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ABSTRAKT

Cilem prace bylo popsat nutri¢ni aspekty vyzivy t€hotnych a kojicich zen. V ramci praktic-
ké casti byly nutricné vyhodnoceny jidelni listky tfi porodnich ustavii v Olomouckém kraji.
Z vysledkt tohoto hodnoceni vyplyva, Ze strava v téchto zafizenich nezabezpecuje dosta-
te¢ny pfisun energie a zakladnich zivin podle pozadavkl vyzivovych doporucenych davek.
Dale byl proveden dotaznikovy prizkum u zkoumanych skupin obyvatelstva. Jeho pro-
sttednictvim bylo zjisténo, ze vétSina respondentek se zajimé o spravnost své vyzivy, ale

pouze malé ¢ast z nich je schopna se doporucenimi fidit i v bézném Zivoté.

Kli¢ova slova: fyziologie t€hotnych zen, vyziva téhotnych a kojicich zen, jidelni listek,

nutri¢ni hodnoceni, dotaznikovy prizkum

ABSTRACT

The aim of the thesis was to describe nutritional aspects of pregnant and lactating women
boarding. The nutritionally evaluation of menus of three obstetric departments in the Olo-
mouc region was characterized in the practical part of thesis. The results of the examination
show that the diet of these facilities does not provide sufficient supply of energy and essen-
tial nutrients according to nutrient recommended doses. We survey the boarding habits by
examined groups of women. It was found that the most respondents are interested in the
accuracy of their nutrition, but only a small proportion of them are able to follow the rec-

ommendations in common life.

Keywords: physiology of pregnancy, nutrition of pregnant and lactating women, menu,

nutritional evaluation, questionnaire survey
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UvVOD

Problémy, s kterymi se zena mize setkat v obdobi t€hotenstvi i po ném, jsou uzce spjaty
s jeji vyzivou. Vliv vyzivy na zdravotni stav jedince je vSeobecné znam. OvSem b&hem
téhotenstvi a v obdobi kojeni je tento vliv jesté vetsi, nebot’ se jednd nejen o zdravi matky,
ale 1 o zdravi jejiho ditéte. | po porodu je tieba, aby matka dokézala svoji stravou zabezpe-
¢it novorozenci dostatek zivin. Matetské mléko je v tomto obdobi zpravidla jedinou stra-
vou ditéte, z néhoz ziskava vSechny potiebné latky, ale muze jeho prostfednictvim piijimat

1 nezadouci latky vyvolavajici kromé zazivacich obtizi také naptiklad rtizné alergie.

Existuje velké mnozstvi, n€kdy 1 odliSnych nazort, jak by se Zena méla v obdobi té¢hoten-
stvi a kojeni stravovat, aby byl vyskyt zdravotnich komplikaci co nejmensi a vyvoj ditéte
nebyl v ohroZeni. OvSem orientovat se v téchto doporucenich je pro laika nékdy velmi ob-
tizné.

Cilem této prace bylo tedy popsat nutri¢ni aspekty vyzivy t¢hotnych a kojicich zen a pro-
vést nutricni hodnoceni jidelnich listkti podavanych ve vybranych porodnich zatizenich.
Dotaznikovym priizkumem bylo zjistovano, jaké informace maji vySe uvedené skupiny

obyvatelstva o pozadavcich na svoji vyzivu.
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. TEORETICKA CAST
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1 FYZIOLOGIE TEHOTNE ZENY

Zena béhem svého Zivota proziva mnoho zmén, ale v thotenstvi se odehrava nejveétsi
mnozstvi zmén za nejkratsi ¢asovy usek. Byt t€hotnd neni v zddném piipadé synonymem
pro nemoc. T¢hotenstvi je urcity stav v zivoté zeny, na ktery potiebuje byt fyzicky i psy-
chicky pfipravena. Prvni tydny t€hotenstvi jsou velmi zvlastni, osobité a také velmi dilezi-

té, nebot’ se vytvari vSechny organy ditéte [1,2].

Tehotenstvi je spojeno se zménami témet vsech organovych systému. Fyziologické, bio-
chemické a anatomické zmény odrazeji jak adaptaci organizmu Zeny na naroky vyvijejiciho
se plodu, tak adaptaéni zmény zabranujici poskozeni matefského organizmu v pribchu
téhotenstvi, porodu nebo Sestinedéli. Adapta¢ni zmény organizmu indukované téhoten-
stvim jsou obvykle reverzibilni a vraceji se opét na pivodni Groven pied téhotenstvim

za n¢kolik mésicti po porodu nebo ukonceni laktace [3,4].

1.1 Kardiovaskularni systém

Pti zvétSovani délohy v prubéhu té¢hotenstvi srdce méni svoji ptivodni polohu a nasledkem
toho nastavaji 1 zmény na EKG. Srdce bije o 20 aZ 40 procent rychleji. Uz 1 mirna télesna
namaha zvysuje tepovou frekvenci na mirné hektickou troven. Srdce musi ke konci t€ho-
tenstvi pfepumpovat o 1,5 az 2 litry vice krve nez obvykle a nasledkem zmén polohy srdce
nastavaji i zmény na EKG. Objem srde¢ni se zvétSuje asi o 12 %. Ob&hovy systém musi
podat asi o ¢tvrtinu vyssi vykon nez predtim. Je nastaven na maximalni vykon, aby placen-

ta 1 dit€ byli dostate¢n¢ zasobeny kyslikem a zivinami [5,6].

Srdecni vydej se zvysSuje v prubehu tehotenstvi asi 0 40 %. Tento stav se vyznamné neméni
az do tiettho poporodniho dne. Srdecni vydej se zvySuje od 8. tydne t&hotenstvi,
ve 30. — 34. tydnu t€hotenstvi dosahuje maxima (9 1/min) a neméni se az do porodu. Krevni
tlak je v pribéhu téhotenstvi o néco nizsi nez u net¢hotnych, méni se hlavné ve druhé po-
loving t€hotenstvi a zmény nastavaji i v zavislosti na poloze zeny. Nejvyssi tlak je v poloze
vsed¢, nizsi je vleze na zadech. ZvySeny zilni tlak Casto zptsobuje i vznik hemoroidu a je

jednou z hlavnich pfic¢in vzniku edémut dolnich koncetin [7,8].
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1.2 Gastrointestinalni systém

V téhotenstvi se zvysuji pozadavky na vyzivu véetn¢ minerdlnich latek a vitamind, nebot
Cast energie ziskané potravou piedava matka vyvijejicimu se plodu. Chut k jidlu je
Vv t¢hotenstvi obvykle vétsi, takze i pfijem potravy se zvysi. Jednim z nejcasnéjSich ptizna-
ki tchotenstvi je zvraceni a ranni nevolnosti, které se objevuji mezi 4. a 8. tydnem
a ustavaji asi v poloving II. trimestru. Etiologie neni znama, je vSak ddvana do souvislosti
se zvysenou hladinou progesteronu a hCG (choriogonadotropin, tzv. glykoproteinovy hor-
mon) a se snizenym tonem hladkého svalstva zaludku. T€hotné s témito obtizemi maji sni-
zenou chut’ k jidlu, snizeny ptijem potravy, nékdy nastava i ubytek na vaze a nutnost paren-

teralni vyzivy [9,10].

V dutin€ Gstni se zvySuje tvorba slin, mlze se snizit pH a zvySuje se kazivost zubli. Dasné
jsou Casto kiehké a snadno po malych traumatech krvaceji. Mize to byt zptisobeno zvyse-
nou hladinou estrogenti a nedostatkem vitaminu C. Uprava dasni do stavu pred téhoten-

stvim nastava obvykle na zacatku Sestinedéli [5,8].

Stfevni motilita je v téhotenstvi snizena v dusledku zvySené hladiny progesteronu, ktery
zpiisobuje snizeni tvorby motilinu. Motilin je hormon peptidové povahy stimulujici tonus
hladkého svalstva zaludku a stfeva. Vyprazdiiovani zaludku je zpomaleno, zvySuje se tvor-
ba gastrinu (polypeptidovy hormon tvofeny v zazivacim traktu a tvoii se také v placentg),
nasledkem toho se zvySuje objem Zaludku a sniZuje se jeho pH. Doba potiebna k prichodu
potravy travici trubici je v téhotenstvi prodlouzena. Disledkem je zvySené vstifebavani vo-

dy a casty vyskyt zacpy [6,9,11].

Funkce zlu¢niku je t€¢hotenstvim ovlivnéna také. Snizuje se tonus hladkého svalstva stény
Zluéniku, jeho vyprazdinovani je zpomaleno, je neliplné. Zlu¢ je vice vazkd a zvysSuje se

moznost tvorby zlucovych kamenti [12].

V pribéhu normalniho te€hotenstvi v jatrech nenastavaji morfologické zmény, ale pouze
zmény funkcni. Zvysuje se aktivita alkalické fosfatazy (je pravdépodobné ovlivnéna izoen-
zymy, které se tvoii v placent¢) a tvorba cholesterolu, globulini a fibrinogenu. Naopak se
snizuje produkce albuminu, a tim i albumino/globulinovy kvocient. U hodnoty nebilkovin-

ného dusiku a kyseliny mo¢ové dochazi také k poklesu [8,11].
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1.3 Endokrinni systém

V téhotenstvi dochazi ke snizeni zasob jodu v organizmu, a to i pfes jeho dostate¢ny piisun
potravou. Kompenzacné se zvétSuje Stitna zlaza a zvySuje se vychytavani jodu. Vysoka
hladina estrogenu stimuluje tvorbu TBG (thyroxin binding protein), proto interpretace kli-
nickych testli zavislych na hladiné TBG nebo na schopnosti §titné zlazy vychytavat jod

musi byt v t€hotenstvi korigovana [8,10].

V pribéhu tehotenstvi je zapotiebi dodat plodu 25 — 30 g vapniku nezbytné¢ho k vyvoji
fetalnich kosti, aniz by se narusila celistvost kostnich struktur matky. V téhotenstvi absorp-

ci kalcia ve stfevech podporuje zvySend hladina vazebného proteinu pro vapnik [8,10].

1.4 Metabolismus

V dusledku rychlého rastu plodu a placenty a jejich zvySujicich se nutri¢nich pozadavku
nastavaji v t¢hotenstvi kvalitativni a kvantitativni zmény metabolismu. Metabolické zmény
jsou ovliviiovany zménou produkce a sekrece nékterych hormond u matky a tvorbou no-
vych hormont ve fetoplacentarni jednotce a v neposledni fad¢ také transportem latek pies
placentu. V téhotenstvi se zvySuje spotieba kysliku a bazalni metabolismus, ve III. trimest-

ruaz o 15-20 % [11,13].

Piibyvani télesné hmotnosti v t€hotenstvi (viz. Obrazek 1) je zpiisobeno ristem délohy,
placenty a plodu, zvétSenim objemu prsu, krve a extravaskularni extracelularni tekutiny,
vV mens$i mife pak zvySenim objemu intraceluldrni vody, tukil a bilkovin. Primérny pfirts-
tek télesné hmotnosti je na konci téhotenstvi 11 — 12 kg, v I. trimestru je to 1-2 kg,
ve Il. a lll. trimestru 5 kg. 1000 g z celkového ptirtstku hmotnosti pfipada na bilkoviny,

z toho je 50 % transportovano k placenté a do plodu [5,7,14].
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pisy: 1=-15kg

piirdstek tuku a proteind:
4-4.,5 kg

défoha: 0,51 kg
elekirolyty a voda:
1-1.5kg

plod a placenta: 5 kg

Obr. 1. Zmény télesné hmotnosti zeny b&hem téhotenstvi a vySka délozniho fundu

Vv jednotlivych mésicich t¢hotenstvi [3]

Nejjednodussim ukazatelem nutri¢niho stavu matky je tzv. ,,Body Mass Index*, zkratkou
BMI. Jedna se o pomér mezi t€lesnou hmotnosti ¢lovéka (uvedenou v kilogramech) a dru-

hou mocninou télesné vysky (uvedené v metrech) [15].

Tab. 1. Vyzivovy stav podle BMI [15]

Hodnota ukazatele BMI (kg/m2) | Kategorie (podle WHO 1997)
Méné nez 18,5 Podvyziva

18,5-24,9 optimalni nutri¢ni stav
25,0-29,9 Nadvéaha

30,0 a vice obezita

Optimalni BMI pied téhotenstvim je v rozmezi 20,0 - 24,9. Oba extrémy BMI (nad i pod
optimalnim rozmezim) jsou spojeny se zhorSenou schopnosti reprodukce a moznosti ot¢-
hotnéni. Celkovy i prubézny vahovy ptiristek je dosti spolehlivym ukazatelem odpovidaji-
ci hrazeni potieb energie matcCinou vyzivou. Nizky vahovy pfirtastek matky vSak muze za-
pfi€init napiiklad koufeni a vy$$i vahovy pfiristek mize byt ¢astecné zkreslen zvySenym
zmnozenim plodové vody. Proto v pfipad€, ze vahovy pfirtistek neodpovidd pozadované

hodnotg, je tteba zkontrolovat vyvoj plodu gynekologem a internistou [16,11].
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Metabolismus cukru

Zvysena tvorba a sekrece nékterych hormontl (zejména placentarnich) zplisobuje, ze tého-
tenstvi mizeme oznacit jako obdobi, které je potencialné diabetogenni. T¢hotenstvi je cha-
rakterizovano hyperglykémii, hyperinzulinémii, hypertriglyceridémii a snizenou odpovédi
na inzulin. Poloc¢as rozpadu inzulinu se v t€hotenstvi neméni. Pro téhotenstvi je obvykla
snizend hladina gluk6zy nala¢no a na druhé strané prodlouzené obdobi zvysené hladiny
glukozy po jidle. Glukéza je primarni zdroj energie pro plod a jeji hladina v plazmé plodu
je zavisla na hlading€ glukézy u matky. Plod neni zavisly na inzulinu matky, nebot’ jej zaci-
na produkovat jiz v 9. — 11. tydnu tehotenstvi a glykémie plodu je fizena inzulinem plodu.
Placentarni laktogen (hPL) zpasobuje zvySeni rezistence perifernich tkani a zejména jater
na inzulin. Vzhledem Kk tomu, Ze se tvorba a sekrece hPL v priubéhu téhotenstvi zvysuje,
zvySuje se i rezistence na inzulin. Ur€ity vyznam pro metabolismus inzulinu a glukozy ma
inzulindza (S$tépi inzulin), ktera je tvotfena v placenté. Protiinzulinové, tedy diabetogenni

ucinky maji také volny kortizol a progesteron [8,10,11].
Metabolismus lipidi

Celkova hladina tukd v plazmé se v t€hotenstvi zvySuje z6 g/l na 10 g/l v zavislosti
na prirtstku télesné hmotnosti. Ve 2. poloving t€hotenstvi se zvysuje koncentrace triglyce-
ridi trojnasobné, fosfolipidi a cholesterolu 0 50 %. V této fazi téhotenstvi, zejména rano
nalacno, se zvysuje i koncentrace volnych mastnych kyselin v plazmé& (substrat pro energe-
ticky metabolismus matky), nebot’ gluk6za a aminokyseliny jsou v této dobé ve zvySeném
mnozstvi transportovany k plodu, kde jsou utilizovany (zuZitkovany). Po porodu nastava

rychly navrat k hodnotam pied t€hotenstvim [8,10].
Metabolismus proteini

Pro téhotenstvi je charakteristicka pozitivni dusikova bilance a hypoaminoacidémie (velmi
snizend hladina aminokyselin v krvi). V poslednich 6 mésicich t¢hotenstvi se z potravy
uklada v priméru 5 — 6 g proteinti denné. Doporucuje se pfijimat v tomto obdobi okolo
60 — 75 g proteinti denn€. Vedle pfijmu proteinil je k uspokojeni zvysenych energetickych
narokl v t€hotenstvi nutné piijimat zvySené mnozstvi energeticky bohatych potravin, tj.
cukrh a tukli. V ptipad€, ze nejsou pfijimany v dostatecném mnozstvi, zvySuje se katabo-
lismus bilkovin z matefskych zasob. Tyto proteiny jsou vyuzivany pro kryti energetickych

narokd matky a plodu a nemohou byt vyuzity pro syntézu novych tkanovych proteind.
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Aminokyseliny matky jsou snadno transportovany pies placentu k plodu a vznika hypoa-
minoacidémie matky. Zavazny je nedostatek alaninu, ktery je klicovym prekurzorem

pro glukoneogenezi v jatrech matky [8,11].
Metabolismus vody

Béhem téhotenstvi ma matka 1 dité kazdy svlij obeéhovy systém, mezi kterymi vsak dochazi
k vyméné. Placenta zajistuje, aby dité bylo dostatecné zasobeno zivinami a tekutinami
a aby odpadni latky byly vedeny zpét k matce. Mezi matkou a ditétem dochazi ke konci
téhotenstvi k vyméné asi 4 litrti tekutiny za hodinu. Aby se télo ptipravilo na porod, uvol-
fluji se vazy tim, Ze se v téle zadrZzuje voda. Proto asi poloving Zen otékaji nohy. Pro vy-

rovnani zvysené potteby vody je nutny dostate¢ny prisun tekutin [7].

V téhotenstvi se tedy zvySuje zadrZeni vody. Nejvétsi mnozstvi zadrzované vody je
v obdobi porodu (6,8 1). Jednou z pficin je zména osmotického prahu pro zizen a zvyseni
sekrece ADH (Antidiureticky hormon, také vazopresin), coz vede ke snizeni osmolality
plazmy o0 10 mOsm/kg. Dal$i pfic¢inou zvySeného zadrzovani vody jsou edémy dolnich
koncetin. Retinovana (zadrzovana) voda muze byt vyuzita pfi dehydrataci a k ndhrad¢ in-

travaskularni tekutiny pii zvySené ztrat¢ krve béhem porodu [8,10].
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2 VYZIVOVA DOPORUCENI PRO TEHOTNE A KOJICI ZENY

2.1 Vyzivova doporuceni

Pro usnadnéni vypracovani systému racionalni vyzivy byly ustanoveny vyzivové doporuce-
né davky (VDD), které obsahuji hodnoty hlavnich Zivin, vitamin{i, mineralnich latek, sto-
povych prvki, vlakniny, cholesterolu a dalSich nutrieti ur¢ené pro jednotlivé vékové a fy-
ziologické skupiny na biologické urovni, které pii jejich dodrzeni prokazatelné vedou
k podpoie zdravi. Dle obsahu se rozlisuji tii stupné doporuceni: nutri¢ni standardy, obecna

vyzivova doporuceni a doporuceni zalozena na skupinach obyvatelstva [13,15].

Nutri¢ni standardy (Nutritional standards) jsou definovany jako mnozstvi Zivin na den,
které na zaklad¢ soudobych znalosti kryje fyziologickou potiebu ,,téméf vSech* zdravych
osob. Jsou ur¢eny odbornikiim jako referencni davky (hodnoty). Nutri¢ni standardy jsou
shodné s pojmem zavedenym v USA jako ,,RDA* (Recommended Dietary Allowances)
nebo v EU jako ,,PRI* (Population Reference Intake) [13,17].

Obecna vyZivova doporuceni (Dietary Recommendations) se od nutri¢nich standardi 1isi
tim, Ze doporucuji spotiebu urcitych typt potravin, které maji vztah k ochran¢ zdravi popu-
la¢nich skupin. Pouzivaji se ke kvalitativnimu a kvantitativnimu vyjadieni, ve vztahu

k celkové vyzivé. Tato obecnd vyzivova doporuceni jsou urCena pro Sirokou vefejnost

[13,17,18].

Doporuceni zaloZena na skupinach potravin (Food Based Dietary Guidelines) jsou
vlastné€ nutri¢ni standardy a obecna vyzivova doporuceni preloZena do praxe kazdodenniho
zivota Cloveéka. Vyjadiuji se v podobé konkrétnich druhti potravin a jejich mnozstvi, casto
v podobé poctu typickych porci. Pravé takova doporuceni jsou pro ochranu zdravi populace

nejdulezitéjsi [13,17,18].

2.2 Vyzivové doporucené davky pro téhotné a kojici Zeny

Zena béhem svého Zivota prochazi riznymi obdobimi, kdy se méni jeji fyziologické i stra-
vovaci potieby. Pro piehlednéjsi srovnéani je zde nésledujici tabulka, ze které je patrné, jak

se méni Zenské naroky na pottebnou energii a jednotlivé Ziviny.

Pro kazdou zenu by mély byt ur¢itym voditkem vyzivové doporucené davky jednotlivych

nutri¢nich faktorti uréené pro toto obdobi. Jedna se jak o mnozstvi doporucené energie, tak
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o zakladni ziviny jako jsou tuky, bilkoviny, sacharidy spole¢n¢ s dalSimi dilezitymi kom-

ponenty, které by ve stravé zeny nemély chybét (viz. Tabulka 2).

Mnoho Zen si vyznam vyzivy v ranych stadiich t€hotenstvi neuvédomuje. Nevi, ze embryo,
a pozdé¢ji plod, maji specifické pozadavky na vyzivu, a Ze v téle matky maji byt v pravy Cas
ty spravné ziviny v dostate¢ném mnozstvi. Potraviny, které zena konzumuje, svym sloze-
nim pfimo ovliviiuji nejenom vyvoj plodu, ale také zdravotni stav Zeny a ditéte po porodu,
ba dokonce i budouci stravovaci navyky ditéte. Nedostatky ve vyziveé se pak projevuji ne-

spravnym vyvojem ditéte, pfipadné mohou vést k ptedéasnému porodu [19,20,21,22].

Naopak vyziva kojici Zeny se zdsadné€ nelisi od vyzivy v bézném zivoté. OvSem podobné
jako v obdobi te€hotenstvi ma sva specifika, jez jsou dana pravé kvalitou a tvorbou matei-
ského mléka. V obdobi kojeni je nesmirn€ dilezité konzumovat kvalitni stravu, nebot’ télo

kojici Zeny je vystaveno daleko siln€¢jSimu nutri¢nimu stresu nez v t€hotenstvi [23,24,25].

Tab. 2. Srovnani hodnot VDD pro Zeny pracujici lehce (19 — 34 let), téhotné zeny od 2.

trimestru a pro kojici Zeny [16]

VDD - hodnoty stanoveno
v s Mérna < g
Nutricnt faktor Jednotka Zeny pracujici gg l;)ttl;fnf:?t}-’ Kojici Zeny
lehce U
Energie kJ 9000 11000 12000
Bilkoviny g 70 90 100
Tuky g 65 75 90
Cholesterol mg 300 300 300
Sacharidy g 321 398 413
Vlaknina g 30 30 30
Vapnik mg 800 1500 2000
Fosfor mg 1200 1500 1800
Zelezo mg 16 28 24
Vitamin A mg 900 1100 1200
Vitamin B, mg 1 1,2 14
Vitamin B, mg 1,4 1,6 1,8
Vitamin C mg 75 120 130

Zéakladem vyzivy je dostateCny pfijem energie, pro Zeny tchotné je urcena hodnota

11 000 kJ. Té€lo zeny kojici potiebuje také optimalni ptijem energie, ale ne tak velky, jak by
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se mohlo zdat. NavySeni pfijmu energie by mélo byt asi o jednu ¢tvrtinu vyssi proti zvyk-
lostem z obdobi téhotenstvi. Kojici zena tedy potiebuje navic jen 500 kcal, coz je mnozstvi
energie odpovidajici asi 2 jogurtiim. Pro poporodni obdobi jsou v téle Zeny ulozeny zasoby

energie jesté z t¢hotenstvi [26,27].

Mezi hlavni ziviny fadime bilkoviny, jejich doporucené mnozstvi je stanoveno pro téhotné
zeny na 90 g/den, pro Zeny kojici je potfeba zvySena na 100 g/den. Obdobné je to s tuky,
stanoveny denni piijem odpovida 75 g pro t¢hotné zeny a 90 g pro Zeny kojici. Denni pfi-

jem sacharidii pro t€¢hotné Zeny zajistuje davka 398 g a pro Zeny kojici 413 g.

Z mineralnich latek a vitamind ma nejvyssi navySeni vapnik, ktery je nezbytny pro udrzeni
tvrdosti kosti a napomaha jejich zpevnéni. V porovnani se zenou lehce pracujici je tato
davka pro zeny téhotné téméf 1x vyssi (1500 mg/den), u Zen kojicich je nartst az na hod-
notu 2 000 mg/den. Denni davka zeleza, které se ucastni tvorby hemoglobinu, je naopak

nejvyssi u Zen béhem téhotenstvi (28 mg), u kojicich Zen je to 24 mg.

U vitamint je plnéni VDD zvySeno ve srovnani s zenami lehce pracujicimi prumérné
0 20 %, vyjimkou je vitamin C. NarUst jeho doporu¢eného mnoZstvi ma své opodstatnéni,
protoze zajistuje nejen obranyschopnost organizmu, ale je také dilezity pti vstiebavani
zeleza. VDD pro vitamin C u Zen t€hotnych je 120 mg/den, u Zen kojicich 130 mg/den, coz
je zhruba 65% narGst oproti Zendm lehce pracujicim. Mezi nutri¢ni faktory, u kterych zi-

stavaji hodnoty VDD po vSechna obdobi shodné patii cholesterol (300 mg) a vldknina
(30 g).

2.3 Vyzivové doporucené davky v ostatnich statech

[ 24

vitaminti a mineralnich latek u nas, ve statech EU, USA s doporucenimi Svétové zdravot-
nické organizace. Podle WHO (World Health Organization) by mél byt piijem energie za-
jistén po celou dobu t&hotenstvi stejny (10 700 kJ), doporuceni EU, USA a CR se odlisuji
presnym vy&islenim kJ pro jednotlivé trimestry téhotenstvi. V CR je davka ve Il. a lll. tri-
mestru stanovena na 11 000 kJ, coZ je nejvyssi hodnota ze vSech sledovanych statii. Také
v mnoZstvi potiebnych bilkovin je v CR hodnota vys§i (90 g) nez uvadgji dalsi zemé.
U nékterych vitamind a mineralti se jednotliva doporuceni vyrazné odlisuji. Naptiklad vi-

tamin A je podle WHO nutné pfijimat v dennich davkach 600 pg, EU doporucuje 700 pg,
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USA 800 pug a CR 1100 pg. U vitaminu C jsou hodnoty také velmi rozdilné, CR
V porovnani s ostatnimi doporucuje témét dvojnasobné mnozstvi, a to 120 mg. Z mineral-
nich latek se stanovené VDD vyrazné rozchazeji zvlasté u vapniku, kdy napt. EU stanovilo

denni davku vapniku na 700 mg, u ostatnich zemi hodnota ptevysuje 1000 mg (viz. Tabul-

ka 3).

Tab. 3. Srovnani vyzivovych doporuéeni WHO, EU, USA a CR pro téhotné Zeny [16]

Jednotka WHO EU USA CR
Energie
1. trimestr 8500 - 9100 9200 9000
2. trimestr kJ 10700 9300 - 9900 10500 11000
3. trimestr 9300 - 9900 10500 11000
Bilkoviny g 38 0,75/kg 60 90
Vitamin A ug 600 700 800 1100
Vitamin E mg 0,4mg/g 10 14
Vitamin D ug 10 10 10 10
Vitamin C mg 50 55 70 120
Vitamin B, mg 1 1 1.4 1,2
Vitamin Bg mg 1,3 1,9 2
Kys. listova ng 370-470 400 600 400
Vapnik mg 1000-1200 700 1200 1500
Zelezo mg 24 30 28
Jod ug 200 130 175 150
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3 NUTRICNi HODNOTA STRAVY TEHOTNYCH A KOJiCICH ZEN

Strava je v travicim traktu ¢loveéka rozstépena mechanicky i chemicky na jednotlivé ziviny.

Z vyzivového hlediska je d€lime na 2 zakladni skupiny makronutrienty a mikronutrienty

[16].

3.1 Makronutrienty

Makronutrienty jsou ziviny, které piedstavuji zdroj energie. Jednd se o sacharidy, tuky
a bilkoviny. Organizmus potiebuje pravidelny piijem téchto hlavnich zivin, nebot’ jsou
dalezité k vystavbé a regeneraci tkani. Nedostatecny piijem energie a zakladnich nutrientl
je rizikem pro nespravny vyvoj plodu, ¢asté jsou spontdnni potraty, predcasny porod nebo
nizka porodni hmotnost novorozence. Vyjimkou nejsou ani ¢astéjsi vyvojové vady, které
byly prokazany v souvislosti s hladomory i v neddvné evropské historii (Leningrad, Finsko
za 2. svétové valky). Energii mtizeme télu dodat ze tii zakladnich zdroji. Jsou to bilkoviny,
které by mély kryt energeticky piijem z 12 — 15 %, tuky by mély zabezpecit piisun energie
z 30 % a sacharidy, by mély tvofit 55 - 65 % dodavané energie. V praxi to znamena, ze pro
dospélé véetné t€hotnych Zen se doporucuje, aby na 1 g bilkovin a 1 g tukl ptipadaly zhru-
ba 4 g sacharidt [16,13,28].

Bilkoviny

vvvvvv

dobrou vystavbu a neustdlou obnovu buné€k. Nedostatetny piivod bilkovin vede
k porucham dusevniho i t€lesného vyvoje, ke snizeni odolnosti proti infekcim, ke zhorSeni
hojeni ran, atd. Z bilkovin, jeZ jsou tvofeny aminokyselinami, se skladaji kosti, kuize i velké
mnozstvi hormond. Existuje 20 zakladnich aminokyselin, z nichZz osm je tzv. esencialnich.

Ty si naSe télo nedokédze samo vytvofit, a proto je nutné piijimat je v potrave. [1,29,30]

Potfeba bilkovin se udava u zdravé t€¢hotné Zeny 90 g denné, u Zen kojicich 100 g a nem¢la
by piekrocit dvojnasobek tohoto mnozstvi. Zvysena potieba bilkovin zhruba alesponi 0 10 g
denné béhem téhotenstvi je dilezita hlavné u zen, které z néjakého divodu maji obvykly
pfijem bilkovin hrani¢ni nebo nizs8i nez je v bézné populaci zvykem (vegetarianky, energe-
ticky omezené redukéni diety, metabolické poruchy jako napf. fenylketonurie apod.). Podil
bilkovin na celkové energii by mél byt do 15 %. Dulezité je, aby piijimané bilkoviny obsa-

hovaly vSechny aminokyseliny, 1 ty esencialni. K zajisténi nezbytného ptisunu esencidlnich
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v

aminokyselin by mé¢lo byt 50 % bilkovin Zivo¢isného pivodu. Nejcastéjsi je nedostatek
napiiklad aminokyseliny lyzinum (nemaji je obiloviny, ofechy), metioninu (nedostatek

Vv lusténinach, kvasnicich), izoleucinu (nizky obsah v obilovinach) [16,28,31,32].

Bilkoviny jsou obsazeny zejména v libovém mase, mlécnych vyrobcich, vejci, rybéch, lus-
téninach, ofechach a semenech. Také obiloviny, zelenina a brambory vzhledem k jejich
denni konzumaci pfinaseji nezanedbatelny piisun bilkovin, i kdyz obsah bilkovin v nich je
relativné maly (viz. Tabulka 4). Ne uplné¢ optimalni je pifijem bilkovin z tu¢ného masa
a zejména uzenin, protoze jsou zde doprovazeny velkym mnozstvim zivocisnych tuki
a Vv ptipad€ uzenin i dusi¢nant a dusitanil. Dostate¢ny piijem bilkovin podporuje rist plo-

du, s omezenim piijmu bilkovin se snizuje porodni hmotnost déti [16,33].

Tab. 4. Primérné zastoupeni bilkovin v potravinovych skupinach [16]

Priumérné zastoupeni bilko-
Potravinova skupina | vin v gramech na 100g jed-
1ého podilu potraviny
Maso libové 18-20
Maso tuéné 15
Uzeniny 12-30
Vejce 13-14
Ryby 10-21
Miéko 2-5 (v priméru 3.,5)
Tvaroh 7-12
Syry 25-35
Lusténiny, s6ja 20-25, 40-42
Ofechy 14-20
Celozrnné obiloviny 6-20
Zelenina méné nez |
Tuky

Z vyzivového hlediska je nutné si uvédomit, ze télo tuky nutné potiebuje. Tuky jsou kon-
centrovanym zdrojem energie a jsou dulezité také pro reprodukci nékterych hormont. Pres-
to by nemély kryt vice nez tfetinu celkového mnozstvi kalorii za den. Tuky jsou konzumo-
vany v jejich pfirozené¢ form¢ (maslo, sadlo, oleje aj.) nebo ve skryté formé v ostatnich

potravinach (maso, syry, jemné pecivo aj.) [1,34].
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Doporuc¢ena denni davka tukd v CR pro téhotné a kojici Zeny je 75 g/den. DuleZita je
skladba mastnych kyselin obsazenych v tucich. Ty délime na nasycené a nenasycené (mo-
noenové a polenové) mastné kyseliny. Doporucené slozeni davky tuku mé zajistit pozado-
vany pomér mezi nasycenymi, monoenovymi a polyenovymi mastnymi kyselinami. Dtlezi-
ty je pfisun monoenovych mastnych kyselin v hodnoté 10 - 15 % energetického pifijmu
(fepkovy a olivovy olej). Podstatnou roli hraji ovSem také vicenenasycené mastné kyseliny
v mnozstvi 0,5 % energetického ptijmu (sojovy olej, moiské ryby). V navrhu novych vyzi-
vovych doporucenych davek je uvadén pomér nasycenych, monoenovych a polyenovych
mastnych kyselin 1:1,4:0,6 [15,12,34,35].

V souvislosti s téhotenstvim je potieba zdlraznit dilezitou roli esencidlnich mastnych ky-
selin nezbytnych pro rozvoj a vystavbu mozku a sitnice plodu. Pfedevs§im nas zajima obsah
polyenovych (esencialnich) mastnych kyselin — zejména kyseliny linolové, linolenové, ara-
chidonové a dokosahexaenové, které si organizmus nedokdze sam vytvorit. Jejich potieba
je nejvyssi v dobé nejrychlejsiho ristu mozku plodu, tj. béhem 3. trimestru. Jsou obsazeny
v rostlinnych olejich, listové zelening, tunych rybach, libovém mase a zZloutku. Oproti
tomu, tuklim s vysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin by bylo vhodnéjsi se

v dob¢ téhotenstvi spise vyhybat nebo je konzumovat v mensi mite [16,36].

Nezanedbatelné je i Setrné pouzivani tuka pfi tepelnych upravach pokrmt. Pii jejich dlou-
hodobé tepelné zatézi (i pti jejich primyslovém zpracovani jako je naptiklad vyroba mar-
garinll) mohou z nenasycenych mastnych kyselin vznikat tzv. trans formy mastnych kyse-
lin. Ty piechazeji ptes placentu k plodu, jehoZ vyvoj mohou negativné ovlivnit a jsou Casto
spojovany také i s pfed¢asnym porodem. Mimo to mohou zvySovat riziko kardiovaskular-

nich chorob a koncentraci cholesterolu v krvi [15,16,17].
Cholesterol

Cholesterol patii do skupiny sterold, které jsou doprovodnymi latkami tuki, a je pfirozenou
sloZkou Zivocisnych organizmi. Cholesterol se podili na vytvareni bunécné struktury, je
soucasti vn€js$i bunécné membrany a membran uvnitt bunék. Je 1 nezbytnou soucasti stero-
idnich hormont a Zlucovych kyselin dillezitych pro vstfebavani tuki. Za fyziologicky nor-
malni aroven jsou povazovany koncentrace do 5,2 mmol/l, vysS§i obsah je povaZzovan
za rizikovy. Doporuc¢ovany denni piijem cholesterolu je maximélné¢ 300 mg (s optimem

100 mg na kazdych 4 200 kJ pfijatych stravou) [15,17].
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Role cholesterolu je béhem téhotenstvi velmi dilezita zvlasté pro vyvoj mozkovych struk-
tur plodu. Ztejmé proto ma také matka béhem te€hotenstvi fyziologicky vyssi hladinu cho-
lesterolu v krvi oproti net¢hotné Zen¢. Matka si je ale schopna tvofit cholesterol sama, pou-
ze malou Cast vyuziva z potravy. Cholesterol se nachazi v potravinach zivo¢isného ptivodu
a mofiskych plodech (napf. krevety). Nejvyssi koncentraci ma z pokrma mozecek, dale vej-

ce (majonézy), mlécny tuk, tucné maso a masné vyrobky [16,18].
Sacharidy

Zakladnim zdrojem energie, bez kterého télo nemiize fungovat, jsou sacharidy. Pokryvaji
az 60 % celkového energetického pifijmu. Sacharidy délime na monosacharidy (glukdza,
galaktdza, fruktdza), disacharidy (sachardza, laktoza, maltdza) a polysacharidy (Skrob, gly-
kogen). Jednotlivé typy sacharidii jsou v potravé zastoupeny nerovnomérné. Zatimco mo-
nosacharidy se vstiebavaji pfimo v tenkém stieve, ostatni sacharidy museji byt predtim

rozstépeny na monosacharidové jednotky [30,37,38].

Nejvyznamnéjsi pro vyzivu jsou Skrob a sacharéza, v mensi mife pak laktéza. V ovoci,
medu a nékterych druzich zeleniny jsou zastoupeny monosacharidy (glukoéza a fruktoza).
Oligosacharidy jsou ptfitomny v lusténinach, Skrob najdeme v bramborach a obilovinach.
Ovoce poskytuje dostate¢ny zdroj sacharidl, naproti tomu fepny cukr, z né¢hoZ se sladkosti
prevazné vyrabéji, je pouze zdrojem energie a neobsahuje zadné dalsi telu prospésné latky

[37,39].

Denni spotieba sacharidi predstavuje davku kolem 400 - 450 g potravin, které je obsahuji.
ProtoZe kazda matka mize mit odliSnou energetickou potiebu, velikost pfijmu je tak tfeba
upravit podle vahového prirastku. Cokolady, susenky, koblihy, jemné pecivo a dalsi jsou
nejen sladké, ale v téchto potravinach je i vysoké zastoupeni tukl. Proto je vhodnégjsi tyto
potraviny konzumovat jen pfilezitostné, nezli je zahrnovat jako pravidelnou soucast jidel-

niho listku [16,40].

Repny cukr neboli sacharéza by méla tvofit jednu pétinu pfijimanych sacharidi, zatimco
zbyvajici ¢ast sacharidii by méla byt dodavana ve forme skrobti obsazenych v obilninach,
bramborech ¢i kofenové zelenin€. Tyto potraviny spolecné s ovocem a ostatni zeleninou

zaroven obsahuji vysoké zastoupeni tzv. nestravitelnych sacharidi, vlakniny [16,39].
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Vlaknina

Vlédknina je nestravitelna soucast potravy (patii k ni napiiklad komponenty rostlin a jejich
plodit), ovliviiujici ¢innost stiev a vstiebavani neékterych latek (tuku, ale 1 1€ki). Je tvoiena
slozitymi sacharidy, polysacharidy, z nichZ je nejbéznéjsi celuloza, hemiceluldza, pektin

a lignin (ten vSak do skupiny sacharidl nepatii) [22,37].

Rozlisuji se dva druhy vlakniny - rozpustna a nerozpustna. Rozpustna vlaknina (napt. pek-
tin ziskany z ovoce a zeleniny) je tzv. viskozni a je ¢aste¢né nebo Gplné fermentovatelna
bakteriemi tlustého stfeva. Vlaknina oddaluje vyprazdiovani zaludku, snizuje glykemicky
index potravin a v tlustém stfeve snizuje hodnotu pH. Vlaknina podporuje tvorbu mastnych
kyselin s kratkym fetézcem (octova, propionova, maselna), které po vstiebani do krve ptiz-
nivé ovliviuji metabolismus tukid. Soucasné pfispiva k ristu prospésné bakterialni flory

Vv tlustém stfeveé a omezuje vstitebavani cholesterolu [23,39,41].

Nerozpustna vldknina je naopak nefermentovatelnd (napiiklad celuloza, lignin, hemicelu-
16za). M4 hlavni vyznam pro normdalni fungovani tlustého stfeva, kde zvysuje objem trave-
niny, ovliviiuje rychlost prichodu stfevem, zvySuje objem stolice a plsobi tudiz jako pre-

vence zacpy [23,39,41].

Podil vlakniny v rostlinnych produktech neni stejny, byva zavisly na stupni jejich zralosti.
U mladych rostlin a plodi nachazime ptedev§im hemicelul6zu a pektin, zatimco u zralej-
Sich plodil ptevazuje celuldza, pektin a lignin. V obilovinach je témét celd vldknina tvofena
celulézou a hemiceluldzou a je lokalizovana v povrchové vrstve. Nejvyznamnéjsimi zdroji
vldkniny jsou celozrnné obiloviny, vlocky, ryze natural, zelenina (mrkev, rizickova kapus-
ta, brokolice, brambory), ovoce (jablka, hrusky, kiwi, merunky), luSténiny véetné so6ji. Pro
lidsky organizmus je mimofadné vyznamny pektin ovocného pivodu, ktery piispiva ke

snizeni cholesterolu v krvi a vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni [11,34,37].
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Obr. 2. Zdroje vlakniny a mista jejiho pusobeni [30]

3.2 Mikronutrienty

Mikronutrienty patii do skupiny esencialnich latek, vétSinou jsou soucasti enzymd a jinych
biologicky aktivnich latek. Lidsky organizmus si je nedovede syntetizovat a pfijima je jen
Vv potrav€. Denni potiebnd davka predstavuje fadoveé miligramy, desitky miligrami, u né-
kterych jen desitky nebo stovky mikrogramti. Mezi mikronutrienty patii vitaminy a mine-

ralni latky [13].

3.2.1 Vitaminy
Vitaminy skupiny B

Vitaminy skupiny B jsou dilezité pro zdravou nervovou soustavu a krevni ob¢h. Tyto vi-
taminy pomahaji télu travit proteiny, regulovat hladinu krevniho cukru a snizovat hladinu
cholesterolu. Dobrymi zdroji jsou maso, tué¢né ryby, zampiony, pSeni¢né klicky a lusténiny,

listova zelenina, mlécné vyrobky, karotka a pivovarské kvasnice [1,42].

Vitamin B; (thiamin) je potfebny pro spravny metabolismus sacharidu, ze kterého pak or-
ganizmus ziskava energii. Nezbytny je i pro normalni vyvoj a funkci mozku, srdce a cév.
Podle WHO je denni doporucend davka pro téhotné 1 kojici zeny 1,5 mg a pfi jejim piekro-

¢eni hrozi riziko nadmérné porodni hmotnosti ditéte (tzv. hypertrofie plodu) [23,39].
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Vitamin By (riboflavin) také pusobi pii energetickém metabolismu. Jeho nedostatek se pro-
jevuje zanétlivymi zménami v koutcich ust, zménami nosni sliznice, vi¢ek a jazyka. Denni

doporucena davka pro téhotné zeny je 1,8 mg a pro kojici Zeny 1,6 mg [23,42].

Vitamin Bg je dulezity pro energeticky metabolismus, tvorbu ¢ervenych krvinek a svou roli
hraji i v imunitnim systému. Podle 1ékaii je nedostatek vitaminu Bg (pyridoxin) hlavni
pti¢inou depresi v t€hotenstvi a také jednou z pticin poporodni deprese. Také ¢asté zvrace-
ni (tzv. tchotenskd otrava) a nedostate¢ny rast plodu v d€loze jsou spojovany
s nedostatkem vitaminu Bs. Jeho doporucena davka pro téhotné Zeny je 2,5 mg, pro zeny
kojici 2,2 mg [23,43].

Kyselina listova

Kyselina listova (folacin) je latka rozpustnd ve vodé a patii mezi vitaminy skupiny B. Je
prospésna nejenom v téhotenstvi, ale 1 pfed pocetim pro zdravi budouciho potomka. Kyse-
lina listovéa hraje vyznamnou roli pfi mnozeni a vzniku novych bunck. Aby proces zaro-
de¢ného déleni a vyvoje probihal bezchybné, je dilezité mit jiz v okamziku poceti a potom
do konce prvniho trimestru k dispozici 400 mg kyseliny listové denné. Jejim uzivanim lze
predejit tézkym vyvojovym vadam novorozenct, jako jsou vrozené vady patefe vedouci
k ¢aste€nému aZz uplnému ochrnuti, rozstép patra, rtu nebo né€které vrozené srdecni vady.
Jejimi nejlepSimi zdroji jsou potraviny, které se daji jist syrové (napt. ofechy, semena,
drobné ovoce, listovéa a kost'alova zelenina). Déle jsou to vajecny Zloutek, soja a celozrnné

obiloviny [16,39,44].

Vitamin C

vvvvvv

nyschopnost a pomaha télu bojovat s infekci. Neni ukladan do zasoby, proto je nutny jeho
kazdodenni piijem. Je potiebny pro latkovou vyménu, pfedev§im pro vstiebavani Zeleza.
Pomaha v hojeni ran, neutralizuje ptsobeni volnych radikall, které spoustéji starnuti a na-
dorové zmény v bunikach. Je dilezity pti tvorbé silné placenty. Jakykoliv nadbytek vitami-
nu C se vylucuje moci. Jeho nedostatek mize u novorozence zapficinit Spatné vyvinuté
organy a nachylnost k infekcim. Hladinu vitaminu C snizuje koufeni, antikoncepéni pilul-
Ky, antibiotika. Velké mnozstvi vitaminu C se v potravinach ztraci pti delsim skladovani
a vafeni. Denni davka pro té¢hotnou Zenu je stanovena na 120 mg a pro Zenu kojici 130 mg.

Toto mnozstvi je obsazeno v jednom velkém pomeranci, 1 stfednim grepu, 100 ml Cerstvé
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pomerancové Stavy, 1 zelené paprice nebo 90 g jahod. Vitamin C je také obsazen v cibuli,

¢esneku, brokolici, zeli nebo bramborach [1,44,45].
Vitamin A

Vitamin A (retinol) je potfebny pro zrak, rast kosti, vyvoj plodu, ¢innost $titné zlazy, zdra-
vy chrup a kizi. ProtoZe se nevyuzity vitamin A uklada v téle, je snadné se jim predavko-
vat. Koncentrace vitaminu A je v jatrech dokonce natolik vysoka, ze je lepsi vyhnout se
béhem téhotenstvi jatrim a pastikam. Vhodnéj$im zdrojem jsou Spenat, brokolice, karotka,
cervena paprika, salat, vejce. Pfijem vitaminu A u té¢hotnych Zen by mél byt obzvlast’ kont-
rolovan. Pfi jeho nadbytku hrozi plodu zvySené riziko srde¢nich vad, poskozeni zraku
a nervové soustavy. Jeho doporu¢ené mnozstvi je pro téhotné zZeny stanoveno na 1100 mg

a pro zeny kojici 1200 mg denné [1,7,39].
Vitamin D

Vitamin D (kalciferol) se chova jako hormon, coz znamend, Ze se tvoii v jednom misté
organizmu, ale svou funkci uplatiiuje v jiné Casti téla. Potfeba konzumace tohoto vitaminu
kolisa v zavislosti na roénim obdobi. Vitamin D ma v organizmu zvlastni postaveni, jeli-
koz mize byt syntetizovan a nemusi byt proto dodavan potravou. VétSina potiebného vita-
minu D se tvoti v podkozi diky pisobeni slune¢niho zateni (postaci 15 — 20 minut slunec-
niho zafeni denn¢). Vitamin D ma vliv na obsah mineralnich latek v kostech a pfimo regu-
luje vyménu a vstfebavani vapniku. Je dileZity pro zuby, kosti a nervovou soustavu.
V ptipadé nedostatku ztraceji kosti schopnost vystavét a udrzet pevnou strukturu. Ma ptiz-
nivé Ucinky na cirkulujici lipidy v téle. Nizky piijem vitaminu D a vapniku miiZze byt tak
nepiimo spojen s kardiovaskularnim onemocnénim [20,38,46,47].

Jeho dobrym zdrojem jsou jatra, dale je obsaZzen v masle, mléce, sardinkach, houbach
a vejcich a v oleji z rybich jater. Pfi nedostatku tohoto vitaminu hrozi u téhotné Zeny mek-
nuti kosti a u plodu jejich tézka deformace. Pokud je hladina vitaminu D nizka v obdobi
kojeni v mateiském mléce, miize u kojenct stoupat riziko vyvoje slabych kfivi¢natych kos-
ti, které maji tendenci se lamat a ohybat. Denni doporucena dévka podle WHO je pro té-

hotné 1 net€hotné zeny 5 pg [42,44,48].
Vitamin K

Vitamin K (fylochinon, menadion) je vytvaren bakteriemi tlustého stfeva, odkud se vstie-

bava pfes stfevni sténu do krevniho ob&hu. Plisobi jako jeden z mnoha Einiteld pfi sraZeni
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krve. Je nezbytny pro tvorbu bilkovin. Muze zlepsit pevnost kosti pfi osteopordze, zmiriu-
je nevolnost a zvraceni v t¢hotenstvi. Jeho bohatymi zdroji jsou kvasinky napf. v jogurtu,
zloutky, sojové boby, brokolice, kapusta a kvétak. Denni doporucena davka podle WHO je
pro te¢hotné a kojici zeny 55 pg [7,23,47].

Vitamin E

Vitamin E (tokoferol), nazyvany také vitamin plodnosti (pisobi pfiznivé na pocet muz-
skych spermii a pomaha zlepsit muzskou plodnost, pfi jeho nedostatku ¢lovék pocituje
pokles sexudlni touhy), zasobuje bunky kyslikem, je dalezity zejména pro zdravy stav k-
ze, nervi, svall, ¢ervenych krvinek a srdce. Vitamin E ptsobi antioxida¢n€, poméha ne-
utralizovat $kodlivé volné radikaly v téle. Mezi latky, které usnadiuji jeho vstfebavani,
patii vitamin C a selen. Jeho dobrym zdrojem jsou dyiova a slune¢nicovd semena, sojové
boby, pSenicné kli¢ky, ofisky, avokado, $penat, maslo a vejce. Denni doporucend davka

pro téhotné Zeny je 14 mg, pro Zeny kojici 18 mg [7,42,49].

3.2.2 Mineralni latky

Jod

tych v télesném metabolismu, tvoti zaklad Slach, vazi a pojivovych tkani. Snizuje zbytnéni
§titné z1azy, bolesti prsti a ma i prospéch pfi snizovani rizika rakoviny prsu. Jod je potiebny
pro spravnou funkci §titné Zlazy matky a pro normalni télesny i dusevni vyvoj plodu a dité-
te. Chybi-li v t€hotenstvi, mohou nastat u plodu poruchy psychomotorického vyvoje

vvvvvv

v obdobi od 7. mésice do tii let ditéte [24,47].

Pokud nejsou v matcing stravé zastoupeny moiské ryby alespon 1 — 2 x tydné&, pak by méla
kojici zena dopliiovat jod ve formé tablet, a to v davce 100 - 200 pg. Primérny obsah jodu
V pestré a vyvazené stravé je asi 70 mikrogramti. Pro chybé&jicich 130 mikrograma by mélo
byt piijato potravinovymi dopliky s jodem, jejichz vybér je k dispozici v kazdé 1ékarné.
Na jodizovanou sul se v tomto piipadé€ nelze zcela spoléhat, protoZe obsah jodu v ni znacné

klesa [39,47,50].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 31

Vapnik

V pribéhu téhotenstvi se kosti ditéte zacinaji tvofit mezi 4. a 6. tydnem vyvoje, takze je
dalezité, aby ptijem kalcia byl jesté pred graviditou vysoky, zlstaval vysoky i po zbytek
téhotenstvi a béhem kojeni. Potraviny bohaté na kalcium zahrnuji v§echny mléc¢né vyrobky,

suSené mléko, sojové produkty, brokolici, skofapkové ovoce, ryby obsahujici kosti (sardin-

ky nebo Sproty) [21,24,47].

Dospély cloveék by mél denné ve strave piijjmout asi 800 mg vapniku, u t¢hotnych je tento
pozadavek zvySen na 1200 mg. U kojicich Zen by mél byt denni piijem véapniku az
2000 mg, nebot’ vapnik je nezbytny pro produkci mléka a mnozstvi vapniku v matetském

mléce zavisi na jeho piijmu ze stravy kojici matky [25,51].

Jestlize matka omezuje mlécné vyrobky, méla by se spolehnout na piipravky se snadno
vstiebatelnym bioaktivnim vapnikem, ktery jesté doprovazi hoi¢ik, vitamin K a vitamin D
(vapnik se s nimi v kostech 1épe vstiebava). Vsechny tyto latky jsou totiz nezbytné ke stav-
bé kosti a zubti a v ptipad¢ jejich nedostatku Zeny riskuji 1 vlastni zdravotni poruchy jako

meknuti kosti a potize se zuby [52,53].
Selen a zinek

Denni doporugena davka selenu pro téhotné zeny v Ceské republice je 55 ug. Selen je vel-
mi U¢inny antioxidant. T¢hotnym Zendm se doporucuje zajistit si denni davku tohoto prv-
ku, obvykle tabletami v organické bioaktivni podob¢. Selen je soucasti dulezitych enzym,
které¢ matce i plodu poskytuji skvélou ochranu proti volnym radikaliim poskozujicim tkadné
a pusobicim mutagenné. Selen zlepSuje aktivitu leukocytl, aktivuje hormony §titné Zlazy

v perifernich tkanich. V téle snizuje toxicitu nékterych kovu (arzen, rtut’) [12,39,53].

V mnoha dopliicich je selen doprovazen zinkem, ktery je velmi dilezity pfi déleni bunék.
Denni doporuéena davka zinku pro téhotné Zeny v Ceské republice je 14 mg. Je velmi di-
lezity pfi déleni bunék. S nedostateCnym zasobovanim zinkem jsou spojovany nékteré dét-
ské vyvojové poruchy jako retardovany rist a zpomaleny psychomotoricky vyvoj. Absorp-
ce zinku je snizovana pfivodem Zeleza. Z tohoto diivodu by se méla potrava bohaté na zi-
nek (ryby, pseni¢né klicky) konzumovat oddélen¢ od potravy bohaté na zelezo. NejlepSimi

pfirodnimi zdroji selenu a zinku jsou ofechy a semena, maso, ryby, obilné klicky [47,53].
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Zelezo

Tehotné zeny by si mély zkontrolovat, zda pfijimaji ve stravé dostatek Zeleza (asi 20 mg
denné zejména ze Zloutktl, ovesnych vlocek, motskych plodu a zeleniny). T¢lo t€hotné ze-
ny pfijme v priméru o 6 litrd tekutin navic, takze muze dojit k neskodné téhotenské ane-
mii. Mnozstvi zeleza v krvi sice zprvu zustane nezménéné, ovSem kvili zavodnéni se podil
na litr krve snizi. Jeho deficit, zejména ve tfetim trimestru t€¢hotenstvi, piisobi nizkou po-
rodni vahu a zvysuje riziko pfedcasného porodu. Z zZivocisnych potravin (hlavné z masa

a vnitinosti) se vstiebava az 15 % zeleza, zatimco z rostlinnych zdrojt jen 3 % [7,39].

Zelezo je nezbytné pro tvorbu hemoglobinu (soudast krevnich bunék, které nesou kyslik),
jehoz ptijem by mél byt nejen adekvatni, nybrz také neptetrzity v pribéhu celého té¢hoten-
stvi. Zelezo je totiz z krve ditdte spotfebovano v nékolika sekundéch. Nejlepsimi zdroji
zeleza jsou ceredlie s otrubami, maso, zvéfina, sardinky, susené meruniky. Ovocny cukr
a vitamin C pomahaji pii vstfebavani Zeleza, oproti taninu z Caje, ktery vstfebavani omezu-

je [24,47,54].

3.3 Pitny rezim

Béhem fyziologického téhotenstvi a v obdobi kojeni se doporucuje stejny piijem tekutin
jako u net&hotnych Zen, tj. 2-3 litry tekutin za den, pfi¢emZ za minimalni pfijem se povazu-
je 1,51 za den. V horkych mésicich je potieba vyssi, kolem 3,5 1 tekutin. Kojici maminka
by méla denné vypit vice tekutin neZ nekojici Zena, protoze urcita ¢ast tekutin se spotiebo-

vava pii tvorbé mléka [16,11,51].

Dostate¢ny piijem neslazenych tekutin je prevenci zacpy, snizuje riziko pietiZzeni ledvin
a téhotenské cukrovky. Vodu je dobré doplnit 1 jinymi népoji. Vhodné je stfidani stolni
vody s ,,lehkymi* mineralnimi vodami. Slazené a ochucované napoje piedstavuji zbytec-
nou kalorickou zatéz. Stolni vodu Ize fedit chemicky nekonzervovanymi a nedoslazovany-
mi 100 % ovocnymi dZusy Zz necitrusového ovoce nebo lze uzit i zeleninové $téavy

z nenadymavé zeleniny [22,23,52].

Ceho by se ale méla kojici Zena vyvarovat je alkohol. Ten piechazi do mléka, poskozuje
zdravi ditéte, u matek zvySuje nezadouci chut’ k jidlu a snizuje tvorbu mléka. Také vyssi
spotfeba kavy neni vhodnd, mize zpusobit neklid a nespavost kojeného ditéte, proto se

doporucuje konzumace v mirném mnozstvi, 1 az 2 $alky denn¢ [26,55].
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4 VYZIVATEHOTNE A KOJIiCI ZENY

Téhotna a kojici zena si musi v prvni fadé uvédomit, Zze zplsob stravovani je zdkladem
jejiho dobrého zdravi stejné jako zdravi ditéte. Vyziva béhem tehotenstvi a kojeni by ne-
méla vést ke zbytecné nadmérnému a nezdravému piejidani se ve form¢ kaloricky bohaté,
ale nutriéné chudé stravy (sladkosti, uzeniny). Vhodné je doplnit stravu vyzivovymi dopli-
ky ve form¢ multivitamind a minerald, pivovarskych kvasnic, syrovymi p$eni¢nymi klicky

a lecitinem [16,19].

Doporuceni tykajici se stravovani té¢hotnych a kojicich Zzen lze shrnout do nésledujicich

bodu:

e Pravidelnost, stfidmost a pestrost. Nutny je pravidelny pfisun zivin, to znamena ne-
vynechavat jednotliva jidla, konzumovat béhem dne vétsi pocet menSich porci
a do jidelniho listku zahrnovat kromé hlavnich jidel i svaciny. Absolutn¢ nevhodné

je matc¢ino hladovéni [23,24].

e Jidelni listek by mél byt pestry a vyvazeny s dostatenym zastoupenim bilkovin,

nepostradatelnych tukd, vitamind a mineralnich latek [16].

e Obzvlast dulezity je 1 dostatecny piijem tekutin ve formé neslazenych stolnich vod

[34].

e Omezit konzumaci jater a vyrobkl z nich, jako jsou pastiky a parky. Obsahuji vy-

sokou hladinu vitaminu A, ktery je velkém mnoZstvi toxicky [22].

e Nadmérna spotieba uzenin je nevhodna kvili vysokému obsahu tuku, soli ¢i moz-

nému obsahu karcinogennich latek a Spatné stravitelnosti [12].

e Nc¢které ryby a korysi obsahuji potenciadlné nebezpecné mnozstvi rtuti a ptili§ mno-
ho rtuti miize poskodit nervovy systém ditéte. Cim vé&tsi ryby, tim vétsi mnozstvi
rtuti, které mize obsahovat. Jedna se napiiklad o mecouna, Zraloka a kralovskou

makrelu [44].

e Nekonzumovat potraviny s pro§lou dobou minimalni trvanlivosti, napadené plis-

némi nebo jinymi mikroorganizmy [12, 41].
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e Nejist syrové nebo nedostatecné tepelné opracované potraviny (maso, dribez, mlé-
ko, vejce, nepasterizované ovocné a zeleninové $tavy ¢i syry typu Brie, Feta, Ca-

membert, syry s modrou plisni) [44,56].
e Dodrzovani hygienickych zéasad pfi ptipravé jidla. (napf. toxoplasmoza, listerioza,
ty mohou vazné ohrozit vyvoj plodu) [16].

e Léciva — hrozi nebezpeci prechodu transplacentarni bariérou a také moznost nega-

tivniho ptisobeni na vyvoj plodu [12].

4.1 Doporucené davky potravin pro kojici a téhotné Zeny od 2. trimest-

ru

Ne kazdéa zena si dokaze sama nanormovat svoji denni stravu a spocitat procentudlni za-
stoupeni jednotlivych slozek. Proto je pro Zeny vhodné tidit se dle dostupnych informaci o
vyzivé a konzumovat doporu¢ena mnozstvi porci potravin sestavend podle potravinovych
skupin na jeden den. V tabulce 7 je uveden seznam potravin s doporu¢enym mnozstvi jed-

notlivych porci a jejich ptiklady [17,18].

Tab. 5. Doporu¢ené mnozstvi potravin podle potravinovych skupin [16]

Potravinova skupina Pocet poreci Priklad 1 porce

platek chleba, rohlik nebo 30-50 ¢
3 - 6 porci kornflekti nebo 125 g pfilohy — ryze,
téstovin

Obiloviny, pecivo, tésto-
viny, ryze

zelenina: alespoil 3 porce denné po
Zelenina a ovoce 3 + 4 porce 100-125 g, ovoce: alesponn 2 porce
denné po 100g

200 ml mléka nebo jogurtu nebo 55 g

Mlécné vyrobky 3 porce sjra

80-100 g syrového masa nebo 125g

Maso, vejce, lusténin 1-2 porce .2, .
- Vel y P lusténin ¢i 2 vejce

Volny tuk 1- 2 porce 10-40 g sadlo, maslo, oleje
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Obilniny, téstoviny, pecivo a ryze

Z této skupiny potravin ma te¢hotnd a kojici Zena Cerpat nejvice energie denné. VSechny
tyto potraviny jsou dobrym zdrojem pomalych cukrii — Skrobu a vldkniny, vitamint fady B,
mineralnich latek — vapniku, Zeleza. Jsou také zdrojem bilkovin, ne vSak plnohodnotnych,
proto je nutné kombinovat je i s plnohodnotnymi bilkovinami obsazenymi v mlénych vy-
robcich, syrech, tvarohu, mase a vejcich. Podle energetické potieby se t€¢hotnym a kojicim
zenam doporucuje konzumovat denn¢ 3 - 6 porci vyrobkt z této skupiny potravin (viz. Ta-
bulka 5). Obiloviny jsou zpravidla z pseni¢né a zitné mouky, kukufice, ryze, ovsa ¢i jec-
mene, méné pouzivanou surovinou je pohanka a proso. Nejvhodnéjsi je konzumace potra-
vin vyrobenych z celozrnné mouky (dalamanky, zitny chléb, graham), chleba, ryze, jahlo-

vych a ovesnych jidel, té€stovin, miisli a celozrnnych pochoutek. Velmi hodnotné jsou také

klicky [11,19,30,57].
Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina obsahuji jako hlavni slozku vodu, duznaté ovoce obsahuje 70 - 80 % vo-
dy, zelenina primémé 80 %. Ovoce dale obsahuje 5 - 15 % sacharidfi, obsah bilkovin
a tukl je vSak zanedbatelny (vyjimkou je avokado, které ve 100 g obsahuje az 23 g tuki
a témé&f 2 g bilkovin). U zeleniny je zanedbatelné i mnozstvi sacharidii. Dillezité je zatazo-
vat do stravy rizné zdroje ovoce a zeleniny, aby bylo pfijimano celé spektrum vitamini
a mineralnich latek. Ovoce a zelenina jsou kvalitnim zdrojem vitaminu C, vitamint skupi-
ny B, drasliku a karotenoidl. Vyznamny je 1 obsah vlakniny a rliznych ochrannych latek,
napf. antioxidantl. Doporu¢ené mnozstvi ovoce je 2 - 4 porce, zeleniny 3 - 5 porci za den.
Jedna porce odpovida piiblizné velikosti seviené pésti konzumenta. Velmi vhodna je kon-
zumace zeleniny v podob¢ salati s olejovou zalivkou (dobry je olivovy nebo u nas ponékud
nedocenény fepkovy olej), protoze se tak zvySuje vyuzitelnost vitaminl rozpustnych v tu-
cich. Jako alternativu lze pocitat i sklenici 100% ovocné nebo zeleninové §tavy. U ovoce je
tteba myslet na to, Ze nékteré¢ druhy obsahuji mnoho cukru, a proto maji vysokou energe-

tickou hodnotu [16,11,30,56].
Miléko a mlécné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky obsahuji velmi kvalitni bilkoviny, t€lo dobfe zasobuji vitaminy A,
D a vitaminy skupiny B a pifedevS§im jsou bohatym zdrojem vépniku. Protoze vapnik snizu-

je vyuzitelnost Zeleza, doporucuje se konzumovat mlécné vyrobky oddélen€, nejméné
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2 hodiny pted jidlem, které obsahuje zdroj zeleza. Plnotucné mlécné vyrobky obsahuji
1 zivociSny tuk. S ohledem na omezeni pfivodu tuku je vhodné konzumovat spise nizko-
tu¢né nebo nejvyse polotucné mléko a mlécné vyrobky (obsah véapniku se odtu¢nénim ne-
meéni). Vzdy by se vSak mélo jednat o mléko a mlééné vyrobky oSetfené pasteraci nebo
sterilaci — syrové mléko a produkty z n¢j, nékterymi lidmi povazované ,, za pfirozené;si
a zdravéjsi nez z mlékarny “ mohou byt zdrojem celé fady infek¢énich onemocnéni. V tomto
kontextu je tfeba povazovat za zvlasté nebezpecnou listeriozu, vedouci k potratu nebo po-

smetany, podmasli a jejich smési za pouziti riznych mikroorganizmu [16,23,58].

Zvlastni, nutriéné velmi vyznamnou skupinou mléénych vyrobku jsou tvarohy a syry. Ob-
sahuji plnohodnotnou bilkovinu, velké mnozstvi vapniku (v praméru 670 mg/100 g), zin-
ku, hot¢iku, vitaminu D, Bjy, B, a A. Jejich nevyhodou je ale vysoky obsah zivoc¢isnych

tuk a tim i energie [16,57].
Maso, vejce, luSténiny

Do této skupiny spadaji vSechny potraviny, které organizmu dodéavaji hlavné bilkoviny.
Kromé bilkovin poskytuje maso velmi dobfe vyuzitelné zelezo, ryby jod, lusténiny nezbyt-
nou vlakninu. I tyto potraviny jsou dobrym zdrojem vitamind A, D a vitaminl skupiny B.
Podle obecnych doporuceni by meéla byt tato skupina zahrnuta v jidelnim listku asi
v 1 - 3 porcich denné. Jedna porce odpovida piiblizné 80 g (po tepelné uprave) ryby, dri-
beze ¢1 masa, dvéma vejcim (nejlépe vejce varené natvrdo, doporucuje se konzumovat vice
bilku a ne vic jak tfi zloutky za tyden). Nevhodné jsou uzeniny, pastiky, hamburgery, roz-

hodn¢ by se nemély konzumovat denné [32,41,57].

Té¢hotna a kojici Zena by méla snist nejméné 2 rybi pokrmy tydné. Ryby obsahuji nenasy-
cené mastné kyseliny (napt. dokosahexaenovou kyselinu - DHA), které jsou v tomto obdo-
bi pro télo nezbytné. Je zjisténo, Ze DHA je obsazena pievazné v tukovych zasobach ryb
jako je losos, sled’, tunak, pstruh a ustficich. Nizka troven DHA v matefském mléce je

spojena s poporodni depresi, ktera postihuje 10 - 15 % matek [17,34,59].
Tuky a semena

Panenské oleje, tuky a semena (dyiiove, slune¢nicové, sezamové seminko, zlaty len, mak)
maji vysoky obsah tukil, doprovazeny jak bilkovinami, tak sacharidy. P¥i minimalnim ob-

sahu vody jsou tak vysoce energeticky bohaté. Jsou nutrién€ cenné nejen svym slozenim
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tukd, ale 1 jako zdroj mineralnich latek (zinku, hot¢iku, drasliku, Zeleza, selenu) a vitamint
(zejména vitaminu E). Jsou dulezitou a nepostradatelnou soucasti stravy t€hotné a kojici
zeny zejména pro vysoky obsah vapniku a nenasycenych mastnych kyselin. Esencialni
mastné kyseliny obsazené v matefském mléce hraji vyznamnou roli pro dotvafeni central-

niho nervového systému ditéte do 2 let véku [16,30,23].

4.2 Nenutri¢ni komponenty stravy

K zivindm by se méli fadit 1 sloZky potravy, které ovliviiuji stitevni mikrofléru a které jsou

podle jejich slozeni a pisobeni nazyvany probiotika a prebiotika [13].

Probiotikum je ziva kultura bakterii, které pochazeji z traviciho traktu ¢lovéka a maji
na jeho zdravotni stav prokazateln¢ prospéSny vliv. Probiotika mohou byt zafazovana
do jidelniho listku jako zivé mikrobialni dopliikky potravy, které pfiznivé ovliviuji stfevni
bakterialni rovnovahu, tlumi rist patogennich bakterii a zvySuji odolnost proti stfevnim
infekcim. Patii mezi né¢ predev§im rody Bifidobacterium, Lactobacilus a Enterococcus aj.
Hlavnimi zdroji jsou kysané mlééné vyrobky, jogurty, kefir, brynza, syry ementlového ty-

pu, zelenina konzervovand mléénym kysani [11,13,34,60].

Prebiotikum je obvykle nestravitelna souéast potravy, ktera ma piiznivy Gc¢inek na floru
zazivaciho traktu svym stimulujicim G¢inkem na riist a metabolickou aktivitu jednoho ¢i
omezeného poctu bakteridlnich kmend. Jsou to slozené sacharidy, které se nestépi enzymy
Vv tenkém stfeve, a které slouzi jako substrat anaerobnim bakteriim v tlustém stfevé. Patfi
mezi né piedevsim latky ze skupiny oligosacharidd, které stimuluji ptevazné bifidobakterie
a floru produkujici kyselinu mléénou (napf. fruktooligosacharidy, inulin, lactuléza aj.)

[13,34,41].

4.3 Konzumace kofeinu v téhotenstvi a béhem kojeni

Kéva, Caj, horka cokolada, Coca cola — vSechny tyto népoje obsahuji kofein, ktery Skodi
zazivacimu systému, a pro té¢hotné Zeny jsou nevhodné, proto by si je mély rade¢ji odepfit.
Kofein prostupuje placentdrni bariérou, ovliviiuje srdecni frekvenci plodu a vylucuje se
také do matefského mléka. Pti podavani kofeinu Zendm v 38. tydnu téhotenstvi bylo pozo-

rovano snizeni pritoku krve placentdrnimi klky az o 23 % a jako nasledek snizeny piivod
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zivin a kysliku plodu. Nékteré studie také poukazuji na to, ze vice nez tfi Salky kavy denn¢

be&hem t¢hotenstvi mohou mit za nasledek nizsi porodni hmotnost novorozence [16,11,12].

Vyssi spotfeba kavy béhem kojeni muze zplsobit podrazdénost, neklid a nespavost koje-
né¢ho ditéte, proto se doporucuje konzumace v mirném mnozstvi. Nékteré udaje také na-
znacuji negativni vliv kofeinu na obsah Zeleza v matefském mléce a mnozstvi zeleza

u ditéte [11,61].

4.4 Konzumace alkoholu v téhotenstvi a v obdobi kojeni

Dalsim z nezadoucich napoju pro té¢hotné je alkohol. Jeho vysokad konzumace poskozuje
zdarny vyvoj plodu. Jedna se o tzv. ,,alkoholovy fetalni syndrom®, ktery zahrnuje zpomale-
ni rastu plodu s vyvojovymi vrozenymi vadami v oblasti obliceje, centralni nervové sou-
stavy, srdce, genitadlniho a mocového Ustroji. Postihuje kolem 10 % dé&ti matek, které v té-
hotenstvi konzumuji béhem jednoho tydne 1,5 - 8 sklenek alkoholickych népoji
(v priméru s obsahem 15 g ¢istého alkoholu v jedné sklence). U Zen, které alkohol konzu-

muji v t€hotenstvi ve vyssich davkach, pak postihuje az 30 - 40 % jejich déti [16,36,58].

Ptilezitostna mirna konzumace alkoholu v dobé kojeni neni kontraindikaci. Pokud Zena
vypije jednu sklenicku alkoholu, je jeho koncentrace v mléku zpravidla velmi nizka a ko-
jence neovlivituje. Proto pokud nelze konzumaci alkoholu zcela vyloucit, je obecnym do-

porucenim omezit piijem alkoholu na maximalné jednu sklenicku denné [12,55,59].

S konzumaci ndpojl s nizkym obsahem alkoholu je také dobré byt obezietny. Riizné druhy
piva i vina maji podle etiket snizeny obsah alkoholu, mohou vsak obsahovat skodlivé pii-
sady a chemikalie. Také tyto latky mohou rozliénym zpisobem nepfiznivé ovlivnit zdravi

ditéte. Proto je nejlepsi alkohol UpIn€ vynechat [45].

4.5 Negativni u¢inky koureni v téhotenstvi a v obdobi laktace

Koufeni 1ze jednozna¢né povazovat za negativni prvek zivotospravy u té¢hotné i kojici ze-
ny. V této souvislosti je tfeba zdlraznit i nebezpecnost pasivniho koufeni, které miize mit
stejné uc¢inky jako koufeni aktivni. Spatny vliv koufeni b&hem t&hotenstvi a kojeni neni jen
dusledkem uc¢inku nikotinu a oxidu uhelnatého, ale také Spatnym stravovanim kuracek,
které maji rychlej$i bazalni metabolismus a zvySenou spottebu dilezitych vitaminl a mine-

ralnich latek (vit. C, vit. E, kyseliny listové 1 Zeleza) [11,12,62].
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Nikotin je pro plod nebezpecny zvlasté tim, ze zGzuje cévy, které maji dité zasobovat Zivi-
nami a kyslikem. Ve druhém trimestru zvySuje nikotin krevni tlak plodu a zvySuje ¢innost
sympatiku. Ve tfetim trimestru se krevni tlak ditéte piisobenim nikotinu naopak snizuje
spolu se souc¢asnou redukci dychacich pohybi. Karcinogeny obsazené v cigaretovém koufi
mohou prochazet placentou a ovliviiovat rychle se dé€lici tkan¢ plodu a zvySovat jejich
vnimavost k pozd¢ji pusobicim karcinogenim. V n€kolika epidemiologickych studiich
byla pozorovana souvislost mezi prenatalni expozici koufeni a pozd¢jsim vyskytem zhoub-
nych nadorti. Koufeni zvySuje riziko potrati a snizuje porodni hmotnost novorozence

[12,55].

Mnozstvi nikotinu, které se dostavd do mateiského mléka, je vyssi nez mnozstvi nikotinu
v krvi matky. Koufeni také ovliviuje chut’ a viini mléka. Uginky na organizmus dit&te jsou
zvraceni, Spatné sani, zatizeni jater a ledvin, objevuji se i abstinen¢ni pfiznaky (Casty plac,
poruchy spanku, ptiznaky neklidu), vznik zavislosti na nikotinu v pozdé&j$im véku, pomaly
rast, Caste€jsi onemocnéni infekci dychacich cest, alergiemi, ¢astéjsi vyskyt syndromu nah-
I¢ho umrti. Dochézi také ke snizeni produkce mléka ptiblizné o 30 %. Pokud kojici Zena
nechce prestat koufit, méla by omezit kouteni na 5 cigaret denné, nekoutit v détském poko-

ji, nekoufit pted a béhem kojeni [11,12,60].

4.6 Kojeni a alergie

Ke kojeni neni tfeba Zadné specidlni potravy, dilezitd je vyvazena strava s velkym mnoz-
stvim bilkovin, zeleza a kalcia, dale velké mnozstvi tekutin, Cerstvého ovoce a zeleniny.
MnozZstvi matefského mléka se stravou pfili§ ovlivnit neda. To znamena, Ze tvorbu mléka
neovlivni vyssi energeticky piijem, vyssi pfijem tekutin ani kvalita stravy. Je tomu tak pro-
to, ze organizmus matky je jiz sam nastaven tak, aby produkce mléka byla nejvyssi priori-
tou. Oproti tomu je ale kvalitni strava velmi dualezitd co do slozeni matetského mléka.
Skladba matefského mléka je nejvice ovlivnéna obsahem vitaminl rozpustnych ve vodg,
méné pak obsahem vitaminu rozpustnych v tucich a relativné nejméné je ovlivnéna pfi-
jmem mineralnich latek ve stravé matky. Zvlastni pozornost zasluhuji vitaminy skupiny B,
vitamin A, jod a selen, nebot’ z4soby jsou u plodu nizké a jejich nedostatek v mateiském
mléce miZze mit neptiznivy dopad na dité (jemné vyvojové odchylky a zmény v jeho cho-
vani). Naproti tomu koncentrace kyseliny listové, vitaminu D, véapniku, Zeleza, zinku

a médi v matefském mléce je chranéna pfi nedostatecném piijmu matky na ukor zasob je-
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jich zivin. Dilezitou soucasti matefského mléka jsou karotenoidy, mezi které patii i lutein.
Vynikajici antioxida¢ni ptisobeni luteinu se osvédCilo nejen v piipadé spravného vyvoje

o¢i, ale i v ochran¢ jinych organi a v procesech latkové piemény [23,24,40,52,62,63].

Mateiské mléko je pro miminko rozhodné tou nejlepsi potravou. Obsahuje mnoho pfiroze-
nych obrannych latek, které ptisobi proti infekcim, chrani proti alergiim a jsou prevenci
prujmu. Matetské mléko je vzdy sterilni, méa optimdlni teplotu a je vzdy k dispozici, kdyz
je tfeba. Kojené déti jsou mnohem zdravéjsi, nez déti uméle vyzivované. Piedni vyzkumni-
ci z texaské A&M University dosli k zavéru, ze vysoky obsah cholesterolu v matefském
mléce (na rozdil od nizkého obsahu cholesterolu v kravském mléce) pomaha snizovat hla-
dinu cholesterolu v krvi béhem dospélosti (vysoky obsah cholesterolu v matefském mléce

posiluje schopnost jater regulovat hladinu cholesterolu) [1,19].

Obdobi do jednoho roku zivota ditéte je vSak kritické pro rozvoj alergii. Novorozenci
a kojenci nemaji dostate¢né vyvinuty imunitni systém. Travici trakt v ¢asném kojeneckém
obdobi neni pfipraven na pfijem jiné stravy nez mateiské mléko, a proto je v ramci preven-
ce rozvoje alergickych onemocnéni doporucovano vyluéné kojit do ukonceného Sestého
meésice ditéte a poté pokracovat v kojeni s podavanim piikrmu do jednoho roku i déle. Sni-

Zuje se tim riziko rozvoje alergii u ditéte [30,64].

Jak jiz bylo feceno, za travicimi potizemi a riznymi koznimi reakcemi u déti dnes stéle
Castéji stoji alergie. Cizoroda bilkovina miiZe 1 v nepatrném mnoZstvi piejit ze stravy mat-
ky do matefského mléka a vyvolat u ditéte alergickou reakci tim spis, ma-li k tomu matka
vrozeny predpoklad. Hlavnimi reakcemi potravinové alergie v zazivacim traktu je zvracent,
nevolnost, prijem a bolesti bficha (koliky a kiece). Kozni reakce se projevuji mistnim nebo
generalizovanym svédénim, zarudnutim, kopfivkou, angioedémem nebo zhorSenim exema-

tickych projeva [60,65].

Velky vyznam u potravinovych alergii jsou nejen vlastni alergeny potravin, ale v posledni
dob¢ nartistaji potize spiSe s alergickymi reakcemi na potravinové dopliky, jakymi jsou
potravinova barviva (napf. tartrazin — zluté barvivo), uméla sladidla, chemické ptisady Su-
mivych napojl, vitaminové ptipravky ¢i léky (penicilin, tetracyklin). Kontrola stravy ko-
jence a matky spolu s kontrolou prostiedi, ve kterém ziji, umoziuje snizit riziko rozvoje
dychacich a koznich alergickych projevi u ditéte. Kojeni oddaluje rozvoj koznich alergic-

kych projevil a chrani proti alergickym onemocnénim [50,65].
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4.7 Doporuceni pro kojici matky

V Ceské republice nebyla publikovana studie, ktera by se zabyvala piesnym zastoupenim
jednotlivych potravinovych alergent na klinickych projevech potravinové alergie. Pouze
zkuSenosti dokazuji, ze nejcastéjSimi alergeny u nas jsou bilkoviny kravského mléka, slepi-

¢ich vajec, lusténin, arasida, citrusového ovoce a nékteré zeleniny [19,64].

Obecné rady zni, aby se kojici matka bezpodmineéné vzdala vSech druhti kost'dlovin, na-
kladané zeleniny, hrusek, aby dit¢ netrpélo nadymanim. Také lusténiny, Cerstvé pecivo,
cibule, c¢esnek nebo sycené napoje mohou byt pric¢inami détskych kolik (placici, kroutici se
dit¢ majici vzedmuté bficho). Nekdy se tyto détské koliky mohou vyskytovat také
v souvislosti s ptili§ kofenénymi jidly nebo s alergii na bilkovinu kravského mléka. Dosud
vSak nebylo védecky prokézéano, ze by plyny, vznikajici pti trdveni ve stfevé matky, vyvo-
lavaly vétry i u kojeného ditéte. Pokud nekteré jidlo vyvolava u ditéte negativni piiznaky,
doporucuje se vyradit tyto potraviny na 15 dnl z jidelniho listku a pozdéji je opét zkusit
zatadit, zda bude mit na dité stejny Gcinek. Pokud ma i nadale dit¢ problémy, doporucuje
se kojicim Zendm pit vétSi mnozstvi Caje proti nadymani s obsahem fenyklu a kminu

[23,27].

Co se tyce citrusovych plodt, vhodné je jejich konzumaci omezit. Nejlépe zatazovat jed-
notlivé druhy postupné v malych davkéch a sledovat reakce ditéte. Znamy jsou riizné neza-
douci kozni projevy (kopfivka, opruzeniny, ekzém). Védeckymi studiemi se ale jest¢ nepo-
datilo prokazat, ze détsky zadecek se kviili konzumaci citrust Castéji opruzuje. Protoze
praveé kostaloviny, luSténiny i citrusové plody jsou ve vyZivé velmi cenné, doporuceni zné-
ji, aby se jich maminky nevzdavaly, pokud ov$em jejich vlastni zkusenost nemluvi jedno-

znacéné proti [23,55].
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II. PRAKICKA CAST
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5 METODIKA PRACE

5.1 Charakteristika a zpracovani jidelnich listki

Cilem prace bylo porovnat nabizenou stravu ve vybranych porodnich ustavech a nutri¢né ji
vyhodnotit, zda odpovida vyzivovym doporucenim pro t€hotné a kojici Zeny. K nutri¢nimu
vyhodnoceni byly pouzity jidelni listky, které poskytly tfi porodnice z Olomouckého kraje.
Tyto jidelni listky byly v danych porodnich ustavech realizovany v prosinci 2009. Specifi-
kace rocniho obdobi je dalezita zvlasté s ohledem na skladbu planovanych jidelnich listk
a moznostem dostupnosti jednotlivych druhti potravin. Modelova doba standardniho poby-
tu Zen na poporodnim oddéleni je tfi az pet dni, proto bylo pro naSe Setfeni vyclenéno
z jidelniho listku obdobi péti po sobé jdoucich dnu. Jidelni listky byly vyhodnoceny na
zaklad¢ optimalniho plnéni nutri¢nich faktora s toleranci + 5 % u hlavnich Zivin (bilkovi-
ny, tuky, sacharidy) a * 10 % u mineralnich latek a vitaminQ pro skupinu t€hotné Zeny

od 2. trimestru a Zeny kojici.

Pro nutri¢ni vyhodnoceni byl pouzit program VYZIVA dostupny na Ustavu biochemie

a analyzy potravin, Fakulty technologické, UTB ve Zliné.

5.2 Charakteristika dotaznikového prizkumu

Cilem dotaznikového prizkumu bylo zjiSténi spravnosti a vhodnosti konzumované stravy
oslovenych Zen v obdobi téhotenstvi a kojeni. Dotaznik byl sestaven tak, aby zobrazil v¢-
domosti dotazanych zen z oblasti vyZivy a jejich vyzivovych zvyklosti, a dale zhodnotit

miru spokojenosti respondentek se stravou podavanou na poporodnim odd¢leni.

Dotaznik byl rozdélen do 4 ¢asti. V Givodu dotazniku byl popsan cil vyzkumu, v kratkosti
byly specifikovany instrukce k jeho vyplnéni. Prvni ¢ast dotazniku, tj. otdzky ¢islo 1 — 15,
je zaméfena na zjiSténi stravovacich zvyklosti dotdzanych respondentek v obdobi te¢hoten-
stvi a kojeni. Druha ¢ast dotazniku zahrnuje otazky ¢islo 19 — 23 a tykd se nutri¢ni hodnoty
potravin a denniho pfijmu energie potfebného v obdobi t€hotenstvi a kojeni. Tieti ¢ast pri-
zkumu nabizi otazky 24 - 29 k vyjadfeni spokojenosti Zen se stravou a sluzbami poskyto-
vanymi na poporodnim oddé€leni. Posledni, ¢tvrtd, ¢ast dotazniku zahrnuje dopliujici otaz-

ky ¢. 17, 18, 24, 30 - 35, které se tykaji véku, dosazeného vzdélani, poctu porozenych déti,
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mnozstvi nabytych kilogramti béhem téhotenstvi, délce kojeni a spokojenosti se souc¢asnym

vzhledem dotazanych Zen.

Dotaznikovy priizkum byl proveden na tizemi Ceské republiky v Olomouckém kraji a cel-
kem se ho ztcastnilo 200 respondentek. Dotazovany byly zeny vSech vékovych kategorii,
které jiz porodily minimalné jedno dit€ a po porodu byly hospitalizovany na porodnim od-

déleni.
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6 VYHODNOCENI JIDELNICH LiSTKU A DOTAZNIKOVEHO
SETRENI

6.1 Vyhodnoceni jidelnich listki

Jidelni listky byly porovnany podle skladby pokrmia v rdmci zkoumaného obdobi a dale
bylo provedeno jejich nutricni vyhodnoceni pro skupiny Zen kojici a Zeny t¢hotné

od 2. trimestru.

6.1.1 Srovnani skladby jednotlivych jidelnich listka z vybranych porodnic

Zakladnim ptedpokladem pro fizeni vyzivy jednotlivce nebo kolektivu je zpracovani vhod-
ného jidelniho listku. Je z4sadni rozdil mezi jidelnim listkem, ktery je zpracovavan pro
potiebu provozu restaurace, kde se stravnik stravuje jen obcas, a jidelnim listkem, ktery je
zpracovavan pro zafizeni spole¢ného stravovani, které je urceno ke kazdodennimu stravo-
vani stabilnich kolektivii, kde je nutné vychazet predevsim ze stanovené energetické a nu-
triéni hodnoty pro danou skupinu stravnikll. Z tohoto hlediska hovotime o systému otevie-
ného stravovani (restaurace, bufety) a o systému uzavieného stravovani (nemocnice, inter-

naty, vojenské utvary) [15,17].

V naSem piipadé€ se jednd o systém uzaviené stravovani, a tudiz je pti navrhovani jidelnich

listkt nutné fidit se uvedenymi zadsadami:

e Pii pfipravé tii dennich jidel rozdélit celkovou energetickou hodnotu na snidani

30 %, obéd 40 % a veceti 30 % z celkové denni davky (s toleranci 5 %),

e Energeticka a nutri¢ni hodnota nemusi byt splnéna kazdy den na 100 % (nejcastéji
mésicni planovani),

e Vybrané nutricni faktory v ptipadé€ Zivin by méli byt naplnény v rozmezi = 5 %
u hlavnich Zivin a u mineralnich latek a vitaminu v rozmezi + 10 %,

e Volba pokrmt by méla odpovidat fyzickym a psychickym narokim stravnika v jed-
notlivych dnech,

e Ke kazdému jidlu by mél byt zabezpecen vhodny napoj,

e Pokrmy se nemaji opakovat diive nez za 10 dni,
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Do jidelniho listku zafazovat dostatek ovoce, zeleniny, mlécnych vyrobku a syra,

Dbat na pestrost pokrmt [15,17,18].

Tab. 6. Jidelni listky jednotlivych porodnic

1. Den

snidané:

obéd:

2. Den

snidané:

obéd:

vecere:

3. Den

snidané:

obéd:

4. Den

snidané:

obéd:

velere:
5. Den

snidané:

obéd:

Porodnice I.

bila kava, rohlik 2ks, maslo,
syr trojuhelnicek

hovézi polévka s téstovina-
mi

dukatové buchticky s
vanilkovym krémem

¢aj, chléb, maslo, salam
turisticky

bila kava, rohlik 2ks, §leha-
ny tvaroh

hovézi polévka s kapanim
bramborovy gulas, chléb

¢aj, chléb, parek vareny,
hoi¢ice

bila kéva, rohlik 2ks, maslo,
med

hovézi polévka s jatrovou
ryzi

fazolové lusky na smetang,
vejce, brambory

¢aj, rohlik 2ks, maslo, syr
duko

bila kdva, vanocka

hovézi polévka s téstovina-
mi

kruti rolka znojemska, du-
Sena ryze

¢aj, chléb, pastika

bila kava, rohlik 2ks, syr
taveny

polévka s nudlemi
zapecené téstoviny s uze-
nym masem, okurek

Caj, chléb, maslo, Sunka

Porodnice I1I.

¢aj, maslo floura, salam ho-
donin, rohlik
hovézi polévka s krupic. noky

veprovy zavitek plnény,
brambory, okurek, ¢aj
kola¢ hanacky 1ks

¢okolada, maslo floura, dzem,
loupacek, rohlik

polévka fazolova

hovézi azu po tatarsku,
téstoviny, okurek, ¢aj

maslo, sardinky, chléb

¢aj, maslo, syr trojuhelnicek,
chléb
polévka porkova

¢ocka na kyselo, vafené vej-
ce, chléb, okurek, ¢aj
Sunkova péna, maslo, rohlik

bila kava,maslo flora, kuf.
pastika, chléb
polévka gulasova

dukatové buchticky s kré-
mem, ¢aj
syr cihla, maslo flora, rohlik

bila kava, chléb, méslo, med

zeleninova polévka

veprovy zavitek se Sunkou,
brambory, okurek, ¢aj

salam Sunkovy, maslo, rohlik

Porodnice 111.
bila kava, loupacek 2ks, maslo
polévka slepici s téstovinou
kuteci fizek v tésticku smazeny,
brambory, kompot
tvarohova pomazanka s jarni
cibulkou, chléb

bila kéva, housky, taveny syr

gulasova polévka
dukatové buchticky s krémem

parek dietni, hot¢ice, chléb

kava, housky, med, maslo
polévka hovézi s jatrovou ryzi
vept. peCene, duseny Spenat,
brambory

jogurt mix, housky

bila kava, housky, maslo, jam
polévka poérkova

hovézi azu po tatarsku, téstoviny
syr fenix, chléb

bila kdva, vanocka, maslo
polévka selska

vept. peCen¢ na houbach, dusena

ryze, salat okurkovy
syr platkovy eidam, maslo, chléb

V tabulce 6 je zobrazena struktura jidelnich listkli tfi vybranych porodnic. Jednotlivé dny

vSech sledovanych jidelnich listkl jsou rozdé€leny na ¢asti, kdy je strava podavéna (snidané,

obéda a vecete). Vybrané porodnice nabizeji obdobné snidang, které jsou podavéany stude-
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nou formou. Zahrnuji pecivo, maslo, med, jam, syr nebo uzeninu. U porodnice 1. je jeden-
krat nabidnut také Slehany tvaroh. Z peciva pievladaji spiSe druhy typu bily rohlik nebo
veka, které jsou obcas nahrazeny chlebem nebo sladkymi vyrobky (loupacek, vanoc¢ka).

Vsechny porodnice zatazuji ke snidani teply napoj, a to bilou kavu, ¢aj nebo ¢okoladu.

Obédy jsou tvofeny polévkou a hlavnim jidlem. Z polévek je nejCastéji zafazen masovy
vyvar s riznymi vlozkami nebo polévky zeleninové. Porodnice II. zatradila jedenkrat po-
1évku lusténinovou. GulaSovou polévku nabizeji porodnice II. a III., a to v den, kdy je jako
hlavni chod servirovéan sladky pokrm (dukatové buchticky s vanilkovym kramem). Hlavni
chody jsou sloZeny pfevazné€ z riznych druhli mas, které jsou pfipravovany zpravidla duse-
nim. U porodnic II. a III. jsou nejcastéji nabizeny masa veptova, dale pak hovézi a kufeci.
Porodnice I. zafadila do jidelniho listku i uzené maso upravené zapecenim spolecné
s téstovinami. K hlavnimu jidlu je podavana vzdy vhodnéa ptiloha. Velmi ¢asto jsou to va-
fené brambory a duSend ryze. VSechny porodni Ustavy nabizi minimaln€ jedno bezmasé
jidlo (dukatové buchticky s vanilkovym krémem), u porodnice 1. napiiklad fazolové lusky
na smetané s vejcem a brambory, u porodnice II. ¢ocka na kyselo s vejcem a chlebem. Do-
pliikem hlavnich chodtl byva zpravidla sterilovand okurka, kterd je naptiklad u porodnice
III. obsazen béhem sledovanych péti dni tfikrat. Porodnice III. nabizi k obédu jedenkrat
okurkovy saldt a jedenkrat ovocny kompot. Vhodny napoj k obédu uvadi pouze

porodnice Il.

Vecete jsou feSeny prevazné studenou formou, jejich zaklad tvofi pecivo. K nému jsou
nabizeny uzeniny (Sunka, rizné druhy salamil), syry, pastiky. Porodnice II. obohatila na-
bidku vecefi o sardinky a hanacky kolac, porodnice III. zatadila tvarohovou pomazanku
a jogurt. Porodnice 1. spolecné s porodnici III. poskytly jedenkrat veceti teplou, ta byla za-
bezpecena vafenym parkem s hoicici. Pouze porodnice 1. uvadi k veceti nabizeny napoj v

podobé caje.
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6.1.2 Nutri¢ni vyhodnoceni jidelnich listk pro skupinu kojici Zeny

Nutri¢ni vyhodnoceni jidelnich listkii vychazi z ptedpokladu, Ze tzv. biologické tolerance
u hlavnich zivin (bilkoviny, tuky, sacharidy) je splnéna + 5 % a u mineralnich latek a vi-
tamind je pfipustna tolerance + 10 %. Dle vyzivovych doporuceni je podil hlavnich zivin
na celkovém dennim piijmu v zastoupeni 30 % tuky, 58 % sacharidy a 12 % bilkoviny,
pficemz tuky poskytuji (37,7 kJ.g™), sacharidy (16,7 kJ.g™) a bilkoviny (16,7 kJ.g™) [15].

Tab. 7. Naplnénost nutri¢nich faktord pro skupinu kojici zeny

l\ic::ftig:i _Mérnz’l Stanoveno . Dosazené p.lnénl' v % .
jednotka Porodnice I. | Porodnice Il. [ Porodnice I11.
Energie kJ 12000 66,29 59,16 52,79
Bilkoviny g 55 472 49,63 47,69
Z1vOoCisne
Bilkoviny g 45 70,67 79,36 48,66
rostlinné
Bilkoviny g 100 57,76 63,01 48,13
Tuky g 90 82,31 80,18 70,36
Sacharidy g 413 60,51 48,62 45,87
Vapnik mg 2000 16,11 18,59 15,23
Fosfor mg 1800 50,72 55,16 39,72
Zelezo mg 24 34,6 50,67 37,87
Vitamin A mg 1200 53,04 24,36 54,08
Vitamin B; mg 1,4 48,2 72,56 43,51
Vitamin B, mg 1,8 43,43 39,74 37,81
Vitamin C mg 130 10,62 6,88 12,72

Procentudlni plnéni energie pro kojici zeny se u vSech tfi porodnic pohybuje v rozmezi
52 — 66 %. Nejlepsiho energetického plnéni dosahla porodnice 1., kde mnozstvi 7954,5 kJ
energie odpovida plnéni 66 % VDD. Ze zakladnich nutrienti doséhly nejlepSiho plnéni
tuky. U vsech vybranych porodnic se hodnoty plnéni pohybuji v rozmezi 70 — 82 %. Cel-
kovy ptijem bilkovin kolisa v rozmezi 48 aZ 63 % VDD, u porodnice II. maji bilkoviny
hodnotu plnéni nejvyssi. Pfijem sacharidii je u porodnic II. a IIl. pod hranici 50 %,

v porodnici I. je obsah 0 10 % vyssi.
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Procentuélni zastoupeni energetického podilu jednotlivych nutri¢nich faktora je v jidelnim
listku u porodnice I. nasledujici. Bilkoviny zajistuji 12 % energetického piijmu, tuky
35,1 % a sacharidy 52,5 %. U porodnice II. ptfedstavuji bilkoviny 14,8 % energie za den,
tuky 38,3 % a sacharidy 47 %. Jidelni listek porodnice IIl. zabezpecuje denni piijem ener-
gie prostfednictvim bilkovin z 12,7 %, tukt z 37,7 % a sacharidi ze 49,9 %. Vyzivova
doporuceni uvadéji, Ze tuky by mély hradit zhruba 30 % energie, sacharidy 58 % a bilkovi-
ny 12 %. U v8ech analyzovanych porodnic byly nejlépe splnény hodnoty podilu bilkovin,
zatimco podil tuki byl vyssi v neprospéch sacharida, které jsou vSak povazovany za hlavni

zdroje energie.

Mnozstvi vitaminti a mineralnich latek nedosahuje doporu¢enych hodnot, sledované mik-
ronutrienty nebyly naplnény ve stanoveném rozmezi + 10 %. Z vybranych minerélnich
latek je nejhtte plnén véapnik. U vSech porodnic se jeho hodnoty pohybuji jen v rozmezi
15 — 20 %. Hrazeni fosforu a Zeleza je podstatné lepsi, jejich hodnoty dosahuji 35 — 50 %,
kdy u porodnice Il. je hodnota pInéni fosforu na 55 %. Ze sledovanych vitamini ma vita-
min C nejnizsi procentudlni plnéni, které se pohybuje jen do 12 %, u porodnice II. je to
necelych 7 %. Vitamin A ma porodnice II. také nejhtife zastoupen (24 %), u ostatnich po-
rodnic se jeho plnéni pohybuje v rozmezi 53 - 54 %. Nejvyssi hodnoty plnéni vitamind
skupiny B byly zjistény u porodnice I, kde se pohybovaly nad 40 % VDD. Porodnice II.
zabezpecdila hrazeni vitaminu B; ze 72 % VDD , ale vitamin B, je zastoupen jen z 39 %

VDD. U porodnice III. jsou vitaminy skupiny B plnény v rozmezi 37 — 43 %.
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6.1.3 Nutri¢ni vyhodnoceni jidelnich listkii pro skupinu téhotné Zeny od 2. trimest-

ru

Tab. 8. Naplnénost nutri¢nich faktord pro skupinu t€hotné zeny od 2. trimestru

Nutriéni | Mérns Stanovend DosaZené plnéni v % .
faktor | jednotka Porodnice I. | Porodnice Il. Por:)IdIlnlce
Energie KJ 11 000 72,31 64,54 57,59

Bilkoviny g 50 51,92 54,59 52,46

Z1vocCisne

Bilkoviny g 40 79,51 89,28 54,75

rostlinné

Bilkoviny g 90 64,18 70,01 53,47

Tuky g 75 98,77 96,21 84,43

Sacharidy g 398 62,79 50,45 47,6
Vapnik mg 1500 21,48 24,79 20,3
Fosfor mg 1500 60,86 66,19 47,67
Zelezo mg 28 29,66 43,43 32,46

Vitamin A mg 1100 67,87 26,58 59

Vitamin B; mg 1,2 56,24 84,65 50,76
Vitamin B, mg 1,6 48,86 44,71 42,54
Vitamin C mg 120 11,5 7,45 13,78

Pro te¢hotné Zeny vychazime z potifebné energetické hodnoty stravy 11000 kJ. K této hodno-
té se nejvice priblizila porodnice 1. se svymi 72 % VDD, ostatni dvé porodnice nedosahuji
ani 65 % VDD. Zakladni ziviny (tuky, cukry, bilkoviny) jsou nejlépe plnény u porodnice I.,
kde se vSechny hodnoty plnéni pohybuji nad 60 %. Tuky u porodnice I. a II. jsou plnény

v

pouze 47 %.

Podil zékladnich nutri¢nich faktorti na celkovém energetickém piijmu je v pfipad¢ jidel-
nich listkii vSech porodnic vyhodnocenych pro t€hotné zeny od 2. trimestru totozny jako

u zen kojicich (viz. str. 49).
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Hodnoty zjisténé u sledovanych mineralnich latek a vitamina nespliuji pozadovanou bio-
logickou toleranci + 10 %. Nejlepsi plnéni z mikrozivin ma vitamin By, u porodnice IlI. je
jeho hodnota 85 % VDD. Vitamin A je nejlépe plnén v jidelnim listku porodnice 1., a to
z 67 %. Velmi nizky ptijem byl u vitaminu C, kdy jeho nejvyssi plnéni dosahuje u porodni-
ce IIL. jen 13 %. Vapnik byl u vSech porodnich ustavi plnén v rozmezi 20 — 25 %. Pfijem
zastoupen u porodnice Il. (66 %), nejniz8§i hodnota plnéni byla zaznamenana

u porodnice Ill. (47 %).

6.1.4 Diskuse

Z hlediska zasad sestavovani jidelnich listki mizeme konstatovat, Zze skladba jidelnich
listk® u vSech porodnich Gstavii neni dostate¢né vyvazena. VSechny jidelni listky postrada-
ji Cerstvé ovoce a zeleninu, jen porodnice III. nabizi k ob&édu jedenkrat okurkovy salat. Ob-
dobné nedostatecné je i1 zastoupeni mléénych vyrobki, které¢ by mély predstavovat ve strave
kojici zeny minimaln¢ 3 porce denné. Hlavnim zdrojem mlécnych vyrobkt u vSech porod-
nic je taveny syr, dale byly do jidelniho listku zatazeny jedenkrat jogurt a Slehany tvaroh.
Pecivo u vybranych porodnic je podavané pirevazné formou klasickych bilych rohliki nebo
chleba, racionalni vyziva vSak propaguje konzumovat pievazné celozrnné pecivo.
Z masitych pokrmt pievladaji Gpravy veprového masa (i kdyz maso driibezi nebo rybi je
svym obsahem Zivin daleko vhodnéjsi). Nejcastejsi pfilohou k hlavnim chodiim jsou vare-
né brambory. Pitny rezim neni ani u jedné z porodnic dostateéné realizovan. Nejlépe mu-
zeme zhodnotit porodnici ., kterda méa ve svém jidelnim listku uveden jeden teply napoj
ke snidani a vecefi a porodnici II., kterd uvadi napoj ke snidani a obédu. Porodnice III.

uvadi jen napoj podavany ke snidani.

Podivejme se na slozeni jidelnich listkii z pohledu vhodnosti ur¢itych druhd potravin pro
kojici zeny, musime konstatovat, Ze zafazeni pokrmt z lusténin ¢i bilého peciva mize u
nckterych Zen vyvolat zaZivaci potize.

Celkové miizeme vSechny jidelni listky hodnotit spiSe nevyvazené. Pokud bychom vSak

posuzovali jidelni listky za delSi Casové obdobi nez 5 dnii, mohla by byt skladba jidelnich

listki hodnocena pozitivnéji.
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Z vysledki nutricniho hodnoceni vyplyva, ze plnéni zékladnich zivin je u vSech jidelnich
listkti sledovanych porodnic nedostate¢né. Stanovena energie 11 000 kJ pro t¢hotné zeny
od 2. trimestru a 12 000 kJ pro kojici Zeny neni dosazena ani v jedné porodnici, procentu-

alni plnéni se pohybuje pouze v rozmezi 52 — 72 %.

U vSech porodnic jsou nejlépe zastoupeny tuky. U Zen téhotnych jsou tuky plnény
v toleranci = 5 %, u Zen kojicich se hodnoty plnéni pohybuji v rozmezi 70 — 82 %. Tuky
jsou do jidelnich listkli zafazovany pravidelné, proto je jejich plnéni témét dostacujici. Do
této skupiny je zafazeno nejen maslo, volné tuky a oleje, ale své zastoupeni mé zde 1 maso,
uzeniny a vyrobKy z mas a vnitinosti. Celkovy pfijem bilkovin se pohybuje u vsech porod-
nic v rozmezi 50 az 70 % a jsou hrazeny ptevazné¢ bilkovinami rostlinnymi (@ 70%). Tyto
bilkoviny jsou zaji§tény podskupinami téstoviny, ryze, pedivo a brambory. Zivocisné bil-
koviny zajist'uji pouze 50 % plnéni VDD, i kdyz byly do jidelnich listkli zarazovany vétsi
pocty masitych vyvari,, pokrmy z masa, vajec nebo uzenin. Celkovy piijem sacharidl je
u porodnic Il. a Il. na hranici 50 %, pficemz by mély sacharidy pokryt vice nez polovinu

celkového energetického ptijmu jedince.

PInéni vitamind a mineralnich latek je také nedostatecné. Velmi nizkych hodnot bylo dosa-
zeno u vapniku a vitaminu C (10 - 20 %). Tyto prvky jsou pro kojeni a dobry zdravotni
coz potvrzuje nedostatecné zarazovani masa (hovézi, zvéfina, ryby), vnitinosti, sardinek,
cerealii a zeleniny do stravy hospitalizovanych matek. Také vitaminy skupiny B nedosahuji
potfebného zastoupenti a télo je pfitom nutné potiebuje nejen pro zdravou nervovou sousta-

vu, ale naptiklad 1 pro spravné vstiebavani cholesterolu.

Pfi souhrnném zkoumani vyslednych hodnot plnéni sledovanych nutri¢nich faktord vSech
porodnic je mozné konstatovat, ktera z porodnic zajist'uje plnéni vyzivovych doporucenych
davek nejlépe. Porovname-li procentudlni hodnoty plnéni pro t¢hotné Zeny, nejlepsi vy-
hodnoceni vyzivy dosdhla porodnice II., nasleduje porodnice 1. a nejhorsi vysledky ma po-
rodnice III. Stejné potfadi porodnic je i pfi hodnoceni stravy pro kojici Zeny. MiZeme tedy
fici, ze porodnice II. poskytla t¢hotnym 1 kojicim Zenam nejlepsi stravu co do plnéni ener-
gie, tak 1 zajiSténi dostate¢ného piijmu jednotlivych nutri¢nich faktort. Presto jsou vSak
vSechny zjisténé hodnoty v porovnani s vyzivovymi doporuc¢enimi pro tyto skupiny strav-

niku nedostate¢né.
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6.2 Vyhodnoceni dotaznikového prizkumu

Z prazkumu vyplynulo, ze 84 % dotdzanych Zen se podle jejich ndzoru stravovalo béhem
téhotenstvi zdravé. Témér vSechny (96 %) se shoduji, ze koufeni a konzumace alkoholic-
kych napojt je v tomto obdobi nevhodna. U 79 % Zen je celodenni strava rozdélena do péti
jidel, do své stravy zatazuji tedy svaciny a pfesnidavky. 58 % respondentek dodrzuje pitny
rezim a 54 % zen uzivalo béhem téhotenstvi néjaké potravinové dopliky. 60 %

z dotazanych uptednostiiuje spise méne tucné nebo netucné vyrobky.

16%

84%

B Zdravé stravovani O Nezdravé stravovani

Obr. 3. Vlastni pohled Zen na kvalitu jejich stravy

Na otazku tykajici se konzumace kavy odpovédélo 40 % respondentek, ze béhem téhoten-
stvi Zadnou kavu nekonzumovalo, 42 % konzumovalo jeden $alek, 15 % konzumovalo

2 salky denné a 3 % oslovenych Zen konzumovalo 3 Salky kavy nebo vice.

Na otazky tykajicich se mnozstvi porci z jednotlivych potravinovych skupin odpovidaly
zeny takto: z potravinové skupiny obilovin, téstovin, pe€iva nebo ryze konzumovalo 30 %
1 porci denné, 51 % konzumovalo 2 porce denné, 18 % konzumovalo 3 porce a 1 % re-

spondentek konzumovalo vice nez 3 porce denné.

Z potravinové skupiny maso, vejce, luSténiny zatazovalo do svého jidelniho listku denné
66 % oslovenych Zen alesponi jednu porci, 31 % zafazovalo 2 porce a 3 porce konzumovaly

3 % Zen.

Z potravinové skupiny mléko, mlécné vyrobky konzumuje denné 56 % zen jednu porci,

34 % konzumovalo 2 porce a 10 % konzumovalo 3 a vice porci.
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Ze skupiny ovoce zatazovalo 52 % respondenek 1 porci denné, 38 % 2 porce, 7 % konzu-
movalo 3 porce a 3 % zen zafazovalo vice nez 3 porce denné. Jednu porci zeleniny zahrno-
valo do denniho jidelniho listku 57 % Zen, 36 % konzumovalo 2 porce, 5 % konzumovalo

3 porce a 2 % zatazovalo vice jako 3 porce zeleniny denné (viz. Obrazek 4).

@ Zeleninu

B Ovoce

O Mléko, mlééné vyrobky

B Maso, vejce, lusténiny

B Obiloviny, téstoviny, pecivo,
ryZe

1 porce 2 porce 3porce  3avice porci

Pocet porei

Obr. 4. Pocet respondentek (v %) konzumujicich dané mnozstvi porci z potravinovych

skupin

V otdzce zabyvajici se omezenim urcit¢ho druhu potravin bylo zjisténo, Ze zeny ze své
stravy imysIn¢ omezily nejcastéji kost'alovou zeleninu (46 %), lusténiny (44 %), arasidy
(43 %). 31 % respondentek vytadilo ze svého jidelniho listku uzeniny, 28 % syr plisiového
typu, 21 % jatra a 20 % tatarskou omacku. 3 % respondentek neoznacilo Zadnou potravinu
a 6 % oznacilo vSechny nabizené varianty. 45 % z oslovenych Zen upravilo jidelni listek
1 celé své roding.

Z dotaznikového Setfeni bylo také zjiSténo, ze 75 % zen zna pojem ,,nutri¢ni hodnota po-
travin®. Svij denni pfijem energie béhem téhotenstvi a kojeni znalo 28 % dotazanych,
pfesny denni piijem kalorii si nékdy pocitalo 31 % z nich. Pouze 38 % Zen sleduje pfi na-

kupu potravin etiketu na obale, kde je uvedena vyzivova hodnota.
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Podle priizkumu stravilo 55 % z oslovenych Zen na poporodnim maximalné 4 dny, 35 %
zen 5 — 6 dni, 10 % zen pobyvalo na poporodnim oddéleni vice nez tyden. 51 % ze vSech
zen bylo s poddvanou stravou spokojeno. Pokud se zaméfime jen na skupinu Zen, ktera
pobyvala na poporodnim odd¢leni vice jako 4 dny, 40 % z nich s podavanou stravou spo-

kojeno nebylo.

40%

B Ano ] Ne

Obr. 5. Spokojenost zen se stravou na poporodnim oddéleni pii hospitalizaci delsi

nez 4 dny

Obdobn¢ jako v porodnici se v domacim prostiedi stravuje 23 % zen. Z prizkumu vyply-
nulo, ze zeny, které¢ se doma stravuji podobnym zpiisobem jako v porodnici, hodnoti poda-
vanou stravu na oddéleni kladné a svou stravu povazuji po vyzivove strance za spravnou.
O pitném reZimu na poporodnim odd¢leni se vyjadfilo pozitivné 66 % dotdzanych Zen, se
stravovacim reZimem v obdobi kojeni bylo persondlem porodnice seznameno 44 % re-

spondentek.

Na zaklad¢ otazky ¢islo 24 mizeme respondentky rozdélit do ¢tyi skupin dle mista porodu
(viz. Tabulka 9). Nejvice z nich, a to 54 %, pobyvalo na poporodnim oddé€leni v porodnici
I. Porodnice II. hospitalizovala 16 % respondentek, porodnice III. 7 % dotadzanych a zby-
Iych 23 % Zen rodilo v porodnich ustavech jinych kraja.

Se stravou v porodnici I. bylo spokojeno 53 % zen, se stravovacim rezimem kojicich Zen
bylo sezndmeno 40 % téchto Zen a s pitnym rezimem nebylo spokojeno 37 % oslovenych
maminek. Porodnice II. uspokojila svou stravou 42 % maminek, 64 % Zen nebylo spokoje-
no S pitnym reZimem a o vyzivé v dobé kojeni ziskalo informace pouze 36 % responden-

tek.
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V porodnici III. bylo 65 % rodic¢ek spokojeno jak se stravou, tak i s pitnym rezimem, nao-
pak o stravé kojicich zen nebylo informovano 62 % matek. Ostatni porodnice ziskaly tato
hodnoceni: spokojenych rodic¢ek se stravou bylo 61 %, s pitnym rezimem 78 %, o stravo-

vacim rezimu kojicich matek bylo informovano 26 % dotazanych.

Tab. 9. Mira spokojenosti se sluzbami v jednotlivych porodnicich (v %)

. Spokojenost se Seznéme,n f'se Spokojenost s pit-

Druh porodni- | Misto stravovacim re- , ..

stravou v nym rezimem
ce porodu Zimem

ano ne ano ne ano ne
Porodnice I. 54 53 47 40 60 63 37
Porodnice 1. 7 42 58 36 64 36 64
Porodnice I1I. 16 65 35 38 62 65 35
Jina porodnice 23 61 39 26 74 78 22

Dotaznikové Setfeni ndm umoznilo ziskat o oslovenych zenach také dilezité dopliujici
informace. 21 % Zen pfibralo béhem téhotenstvi méné nez 10 kg, u 50 % Zen byl piiristek
do 15 kg, 19 % Zen pfibralo vice nez 15 kg a 10 % zen mé&lo narast vahy vyssi nez 20 kg.
U téch Zen, které beéhem téhotenstvi pfibralo vice jako 20 kg, Setfeni dokazuje, Ze jen
3 respondentky maji po porodu niz$i nebo stejnou vahu jako pted ot€hotnénim, 3 respon-
dentky uvadéji vahu do 5 kg, péti Zenam zustalo po porodu 10 kg navic a 8 Zen uvadi svou
nyn&j$i vahu vyssi nez 10 kg.

Z celkového poctu dotazanych je 50 % maminek se svou postavou po porodu spokojeno,
18 % dokonce zhublo, 31 % je na stejné vaze jako pred ot€hotnénim. 25 % zen ma navic
maximalné 5 kg, 18 % zlstalo po porodu do 10 kg a 8 % respondentek maji vice jako
10 kg nadvahy.

Z otazky tykajici se délky kojeni vyplyva, Ze 32 % zen kojilo 3 mésice a méné, 28 % kojilo
do 6 mésicti ditcte, 22 % kojilo 1 rok a 18 % Zen kojilo své dit¢ do 2 let.

Na dotaz, kde Zzeny ziskavaji potfebné informace o vyzive, odpoveédélo 60 % dotdzanych
zen knihy a Casopisy, 48 % pomoci internetu, 11 % vyuZilo televizi nebo rozhlas a 9 %

respondentek uvadi jiny zdroj(viz. Obrazek 6).
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60% -
50% -
40% 1
30% 1
20% A
10% 1

0% +

TVirozhlas  knihy/Casopisy internet jiny zdroj

B TV/rozhlas B knihy/¢asopisy O internet O jiny zdroj

Obr. 6. Zdroj informaci o vyzivé

Dotaznikového Setfeni se zacastnilo 4 % zen mladsich 25 let, 17 % zen do 30 let véku,
31 % Zen majicich 35 let a 48 % Zen starSich 35 let. Z dotazanych Zen ma 24 % vysoko-
Skolského vzdeélani, 57 % dosahlo stfedoskolského vzdélani zakon¢eného maturitou, 19 %
respondentek ma stfedoskolské vzdélani zakonc¢ené vyucénim listem a 1 % Zen ziskalo pou-
ze zékladni vzdelani. Z oslovenych Zen porodilo 44 % 1 dité, 45 % 2 détia 11 % zen poro-

dilo 3 a vice déti.

6.2.1 Diskuse

Jak jiz bylo v teoretické €asti zdliraznéno, strava v obdobi t€hotenstvi a kojeni je velice
dilezita. Vysledky prizkumu zamétené na stravovaci navyky zen dokazuji, ze vétSina
oslovenych Zen (80 %) se zajimala o spravnost a vhodnost konzumované stravy béhem
t€hotenstvi a kojeni. Polovina respondentek dodrzovala pitny rezim, ktery odpovida mini-
malné dvou litrim vody denn&. Zeny si v téhotenstvi uvédomovaly nutnost zajistit t&lu do-
stateCny pfisun vSech dilezitych vitamini a minerdlnich latek, které jim jejich strava
V potiebné mife nepokryla. Proto také 54 % dotazanych zen zatadilo do svého jidelniho
listku 1 potravinové dopliky.

Z dotaznikového Setfeni vSak také vyplyva, Ze ne vSechny respondentky se danymi doporu-
¢enimi dokazi tidit. Ze skupiny obilovin, téstovin, pe¢iva nebo ryZze je doporucované

mnozstvi 3 - 6 porci, ¢ehoz dosahlo jen 20 % respondentek, k obdobnému zévéru jsme
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dosli u skupiny mléénych vyrobkd, kdy doporucené 3 porce konzumovalo denné jen 9 %
zen. Také ovoce a zelenina byla zatazovana spiSe jen jedenkrat za den. Doporucené mnoz-
stvi je stanoveno na 3 porce a tuto davku dodrzelo jen 6 % dotdzanych. U skupiny mas,
vajec a lusténin je denni konzumace podstatné lepsi, davku jedné porce zahrnovalo do stra-

vy 66 % Zen.

V jidelnim listku te¢hotnych a kojicich zen jsou také urcité potraviny, které by se béhem
téchto obdobi mély ve stravé omezit nebo je nejlépe vynechat Uplné. Jednd se napiiklad
o konzumaci jater, syrti plisiového typu, arasidi, tatarské omacky apod. V teoretické ¢asti
jsou blize popsana fakta, ktera se vztahuji na negativni ucinky, které tyto potraviny mohou
matce nebo ditéti zpisobit. V dotaznikovém Setfeni bylo zendm nabidnuto nékolik moz-
nosti z téchto rizikovych potravin, k nimz se Zeny mohly vyjadfit, ze je ze své stravy
opravdu vyradily. Pouze 13 respondentek z celkového poctu 200 oznacilo vSechny tyto

nabizené moznosti za spravng.

Pojem ,,nutri¢ni hodnota potravin® je 78 % zen sice znam, ale bliz§i vyznam a nasledné
vyuziti, uz tak jednoznacné neni. I kdyZ Zeny povazuji sviy styl stravovani za spravny,
spravné a dokaze své znalosti aplikovat do bézného zivota (28 % Zen znalo pfesnou hodno-
tu energetického pifijmu béhem tchotenstvi a kojeni, 31 % si né€kdy spocitalo sviij denni
pfijem energie, méné neZ 20 % dodrzelo dostatecny pfisun potravin piepoctenych na porce

a pouze 38 % sleduje pti nakupu etiketu na obale vyrobki).

Z vysledkd prizkumu stavu stravovaciho systému na poporodnich oddé€lenich vyplyva, ze
spokojenost novopecenych maminek je rozporuplna. V dotaznikovém Setfeni byly nabidnu-
ty 3 porodni ustavy Olomouckého kraje, ve kterych mohly byt oslovené Zeny nejcastéji
behem porodu hospitalizovany. Ve vSech ptipadech je situace obdobna. 50 % dotdzanych
Zen bylo se stravou nespokojeno, 44 % povaZuje za nedostate¢ny i pitny rezim, vice jako
polovina (66 %) neziskala od personalu na oddéleni zadné informace o stravovacim rezimu
kojicich zen.

Uvedena zjisténi tykajici se jak nutricnich hodnoceni jidelnich listki vybranych porodnic,
tak hodnoceni ziskanych v rdmci dotaznikového prizkumu, mohou vyplyvat z faktu, ze
poporodni oddé€leni jsou soucasti nemocnic jako celku. Proto sestavované jidelni listky

zabezpecuji stravovaci naroky pacientli na vice nemocni¢nich oddé€lenich. V porodnicich je
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realizovana dieta Cislo 3 — racionalni, coz znamena dieta bez omezeni. Pokud zena neni
diabeticka nebo neprodé€lala porod cisafskym fezem, je ji podavana strava s touto dietou,

ktera bohuzel nepokryje v dostate¢né mife vSechny nutri¢ni faktory této skupiny stravnik.

Jinym divodem mohou byt také omezené finan¢ni prostiedky danych nemocni¢nich usta-
vu. Dale je zde i osobni pohled dotazovanych Zen. Ne vzdy je na jidelnim listku potravina,
ktera odpovida osobnim potifebam pacientky. Také délka hospitalizace rodicek mize pod-

pofit jak spokojenost, tak nespokojenost se stravovanim na poporodnim odd¢€leni.
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ZAVER

Cilem prace bylo popsat nutri¢ni aspekty vyzivy téhotnych a kojicich Zen souvisejici pre-
devsim s fyziologickymi zménami béhem téhotenstvi. Z provedené¢ho dotaznikového pri-
zkumu bylo zjisténo, Ze vétSina respondentek se zajima o spravnost své vyzivy, ale pouze
necelych 50 % z nich je schopno doporuceni aplikovat 1 v praxi. Vysledkem je pak nedo-
statecny piijem energie a zékladnich zivin, Spatny pitny rezim ¢i nevyvazena skladba spo-

tteby potravin, ktera je castecné kompenzovana potravinovymi dopliiky.

Také v porodnich tstavech neni podle nazoru téméf poloviny dotdzanych Zen nabizena
strava a pitny rezim dostatecny, pfi¢emz pouze necelych 40 % z nich zde ziskalo zakladni

informace o spravném stravovacim rezimu kojicich zen.

Nutri¢ni vyhodnoceni jidelnich listkii 3 vybranych porodnic potvrdilo zjisténi z dotazniko-
vého pruzkumu, nebot’ vysledné hodnoty plnéni energie, zakladnich Zivin, vitamint a mi-
neralnich latek se nepohybovaly v pozadovanych rozmezich biologické tolerance + 5 %
a = 10 %. Proto skladbu téchto jidelnich listki mizeme oznalit za nevyvazenou. Avsak
vzhledem Kk tomu, Ze vé&tSina respondentek pobyva na poporodnim oddéleni primérné
4 dny, nemél by mit nizsi pfivod energie a dalSich sledovanych nutrietii negativni vliv

na jejich zdravotni stav.
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WHO

Antidiureticky hormon (také vazopresin)

Body Mass Index

Elektrokardiograf

Choriogonadotropin (glykoproteinovy hormon)
Placentarni laktogen

Population Reference Intake

Recommended Dietary Allowances

Thyroxin binding protein (tyroxin vazajici globulin)
Vyzivové doporucené davky
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PRILOHA P I: DOTAZNIK PRO PRUZKUM STRAVOVACICH
NAVYKU ZEN

DOTAZNIK

Vazena pani,
dovoluji si Vam predlozit tento dotaznik, ktery bude slouzit jako podklad pro zpracovani

diplomové prace pro Univerzitu TomaSe Bati ve Zliné. Snahou je zde zachytit spravnost

a kvalitu vyzivy t€hotnych a kojicich zen.

Instrukce: U kazdé otazky prosim zaskrtnéte kiizkem odpoveéd’, ktera nejlépe vystihuje Vas
nazor. Dotaznik je zcela anonymni. Chtéla bych Vs ujistit, Ze ziskané informace nebudou

Vv z4dném piipad¢ zneuzity a vyhodnoceni bude pouzito jen v mé diplomové préci.

Déekuji Vam piedem za Vase pochopeni, ochotu a cas, ktery jste vénovala tomuto dotazni-

ku. Vysledky vyhodnoceni mého Setieni Vam v piipad¢ VaSeho z4jmu rada zaslu.

1. Stravovala jste se béhem téhotenstvi z Vaseho pohledu zdrave?
1 ANO

I NE

2. Je podle Vas koufeni v t¢hotenstvi nevhodné?
1 ANO

I NE

3. Je podle Vas konzumace alkoholickych napoji v pribéhu téhotenstvi nevhodna?
1 ANO

INE

4. Kolik 8alka kavy jste denné béhem téhotenstvi konzumovala?
| Zadny

71 8alek
712 salky

[1 3 a vice $alku



5. Uzivala jste v téhotenstvi néjaké potravinové dopliky (napf. vitaminy, mineralni
latky, specidlni drinky, caje...?
1 ANO
I NE

6. Vypijete béhem dne alespon 2 litry vody?
1 ANO

I NE

7. Je Vase strava pestrd a konzumujete rozmanité pokrmy?
1 ANO

I NE
8. Zarazujete do jidelnicku 1 svaciny a jidla konzumovand mimo dobu pro hlavni po-
krm (snidan¢, obéd, vecete)?
1 ANO
I NE
9. Kolik porci obilovin, té€stovin, peciva nebo ryze obsahuje Vase denni strava? (1
porce = 60g chleba, 125g vatenych téstovin nebo ryze)
' 1 porce
1 2 porce
| 3 porce
1 vice
10. Kolik porci ze skupiny masa, ryb, dribeze nebo lusténin obsahuje Vase denni stra-
va? (1 porce = 80g masa, 2 vafené bilky, 1 miska sojovych bobti)
"1 1 porce
1 2 porce
1 3 porce
1 vice
11. Vybirate pfevazné méné tu¢né nebo nizkotu¢né potraviny? (napf. libové maso, niz-
kotucné jogurty)

1 ANO

INE



12. Kolik porci mléka a mléénych vyrobkl obsahuje Vase denni strava? (1 porce =
sklenice mléka, cca 200ml jogurtu, 55g syra)
' 1 porce
| 2 porce
] 3 porce
I vice
13. Kolik porci ovoce obsahuje Vase denni strava? (1 porce = cca 100g kus ovoce,
miska drobnych plodit)
' 1 porce
| 2 porce
] 3 porce
I vice
14. Kolik porci zeleniny obsahuje Vase denni strava? (1 porce = cca 100g kus zeleniny,
125g brambor, miska salatu)
' 1 porce
| 2 porce
1 3 porce

[1 vice

15. Které z uvedenych potravin jste béhem téhotenstvi a kojeni z urc¢itého diivodu umy-
sln€ omezila? (Ize oznacit i vice moznosti)

"1 jatra 1 lusténiny

"1 syr plisnového typu 1 dusené zeli, kapusta
"1 ara$idy, chipsy "] uzeniny

] Cerstvé pecivo (] tatarskd omacka

16. Upravila jste jidelni¢ek podle svych potieb celé rodiné?
1 ANO

INE



17. Jak dlouho jste kojila?
] 3 mésice nebo méné

(13 - 6 mésicu
[1 6-12 mésica
[0 12 - 24 mésica

18. Kolik jste ptibrala béhem téhotenstvi?
") méné nez 10 kg

110-15Kkg
115-20kg
"] vice nez 20 kg

19. Sledujete pti nakupu potravin etiketu, kde je uvedena vyZivova hodnota vyrobku?
1 ANO

INE

20. Vite, co je nutri¢ni hodnota potravin?
1 ANO

INE

21. Vite, jaky by mél byt Vas denni piijem energie v obdobi t€hotenstvi a kojeni?
1 ANO

INE

22. Pocitala jste si n€kdy sama sviij denni piijem kalorii?
1 ANO

INE

23. Ve které porodnici jste rodila?
1 Porodnice L.

[1 Porodnice II.
[1 Porodnice I11.

"] jina porodnice



24. Jak dlouho jste pobyvala na poporodnim oddéleni?
"] méné nez 3 dny

13 —4dny
15—6dnl
] vice nez tyden

25. Byla jste spokojena se stravou podavanou v porodnici?
1 ANO

I NE

26. Stravujete se v domacim prostiedi podobn¢ jako v porodnici?
1 ANO

INE

27. Sezndmil Vas persondl porodnice se stravovacim rezimem kojicich zen?
1 ANO

INE

28. Byl podle Vaseho nazoru pitny rezim na poporodnim oddéleni v potadku?
1 ANO

INE

29. Jste spokojend s Vasi postavou po porodu?
1 ANO

INE

30. Zistala Vam po porodu ,,néjaka ta kila* navic?
1 dokonce jsem zhubla

"] jsem na stejné vaze
1 1-5kg
15-10kg

7 vice 10 kg



31. Kde jste ziskavala/ziskavate potiebné informace o vyzive?
"1 TV/rozhlas

1 knihy/Casopisy
"] internet
1 jiny zdroj

32. Jaky je Vas veék?
[0 méné nez 20 let

[] 20- 25 let
[125—30 let
130—35let

[1 35 let a vice

33. Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
] zakladni

" sttedoskolské, zakonc¢ené vyucnim listem
[ stfedoskolské, zakon¢ené maturitou
"1 vysokoskolské

34. Kolik méte déti?
01 dite

112 deéti
113 deéti

1 vice jak 3 déti

Jesté jednou Vam dekuji za vyplnéni tohoto dotazniku a v pfipadé Vaseho zajmu o vysled-

ky Setieni prosim uved’te Vasi e-mailovou adresu.



PRILOHA P II: VYHODNOCENI DOTAZNIKOVEHO PRUZKUMU

O ano
E ne

168

Obr. 7. Vyhodnoceni otazky: ,,Stravovala jste se béhem téhotenstvi z Vaseho pohledu

zdraveé?“

O ano
M ne

Obr. 8. Vyhodnoceni otazky: ,,Je podle Vas koufeni v t€hotenstvi nevhodné?*



O ano
M ne

191

Obr. 9. Vyhodnoceni otazky: ,,Je podle Vas konzumace alkoholickych napoji v prubéhu

téhotenstvi nevhodna?*
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Obr. 10. Vyhodnoceni otazky: ,,Kolik $alkt kavy jste denn¢ béhem téhotenstvi konzumo-

vala?“



O ano
E ne

108

Obr. 11. Vyhodnoceni otazky: ,,Uzivala jste v t€hotenstvi n¢jaké potravinové doplinky?*

O ano
E ne

116

Obr. 12. Vyhodnoceni otazky: ,,Vypijete béhem dne alespon 2 litry vody?*



O ano
E ne

119

Obr. 13. Vyhodnoceni otazky: ,,Je Vase strava pestra a konzumujete rozmanité pokrmy?*

O ano
E ne

Obr. 14. Vyhodnoceni otazky: ,,Zatazujete do jidelnicku i svaciny a jidla konzumovana

mimo dobu pro hlavni pokrm (snidan€, obéd, vecete)?*



O ano
E ne

121

Obr. 15. Vyhodnoceni otazky: ,,Vybirate pievazné méné tuéné nebo nizkotuc¢né potravi-

ny?*
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Obr. 16. Vyhodnoceni otazky: ,,Které z uvedenych potravin jste béhem téhotenstvi a kojeni

z ur€itého ditvodu iimysIné omezila? (1ze oznacit i vice moznosti)*



O ano
E ne

113

Obr. 17. P Vyhodnoceni otazky: ,,Upravila jste jidelnicek podle svych potieb celé roding?*
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Obr. 18. Vyhodnoceni otazky: ,,Jak dlouho jste kojila?
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Obr. 19. Vyhodnoceni otazky: ,,Kolik jste piibrala béhem téhotenstvi?*

O ano
M ne

Obr. 20. Vyhodnoceni otazky: ,,Sledujete pti nakupu potravin etiketu, kde je uvedena vyzi-

vova hodnota vyrobku?*



O ano
M ne

151

Obr. 21. Vyhodnoceni otazky: ,,Vite, co je nutri¢ni hodnota potravin?*

O ano
M ne

Obr. 22. Vyhodnoceni otazky: ,,Vite, jaky by mél byt Vas denni pfijem energie v obdobi

téhotenstvi a kojeni?*



O ano
M ne

Obr. 23. Vyhodnoceni otazky: ,,Pocitala jste si nékdy sama sviij denni pfijem kalorii?*
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Obr. 24. Vyhodnoceni otazky: ,,Ve které porodnici jste rodila?*
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Obr. 25. Vyhodnoceni otazky: ,,Jak dlouho jste pobyvala na poporodnim oddéleni?*
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Obr. 26. Vyhodnoceni otazky: ,,Byla jste spokojena se stravou podavanou v porodnici?“




O ano
M ne

Obr. 27. Vyhodnoceni otazky: ,,Stravujete se v domacim prostiedi podobné jako v porod-

nici?“

O ano
E ne

Obr. 28. Vyhodnoceni otazky: ,,Seznamil Vas personal porodnice se stravovacim rezimem

kojich Zen?*



O ano
M ne
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Obr. 29. Vyhodnoceni otazky: ,,Byl podle Vaseho nazoru pitny rezim na poporodnim oddé-

leni v poradku?*

O ano
E ne

101

Obr. 30. Vyhodnoceni otazky: ,,Jste spokojena s Vasi postavou po porodu?“
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Obr. 31. Vyhodnoceni otazky: ,,Zastala Vam po porodu "né&jaka ta kila" navic?*




PRILOHA P II1: JIDELNi LISTKY VYBRANYCH PORODNIC

Jidelni listek nemocnice 1.

1. Den

snidané:

obéd:

vecere:

2. Den

snidang:

obéd:

3. Den

snidang:

obéd:

4. Den

snidang:

obéd:

5. Den

snidang:

obéd:

bila kava, rohlik 2ks, maslo, syr trojihelni¢ek
Hovézi polévka s téstovinami

Dukatové buchticky s vanilkovym krémem
¢aj, chléb, maslo, salam turisticky

bila k&va, rohlik 2ks, Slehany tvaroh
Hovézi polévka s kapanim
Bramborovy gulas, chléb

¢aj, chléb, parek vareny, hotcice

bila kava, rohlik 2ks, maslo, med

Hovézi polévka s jatrovou ryzi

Fazolové lusky na smetané, vejce, vafené brambory
¢aj, rohlik 2ks, maslo, syr Duko

bila kava, vanocka

Hovézi polévka s téstovinami
Kriti rolka znojemska, duSena ryze
¢aj, chleéb, pastika

bila ké&va, rohlik 2ks, syr taveny

Polévka s nudlemi

Zapecené téstoviny s uzenym masem, okurek
¢aj, chléb, maslo, Sunka



Jidelni listek nemocnice II.

1. Den

snidané:

obéd:

vecere:

2. Den

snidang:

obéd:

3. Den

snidang:

obéd:

4. Den

snidang:

obéd:

5. Den

snidang:

obéd:

¢aj, maslo, salam Hodonin, rohlik

Hovézi polévka s krupicovymi noky

Vepiovy zavitek plnény, brambory, okurek, ¢aj
kola¢ hanacky 1ks

¢okolada, maslo, dzem, loupacek, rohlik
Polévka fazolova

Hovézi azu po tatarsku, téstoviny, okurek, ¢aj
maslo, sardinky, chléb

¢aj, maslo, syr trojuhelnicek, chléb

Polévka porkova

Cocka na kyselo, vafené vejce, chléb, okurek, ¢aj
Sunkova péna, maslo, rohlik

bila k&va, maslo, kuteci pastika, chléb
Polévka gulasova

Dukatové buchti¢ky s krémem, ¢aj
syr cihla, maslo flora, rohlik

bila kava, chléb, maslo, med

Zeleninova polévka

Veptovy zavitek se Sunkou, vafené brambory, okurek, ¢aj
salam Sunkovy, maslo, rohlik



Jidelni listek nemocnice II1.

1. Den

snidané:

obéd:

vecere:

2. Den

snidang:

obéd:

3. Den

snidang:

obéd:

4. Den

snidang:

obéd:

5. Den

snidang:

obéd:

kava, loupacek 2ks, maslo

Polévka slepici s téstovinou

Kufeci fizek v tésticku smazeny, varené brambory, kompot
tvarohova pomazanka s jarni cibulkou, chléb

kava, housky, taveny syr
Gulasova polévka

Dukatové buchticky s krémem
parek dietni, hot¢ice, chléb

kava, housky, med, maslo

Polévka hovézi s jatrovou ryzi

Veptova pecene, duseny Spenat, vafené brambory
jogurt mix, housky

kava, housky, maslo, jam
Polévka porkova

Hovézi azu po tatarsku, téstoviny
syr Fenix, chléb

kava, vanocka, maslo

Polévka selska

Veptova pecené na houbach, dusena ryze, salat okurkovy
syr platkovy eidam, maslo, chléb



