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 téhotenstvi zménily stravovaci navyky a
jakym zpiisobem. Dale zjistit, zda t€hotné Zeny pokracuji ve své fyzické aktivité/sportu,

kterou/ktery vykonévaly pied ot€hotnénim.

Predlozenad prace se sklada ze dvou hlavnich ¢asti. Z teoretické a praktické Casti. Teoreticka
¢ast je rozd€lena na dvé vétsi podkapitoly. Prvni podkapitola se tyka vyzivy v téhotenstvi.
V této jsou popsany urcité body, napiiklad vhodna a nevhodna strava, vhodna suplementace
doplnkl stravy, ovoce a zeleniny a vhodny pitny rezim, na ktery t€hotné Zeny casto
zapominaji. Nasleduje druha podkapitola, ktera se zabyva sportem v téhotenstvi. Zabyva se
tématy jako je vyznam pohybové aktivity v pribéhu t€hotenstvi, vhodné a nevhodné
pohybové aktivity/sport v pritbéhu gravidity, pohybova aktivita v jednotlivych trimestrech a
vliv pohybové aktivity na psychiku t¢hotné zeny.

V praktické ¢asti bakalaiské prace je popsana piiprava, realizace a vysledky dotaznikového
Setfeni. Vyzkumna ¢ast zjiSt'uje informovanost a znalost t€hotnych Zen o spravné vyzivé a
sportu/pohybovych aktivitach v t€hotenstvi. V praktické ¢asti byl stanoven hlavni cil a dil¢i
cile. Hlavni cil ,,Zjistit, zda se u Zen (dle jejich nazoru) v t¢hotenstvi zmeénily stravovaci
navyky a jak. Zjistit, zda t€hotné zeny pokracuji ve své fyzické aktivité/sportu, kterou/ktery
vykonavaly pfed otéhotnénim* byl naplnén. Bylo zjisténo, Ze se stravovaci navyky zménily
u 57 % respondentek, a to hlavné tim, Ze zacaly konzumovat vice ovoce a zeleniny, omezily
tuéna jidla, vyfadily kofein, zakladaly si na pravidelnosti stravovani apod. Dale bylo
zjisténo, ze 78 % t€hotnych Zen ve své fyzicke aktivité/ sportu, kterou/ktery vykonavaly pied
ote¢hotnénim nepokracuji. 22 % zen ve své fyzické aktivité/sportu stale pokracuje. Tato prace
je urena primarné 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, ktefi
se chtéji aktivné podilet na podpote zdravého Zivotniho stylu svého partnera ¢i rodinného
Clena. Tato bakalafska studie muze poslouzit naptiklad fitness trenérim, ale takeé

specialistim, ktefi se zabyvaji vyzivou.



