenstvi uzivat (Sochorova, LukaSova, 2009). Vitaminy se déli dle své rozpustnosti
na dvé zédkladni skupiny. Prvni skupina jsou vitaminy rozpustné v tucich — vitamin
A,D,E.,K. Druhou skupinu tvoii vitaminy rozpustné ve vodé¢ — vitaminy skupiny B,

kyselina listova, vitamin C.

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A miZeme najit také pod ndzvem retinol, nebo axeroftol. Je dulezity pro zrakové
funkce, kiizi, rast bunék a sliznic. V t€hotenstvi je také dilezity pii zrani a vyvoji plodu
a placenty. ZvySuje odolnost proti infekcim a pomaha télu v boji proti chiipce (Vasut a
kolektiv, 2007). Pfi jeho nedostatku, hypovitaminoze, mize dojit k poSkozeni kiize a
sliznic, poruchdm nervového systému, Serosleposti a neplodnosti. Vyznamné snizuje
odolnost proti infekcim a zastavuje rast kosti do délky. Naopak pii jeho nadbytku,
hypervitamindze, mohou nastat zdravotni komplikace, jako naptiklad bolesti hlavy,

zvySend citlivost na svétlo, kozni problémy, a dokonce poSkozeni jater. PfedevS§im na
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pocatku gravidity je velmi nebezpecné piekrocit doporucenou denni davku retinolu.
Zvysuje se totiz riziko télesnych malformaci plodu. I z tohoto diivodu by se vitamin A
nem¢l uzivat bez 1€karské kontroly. Ve stravé t€hotnych Zen se prokazalo dostacujici
mnozstvi retinolu a neni ho ve vétsing piipadech nutné suplementovat. Doporucend denni
davka je pro t€hotné Zeny 1,1 mg retinolu anebo 6,6 mg all-trans-f-karotenu. Pro kojici
zeny pak 1,5 mg vitaminu A nebo 9 mg all-trans-B-karotenu (Hronek, Baresova, 2012).
Zdrojem mohou byt jatra, rybi tuk, maso, ovoce, zelenina, vajecny zloutek (Roubik a kol.,
2018). 90 gramti jater nam doda vice nez 2 500 mcg vitaminu A. Tento vitamin je nejlepsi
suplementovat ve formé betakarotenu proto, ze beta karoten je prekurzorem Vitaminu A.
To znamena, ze ho télo pfeméiluje na retinol dle potieby, tim snizuje riziko
hypervitamindzy (Reader‘s Digest vybér, 2000)

Vitamin D, neboli Kalciferol je dulezity vitamin v pribéhu gravidity, jelikoz hraje
klicovou roli v udrzeni zdravi matky i budouciho potomka. Studie ukazuji, ze kalciferol
je dilezity i1 v prevenci osteoporozy (fidnuti kosti) (Hronek, BareSova, 2012). ,, Bez
dostatecného mnozstvi vitaminu D nemiize organismus vstrebdvat z potravy ani
z potravinovych doplikit dostatek vapniku bez ohledu na to, kolik vapniku zkonzumujeme.
Jsou—li hodnoty vapniku v krvi nizké, télo odebira vapnik z kosti do krve, aby byla pokryta
potieba svalii. Casem vede toto prerozdélovani ke ztraté kostni hmoty* (Readers Digest
vybér, 2000, s.172). Pfi hypovitaminéze u déti mize nedostatek Vitaminu D vyvolat
rachitis (kfivici — chorobné oslabeni kosti). To je jeden z diivodd, pro¢ se kalciferolu fika
antirachiticky vitamin. Dale se jeho nedostatek mlzZe projevovat priijmy, nespavosti,
nervozitou a svalovymi Skuby. Naopak pfi nadmérnému piijmu, hypervitaminoze, se
muzeme citit unaveni a vice se potit. Dal$i symptomy se mohou projevovat Zizni a Castym
svédénim kize. V Ceské republice je predavkovani vitaminem D vzacné. Vétsinou
k predavkovani potravou nedochézi, ale u suplementi k tomuto riziku dojit mize
(Hronek, BareSova, 2012). Doporuc¢end denni davka pro t€¢hotné a kojici matky je 5
mikrogrami nebo 400 mezindrodnich jednotek. (IU). Zdrojem vitaminu D muze byt
slune¢ni zéfeni, obohacené mléko, vajecné Zloutky anebo tfeba obohacené ceredlie

(Swinneyova, Andersonova, 2011).

Vitamin E jinym ndzvem tokoferol hraje kli¢ovou roli v té¢hotenstvi, kde méa nékolik

dilezitych funkci pro zdravi matky i1 plodu. Jeho hlavnim tkolem je podporovat rist a
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vyvoj budouciho potomka. Je to silny antioxidant, ktery plsobi spolecné s ostatnimi
antioxidanty, kyselinou askorbovou a beta karotenem. Snizuje riziko abortu (potratu) a
predCasného porodu. Povazuje se za vitamin plodnosti, proto se miize vyuzivat
k opa¢nému jevu, tedy k 1é¢be neplodnosti. Dale hraje roli v podpofe imunitniho systému,
zdravi, hojeni kiize. Také mé vliv na funkci cév, svalt a nervii (Hronek, BareSova 2012).
Hypovitaminéza, tedy jeho nedostatek, mize zplsobit nervové poskozeni a zkraceni
zivotnosti Cervenych krvinek (Readers Digest vybér, 2000). U novorozenych déti mlize
zpisobit anemii a soucasné také nizkou porodni hmotnost. U Zen, které trpi preeklampsii,
je pozorovan nedostatek tokoferolu (Hronek, Baresova 2012). Doporucend denni davka
Vitaminu E pro t¢hotné Zeny se pohybuje okolo 10 mg. Pro zeny kojici prvnich 6 mésicti
12 mg a dalSich 6 mé&sicti 11 miligrami. Vitamin E m4 mnoho zdroji, ze kterych ho méme
moznost Cerpat. Naptiklad: ofechy a semena, olej z obilnych klickl, losos, tundk,
mandlovy olej, majonéza, ovoce, konkrétnéji tieba avokado (Swinneyova, Andersonova,

2011).

Vitamin K jinak fylochinon je u t€hotnych zen dulezity z hlediska srdZeni krve. Béhem
gravidity se zvySuje potieba vitaminu K, protoze budouci matka musi zajistit dostatecny
pfenos Zivin na vyvoj plodu. Chrani proti vnitinimu krvaceni a podili se na metabolismu
kosti a pojivové tkané. Nedostatek Vitaminu K je vétSinou vzacny, jelikoz ho produkuji
stievni bakterie a doporucena denni davka je vétSinou pokryta. Pfi hypovitamin6ze mliZze
nastat snizeni vstfebavani tukti, mize dochéazet k poruchadm srazeni krve a ke zvySenému
krvaceni. V téhotenstvi muze krvacet dokonce dé¢loha. Po dobu gravidity muize byt
nedostatek diivodem nauzei a zvraceni (Hronek, BareSova, 2012). V prib¢hu prvniho
trimestru miZe mit absence fylochinonu vazné nésledky v podob¢é maxilo-nazalni
hypoplazie u novorozenct, kterd se projevuje obli¢ejovym a ortodontickym postizenim.
Na kryséach bylo ovéfené, Ze pii hypovitamindze vitaminu K béhem vyvoje embrya vede
k nadmérné kalcifikaci septalni chrupavky, coz ma za vysledek podélny rist chrupavky
(Cepova a kol., 2017) Nadbytku vitaminu K je dost naroéné dosahnout, protoze ho neni
v Zadné potraviné mnoho. Az na tmavozelenou listovou zeleninu. Listova zelenina jako
je naptiklad kadetravek nebo kapusta obsahuji v jedné porci 300 az 500 mcg vitaminu K,
to je vic nez 5 tablet po 100 mcg. Dobrym zdrojem tohoto vitaminu je také rtizickova

kapusta a brokolice. Najdeme ho 1 v rostlinnych olejich, mléénych vyrobcich, mase a
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pistaciich (Readers Digest vybér, 2000). Doporucend denni davka pro té¢hotné i kojici

zeny je 65 mikrogramua (Swinneyova, Andersonova, 2011).

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin C neboli kyselina askorbova je diilezity pro t¢hotné zeny z né¢kolika divodi. Je
to silny antioxidant, coz znamena, ze je schopen vychytavat volné¢ radikaly. Podil nese na
syntéze kolagenu, ktery je dilezity pro funkci a tvorbu vSech organii a tkéni véetné Slach,
kosti, vazl, cév a kize. Kyselina askorbova zvysuje absorpci zeleza, vapniku a kyseliny
listové z potravy. To je pro téhotné zeny dllezité zejména u zeleza, jelikoz Casto jeho
nedostatkem trpi. ZvySuje Cinnost imunitniho systému. V dobé téhotenstvi a kojeni je
nepostradatelny a nezbytny vzhledem k vySe uvedenym ucinkiim. Jeho nedostatek ma
mnoho projevi. Napiiklad zvySend unava, krvaceni z dasni, zarudnuti, vétSi nachylnost
k infekei - coz mize oslabit imunitni systém matky. Hypovitaminéza kyseliny askorbové
chorioamniotické membrany. Naopak hypervitamin6za nema toxické ucinky a je obvykle
vzacnd, jelikoZ prebytek vitaminu C se vylou¢i moci. Nadmérné denni davky, ale mohou
vést k neptijemnym vedlejSim u€inkiim jako jsou gastrointestinalni potiZze (naptiklad u
téhotnych Zen piekyseleni Zaludku), problémy s ledvinami, zvySené riziko tvorby
ledvinovych kamenii (Hronek, BareSovd, 2012). Denni davka pro téhotné Zzeny je
pfiblizn€ 110 mg, pro kojici prvnich 6 mésict 150 miligrama, dals$i pal rok 140
miligramt. Zdroje kyseliny askorbové mliZeme najit v potravinach, jako je zelena listova
zelenina, hlavkové zeli, kiwi, mango, Sipek, citrusové plody, Spenat, kedlubna a v mnoha
dalsich (Swinneyovda, Andersonova, 2011).

Kyselina listova, neboli vitamin B9, je ve vodé€ rozpustny vitamin, ktery je zvlaste
v gravidité¢ velmi dilezity pro spravny vyvoj plodu. Potieba kyseliny listové u t€hotné
zeny v prubehu téhotenstvi naristd az o trojndsobek (Koucky, 2011). B9 podporuje
metabolismus bilkovin a tvorbu aminokyselin, gentli, pfenasect nervovych vzruch,
impulzi a ¢ervenych krvinek. U t€hotnych Zen by méla byt zvySena denni davka kyseliny
listové, protoZze ma vyznamnou roli jako ochranna latka proti teratogennim vliviim pii
syntéze genetického materiadlu. U Zen, které pfijimaji spravné mnozstvi, je prokazatelné
mensi pocet malformaci plodu (napf. spina bifida) (Vasut a kolektiv, 2007). Jelikoz u

pfiblizné padesati procent té¢hotnych Zen bylo prokdzano, Ze jejich organismus neni
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schopen kyselinu listovou v pfirozené form¢ vyuzit, je vhodné ji suplementovat.
Nejvhodnéjsi je 5 — methyltetrahydrofolat. Hypervitaminoza pii normalni vyziveé bézné
nenastdva. Orientacni studie provadéna v nékolika zemich dokazuje, ze pokryti
doporuceného denniho pfijmu pro t€¢hotné zeny mtize zabranit az ze sedmdesati procent
béznym vrozenym vadam patefe. Zdroji kyseliny listové jsou Spenat, kapusta hrasek,
¢ocka, brokolice, ¢ervené fazole, chiest, lusténiny a mnoho dalSich. Denni davka se
pohybuje okolo 600 mikrogramli a pro kojici Zeny 500 mikrogramii (Swinneyova,

Andersonova, 2011).

Ostatni vitaminy ze skupiny B — komplexu konkrétn€ Vitamin B1(thiamin), vitamin B2
(riboflavin), vitamin B6 (pyridoxin), Vitamin B12 (kyanokobalamin), kyselina
nikotinova (niacin), kyselina pantotenova, biotin jsou zcela nezbytné ve stravé gravidni a
kojici zeny (Fajfrova, 2011). Tyto vitaminy maji rizné ulohy, jako naptiklad podpora
energetického metabolismu, tvorba cervenych krvinek, podpora zdravi kiize, nehti a
vlasti, fungovani nervového systému. Jejich nedostatek se mize projevit jako zazivaci
potize, poruchy rlstu plodu, potize s nervovym systémem, ale i problémy s k0zi. Pti
nadmérném piijmu B komplexu miiZze dojit k nadvaze t€¢hotné Zeny a narustu hmotnosti
ditéte. Zdrojem mohou byt pivovarské kvasnice, celozrnné pecivo, zelenina a ovoce

(Hronek, BareSova, 2012).

1.3 Pitny rezim v priibéhu téhotenstvi

Pitny rezim v pribéhu téhotenstvi je dilezity pro zachovani zdravi matky a plodu, je
nezbytny proti unavé, bolestem hlavy, slouzi 1 jako prevence proti zacp€. B&hem
t€hotenstvi je doporuceno zvysit piijem tekutin, aby byla matka stale hydratovana, a aby
se podpofilo normalni fungovani téla. Pitny rezim je také dulezity z diivodu transportu
zivin, odpadnich latek a plynt, regulace télesné teploty, a je to také zdroj vsttebatelnych
minerali (BrokeSova, nedatovano). Potteba tekutin je individudlni, kazdopadné je
dilezité, aby Zena vypila minimalné 2,5 — 3 litry denné. Zavisi i na denni spotiebé
potravin, jako je ovoce, zelenina, mléko, nebo tieba polévky. Diky nim se poté mize pitny
rezim v pribehu t€hotenstvi snizit z divodu vysokého obsahu vody v téchto potravinach.
Nedostatecny piijem tekutin miize zptisobovat dehydrataci, zacpu, vyvolava pocit inavy
a miZe nastat celkovy pokles télesné a dusevni innosti. Je dileZité omezit piijem kofeinu

a vyradit napoje, které obsahuji chinin. Ten je obsazen naptiklad v tonicu, nebo
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v alkoholu. Vytfazenim téchto ndpoji mizeme piedejit komplikacim v prob¢hu gravidity.
(alkoholovy syndrom, potrat, nizka porodni hmotnost...) Naopak pokud téhotna Zena
pije velké mnozstvi vody, mize dojit k otokiim a vyS§imu vylucovani mineralnich latek
a vitaminl. Pozor by si téhotné zeny mély dat i na napoje s oxidem uhli¢itym, ty mohou
organismus piekyselovat a zptisobovat fihani, plynatost anebo podporovat t¢hotenskou
nevolnost (Hronek, Baresova, 2012). V téhotenstvi je vhodné pit pfevazné vodu, protoze
je to nejlepsi zplsob hydratace. Kromé té kohoutkové mlzeme zatadit kojenecké,
minerdlni, nebo pfirodni pramenité vody. Ty ruci Cistotou, ve vétsin€ ptipadech vysokou
kvalitou, a navic jsou bez aditiv. Pokud Zena trpi v prvni ¢asti t€hotenstvi nevolnostmi,
muze zkusit zatadit ovocné a bylinné ¢aje. Napiiklad Sipkovy, matovy, nebo bezovy

(Tomesova, 2015).

1.4 Ovoce a zelenina

Konzumace ovoce a zeleniny je béhem gravidity velmi dulezita pro zdravi matky i
budouciho ditéte. Doporucuje se konzumovat riizné druhy ovoce a zeleniny, aby se
ziskalo co nejvice Zivin. Ovoce a zelenina ndm piinaSi mnoho benefitl. Napiiklad slouzi
jako zdroj minerélnich latek, vitaminil a vlakniny. Pfi jeho vybéru by t€hotné Zeny mély
uptfednostnit syrové domaci ovoce a zeleninu pied kupovanym. Nesmime zapominat na
spravnou hygienu. Ovoce a zelenina by se méla velmi dikladné myt, aby se predeslo
riziku bakterialni kontaminace. Vhodna je Uprava zeleniny v pate. Pii pfipravé jidla
v pafe se minimalizuje ztrata Zivin. Zachova se vyssi obsah vitaminli a minerald, které
jsou pro matku a budouci dit¢ pottebné. Denni davka ovoce a zeleniny by se méla

pohybovat okolo 500 gramt (Hronek, BareSova 2012).

2 Vyznam pohybové aktivity/sportu v téhotenstvi

Pravidelna pohybova aktivita ma v t€hotenstvi mnoho vyznamnych benefiti. Diive se
zenam doporucovalo, aby odpocivaly a mély nastaven klidovy reZim. Panovalo
presvédceni, Ze cviceni v téhotenstvi zplisobuje malformace plodu, pfedcasné porody a
jiné komplikace. V dnes$ni dob¢ studie ukazuji, Ze pouze odpocinek a minimum pohybové
aktivity muze pisobit spiSe kontraproduktivné (Dumoulin, 2006). Pohybova aktivita
v téhotenstvi Zen¢ pomaha ke zlepSeni nebo udrzeni fyzické kondice. M4 ale i1 spoustu

dalSich vyhod konkrétné 1 zdravotnich. Mlze snizit riziko vysokého krevniho tlaku a
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obezity, zabranit vzniku varixd, snizit riziko tvorby otokt. Dalsi vyhodou mize byt
rychlej§i zotaveni po porodu. Zena, ktera v gravidité vykonava nédjakou pohybovou
aktivitu nebo sport, ma idealni zéklad k tomu, aby se vratila po porodu ke své pivodni
hmotnosti a kondici (Mojescik, 2021). Nekteré druhy sportovnich aktivit mohou
predstavovat vyznamné riziko pro zdravy vyvoj ditéte. Naopak nékteré se mohou
provozovat po dobu celého te€hotenstvi a s nékterymi, jako naptiklad téhotenska joga,
nebo téhotenskd gymnastika, je naopak nejlepsi doba zacit (Bejdédkova, 2011). DalS§im
benefitem pohybu v t€hotenstvi miize byt zlepSeni spanku. Pravidelny pohyb miize
podporovat lepsi kvalitu spanku. Dosahnout lepsi kvality odpoc¢inku byva u t€hotnych
7en Castym problémem. Zena, ktera je zdrava, citi se v pribéhu téhotenstvi dobie a
neprobihaji u ni v prub&hu gravidity komplikace, nemé divod ptestat cvicit. Je ale nutné
zminit, Ze existuji kontraindikace, kdy zena pohybovou aktivitu vykonavat nemize.
Naptiklad pokud ji byla diagnostikovana cukrovka, nebo ma astma, srde¢ni nemoc, pokud
je ohrozena potratem, nebo ma pravdépodobnost opakujiciho se potratu, ma nizko

polozenou placentu, nebo slaby délozni ¢ipek (Sikorova, 2009).

2.1 Vhodné pohybové aktivity/sport v téhotenstvi

Kazdy pohyb béhem téhotenstvi, za predpokladu, Ze se jedna o fyziologické t€hotenstvi,
pohybové aktivity, které jsou k t€lu matky a plodu Setrné. Pfi cviceni v gravidité je nutné
dodrzovat urcité zasady. Tepova frekvence by neméla pfesdhnout 140 tepl za minutu,
nemélo by dojit k prehrati organismu (teplota vyssi nez 38 stupiiti), méla by byt dodrzena
dostate¢na hydratace. Je vhodné se vyhnout cviceni, které zplisobuje nadmérny tlak na
btisni oblast. Zeny by se mély vyhybat sportiim, pii kterych dochazi k otfestim a naraztim
(Sikorova, 2009). Mezi vhodné sporty v pribehu téhotenstvi se fadi naptiklad specialni
télocvik pro té¢hotné. Tento druh cvieni zenu piipravuje na porod. Posiluji se svaly
panevniho dna, obsahuje rehabilita¢ni cviceni a cviceni ze zdravotni télesné vychovy.
Také se zamétfuje na nacvik déjl, které probihaji u porodu. (dechové cviceni, nacvik
tlaeni apod.) Za dalsi vhodny sport v t€¢hotenstvi miizeme povazovat plavani. Tato Setrna
forma cviCeni poskytuje celkové posileni svali, zlepSuje kardiovaskularni kondici a
snizuje tlak na klouby. Plavat mohou matky do tficatého osmého tydne téhotenstvi.

V tomto obdobi se porodni cesty oteviraji a hrozi riziko vniknuti infekce (Bejdakova,
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2011). Plavani je vhodné i pro Zeny, které¢ maji vyssi hmotnost, nebo které jsou neplavci.
Voda lidské t€lo nadnasi a téhotnd Zzena nemusi piekonavat gravitaci, a navic ulevi
2018). Dalsi doporucena pohybova aktivita v t€hotenstvi je chlize. Je to Setrna aktivita,
kterd poméha udrzet flexibilitu, zlepsuje kardiovaskularni kondici a posiluje svalstvo,
konkrétné tedy nejvice svaly zddové a svaly dolnich koncetin. T¢hotné Zeny by se mély
vyhnout chiizi na frekventovanych sinicich. Vyfukové plyny neprospivaji ani matce, ani
plodu. Doporucuje se chodit v ptirodé€, parku, lese, coz zajisti klidné prostiedi a Cerstvy
vzduch (Sikorova, 2009). Joga je také velmi oblibenou pohybovou aktivitou v téhotenstvi.
Sklada se ze série asan, které slouzi k uvolnéni, posileni a protazeni téla. T¢hotné Zeny
Casto vyuzivaji jogu z divodu tlevy od bolesti zad, svalovych kieci, varixt a oteklych
nohou. Kromé fyzickych vyhod ma joga i tu psychickou. Snizuje stres, napéti a podporuje
relaxaci. Je nutné podotknout, ze je dualezité najit instruktora jogy, ktery ma praxi
s t¢hotnymi zenami (Vyborna, Docekalova, 2004). Dalsi vhodnou aktivitou miize byt
aerobic o nizké intenzité a bez poskoki, tanec s nizkou intenzitou zatiZeni, nebo jizda na
rotopedu. Na zacatku kazdého cviCeni je dlleZité organismus zahtat, aby télo bylo
pripraveno na fyzickou aktivitu. Zahtati a protaZeni slouzi jako prevence svalové ruptury.
Délka cviceni by méla trvat okolo 45 minut, z toho vySsi intenzita maximalné 20-30
minut (maximalné 75 procent maximalni srdecni frekvence). Pied zahdjenim nového

cvi¢ebniho rezimu je dilezité konzultovat s Iékafem jeho vhodnost (Bejdakova, 2011).

2.2 Nevhodné pohybové aktivity/sport v téhotenstvi

V priibéhu tehotenstvi je dilezité vyhnout se aktivitdm, které by mohly zvysit riziko
poranéni, nebo nepohodli pro matku a nenarozené dité. Sport a pohybové aktivity
nevhodné v té¢hotenstvi mizeme rozdélit do dvou skupin. Prvni skupinu tvofii rizikové
sporty, které neni mozné doporucit. A druhou skupinou jsou rizikové sporty, které jsou
v t¢hotenstvi tplné vylouceny. Do prvni skupiny patii brusleni, jizda na koni, squash,
terénni beh, tenis a lyZzovani. Tyto sporty Casto zahrnuji fyzickou namahu a je zde velka
moznost padu, narazu anebo otfesii, které jsou pro plod nevhodné a nebezpecné
(Bejdakova, 2011). Do druhé skupiny patii kolektivni hry. Radi se mezi né naptiklad
basketbal, fotbal, nebo volejbal. Z divodu prudkych pohybt a fyzického kontaktu se

spoluhraci miize dojit k urazu bticha nebo padu. Dalsi rizikové sporty, které by mély byt
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vylouceny, jsou horolezectvi, sjezd na horském kole, bojové sporty, bungee jumping a
potapéni (Matikova, 2023). Konkrétné¢ pii potapéni by mohl byt plod vystaven
dekompresni nemoci, na kterou je velmi senzitivni (Bejdakova, 2011). Pti téchto sportech
muze dochéazet k nadmérnému stresu a namaze, coz je pro gravidni Zenu zcela nevhodné.
Budouci matka by si méla pii sportu vzdy zachovat bezpe¢i a pohodli. M¢la by své

pohybové¢ aktivity vzdy konzultovat s 1ékafem (Loskot, 2021).

2.3 Pohybova aktivita/sport v jednotlivych trimestrech

Pohybova aktivita/sport je dilezitd béhem téhotenstvi, ale méni se s kazdym trimestrem
a individualné podle zdravotniho stavu zeny. Cviceni dle trimestri v gravidité je dulezité
z diivodu ptinosu fyzickych a hormonélnich zmén v téle matky (Stumpf, 2018). Tyto
zmény mohou ovlivnit schopnost téhotné zeny pohybovat se a cvicit. Kazdy trimestr
vyzaduje odlisné pfistupy a ma své vlastni specifické potfeby a omezeni, a proto je
dalezité prizpisobit svou pravidelnost cviceni t€émto zménam. Naptiklad prvni trimestr
mohou doprovazet nevolnosti ¢i inava, a proto by mély zeny cviceni a sportovni aktivitu
budouci matky a rostouci bficho mize ovliviilovat schopnost provadét urcité pohyby a
aktivity. Tteti trimestr mohou doprovazet potize s dychanim, proto mize byt cviceni ke

konci téhotenstvi uz velice narocné a obtizné (Sikorova, 2009).

2.3.1 Pohybova aktivita v 1. trimestru téhotenstvi

Prvni trimestr je obdobi trvajici od 0. tydne aZ po 13. tyden té¢hotenstvi. U mnoha Zen se
po Sesti tydnech zacinaji projevovat prvni pfiznaky gravidity. Projevuji se napiiklad
neobvyklymi chutémi na riizné potraviny, zvysuje se citlivost na vlin€ a pachy a ptichazi
ocekavana tnava. Poté se mohou zacit objevovat zmény nalad, bolesti zad, paleni zahy a
ranni nevolnosti. V prvnim trimestru je dilezité cvi¢it mirn€ a pravidelné, poslouchat své
télo a vyhybat se pfehnanému namahdni. Vhodné téhotenské cviceni mize pomoci
zmirnit fadu potizi spojenych s po€inajicim téhotenstvim (Sikorova, 2009). Pohybovou
aktivitu v tomto obdobi je dobré zaméfit na posileni stiedu téla, celkové stability, a také
na posileni panevniho dna. , Riizné studie ukdzaly, Ze Zeny, které provadeji béhem
tehotenstvi cviceni na posileni svalii panevniho dna, maji tyto svaly silnéjsi i v obdobi po

porodu a byvaji méné casto postizeny unikem moci, stievnich plynii a poklesem mocového
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méchyre, delohy a konecniku‘ (Dumoulin, 2006, s. 34). V prvnim trimestru mohou
té¢hotné Zeny cvicit ve vSech polohach v lehu, 1 na zadech (Kasparek, 2022). V posledni
knize Dr. Jamese Clappa, amerického experta na t¢hotenskou fitness, se uvadi, ze
pravidelnd cviceni v prvnim a druhém trimestru té¢hotenstvi podporuji rast placenty, rst

plodu a zlepsuji adaptaci na matetstvi (Vyborna, Docekalova, 2004).

2.3.2 Pohybova aktivita v II. trimestru téhotenstvi

Druhy trimestr je obdobi trvajici od 13. tydne téhotenstvi do 27. tydne téhotenstvi. Pro
téhotné Zeny toto obdobi byva nejpiijemnéjsi a nejkrasnéjsi. Téhotenské nevolnosti a
unava ustavaji, Zena zacina citit prvni pohyby miminka a bfiSko jesté neni natolik velké,
ze by zené piekazelo (Kovat, 2019). Pokud zena nema zadné komplikace a citi se
pohodIng, miize nadale provozovat mirné a Setrné pohybové aktivity. V tomto obdobi se
muze objevovat syndrom dolni duté Zily, ktery je zpisoben tlakem plodu v déloze na dolni
dutou Zilu. Projevuje se nevolnosti a pocitem na omdleni. Nastava, kdyz Zena lezi delsi
dobu na zadech (Sikorova, 2009). V druhém trimestru je vhodné zatadit cvi¢eni na
posileni stfedu téla. Béhem téhotenstvi se uvolnuje do téla hormon Relaxin, ktery
zpusobuje prodlouzeni a protaZeni svali. V prib¢hu gravidity se ve vétSiné piipadech
bfisni svaly rozvolni vice, a to miZe vést k nedostatku stability stfedu téla. Stied tcla
téhotné Zeny mohou procvicovat naptiklad cvicenim na mici, nebo cvikem plank. Pfi

cviceni je dulezité dbat na dostateCnou hydrataci (Made for moms, 2021).

2.3.3 Pohybova aktivita ve I11. Trimestru téhotenstvi

Tteti trimestr gravidity za¢ina ve 28. tydnu a kon¢i porodem (Gregorova, 2023). V tomto
obdobi by zena méla odejit na matetskou dovolenou. Ve tfetim trimestru mohou nastat
obtize stimto obdobim spojené. Budouci matka mize mit pocit, Ze je t&hotenstvi
nekoneéné. Objevuji se ¢asté zmény nalad jako je radost, smutek, obavy a strach. Zena
muZe mit problém s dychanim z divodu tlaku délohy na branici. Hlava ditéte se za¢ina
vtlacovat do porodnich cest, coz miize byt divod casté mikce (Sikorova, 2009).
V poslednim trimestru je dilezité vnimat své télo, pocity a dle toho pfizpusobit
pohybovou aktivitu. Fyzickd aktivita by se meéla ptizpisobit rostoucimu biichu a
celkovym zménam v téle. Nékteré zeny se v tomto obdobi uz citi unavené, proto je lepsi
zmirnit nebo omezit intenzitu a narocnost cviceni. Vhodné aktivity, které ve tetim

trimestru t¢hotné Zeny mohou zatadit, jsou naptiklad cvi¢eni na mici, plavani, chize
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(Vyborna, Dodekalova, 2004). Zeny mohou cvidit vSechny cviky, které cvidily
v predchozich trimestrech, az na cviky zamétfené na bfisni svaly. Divodem je pretizeni
biiSnich svalii a zvySeni nitrobfisniho tlaku, coz mize vést k diastaze piimych bfisnich
svalli (rozestup mezi svaly). I vtomto trimestru by se m¢ly budouci matky vyhnout

aktivitdm u kterych je vysoké riziko Urazu, padu anebo otfesi (Honova, 2023).

2.4 Vliv pohybové aktivity/sportu na psychiku Zeny

Sport ma na psychiku t€hotné Zeny ptevazné pozitivni vliv. Existuje nékolik divodu, pro¢
ma pohybova aktivita pozitivni u¢inky na psychiku t&hotné Zeny. Zeny, které v gravidité
cvi¢i, maji mnohem vys$$i Sanci, Ze jejich spanek bude kvalitni. Pravidelna fyzicka
aktivita snizuje stres spojeny s tc¢hotenstvim, coz miize vést k lepSimu spanku
(Bejdakova, 2011). ,,Cviceni snizuje uzkost, a to jak akutné, tak i preventivné. Spravna
aktivita mozku zavisi na kirehké rovnovdze mezi aktivaci a tlumenim, pricemz tlumivych
neuronti je cca 20 procent a komunikuji zejména pres GABA neurotransmiter (kyselina
gama-aminomadaselna, jeji ucinky napodobuji alkohol)* (Marcek, 2014, nestrankovano).
Fyzicka aktivita miZe zvysit produkci serotoninu, ktery je spojen s pocitem S$tésti a
radosti. Pokud Zena nemiZze, nebo nechce sportovat, miize alespoil vyzkouset pomalejsi
prochazku v ptirod¢ (Haluskova, 2023). Vliv pohybové aktivity v téhotenstvi ptisobi i na
sebevédomi zeny. Pokud Zena uspéSné dokonci cviceni, ve vétSiné ptipadech nastane
prozitek uspéchu, pocit kontroly nad té€lem, sebejistoty a sebeticty. Dalsi vyhodou sportu
v t¢hotenstvi je podpora socialni interakce, kterd je v gravidité velmi dualezitd. T€hotné
budouci matky se mohou tcastnit skupinovych sportovnich aktivit, které¢ jim pomahaji

k vytvofeni podpurného socidlniho prostiedi a pocitu sounalezitosti (Berankova, 2002).
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3 Cile vyzkumu, vyzkumné otazky a predpoklady

Prakticka ¢ast obsahuje vysledky dotaznikového zkoumani znalosti zasad vyzivy a

sportu/pohybové aktivity v téhotenstvi.

Hlavni cil — Zjistit, zda se u Zen (dle jejich nazoru) v t€hotenstvi zménily stravovaci
navyky. Zjistit, zda t€hotné Zeny pokracuji ve své fyzické aktivité/sportu, kterou/ktery

vykonavaly pted ot€hotnénim.

Hlavni vyzkumna otazka — Zménily se stravovaci navyky téhotnych Zen? Pokracuji

téhotné zeny ve své fyzické aktivité/sportu, kterou/ktery vykonavaly pted otéhotnénim?

Hlavni predpoklad — Predpokladam, Ze se stravovaci navyky v téhotenstvi zméni u 80
% Zen. Pfedpokladam, ze 40 % Zen pokracuje ve své fyzické aktivité/sportu, kterou/ktery

vykonavaly pted ot€hotnénim.
Dil¢i cile
a) Zjistit, zda se v t€hotenstvi zménila frekvence sportovani.

b) Zjistit, zda t€hotné zeny vi, jaké sporty jsou v téhotenstvi vhodné a nevhodné.

c) Zjistit, zda Zeny v téhotenstvi zacaly suplementovat néjaké dopliky stravy. Pokud ano,

jaké to byly nejcastéji.

d) Zjistit z jakého zdroje Cerpaji t¢hotné Zeny nejcastéji informace o spravné vyzive

v prubehu té¢hotenstvi.

Diléi vyzkumné otazky

a) Zmenila se v té¢hotenstvi frekvence sportovani?

b) Védi tehotné zeny, jaké sporty jsou v t€¢hotenstvi vhodné, a které jsou naopak

nevhodné?

c) Zacaly v te¢hotenstvi zeny suplementovat néjaké doplilky stravy? Jestlize ano, jaké

nejcastéji/nejvice?

d) Zjakého zdroje tEhotné Zeny cCerpaji nejCastéji informace o spravné vyzivé

v téhotenstvi?

31



Dil¢i vyzkumné predpoklady

a) Predpokladam, ze se frekvence sportovani v gravidité zménila u 90 % Zen.
b) 70 % tehotnych Zen vi, jaké sporty jsou v té¢hotenstvi vhodné a jaké nevhodné.

c¢) Predpokladam, ze 80 % Zen zacalo se suplementovanim doplilkil stravy v téhotenstvi

a nejcastéjsim doplitkem stravy byla kyselina listova.

d) Zeny cCerpaji nejvice informaci o spravné vyzivé v t€¢hotenstvi z internetu a literatury.
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3.1 Metodologie

Jako vyzkumny nastroj jsem vyuzila online dotaznikovou formu Setfeni. V Google
formulafich jsem vytvofila dotaznik o 27 otdzkdch. Dotaznik byl pro vSechny
respondentky anonymni, aby bylo zachovano jejich soukromi. Byl sestaven tak, abych si
v prvnich tfech otazkéch zjistila zakladni informace o t€hotnych Zenach. Zaméfila jsem
se na vek, aktualni mésic t¢hotenstvi a na nejvyssi dosazené vzdélani. V prvni poloviné
vyzkumu byly otdzky sméfovany na vyzivu v t€hotenstvi. Naptiklad: kolikrat denné se
téhotné zeny stravuji, jakym zptisobem téhotenstvi ovliviiuje jejich chuté, zda se jejich
stravovaci navyky v pribchu gravidity zménily, zda suplementuji néjaké dopliky stravy
(konkrétn¢ jaké vitaminy a mineraly) a odkud Cerpaji informace o spravné vyzivé. Druha
polovina otazek byla zaméfena na sport a pohybovou aktivitu v gravidité. Naptiklad: zda
téhotné zeny pred otéhotnénim sportovaly, zda sportuji i ted’ v prabéhu téhotenstvi, jestli
vi, jaké sporty jsou v t¢hotenstvi vhodné a jaké naopak nevhodné, odkud cerpaji
informace o sportu a pohybové aktivité v t€¢hotenstvi. VSechny otazky byly formulovany
tak, aby byly zfetelné a pochopitelné pro vSechny respondentky. Dotaznik se skladal
z prevazné uzavienych otazek. Dotaznikové Setfeni jsem rozesilala 28.1-29.1 2024 a 11.2
2024 jsem ukoncila sbér dat. Po ukonceni sbéru dat jsem zjistila, ze 9,7 procent dotaznikli
je bohuzel nepouZitelnych pro mou préci, a to z divodu nedostateénych informacich o
zené€ a jejim téhotenstvi, 1 pfes to, Ze jsem se snazila otdzky co nejvice konkretizovat. Ze
72 dotaznikl jsem tedy vyuzila pouze 65. Ziskat t¢hotné respondentky bylo pro mé
v zaveru velmi obtizné. Snazila jsem se dotaznik vlozit do facebookovych skupin, které
se tykaly te¢hotnych maminek. Spravci skupin mi ale ve vétSin€ piipadli neumoznili
prispevek s dotaznikem zvetejnit. Divod byl ten, Ze se to skupiny netykd a skupina ma
slouzit k jinym vécem. KdyZ uZ se mi podatilo do skupiny dostat, netrvalo dlouho, nez
mé z ni vyloucili z ditvodu, ze ne¢ekdm miminko a do skupiny tim padem nepatiim. Tato
cesta rozesilani dotaznikli byla tedy méné Gisp&sna, ale i pies to se mi v zaveru podafilo
néjaké respondentky Uspésné ziskat. Dale jsem tedy zvolila moZnost rozeslat dotaznik
mym té¢hotnym kamarddkam a ty mi poté pomohly rozeslat dal. ZaSla jsem také na
plavecky bazén v Koling, kde kazdy tyden probiha téhotenské plavani a rozeslala
dotaznik i témto budoucim maminkdm. Vyplnéné dotazniky jsem nasledné zanalyzovala

a vyhodnotila vysledky.
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Odkaz na online dotaznik: https://docs.google.com/forms/d/1 YRJcO9KY ImcShkJg44DI10Q-
3U0y76Y mnxT5TBgzu pM/edit
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https://docs.google.com/forms/d/1YRJc09KY1mcShkJg44DlQ-3U0y76Y_mnxT5TBqzu_pM/edit

3.2 Vysledky

Vysledky dotaznikového Setfeni jsou zaméteny na dvé oblasti. Prvni oblast se tyka vyzivy
v t¢hotenstvi a druha oblast pohybové aktivity/sportu v t¢hotenstvi. V nésledujici ¢asti
bude vyhodnoceno 27 otdzek a vysledky budou popsany. Zvolila jsem si vysecovy graf,
protoze je na prvni pohled velmi ptfehledny a zobrazuji se v ném 1 procenta. Vysledky

jednotlivych vyzkumnych otazek jsou nésledujici.

Otazka ¢. 1) Jaky je Vas vék?

Tato otazka byla povinnd, tudiZ odpovédélo 65 respondentek (100 %). 16 respondentek
bylo ve véku 15 - 25 let (25 %) 27 ve véku 26 - 30 let (41%), 20 zGcastnénich Zen dosahlo
veéku 31 - 40 let (31 %). Ve véku 41 - 50 byly pouze dvé respondentky (3 %).

Jaky je Vas vék?

m15-25
W26 -30
m31-40

41-50

Graf ¢. 1 — Vek respondentek (zdroj: vlastni dotaznikové Setfeni — excel)

Otazka €. 2) V jakém jste mésici téhotenstvi?

Na otazku odpovédely vSechny respondentky (65 Zen =100%) , protoZe otdzka byla opé&t
povinnd. T¢hotné Zeny mély vybirat z moznosti: 1-2 mésic, 3-4 mésic, 5-6 mésic, 7-8
mésic anebo 9 mésic. Moznost prvni, tedy mésic t€hotenstvi 1, nebo 2 nezaskrtla Zadna
respondentka (0%). 3-4 mésic zaskrtlo 10 téhotnych Zen (15%). Moznost 5-6 mésic

zaSkrtlo 21 zen (32%) a dominantni skupinou byl mésic 7-8, ktery zaskrtlo nejvice
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téhotnych, tudiz 25 (39%). Posledni moznost byla 9 mésic, a ten zaskrtlo 9 budoucich
matek (14%).

V jakém jste mésici téhotenstvi?

Hl1-2m.

m3-4m.
5-6m.

mWOm.

Graf ¢. 2 — V jakém jste mésici t€hotenstvi? (zdroj: vlastni dotaznikové Setteni - excel)

Otazka ¢. 3) Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?

Tato otazka se tykala nevyssiho dosazeného vzdélani. V prubéhu vyhodnocovani dat z
dotaznikd jsem si vSimla, ze Zeny s vys$Sim dosazenym vzdélanim (vyssi odborné
vzdélani, vysokoskolské vzdélani) si vice vyzivu hlidaji (naptiklad suplementaci doplikti
stravy) a maji také vice informaci o tom, jaké sporty jsou v gravidité vhodné a jaké mohou
byt pro té¢hotnou zenu naopak nevhodné. Z celé skupiny respondentek (z 65 Zen) je 40 %
(26 respondentek) vysokoskolsky vzdé€lanych. 32,3 % (21 tchotnych Zen) ma
sttedoSkolské vzdélani ukoncené maturitni zkouskou, 13,8 % (9 Zen) ukoncilo vzdélani
uciiovskou zkouskou a piedposledni skupinou jsou Zeny, které vystudovaly vyssi
odbornou Skolu — 12% (8 respondentek) . Posledni skupinou jsou Zeny, které dosahly
zakladniho vzdélani. Tento bod oznacila pouze jedna ze skupiny respondentek, coz €ini

pouze 1,5 %.
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Jaké je VaSe nejvysSi dosaZené vzdélani?
W Zakladni vzdélani
m Stredoskolské vzdélani ukoncené
ucnovskou zkouskou

m Stredoskolské vzdélani ukoncené
maturitni zkouskou

Vyssi odborné vzdélani

m Vysokoskolské vzdélani

Graf ¢. 3 — Nejvyssi dosazené vzdélani (zdroj: vlastni dotaznikové Setfeni - excel)

Otazka ¢. 4) Zajimate se v obdobi téhotenstvi o Vasi vyzivu?

24 zen (37%) odpovédélo, Ze se v t€hotenstvi o vyzivu zajimaji. 29 zen (45%) oznacilo
odpovéd,, spise ano®. Tieti moznost byla ,, spiSe ne* a tu oznacilo pouze 12 respondentek
(18%). Na vybér byla jesté jedna odpovéd’ ,,ne“ tu ale neoznacila zadna téhotnd zena

(0%), coz mi ud¢lalo v zavéru velkou radost.

Zajimate se v obdobi téhotenstvi o Vasi vyzivu?

H Ano
M Spise ano
[ Spise ne

Ne

Graf €. 4 — Zajimate se v obdobi téhotenstvi o Vasi vyzivu? (zdroj: vlastni dotaznikové
Setieni - excel)

Otazka ¢. 5) Kolikrat denné jite?
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Tuto otazku jsem respondentkam polozila, protoze mé zajimalo, zda udrzuji v t€hotenstvi
n¢jakou pravidelnost mezi jidly. Nepravidelna strava muaze byt jedna z hlavnich pficin
obezity a nadvahy. Vhodné je jist 5-6 x denn¢ a to nejlépe 3 hlavni jidla plus 2 svacinky.
Pauza mezi jidly by méla byt pfiblizné¢ 3 hodiny. Z grafu lze vycist, ze ani jedna
respondentka (0%) neoznacila bod 1-2 jidla denné, coz mé velice potésilo. Kdyby matka
konzumovala pouze 2 jidla denn¢, mohlo by to byt pro plod i téhotnou Zenu ohrozujici.
3x-4x denné se stravuje 15 Zen (22%) . Bod 5x-6x denné¢ si zvolilo nejvice respondentek
ato je 44 (65%). Tento vysledek povazuji za velice kladny. Pouze 6 respondetek oznacilo,

ze ji vice nez 6 jidel denné (13%).

Kolikrat denné jite?

H 1-2 denné
3-4 denné
5-6 denné

vice nez 6 denné
(]

Graf ¢. 5 — Kolikrat denné¢ jite? (zdroj: vlastni dotaznikové Setfeni -excel)

Otazka €. 6) Jak téhotenstvi ovliviiuje Vase chuté?

Dale mé zajimalo, zda ma gravidita vliv na chuté Zen. Tato otazka byla povinna, ale
respondentky mohly zaSkrtnout vice odpovédi. Ukézalo se, Ze na plné ¢are vyhral bod
,Zvysend chut’ na sladké* (46 %). To pro mé bylo velice ptekvapujici. Tento bod byl
zvolen dokonce 45x. Dalsi moznost, kterou respondentky mohly zaSkrtnout se tykala
chuti na slané. Tento bod byl zvolen 19x (20 %), coz je oproti chuti na sladké témér
polovi¢ni rozdil. MoZnost ,,nechutenstvi® méla 13%. Dalsi z vybéru odpovédi bylo ,,jiné*

a to pouze s 9%. Nasledujici posledni bod ,,neovliviiuje* ziskal 12 % tedy 12 oznaceni.
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Jak téhotenstvi ovliviiuje Vase chut’é?

M zvy$end chut na sladké
M zvy$end chut na slané
M nechutenstvi

jiné

M neovliviuje

Graf ¢. 6 — Jak tehotenstvi ovliviiuje VaSe chuté? (zdroj: vlastni dotaznikové Setfeni —
excel)

Otazka €. 7) Zménily se VaSe stravovaci navyky, kdyz jste zjistila, Ze jste t€hotna?

Stravovaci navyky v t€hotenstvi je urcité¢ dileZité do jisté miry zménit. Pokud Zena
v béZzném zivoté konzumuje napiiklad syrové maso a vyrobky z néj jako je tieba tatardk
a sushi, v t€¢hotenstvi by se syrovému masu méla vyhnout. Pozor je potieba davat i tfeba
na kofein. Jeho davka v téhotenstvi by se méla snizit na minimum. V této otdzce
pfevazovala prvni moZnost. Na tuto otazku odpovédélo 65 Zen — 100 %. 37 Zen
odpovédélo, ze se jejich stravovaci navyky zménily (57 %). Pro druhou mozZnost
hlasovalo 28 zen (43 %) . To mi ptijde jako velky pocet. Osobné jsem ocekavala, ze

vysledné ¢islo bude o néco mensi.

Zménily se Vase stravovaci navyky, kdyz jste zjistila, ze
jste téhotna?

Hano
M ne
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Graf ¢. 7 — Zménily se Vase stravovaci navyky, kdyz jste zjistila, ze jste t€hotna? (zdroj:
vlastni dotaznikové Setieni - excel)

Otazka ¢. 8) JestliZe ano, jak?

Tato otazka navazuje na predchozi a nebyla povinna. T¢hotné zeny mély moznost oznacit
vice moznosti. Odpovédélo pouze 27 zen (41 % ze 100%), pfestoze v piechozi otdzce
odpovédélo 37 respondentek, Ze se jejich stravovaci navyky zménily. Bohuzel na otazku,
jak se zménily uz nékteré neodpoveédély. Mezi nejcastéjsi odpovédi se zaradily tyto
moznosti: omezeni tu¢nych jidel (zvoleno 10 — 21%), vice ovoce a zeleniny (zvoleno 11
— 23 %), pravidelna strava (zvoleno 10 — 20 %). Mén¢ zvolené odpovédi byly: vylouceni
alkoholu (zvoleno 6- 21%), omezeni zpracovanych potravin (zvoleno 5 —21% ), vyfazeni

kofeinu (zvoleno 5 — 10% ) a posledni moznost ,,jiné* byla zvolena pouze 2x (4%).

JestliZe ano, jak?

H vylouceni alkoholu

M vice ovoce a zeleniny
omezeni zpracovanych
potravin
vyrazeni kofeinu

B omezeni tucnych jidel

M pravidelna strava

Hjiné

Graf ¢. 8 — Jestlize ano, jak? (zdroj: vlastni dotaznikové Setfeni - excel)

Otazka ¢. 9) Zacala jste v prubéhu téhotenstvi uzivat néjaké dopliky stravy?
(mySleno konkrétné jaké vitaminy, mineraly — ne uZ ,hotové“ vyrobky jako
napriklad Femibion)

Na otazku odpovedély vSechny respondentky (tudiz 65 Zen), protoze byla povinna. 44
téhotnych zen (68%) oznacilo odpovéd ,,ano“ a 21 respondentek (32%) oznaclilo
odpovéd’ ,,ne*. U této otazky pii zkuSebnim dotaznikli jsem vyhodnotila, Ze bude lepsi,
kdyz otazku vice specifikuji, aby byla 1épe uchopitelna. Proto jsem tedy za otazku hlavni

dodala jesté zavorku s upfesnénim.
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Zacala jste v priubéhu téhotenstvi uzivat néjaké dopliky
sravy?

M ano
M ne

Graf €. 9 — Zacala jste v prubchu téhotenstvi uzivat n¢jaké doplnky stravy?  (mysleno
konkrétné jaké vitaminy, mineraly — ne vyrobky jako naptiklad femibion) (zdroj: vlastni
dotaznikové Setfeni - excel)

Otazka ¢. 10) JestliZze ano, jaké? (mySleno konkrétné jaké vitaminy a mineraly — ne
uz ,,hotové*“ vyrobky jako napriklad Femibion)

Respondentky si o u této otdzky opct mohly zvolit vice odpovédi. Na tuto otazku
odpovédélo 44 respondentek. BohuZel, 1 pfestoze jsem v otazce zdlraznila, at” mi budouci
maminky nepiSou Femibion a ostatni podobné vyrobky, i tak se bohuzel u 4 odpovédi
stalo. Proto jsem tyto odpovédi vyradila a vytvorila graf bez nich. Mij ptredpoklad u této
otazky byl, Ze nejcastéji bude zvolena kyselina listova, na kterou se klade v dnesni dob¢
velky diraz. M{j pfedpoklad byl prokazan. Nejcastéji zvolend odpovéd’ byla opravdu
kyselina listova. (23% - 21 oznaceni) Naopak mne ptekvapily omega 3 mastné kyseliny,
které byly zvoleny 13, coz ¢ini 14 %. Celkové procentualni vyhodnoceni si miZeme

prohlédnout v grafu.
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JestliZe ano, jaké?

M kyselina askorbova (Vit. C)

m kyselina listova

4% 8% 10% mjod
7% zinek
23%
12% \ M hor¢ik
M omega 3 mastné kyseliny
4%
14%
- o, “ H Zelezo
17% 1%
M vitamin D

M vitaminy skupiny B

Graf ¢. 10 — Jestlize ano, jaké? (zdroj: vlastni dotaznikové Setieni - excel)

Otazka ¢. 11) Jaké zasady zdravého stravovani dodrZujete?

Tato otazka byla povinna a respondentky si mohly opét zvolit vice odpovédi. Odpoveédélo
65 zen (100 %). Nejcastéjsi zvolend moznost byla vice ovoce a zeleniny. Tento bod byl
zvolen 40x (42 %) . Na druhém misté byla pestra a vyvazenda strava, konkrétné 30%
(zvoleno 28x) . Pravidelnd strava ziskala 9% (zvoleno 13x). Na dal§im misté skoncila
Cerstvost potravin. U této moznosti jsem si myslela, Ze bude mit vice oznaceni, ale tento
bod oznacilo pouze 9 Zen, coz ¢ini pouze 10 %. Na poslednim misté skonc¢ily moznosti
,,Jin€*“ 4% (zvoleno 4x) a nebo ,,7zadné*“ 5 % (zvoleno 5x) . S bodem ,,z4dné* jsem vcelku

spokojend, protoZe je to minimum Zen, kter¢ zadné zdsady stravovani nedodrzuji.

Jaké zasady zdravého stravovani dodrzujete?

H pravidelna strava

W Cerstvost potravin

M pestrd a vyvazena strava
vice ovoce a zeleniny

M jiné

M 74dné
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Graf ¢. 11. — Jaké zasady zdravého stravovani dodrzujete? (zdroj: vlastni dotaznikové
Setfeni - excel)

Otazka ¢. 12) Uved’te zdroj, ze kterého cerpate informace o spravné vyzivé
v téhotenstvi.

Otézka byla povinnd a respondentky mély oznacit pouze 1 moznost. Odpovédélo 65 Zen
tedy 100 %. Nejvyssi podil, konkrétné 34 zen (53%), uptednostnuje internet jako primarni
zdroj informaci o spravné vyzive.12 respondentek (18 %) z mého vyzkumného Setieni
necerpaji informace o spravné vyzive z zadného zdroje. Moznost ,,jiné* si ziskalo 7 (11%)
oznaceni. Pouze 5 Zen (8 %) ze vSech 65 respondentek se ptd na vyzivu v gravidité svého
gynekologa. Tti budouci matky (5 %) oznacily odpovéd’ ,,nutri¢ni poradna®. Pouze dvé
zeny cCerpaji informace z literatury a téméf stejny pocet oznaceni ma i posledni bod

,pratelé”. Znazornéné vysledky si miizeme prohlédnout v grafu ¢. 12.

Uved’te zdroj, ze kterého cerpate informace o spravné
vyZivé v téhotenstvi?

H gynekolog

M internet
literatura
nutriéni poradna

M pratelé

M jiné

m 74dny

Graf €. 12 — Uved'te zdroj, ze kterého Cerpate informace o spravné vyziveé v t€hotenstvi.
(zdroj: vlastni dotaznikové Setfeni - excel)

Otazka ¢. 13) Vykonavala jste pravidelné pied otéhotnénim néjakou
fyzickou/sportovni aktivitu?

Odpovédelo 65 téhotnych Zen (100 %). 45 respondentek vykondvalo pied oté¢hotnénim
néjakou sportovni/fyzickou aktivitu coz ¢ini 69 %. 20 odpovédi bylo oznaceno

respondentkami, které pred ot¢hotnénim nesportovaly a tj. 31%
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Vykonavala jste pravidelné pi‘ed otéhotnénim néjakou
fyzickou/sportovni aktivitu?

M ano

M ne

Graf ¢. 13 — Vykonavala jste pravidelné pfed ot€hotnénim néjakou fyzickou/sportovni
aktivitu? (zdroj: vlastni dotaznikové Setfeni - excel)

Otazka ¢. 14) JestliZe ano, jakou? (pokud jste vykonavala sportii/pohybovych aktivit
vice, zaSKkrtnéte ten, ktera dominoval)

Tato otazka navazovala na otazku predchozi a nebyla povinna. Odpovédélo 45
respondentek, coz ¢ini 69 % z celkového poctu dotazovanych. Procentuédlni vyhodnoceni
si mizeme prohlédnout v grafu. Nejvice Zen pred ot€hotnénim navstévovalo posilovnu,
nebo cvicily posilovaci cviky (37 % - 16r.). 13 % (6 zen) behalo, a také se stejnym poctem
procent, tedy 13 % zen, se vénovalo turistice. 11 % (5r.) se vénovalo jizdé na kole. 11 %
téhotnych oznacilo odpoved’ ,,jiné“. 9 % (4r.) se vénovalo joze. Nejméné Zen se vénovalo
plavani (6 % - 3r.). Pohybové aktivité, které se pfed ot€hotnénim nevénovala zZadna

respondentka, byly sporty kolektivni (0 %).
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JestliZe ano, jakou? (pokud jste vykonavala
sporti/pohybovych aktivit vice, zaSkrtnéte ten, ktera
dominoval)

M turistika
W béh
jizda na kole

posilovna/posilovaci cviky

M plavani
(1]

W kolektivni sporty

Hjiné

Graf ¢. 14 — jestliZe ano, jakou? (pokud jste vykonavala sportil vice, zaSkrtnéte ten, ktera
dominoval) (zdroj: vlastni dotaznikové Setieni - excel)

Otazka ¢. 15) Jak cdasto jste fyzickou/sportovni aktivitu pred otéhotnénim
vykonavala? (doba trvani nejméné 30 minut)

Sport ma mnoho benefitli. Podporuje spanek, zlepSuje srde¢né-cévni onemocnéni,
pomahé nam udrZovat zdravou hmotnost. Ma ale 1 spousty vyhod z hlediska dusevniho
zdravi. SniZuje stres, zvySuje sebevédomi a udrzuje duSevni pohodu. Odpovédélo 65
respondentek tudiz 100 %. Z grafu lze vycist, Ze vice neZ 3 x tydné sportovalo 11 % (7
zen). Zde jsem ocekavala vysledek o néco vyssi. 3x za tyden vykonévalo danou fyzickou
aktivitu az 35 % (23 Zen). Moznost 1x tydné si zvolilo téméf stejny pocet zen jako pfi
moznosti 3x tydné tudiz 34 %. 1x mesicné€ cvici 12 % (8 respondentek). 8 % t€hotnych si

zvolilo moZnost, Ze pfed ot€¢hotnénim nesportovaly vibec.
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Jak casto jste fyzickou/sportovni aktivitu pred otéhotnénim
vykonavala? (doba trvani nejméné 30 minut)

H vice nez 3 x tydné
M 3x za tyden
M 1x tydné

1x za mésic

H nikdy

Graf €. 15 — Jak casto jste fyzickou/sportovni aktivitu pfed ot€hotnénim vykonavala?
(doba trvani nejméné 30 minut) (zdroj: vlastni dotaznikové Setfeni -excel)

Otazka ¢. 16) Vykonavate v prubéhu téhotenstvi néjakou fyzickou aktivitu?
Na tuto otazku odpovédélo 65 Zen, tedy 100 %. 69 % (45 zen) v té¢hotenstvi sportuje. To
je za me¢ velmi kladny vysledek. 31 % (20 t€hotnych Zen) nesportuji v gravidite, coz mi

osobn¢ prijde jako ztrata, protoze sport v t€hotenstvi (pokud se samoziejme realizuje, tak

viceméné samé vyhody.
Vykonavate v priubéhu téhotenstvi néjakou fyzickou

aktivitu?

M ano

Hne

Graf ¢. 16 — Vykonavate v prib¢hu te€hotenstvi n¢jakou fyzickou aktivitu? (zdroj: vlastni
dotaznikové Setteni - excel)
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Otazka €. 17) JestliZze ano, jakou? (pokud vykonavate sporti/pohybovych aktivit
vice, zaSkrtnéte ten, ktery/ktera dominuje)

Tato otdzka byla zodpovézend pouze 45 Zenami. Z grafu ¢. 17 lze vycCist, ze 43 %
respondentek v té¢hotenstvi se vénuji nejvice turistice. Kdyz graf €. 17 porovname
s grafem ¢. 14 mizeme pozorovat velky pokles u bodu posilovna/posilovaci cviky, kde
procenta klesly o dokonce 30 %. Domnivam se, ze urcita ¢ast zen, které pied t€hotenstvim
cvicily v posilovng, nyni v prubéhu téhotenstvi piesly na mirng€j$i pohybovou aktivitu, a
to je turistika. 15 % respondentek cvici té¢hotenské cviceni. 13 % se vénuje joze, ktera
byva v téhotenstvi také velmi oblibend. Pomahd Zen€ s uvolnénim a relaxaci mysli.
Plavéni je také velmi oblibend a vhodné aktivita v téhotenstvi. Zeny se u této aktivity
uvolni, nauci se uvédomovat si své télo, uvolnit dalezité svaly a nauci se spravné dychat,
coz pozdé&ji u porodu mize byt velkym piinosem. Tedy u moznosti ,,plavani* jsem byla
velice pfekvapena (praveé z diivodu, Ze ma hodné benefitl), Ze se této aktivité¢ vénuje
pouze 9 % z respondentek. 4 % si ziskala jizda na kole, kterou zaskrtly pouze 3

respondentky. 2 % zen v téhotenstvi béha a 4 % se veénuji jinym sportim. MozZnost

,.kolektivni sporty* neoznacila ani jedna respondentka.

Jestlize ano, jakou? (pokud vykonavate sporti/pohybovych
aktivit vice, zaSkrtnéte ten, ktery/ktera dominuje)

M turistika
M béh
jizda na kole
posilovna \ posilovaci cviky
M joga
M plavéni
B kolektivni sporty

M cviceni pro téhotné

Hjiné

Graf €. 17 - Jestlize ano, jakou? (pokud jste vykonavala sporti/pohybovych aktivit vice,
zaSkrtnéte ten, ktery dominoval) (zdroj: vlastni dotaznikové Setteni - excel)
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Otazka ¢. 18) Jak casto vykonavate fyzickou/sportovni aktivitu v pribéhu
téhotenstvi? (doba trvani nejméné 30 minut)

Otézka byla povinna. Odpovédélo 65 Zen tedy 100 %. 29 %, coz je 19 Zen, sportuje vice
nez 3x za tyden. 27 % (18 respondentek) sportuje 3x tydné. 25 % (16 respondentek)
v t¢hotenstvi nezarazuje zadnou fyzickou/sportovni aktivitu. 1x tydné sportuji pouze 3 %

(2 dotazované) a 16 % téhotnych zen, coz je 10 respondentek, sportuji 1x mési¢né.

Jak casto vykonavaite fyzickou/sportovni aktivitu v pribéhu
téhotenstvi? (doba trvani nejméné 30 minut)

M vice nez 3x tydné
m 3x tydné
W 1x tydné

1x za mésic

3% | 27%

M nikdy

Graf ¢. 18 - Jak ¢asto vykonavate fyzickou/sportovni aktivitu v pribéhu téhotenstvi?
(doba trvani nejméné 30 minut) (zdroj: vlastni dotaznikové Setfeni - excel)

Otazka ¢. 19) Omezila jste v prubéhu téhotenstvi fyzickou/pohybovou
aktivitu/sport?

Na tuto otazku odpovédélo 65 respondentek tedy 100% dotazovanych. Z grafu lze vycist,
ze 41 % (27 zen) oznacilo odpovéd’ ,,spiSe ano®. 37 % respondentek omezilo fyzickou
aktivitu/sport v t€hotenstvi. Moznost ,,spiSe ne* si zvolilo 12 respondentek coz je 20 %

z dotazovanych a pouze 2 % téhotnych Zen sportuji stejné jako pfed t€hotenstvim.
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Omezila jste v pribéhu téhotenstvi fyzickou/pohybovou
aktivitu/sport?

Hano
M spise ano
Hne

spise ne

Graf ¢. 19 - Omezila jste v prabéhu téhotenstvi fyzickou/pohybovou aktivitu/sport?
(zdroj: vlastni dotaznikové Setfeni - excel)

Otazka ¢. 20) Pokracujete ve své fyzické aktivité/sportu, ktery jste vykonavala pred
otéhotnénim?

Tato otazka byla uzaviend a byly na vybér pouze dv€ moznosti. Odpoveédélo 65
respondentek, tedy 100 %. Respondentky, které¢ odpoveédély ano (22 %), pokracuji ve své
fyzické aktivité/sportu v t&hotenstvi. Zeny, které odpovédély ne (78 %), ve své fyzické
aktivité/sportu v téhotenstvi nepokracuji.

Pokracujete ve své fyzické aktivité/sportu, ktery jste
vykonavala pred otéhotnénim?

M ano
M ne
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Graf ¢. 20 - Pokracujete ve své fyzické aktivité/sportu, ktery jste vykondvala pred
oté¢hotnénim? (zdroj: vlastni dotaznikové Setfeni - excel)

Otazka €. 21) Zménila se v téhotenstvi frekvence sportovani?

V této otdzce mé zajimalo, zda se v prib&hu tchotenstvi u respondentek zmeénila
frekvence sportovani, nebo zda si udrzovaly stejnou frekvenci jako pied otéhotnénim.
Frekvence sportovani béhem gravidity se obvykle upravuje v souladu s individualnimi
potifebami Zeny. Nékteré zeny mohou pokracovat ve svém cvic¢ebnim rezimu, a naopak
nckteré zase potiebuji prechod na mirnéjsi formu cviceni. Odpovédélo 65 respondentek
tedy 100 %. U 66 % (43 téhotnych Zen) se frekvence sportovani zménila a u 34 % (22

respondentek) zlstala frekvence stejna.

Zménila se v téhotenstvi frekvence sportovani?

Hano

M ne

Graf ¢. 21- Zmenila se v t€hotenstvi frekvence sportovani? (zdroj: vlastni dotaznikové
Setieni - excel)

Otazka ¢. 22) Vite, jaky sport/pohybova aktivita je v téhotenstvi vhodny/vhodna?

Tato otazka byla povinnd tudiz odpovédélo 65 respondentek (100%). Bylo na vybér ze
dvou moZnosti. 54 respondentek, coZ Cini 83 %, vi, jaké sporty/pohybové aktivity jsou
v téhotenstvi vhodné a 11 dotazovanych zen, (17 %), nevi, jaké sporty jsou v t¢hotenstvi

vhodné.
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Vite, jaky sport/pohybova aktivita je v téhotenstvi
vhodny/vhodna?

M ano

M ne

Graf €. 22 — Vite, jaky sport/pohybova aktivita je v t€hotenstvi vhodny/vhodna? (zdroj:
vlastni dotaznikové Setieni - excel)

Otazka €. 23) JestliZe ano, jaka odpovéd’ je spravna?
U této otazky se prokazala znalost respondentek ohledné vhodnych sportii v t€hotenstvi.
Odpovédelo 49 respondentek (to ¢ini 75% ze vSech respondentek), i piestoze v piechozi

otazce odpovédélo 54 respondentek ano.

82 % respondentek si zvolilo spravnou odpoveéd’ a to je ,,joga, plavani, chiize®. 10 %
téhotnych zen hlasovalo pro ,,chlize, mi¢ové hry, plavani®. Zde jsou dvé spravné odpovédi
(chtize a plavani). Co sem ale nepatii, jsou mi¢ové hry. Mi¢ové hry jsou v t€hotenstvi
nebezpecné z vice divodu. Hrozi zde riziko Urazu, ptehiati a hlavné padu, nebo srazky se
spoluhra¢em/protihraCem. 6 % respondentek si mysli, ze vhodné sporty jsou plavani,
micové hry a tenis. V této moznosti jsou Spatné micové hry a i tenis. Tenis se
nedoporucuje z davodu velké fyzické ndmahy, riziku ptehtati, irazu a nepiedvidatelnosti.
2 % Zen zvolilo odpovéd’ ,,potapéni* a ani jedna respondentka nezvolila odpovéd’ ,,jizda
na koni, plavani, potapéni®. Z této otazky tedy miizeme vyhodnotit, ze 82 % Zen (které
oznacily odpovéd, Ze vi, jaké sporty jsou v téhotenstvi vhodné) vi, jaké sporty jsou

v téhotenstvi vhodné.
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JestliZe ano, jaka odpovéd’ je spravna?

B chlize, mi¢ové hry, plavani

M plavani, micové hry, tenis

M jizda na koni, plavani,
potapéni

jéga, plavani, chize

M potdpéni

Graf ¢. 23 — Jestlize ano, jaka odpovéd’ je spravna? (zdroj: vlastni dotaznikové Setfeni -
excel)

Otazka ¢. 24) Vite, jaky sport/pohybova aktivita je naopak v téhotenstvi
nevhodny/nevhodna?

Otazka byla povinna. Tudiz ze vSech 65 respondentek 77 % oznalilo, Ze vi, jaky
sport/pohybova aktivita je v gravidit¢ nevhodny/nevhodna a 23 % téhotnych Zen
oznacilo, ze nevi, jaky sport/pohybova aktivita je vhodny/vhodna. Osobné si myslim, ze
1 Zena, kterd nesportuje, by méla védét, jaké sporty jsou v t€hotenstvi nevhodné. 23 % je

za mne vysoké ¢islo.

Vite, jaky sport/pohybova aktivita je naopak v téhotenstvi
nevhodny/nevhodna?

Hano
M ne
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Graf ¢. 24 — Vite, jaky sport/pohybova aktivita je naopak v téhotenstvi
nevhodny/nevhodné? (zdroj: vlastni dotaznikové Setteni - excel)

Otazka ¢. 25) JestliZze ano, jaka odpovéd’ je spravna?

Tato otazka byla povinna, coz znamena, ze odpovédélo 65 respondentek (100 %). Z grafu
muzeme vycist, Zze nejvice respondentek oznacilo bod ,,lyzovani a micové hry* (67% -
44 respondentek) a tato odpovéd byla spravna. Ostatni zeny, coz ¢ini 33 % (21

respondentek) hlasovaly pro ostatni moznosti, které vSak byly nespravné.

JestliZe ano, jaka odpovéd’ je spravna?

M jizda na kole

M tanec

m plavéni, rychla chize
béh

M lyZovani, micové hry

Graf ¢. 25 — Jestlize ano, jaka odpovéd’ je spravna? (zdroj: vlastni dotaznikové Setfeni -
excel)

Otazka ¢. 26) Co Vam brani ve vykonavani fyzické aktivity/sportu v téhotenstvi?

Na tuto otazku odpovédélo 65 respondentek. 28 % respondentkdm (18 Zen) nebrani ve
vykonavani fyzické aktivité nic. 20 % (13 Zzen) brani doporuceni lékaie. 17 % (11
respondentkdm) brani vys$i hmotnost nejspiSe z divodu omezeni pohybu. 13 % Zen (9
dotazovanych) oznacilo odpovéd’ ,,jiné*“. Moznosti ,,zhorSené dychani a ,,otoky nohou*

ziskaly stejny pocet procent, a to 11 (14 respondentek).
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Co Vam brani ve vykonavani fyzické aktivity/sportu v
téhotenstvi?

H otoky nohou

M vy$8i hmotnost/omezeni
pohybu

m zhorsené dychani

doporuceni |ékare

M jiné

M nic

Graf €. 26 - Co Vam brani ve vykonavani fyzické aktivity/sportu v t€hotenstvi? (zdroj:
vlastni dotaznikové Setieni - excel)

Otazka ¢. 27) Uved’te zdroj, ze kterého cerpate informace o vhodné pohybové
aktivité v téhotenstvi?

Na tuto otazku odpovédélo 65 respondentek (100 %). Tato otazka byla povinna. Nejvice
zen Cerpa informace o vhodné pohybové aktivité v téhotenstvi z internetu. Tuto odpoved’
oznacilo 40 respondentek, coz je 61 %. Co mé¢ osobn¢ piekvapilo, byla velikost odpovédi
na moznost literatura. Moznost ,,literatura“ ziskala pouze 1 %, coz znamena, ze pouze 1
t€hotna Zena Cerpa informace o pohybové aktivité z literatury. Dal$i nej€astéjsi oznacena
moznost byla ,,zadny*. Z toho vyplyva, Ze tato ¢ast skupiny téhotnych zen informace o
vhodné pohybové aktivité vibec nevyhledava. 13 % (9 Zen) cerpd informace od
gynekologa. 8 % (5 dotazovanych) Cerpd informace z jinych zdrojl, nez které jsem

uvedla. 1 % respondentek Cerpé informace od svych pratel.
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Uved’te zdroj, ze kterého ¢erpate informace o vhodné
pohybové aktivité v téhotenstvi?

H gynekolog

M internet

o literatura
pratelé

M jiné

m 74dny

Graf ¢. 27. - Uved’te zdroj, ze kterého Cerpate informace o vhodné pohybové aktivité
v t¢hotenstvi? (zdroj: vlastni dotaznikové Setieni - excel)
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3.3 Diskuze

Vyhodnoceni cila

Hlavni cil: zjistit, zda se u Zen (dle jejich ndzoru) v t¢hotenstvi zmeénily stravovaci
navyky. Zjistit, zda t€hotné Zeny pokracuji ve své fyzické aktivité/sportu, kterou/ktery

vykonavaly pted otéhotnénim.

U prvni ¢asti hlavniho cile (zjistit, zda se u Zen dle jejich ndzoru v téhotenstvi zménily
stravovaci navyky) jsem se zabyvala analyzou stravovani v t¢hotenstvi. V dotaznikovém
Setfeni k tomu byly vyuZity otdzky €. 4—12. Tomuto cili jsem se detailn€ vénovala ve dvou
otazkach. V otdzce ¢. 7,, Zménily se VaSe stravovaci navyky, kdyz jste zjistila, ze jste

téhotnd?** a v otdzce ¢. 8 ,,Jestlize ano, jak?*

Druha4 ¢ast hlavniho cile (zjistit, zda t€hotné Zeny pokracuji ve své fyzické aktivité/sportu,
kterou/ktery vykonavaly pred otéhotnénim) byla zjisténa v otazkach ¢. 13 — 27. Piesny
dotaz na 2. ¢ast cile jsem polozila v otazce ¢. 21: ,,Pokracujete ve své fyzické

aktivité/sportu, kterou/ktery jste délala pred ot¢hotnénim?“

Otéazka €. 7 byla povinnd, tudiz odpovédélo 100 % tedy 65 Zen. Respondentky mély na
vybér ze dvou moznosti. Z grafu lze vy¢ist, ze u 43 % téhotnych Zen se stravovaci navyky
nezménily. Naopak vice neZ polovina respondentek tedy 57 % odpovédéla, Ze stravovaci
navyky pfi zjiSténi t€hotenstvi zménila.

Otazka ¢. 8 povinna nebyla a odpoveédély pouze respondentky, u kterych se stravovaci
navyky zménily (37 Zen). U této otazky mohly t€hotné Zeny oznacit i vice odpovédi.
Z grafu lze vycist, Ze nejvice procent, tedy 23, ziskal bod ,,vice ovoce a zeleniny.” 21 %
ziskal bod ,,omezeni tu¢nych jidel“ , 20 % ,,pravidelnd strava, 12 % ,,vylouceni
alkoholu®, 10 % ziskaly dvé moznosti, tedy ,,vyfazeni kofeinu‘ a ,,omezeni zpracovanych

potravin.* Pouze 4 % méla odpovéd’,, jiné™.

U otazky ¢. 20 odpovédelo 78 % respondentek, ze ve své fyzické aktivité/ sportu
v téhotenstvi nepokracuji a 22 % tehotnych Zen pokracuje ve stejné fyzické

aktivité/sportu jako ptred ot¢hotnénim.
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Hlavni vyzkumna otazka: Zménily se stravovaci navyky u t€hotnych zen? Pokracuji

té¢hotné zeny ve své fyzické aktivité/sportu, kterou/ktery vykonavaly pred ot€hotnénim?

- Stravovaci navyky se zménily pouze u 57 % (37 respondentek z 65) naptiklad tim,
ze zacaly jist vice ovoce a zeleniny, omezily tu¢nd jidla, zakladaly si na
pravidelnosti stravy, vytadily kofein, omezily zpracované potraviny, vyloucily
alkohol. Zbylych 43 % (28 respondentek z 65) stravovaci ndvyky pfi zjisténi
téhotenstvi nezménilo.

- 78 % téhotnych zen (51 téhotnych Zen z 65) ve své fyzické aktivité/sportu,
kterou/ktery vykonavaly pted ot¢hotnénim nepokracuji. 22 % té€hotnych zen (14

zen z 65) ve své fyzické aktivité/sportu pokracuji.

Hlavni predpoklad — Predpokladam, Ze se stravovaci navyky v téhotenstvi zméni u 80
% zen. Predpokladam, ze 40 % téhotnych zen pokracuje ve své fyzické aktivité/sportu,

kterou/ktery vykonavaly pted ot€hotnénim.

- Tento ptedpoklad se nepotvrdil

3.3.1 Vyhodnoceni dil¢ich cili

a) Zjistit, zda se v téhotenstvi zménila frekvence sportovani.

U otazky €. 20 ,,Zmeénila se v t¢hotenstvi frekvence sportovani? *“ odpovédélo 66 % Zen,
ze se u nich frekvence sportovadni zménila a 34 % respondentek odpovédelo, ze se

frekvence sportovani nezménila a ziistala stejna jako pred ot€¢hotnénim.
Diléi vyzkumna otazka a) Zmeénila se v t€hotenstvi frekvence sportovani?

- 66 % respondentek zménilo frekvenci sportovani v t¢hotenstvi. 34 % zen sportuje

se stejnou frekvenci jako pied otéhotnénim.

Diléi vyzkumny predpoklad: a) Predpokladam, Ze se frekvence sportovani v gravidité
zménila u 90 % Zen.

- Tento ptedpoklad se nepotvrdil

b) Zjistit, zda t€hotné Zeny vi, jaké sporty jsou v téhotenstvi vhodné a nevhodné.
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Tuto odpovéd’ jsem zjistovala v otazkach: €. 22 (Vite, jakéa sport/pohybova aktivita je
v t€hotenstvi vhodny/vhodna?), v otdzce €. 23. (jestlize ano, jaka?), dale v otazce ¢. 24
(Vite, jaky sport/pohybova aktivita je naopak v t¢hotenstvi nevhodny/nevhodna?) a

v posledni otazce €. 25. (Jestlize ano, jaka odpovéd’ je spravna?)

V otazce €. 22 jsem zjistila, Ze 83 % ze vSech respondentek (65) vi, jaké sporty jsou
v té¢hotenstvi vhodné a 17 % té€hotnych zen nevi, jaké sporty jsou v té¢hotenstvi vhodné.
Dalsi otazka tedy €. 23 byla zamétena na ovéteni znalosti t€hotnych zen, zda opravdu vi,
jaké sporty jsou v gravidité vhodné. 82 % odpovédélo spravné (joga, plavani, chiize) a 18
% zen zaSkrtlo jednu z uvedenych nespravnych odpovédi (chiize, mi¢ové hry, plavani x
plavani, mi¢ové hry, tenis x jizda na koni, plavani, potdpéni x potapéni). Na otazku €. 24
odpovédélo 77 % zen, ze vi, jaké sporty jsou v t€hotenstvi nevhodné. Pouze 23 % zen
odpovédélo, ze znalost o nevhodném sportu v té¢hotenstvi nemaji. Pii nasledujici otdzce
¢. 25 ale oznacilo spravnou odpoveéd (lyZovani, mi¢ové hry) pouze 67 % respondentek,

33 % oznacilo Spatnou odpovéd’ (jizda na kole x tanec x plavani, rychlé chiize x béh)

Dil¢i vyzkumna otazka b) VEédi téhotné Zeny, jaké sporty jsou v téhotenstvi vhodné, a

které naopak nevhodné?

SpiSe ano, konkrétné 82 % dotazovanych gravidnich zen (65) vi, jaké sporty jsou
v t¢hotenstvi vhodné a 18 % dotazovanych Zen nevi, jaké sporty jsou vhodné. U
nevhodnych sportl vi 67 % Zen, které jsou nevhodné a 33 % téhotnych zen nevi, které

jsou nevhodné.

(83 % gravidnich Zen si v otazce €. 22 myslelo, Ze védi, jakd sportovni/pohybova aktivita
je v téhotenstvi vhodnad, ale v kontrolni otazce €. 23 bylo zjisténo, ze spravnou odpoveéd’
(joga, plavani, chlize) zna pouze 82 % z respondentek, které v otazce €. 22 odpovédeélo

kladné.

77 % tehotnych Zen si v otazce €. 24 myslelo, Ze védi, jaké sporty jsou v t€hotenstvi
nevhodné, ale v kontrolni otdzce €. 25 jsem zjistila, Ze spravnou odpovéd’ (lyZovani,

micové hry) zna pouze 67 % Zen, které v otazce ¢. 24 odpovédélo kladné.
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Dil¢i vyzkumny predpoklad: b) 70 % tehotnych Zen vi, jaké sporty jsou v téhotenstvi

vhodné a jaké nevhodné.

- tento predpoklad se nepotvrdil

¢) Zjistit, zda Zeny v téhotenstvi zacaly suplementovat néjaké dopliiky stravy,

pokud ano, jaké dopliiky stravy to byly nejéastéji.

Tuto odpovéd’ jsem zjistovala v otdzce €. 10 (Zacala jste v pribe&hu t€hotenstvi uzivat

né&jaké dopliiky stravy?) a v navazujici otazce €. 11 (Jestlize ano, jaké?)

V otézce €. 10 bylo zjisténo, Ze 68 % te¢hotnych respondentek v pribchu t¢hotenstvi uziva
doplnky stravy. 32 % té¢hotnych zen v prib&hu téhotenstvi neuziva zadné dopliky stravy.
V navazujici otazce ¢. 11 bylo zjisténo, Ze nejcastéjsi doplnck stravy, ktery zeny
v téhotenstvi uZivaji, je kyselina listovéa (23%). 17 % ziskal bod ,,hof¢ik*. Na tfeti misto

si respondentky zvolily omega 3 mastné kyseliny ( 14%)

Dil¢i vyzkumna otazka c) Zacaly v t¢hotenstvi zeny suplementovat néjaké doplnky

stravy, jestliZze ano, jaké nejCastéji/nejvice?

- 68 % respondentek zacalo v t€hotenstvi se suplementovanim urc¢itého doplitku

stravy. Nejcastéji to byla kyselina listova, hof¢ik a omega 3 mastné kyseliny.

Dil¢i vyzkumny piedpoklad: ¢) Predpokladam, ze 80 % Zen zacalo se suplementovanim

dopliiki stravy v t€hotenstvi a nej¢astéjsi doplnék stravy byla kyselina listova.

- Tento ptedpoklad se z ¢asti nepotvrdil

d) Zjistit z jakého zdroje Cerpaji téhotné Zeny nejcastéji informace o spravné

vyZivé v pribéhu téhotenstvi.

Informace byly ziskany z otazky ¢. 12, ktera byla povinnd, tudiz odpovédélo 100 % Zen
(65). Nejvice tehotnych Zen Cerpa informace o spravné vyzivé z internetu (53 %). 19 %

zen uvedlo, Ze neCerpd informace o spravné vyzive v t€hotenstvi z zaddného zdroje. 11%
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oznacilo moznost ,, jiné“. Pouze 8 % Zen Cerpéd informace od svého gynekologa. 5 %
téhotnych Zen ziskava informace o vyziveé z nutriéni poradny. 3 % respondentek Cerpa

informace od pratel. Pouze 2 % Zen Cerpé informace z literatury.

Dil¢i vyzkumna otazka d) Z jakého zdroje t€hotné Zzeny Cerpaji nejcastéji informace o

spravné vyziveé v t¢hotenstvi?
- téhotné Zeny Cerpaji informace o spravné vyzive nejcastéji z internetu.

Diléi vyzkumny predpoklad d) Zeny &erpaji nejvice informaci o spravné vyzivé

v t¢hotenstvi z internetu a literatury.

- Tento ptedpoklad se z ¢asti potvrdil. Nejvice Zen Cerpd informace o spravné

vyzivé z internetu. Z literatury ale pouze 1 % respondentek.

3.3.2 Dalsi zjisténé skutecnosti

Béhem studie bylo zjiSténo, Ze vyznamny podil respondentek, konkrétné 68 %, se
uchyloval k uZivani potravinovych doplikl. Moje piesvédceni ale je, ze by téhotné zeny
m¢ély prioritné preferovat ziskavani vitamind a mineralll z pestré stravy, ¢imz se vyhybaji
uméle vytvofenym latkam. Dale je tfeba zdlraznit, Ze vyvaZena strava neni jen zdrojem
vitamind a mineral(i, ale také dal§ich dulezitych Zivin, jako je napftiklad vldknina.
Nicméné, v piipadé nedostate¢ného piijmu potiebnych latek prostiednictvim stravy, je
vhodné zvazit uzivani specifickych potravinovych dopliiki, které nejen prosp¢ji matce,
ale i plodu v prabehu t€hotenstvi. Dalsi zjiSténa skutecnost byla, ze pouze 12 % zen Cerpa
informace o vhodné pohybové aktivité od gynekologa. To mi osobné¢ piijde velmi malo a
myslim si, ze by t€hotné zeny mély Cerpat nejvice informaci praveé od 1ékate. Dale bylo
zjiSténo, ze 62 % respondentek si vyhledava informace o pohybové aktivité v t¢hotenstvi
na internetu. Dle mého ndzoru, internet neni vhodné volba pro ziskavani dalezitych
informaci. Pouze 1 % respondentek Cerpd informace z literatury. DalSi zjiSténou
skutecnosti, kterda mé velmi piekvapila, bylo plavani v té¢hotenstvi. Pouze 9 % Zen
v téhotenstvi chodi plavat. Toto zjiSténi vyvolalo reflexi ohledné¢ divodii, pro¢ nékteré
zeny v gravidité¢ nevyuzivaji plavani, ackoliv ma tato pohybova aktivita mnoho vyhod.

Vreakci na to jsem provedla analyzu a zpétné polozila tuto otazku vybranym
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respondentkdm. Mezi jejich uvadéné divody, pro¢ nezaclenily plavani do svého
téhotenského rezimu, patiil zejména pocit pohodli. Nékteré zeny nepocit’uji uspokojeni
s téhotenskymi plavkami a mohou se stydét kvili té€lesnym zménam, které téhotenstvi
pfindsi. DalSim vyznamnym faktorem byla obava z bezpec¢nosti. Nékteré respondentky
vyjadiily obavy z moznych rizik spojenych s plavanim, jako je unik plodové vody, riziko

infekce, nebo nebezpeci uklouznuti na kluzkém povrchu bazénu.
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3.4 Komparace dat

Tato srovnavaci analyza, tedy komparace dat, je zaméfena na 4 téhotné Zeny, které
dotaznik vyplnily. Prvni dvé zeny v dotazniku oznacily, Ze jejich nejvyssi dosazené
vzdélani je pouze zakladni, nebo stfedoskolské ukoncené uciovskou zkouskou.
Nasledujici dvé Zeny zaskrtly ob€ pole ,,vysokoskolské vzd€lani“. Do tabulky ¢islo 1
jsem rozepsala otazky z dotazniku a odpovédi vSech 4 téhotnych respondentek
k porovnani. Respondentka s ¢islem 1 (R1) ma pouze zakladni vzdélani. Respondentka 2
(R2) ma stiedoskolské vzd&lani ukonéené uéiovskou zkouskou. Cislo 3 a 4 maji t&hotné
zeny s vysokoSkolskym vzdélanim (R3 A R4). Na zékladé analyzy prezentovanych dat
z tabulky Ize usoudit, Ze t€¢hotné Zeny s vys$sim dosazenym stupném dosazeného vzdélani
projevuji vétsi snahu o optimdalni stravovani a aktivni zivotni styl béhem téhotenstvi.
Tento trend naznacuje, ze tyto Zeny jsou pravdépodobné motivovany informovanosti o
vyznamu spravné vyzivy a pravidelné fyzické aktivity pro jejich zdravi v obdobi
téhotenstvi. Naopak Zeny s niz§im dosazenym vzdélanim, zejména na Grovni zékladniho,
nebo pouze s vyucnim listem, nevykazuji takovou miru z4jmu o vyZzivu a pohyb béhem
téhotenstvi, coz miize signalizovat nizsi povédomi nebo prioritu v tomto ohledu.

Tabulka €. 1 — otazky a odpovédi respondentek z dotazniku k porovnani (zdroj vlastni -
word)

Otazky z dotazniku Odpovédi respondentek (R)
R. 1) 15-25
Otazka ¢. 1) Jaky je Va3 vek? R.2)31-40
R.3)15-25
R. 4) 26-30
R. 1)5-6
Otazka €. 2) V jakém jste mésici R.2)5-6
téhotenstvi? R.3)7-8
) R. 4)3-4
R. 1) zakladni vzd¢lani
Otazka ¢. 3) Jaké je Vase nejvyééi R. 2) stfedoskolské vzdélani ukoncené uc.
s X14n] zkouskou
dosazené vzdélani % 3) vysokoskolské
R. 4) vysokoskolské
R. 1) spise ne
Otézka &. 4) Zajimate se v téhotenstvi o | R 2) spiSene
Vasi vvZzivu? R. 3) spiSe ano
y ' R. 4) ano
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Otézka €. 5) Kolikrat denné jite?

R.1)3-4

. 2) vice nez 6x
.3)5-6x

.4) 5- 6x

Otézka ¢. 6) Jak t¢hotenstvi ovliviiuje
Vase chut¢?

. 1) neovliviuje

.2)jiné

. 3) zvySena chut na sladké
. 4) zvySena chut’ na slané

Otéazka €. 7) Zménily se VaSe stravovaci
navyky, kdyz jste zjistila, ze jste t¢hotna?

. 1) ne
.2)ne
. 3) ano
. 4) ano

AFRARR PARARI A RA

Otazka ¢. 8) Jestlize ano, jak?

R. 1) nevyplnéno

R. 2) nevyplnéno

R. 3) omezeni zpracovanych potravin, pravidelné
strava, omezeni tuénych jidel

R. 4) omezeni zpracovanych potravin, vice ovoce
a zeleniny, omezeni kofeinu

Otazka €. 9) Zacala jste v prubchu
téhotenstvi uzivat n¢jakeé dopliky stravy?

Otazka €. 10) Jestlize ano, jaké?

R
R
R.
R
R

. 1) nevyplnéno
R. 2) nevyplnéno
R. 3) kyselina listova, hoi¢ik, kyselina askorbova,
R. 4) kyselina listova, omega 3, vitamin D, Zelezo

Otazka €. 11) Jaké zésady zdravého
stravovani dodrzujete?

R. 1) jiné

R. 2) zadné

R. 3) vice ovoce a zeleniny, pestrd a vyvazena
strava

R. 4) vice ovoce a zeleniny, pestrd a vyvazena
strava, ¢erstvost potravin

Otazka ¢. 12) uved’ zdroj ze kterého R.1) Zadny
Cerpate informace o spravné vyzivé v R.2) zadny
te€hotenstvi R.3) internet

R. 4) gynekolog
Otazka ¢. 13) vykonavala jste pravideln¢ | R.1)ne
pted oté¢hotnénim néjakou fyzickou R.2)ne
aktivitu? o

) R. 4) ano

R. 1) nevyplnéno
Otazka ¢. 14) Jestlize ano, jakou? R.2) nevyplnéno

R. 3) plavani

R. 4) posilovna/posilovaci cviky
Otazka ¢. 15) Jak Casto jste R. 1) nikdy

fyzickou/sportovni aktivitu pted ot¢h.
vykonavala? (doba trvani nejméné 30
min)

R. 2) 1 x za mésic
R. 3) vice nez 3x tydné
R. 4) 3x za tyden
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Otéazka €. 16) Vykonavate v pritbé¢hu
téhotenstvi néjakou fyzickou aktivitu?

Otazka ¢. 17) Jestlize ano, jakou?

. 1) nevyplnéno
. 2) nevyplnéno

3) plavani
4) cviceni pro te¢hotné

Otazka ¢. 18) Jak Casto vykonavate
fyzickou/sportovni aktivitu v pribéhu
téhotenstvi? (doba trvani 30 min)

1) nikdy
2) 1 x za mésic

. 3) vice nez 3x tydné

4) 3x tydnd
Otazka ¢. 19) Omezila jste v prubéhu 1) ano
téhotenstvi fyzickou/pohybovou gg aho
aktivitu/sport? 4) :g;zz EZ
Otazka ¢. 20) Pokracujete ve své fyzické 1) ne
aktivité/sportu, kterou/ktery jste ? ne
vykonavala pted otéhotnénim 4; ilelo

1) ne
Otazka €. 21) Zménila se v t€hotenstvi g ago
frekvence sportovani? 4) zng

1) ano
Otazka ¢. 22) Vite, jaky sport/pohybova ? ne
aktivita je v t€hotenstvi vhodny/vhodna? 43 Zﬁg

Otazka €. 23) JestliZe ano, jaké odpovéd’
je spravna?

1) joga, plavani, chize

(spravne)

2) chiize, mi¢ové hry, plavani (Spatn¢)

3) joga, plavani, chlize
4) joga, plavani, chtize

(spravne)
(spravne)

Otézka ¢. 24) Vite, jaky sport/pohybova
aktivita je naopak v t€hotenstvi
nevhodny/nevhodna?

PRRR RRRR RRRA RARR FRRRA RRAR RARR ARER

1) ano
2) ano
3) ano
4) ano

R. 1) lyzovani, mi¢ové hry
Otazka ¢&. 25) Jestlize ano, jakd odpovéd | R- 2)béh
. FAVN&? R. 3) lyZovani, micové hry
Jesp - R. 4) lyzovéni, micové hry
Otazka ¢. 26) Co Vam brani ve R. 1) nic
vykonavani fyzické aktivity/sportu E' g VySsi hmotnost
M 19 . nic
v t€hotenstvi? R. 4) otoky nohou
R. 1) jiné
Otazka ¢. 27) Uved'te zdroj, ze kterého R.2) Zadny
N , . R. 3) internet
cerpate informace o vhodné pohybové R. 4) internet

aktivité
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3.5 Doporuceni

Z vyzkumu vyplynulo, ze az 68 % t&hotnych zen uzivéa dopliky stravy. T€hotné zeny se
by se mély vice zaméfit na pestrost a vyvazenost jidelnicku, aby ziskaly co nejvice
vitaminl a minerdli ze stravy pfirozenéjSi cestou a nemusely dopliky stravy

suplementovat umélou formou.

Vzhledem k dotaznikovému Setfeni bylo zjisténo, Ze nékteré téhotné Zzeny nesportuji
nikdy. Vysoky podil téhotnych Zen nevi, jaké benefity cviceni v t€hotenstvi ma.
Gravidnim Zendm je tedy potieba poskytnout vice informaci o vyhodach pravidelného
cviceni béhem tohoto obdobi. T¢hotné zeny by mély byt povzbuzovany k aktivnimu
zivotnimu stylu, ale je dulezité¢, aby se vzdy poradily se svym Iékaifem nebo

fyzioterapeutem ohledné vhodnosti cviceni.

Dale navrhuji poskytnout zendm flexibilni pracovni podminky, které jim umozni 1épe

zaclenit cviceni do svého kazdodenniho Zivota.

Doporuceni této bakalaiské prace o vyzivé a sportu v téhotenstvi je ur€eno primarné
téhotnym Zendm, které hledaji informace a rady tykajici se zdravé stravy a cviceni béhem
tohoto obdobi. Dale je tato odborna prace vhodna pro rodinné ptislusniky t€hotnych Zen,
kteti se cht&ji aktivné podilet na podpofe zdravého Zivotniho stylu svého partnera ¢i
rodinného ¢lena. Tato bakalaiska studie miZe poslouZit napiiklad fitness trenérim, nebo

1 specialistlim, ktefi se zabyvaji vyzivou.
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3.6 Zavér

Bakalatska prace byla orientovana na vyzivu a sport v téhotenstvi. Toto téma jsem si
vybrala z diivodu, Ze se o vyzivu a sport zajimam. PfiSlo mi efektivni tyto dveé véci
propojit, protoze spolu prokazatelné souvisi. Védéela jsem, ze mi tato prace pfinese
spoustu novych informaci, které jisté jednou vyuziji i v osobnim zivot¢. Dalsi z divodii,
pro¢ jsem si tuto praci vybrala, bylo zjistit, zda t¢hotné Zeny dodrzuji spravnou stravu

v pribéhu gravidity, a jestli maji ponéti o tom, jaké sporty jsou vhodné v téhotenstvi

provozovat.

Teoretickou ¢ast jsem si rozdé€lila na dvé hlavni kapitoly. Prvni ¢éast se tyka stravy
v t¢hotenstvi a druhd ¢ast sportu v téhotenstvi. V prvni kapitole jsem uvedla, jaké zasady
je dulezité¢ dodrzovat pii konzumaci potravin, jaké potraviny je vhodné v gravidité
konzumovat a jaké potraviny by se naopak mély z jidelnicku téhotnych vytadit. Dalsi
dulezita ¢ast jsou dopliky stravy. Konkrétné jsem se zabyvala vitaminy, minerély a jejich
samotnou suplementaci. V navazujicich kapitoldich se vénuji pitnému rezimu a
konzumaci ovoce a zeleniny. Druha hlavni kapitola z teoretické ¢asti se zabyva naptiklad
vyznamem pohybové aktivity/sportu v té¢hotenstvi. Uvedla jsem sporty, které jsou pro
zenu v gravidité¢ velmi rizikové, a které jsou naopak bezpecné. Poslednimi oddily
teoretické casti jsou pohybové aktivity v jednotlivych trimestrech a vliv pohybové

aktivity/sportu na psychiku téhotné zeny.

Praktickd céast bakalafské prace se primarn€ zabyva realizaci vlastniho vyzkumu a
analyzou dat ziskanych v pribéhu tohoto vyzkumu. Jako vyzkumny ndstroj slouzilo
dotaznikové Setfeni s 27 otdzkami. Dotaznikové Setfeni je soubor promySlenych otazek,
které jsou pokladany respondentkam v tomto ptipadé elektronickou formou. Dotaznik mi
poslouzil k zodpovézeni vyzkumnych otazek, a to predev§im té hlavni, ve které jsem
zjistovala, zda se v téhotenstvi zménily stravovaci ndvyky a zda téhotné Zeny pokracuji
ve sveé fyzické aktivité/sportu, kterou/ktery vykonavaly pied ot€hotnénim. Zavérem lze
fict, ze u t€hotnych respondentek se stravovaci navyky ve vétsi mife zménily. At uz tim,
ze zahdjily suplementaci doplnkl stravy, nebo zacaly jist vice pravidelné, ¢i vyfadily
rizné potraviny z jejich bézného jidelnicku apod. U druhé ¢asti hlavni vyzkumné otazky
se ukazalo, Ze 78 % Zen nepokracuje ve své fyzické aktivité/sportu, kterou vykondvaly

pted oté¢hotnénim.
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4.1 Seznam priloh
Piiloha ¢. 1 — odkaz na online dotaznik

https://docs.google.com/forms/d/1 YRJcO9KY 1meShkJg44DI1Q-
3U0y76Y_mnxT5TBgzu_pM/edit

Naskenovany dotaznik:

VyZiva a sport vybrané skupiny Zen v
pribéhu téhotenstvi.

* Oznaéuje povinnou otazku

1. Jaky je V4S vék? *

O 15-25
QO 26-30
QO 31-420
QO #1-50

2.V jakém jste mésici téhotenstvi? *

O 12
O 34
Q 56
QO 78
O

¢/ Poiadat o piistup pro Upravy

ips:lidocs.google.comiforms/d/ 1 YRICO9KY 1mcShkJg44 DIQ-3U0y T6Y_mnxTSTBGzu_pM/ L
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3. Jaké je Vage nejvyssi dosazené vzdélani? *

QO zakladni vzdéléni

O stfedoskolské vzdélani ukonéené uéfiovskou zkouskou
QO stiedoskolské vzdélani ukonéené maturitni zkouskou

O vyssiodborné vzdélani

O vysokoskolské vzdélani

4, Zajimate se v obdobi téhotenstvi o Vasi vyzivu? *

Q ano
O spie ano
O ne

Q spisene

5. Kolikrat denné jite? *

QO 12
O 34
Q a5
O 56

Q vice nez 6x

/ Pozadat o piistup pro Upravy

ol
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6. Jak t&hotenstvi ovlivii uje Vase chuté?

O zvsena chut na sladké
D zvysend chuf na slané
[:] nechutenstvi

D neovliviiuje

(] jiné

7. Zménily se VaSe stravovaci navyky, kdyZ jste zjistila, Ze jste téhotna? *

o ano
O ne

B. Jestlize ano, jak?

() vylougeni alkoholu

vice ovoce a zeleniny

omezeni zpracovanych potravin
vyFazeni syrového masa z jidelnicku
vyrazenl kofeinu

omezeni tuénych jidel

jiné

00000 Q0

pravidelnéjsi strava

9, Zatala jste v pribéhu téhotenstvi uzivat néjaké dopliiky stravy? *

O ano
QO ne

/ PoZadat o pfistup pro upravy
. -
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26.03.24 19:32

Vy2iva a sport vybrans skupiny Zen v priibhu tahotansivl

10. Jestlize ano, jaké? (mysleno konkrétné jaké vitaminy a mineraly - ne uZ ,hotové’
vyrobky jake napiiklad femibion)
kyselina askorbové ( vitamin C)
kyselina listova

jod

zinek

hofcik

omega 3

zelezo

vitamin D

vitaminy skupiny B

jiné

I o o o R

11. Jaké zasady zdravého stravovani dodriujete? *

pravidelna strava
dbam na &erstvost potravin
pestra a vyvaZena strava

zvySeny piisun ovoce a zeleniny

Qo000 00

jiné
zadné
n f PoZadat o pfistup pro Gpravy
htips:idocs.google.comiformsidi1 YRJCD9KY 1meShkJg44DIQ-3U0yTEY_mnxTSTBgzu_pMviewformTedit_requasted=trus 410
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12. Uvedte zdroj ze kterého erpate informace o spravné vyzivé behem
téhotenstvi.

gynekolog
internet
literatura

nutriéni poradna

0000000

13. Vykonavala jste pravidelné pfed otéhotnénim néjakou fyzickou/sportovni
aktivitu?

QO ano
0ne

14. Jestlize ano, jakou? (pokud jste vykondvala sportl vice, zaskrtnéte ten, ktery
dominoval)

O turistika

béh

jizda na kole
posilovna/posilovaci cviky
joga

plavani

kolektivni sporty (volejbal, fotbal, basketball...)

Q000000

jiné 2 Pozadat o pfistup pro Upravy
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15. Jak Easto jste fyzickou/sportovni aktivitu pred otéhotnénim vykonévala? (doba
trvani nejméné 30 minut)

QO vice nez 3x tydné
QO 3xtydne

O 1x tydné

O 1x za mésic

O nikdy

16. Vykonavate v pribéhu téhotenstvi néjakou fyzickou aktivitu?

Oam
O ne

17. Jestlize ano, jakou? (pokud vykonavéte sportl/pohybovych aktivit vice,
zaskrtnéte ten, kilery/kierd dominuje)

QO 1uristika

O beh

QO iizda na kole

O posilovna / posilavaci cviky
Q iéga

QO plavéni

O kolektivni sporty (volejbal, fotbal, basketball.)
O cviceni pro téhotné

O iiné

J Pozadat o piistup pro Upravy
g =5
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18. Jak Casto vykonavéte fyzickou/sportovnf aktivitu v pribéhu téhotenstvi? (doba
trvani nejméné 30 minut)

QO vice nez 3x tydne
O 3xtydné

Q 1xtydné

O 1x za mésic

O nikdy

19. Omezila jste v priibéhu téhotenstvi fyzickou/pohybovou aktivitu/sport?

O ano
O spise ano
O ne

O spise ne

20. Pokratujete ve své fyzické aktivité/sportu, kterou/ktery jste vykondvala pied
otéhotnénim?

O ano
O ne

21. Zménila se v téhotenstvi frekvence sportovani?

O ano
QO ne

¢/ Poizadat o pristup pro Upravy
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03.24 19:32 VyZiva a sport vybrané skupiny en v pribdhu téhotensivi.
22. Vite jaky sport/pohybova aktivita je v téhotenstvi vhodny/vhodna?

o ano
o ne

23. Jestlize ano, jaka odpovéd je spravna?
(O chiize, mi¢ové hry, plavanf

O plavani, micové hry, tenis

(O jizda na koni, plavéni, potapéni

O i6ga, plavani, chize

O porapéni

24. Vite jaky sport/pohybova aktivita je naopak v téhotenstvi nevhodny/nevhodna?

QO ano
O ne

25. JestliZe ano, jakad odpovéd je spravna?

O jizdanakole

O tanec

O plavani, rychla chiize
O beh

QO Iyzovéni, micové hry

Z Poiadato pfistup pro Upravy
[ * ] S

hitps:ifidocs googla.comformsa/d/1 YRICDIKY 1mcShig4dDIQ-3U0yTEY_mnaTSTBgzu_pMiviewlormTedit_requasted=true
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[~
o

. Co vém bréni ve vykonavanl fyzické aktivity/sportu v téhotenstv(? *

otoky nohou

vy3si hmotnost/omezeni pohybu
zhorsené dychéni

doporuceni lékafe

jiné

OO0OO0OO0OO0O0

nic

27. Uvedte zdroj ze kterého &erpate informace o vhodné pohybové aktivité v *
téhotenstvi?

O gynekolog
O internet

O literatura

QO piatelé
O iiné

QO zadny

Odeslat Vymazat formular

Obsah neni vytvofen ani schvalen Googlem. Nahlisit zneuZiti - Smiuvni podminky sluiby - Zésady ochrany
soukrom(

Google Formulare

/ Pozadat o pfistup pro upravy
il
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