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1 ZIVOTOSPRAVA V TEHOTENSTVI

[provovce sruoiew- sruoumiemeororaoy[i]

Materidl je urcen studentkdm oboru porodni asistence Slezské univerzity v prostiedi IS
SLU.

Video svym zaméfenim na téma Zivotosprava v téhotenstvi lze vyuZit pro vytvoieni
adekvatniho jidelnicku pro t€hotnou Zenu a naslednou edukaci t¢hotné zeny o oblasti hy-

gieny.

Zakladni pfedpoklady: znalost t¢hotenstvi

rromrnmeoswowmmomsrenay |[=]

Video — 3. ¢ast se zaméfuje na Zivotospravu v t€hotenstvi, na optimalni vahovy pfirds-
tek v t€hotenstvi, na zasady pestré a vyvazené stravy v t¢hotenstvi a na jednotlivé slozky
VyZivy.

R | =2

e definovani vyzivy;

e stanoveni optimalniho vdhového pfiristku v t€¢hotenstvi;
e vysvétleni pestré a vyvazené stravy;

e definovani slozek vyzivy;

e stanoveni jidelni¢ku pro t€hotnou Zenu.

eovssommomsrema [

Vyziva, optimalni vdhovy pfirtistek, pestra a vyvazena strava, Zivotosprava a hygiena
v té¢hotenstvi.
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Stopaz studijniho materialu: 22:08 minut

Doporuceny cas ke studiu: 60 minut

" pusro oo |

PARIZEK, A. Kniha o téhotenstvi a ditéti. Praha: Galén, 2009. ISBN 978-80-7262-653-3.

lonsinoemossmutremars |

LEIFER, G. Uvod do porodnického a pediatrického oSetiovatelstvi. Praha: Grada Pu-
blishing, a.s., 2004. ISBN 80-247-0668-7.

1.1 Vyziva
Vyziva té¢hotné Zeny je diilezita jak z hlediska zdravi matky, tak z hlediska fyziologic-

kého vyvoje plodu. Z hlediska vyvoje plodu je velmi vhodné zacit s nutricni ptipravou jiz
pred t¢hotenstvim. Je potieba vénovat pozornost dostate¢nému piijmu bilkovin, spravné-
mu vybéru tukd, vitaminli a mineralnich latek.
1.1.1 VAHOVY PRIRUSTEK V TEHOTENSTVI

e u Zen s normalni vahou: 11,5 — 16 kg;

e uzen podvyzivenych: 12,5 — 18 kg;

e uzen s nadvdhou: 7 — 11,5 kg;

- doporucuje se ptirGstek vahy v L. trimestru 1,6 kg, poté do konce t€hotenstvi po
0,44 kg tydné
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1.1.2 ZASADY PESTRE A VYVAZENE STRAVY

Spravné jist neznamena jist za dva, ale dvojnasobné lépe. Energeticka potieba
se v téhotenstvi zvysi asi 0 15%, tedy na 2 100 az 2 200 kcal. Jednou ze zésad vyzivy
te¢hotnych Zen je pfijimat 5-6 mensich porci jidla. Je potieba piijimat predevsim ty sloz-
ky vyzivy, které dodavaji potfebné latky vyvijejicimu se plodu. Proto ma v dennim
mnozstvi stravy byt 70-80 g bilkovin, 350-400 g cukru a asi 50 g tuk.

1.1.3 PODIL JIDEL NA ENERGETICKY PRISUN V TEHOTENSTVI

SNIDANE: 20%
PRESNIDAVKA: 10%
OBED: 35%
SVACINA: 10%
VECERE: 25%

1.1.4 SLOZKY VYZIVY
Bilkoviny

Bilkoviny Zivocisného piivodu: maso, ryby, mlééné vyrobky, dribezi maso, vejce,
vnitinosti

Bilkoviny rostlinného piivodu. lusténiny, otechy, sdja, kukuti¢nd mouka.

Bilkoviny by mély byt obsaZeny alespon ve tfech dennich jidlech. T€hotné Zeny potie-
buji mimo to bilkoviny pro vystavbu zvétSujici se délohy a rostouci prsa.

Sacharidy

Sacharidy jsou zdrojem energie. Hlavné jsou obsaZeny v potravinach rostlinného pt-
vodu — brambory, obiloviny, zelenina a ovoce, v Zivo€isnych produktech je to mléko,
které obsahuje glycidy ve formé mlé€ného cukru. V téle se vytvaii zasoba glycidi v jat-
rech ve formé glykogenu. Pii nadmérném piijmu glycidi se jich ¢ast méni v tuk, ktery
zpusobuje tloustnuti.

Tuky

Tuky jsou zasobnimi latkami organismu. V tucich jsou rozpustné dilezité vitaminy (A,
D, E, K). Kvalitni tuky jsou obsazeny v kvalitnich rostlinnych olejich, Cerstvém masle a v
margarinech (které je potfeba stiidat z divodu doplnéni jednotlivych mastnych kyselin).
Je nutné davat pozor na tzv. skryté tuky — salam, syry, majonézy, ¢okolady....
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Vitaminy a mineraly

T¢hotna Zena potiebuje vice nez kdy jindy pfisun vitamini a mineralnich latek.
Toho docili pestrou skladbou stravy. Celkové se doporucuje minimalné 400 g ovoce
a zeleniny denné. Zeleninu je vhodné konzumovat v syrovém stavu, dobfe omytou,
jinak upfednostiiovat vafeni v pafe. Z vitamind a minerdlnich latek, které mohou mit
nezadouci dopad na vyvoj plodu, jde zejména o kyselinu listovou (folacin), ktera je
dalezita pro deleni bunck a snizuje vyskyt defektti neuralni trubice, jako napiiklad
spina bifida nebo anencefalie. Dale je nezbytna pro spravnou tvorbu a zrani Cerve-
nych a bilych krvinek v kostni dieni. Denni doporucena davka pro té¢hotnou Zenu je
400 mikrogramii. Nejbohat$imi zdroji tohoto vitaminu jsou jatra, ledviny, fazole, lis-
tova zelenina, libové hovézi maso, brambory, celozrnny pSeni¢ny chléb, susend zrna
a ofisky. Je prokézano, ze piijem odpovidajiciho mnozstvi kyseliny listové od oka-
mziku poceti mé velky vliv na snizeni vyskytu defekti neuralni trubice.

Tehotnym Zenam se doporucuji z preventivnich ditvodui tzv. prenatalni multivitaminové prepa-
raty (napv. Materna, Femobion, Gravital...), které obsahuji doporucovanou denni davku vitaminii
a minerali.

Pitny rezim

Denni potieba tekutin — 1500 — 2000 ml. Tekutiny by mély byt hrazeny: ptl litru mlé-
ka, netu¢ného mléka nebo podmasli, mineralni vody, které¢ obsahuji hoi¢ik, bylinné ¢aje,
méng slazené ovocné stavy
1.1.5 VZOROVY JIDELNICEK PRO TEHOTNOU ZENU

Snidané: chléb (1 krajic) s méaslem a se syrem, 2 rajcata, sklenice mléka (250 ml)

: ovesna kase, kdva bez kofeinu, ¢aj
Presnidavka: hroznové vino 250 g
: jablko
Obeéd: slepici vyvar s nudlemi, Spenat, hovézi maso a bramborovy knedlik (5 platki)
: pecend kuieci prsicka, brambory, zeleninovy salat
Svacina: jablko, mrkev, musli ty¢inka
Prvni vecere: celozrnné houska, jogurt, jable¢ny zavin

: kruti sendvic
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Druha vecere: mrkev
: nizkotu¢ny jogurt

Béhem dne dostatek pitné vody (2 1)

1.1.6 HYGIENA V TEHOTENSTVI
Péce o kuzi

V pribehu téhotenstvi dochézi u zen k hormonalnim zménam, které maji vliv na cely
organismus, a tedy i1 na kazi, vlasy a nehty. Tyto zmény se vyskytuji u vétSiny t€hotnych,
a proto jsou povazovany za fyziologické. Mezi fyziologické zmény patii zejména hyper-
pigmentace (chloasma uterinum, melasma — té¢hotenska maska (symetrické hnédé pig-
mentované skvrny na tvari), linea fusca — tmava, pigmentovana linie mezi pupkem a spo-
nou stydkou), pavouckové névy, varixy, hemoroidy, zmeny ristu viasii a nehtu, striae dis-
tensae (pajizévky). VétSina koznich zmén po porodu zmizi. V t€hotenstvi mohou vznikat
kieCové Zily diky hormoniim nebo tim, zZe d€loha tla¢i dold a brani pratoku krve z nohou
do srdce, proto by t€hotna Zena neméla pfili§ dlouho dobu stat, ale ddvat si nohy do zvy-
Sené polohy, kdykoliv je to mozné.

Péce o vlasy

Od 2. — 3. mésice dochazi vlivem hormonti ke stimulaci ristu vlasi. Vlasy méni v té-
hotenstvi svou kvalitu. Vlivem hormonti — estrogenu, ktery je v téhotenstvi dostatecné
vylucovan, se zlepSuje kvalita suchych a roztiepenych vlasii a zpomaluje se jejich pfiro-
zené vypadavani. Mastné vlasy se nékdy zhorSuji. Naopak po porodu dochézi ke zvyse-
nému vypadavani vlast. Stav se upravuje a vlasy doristaji do jednoho roku po porodu.
Na tento stav neexistuje 1écba.

Péce o nehty

V téhotenstvi se mohou na nehtech vyskytovat rizné pticné ryhy, bilé skvrnky, mize
dochazet k zeslabeni, tiepeni a zvySené lamavosti. Tyto zmény jsou vétSinou prechodné a
nevyzaduji 1écbu.

Péce o dutinu ustni a chrup

Spravna péce o chrup t€hotné Zeny by méla patfit mezi bézné soucasti predporodni pii-
pravy. Hlavni diiraz se klade na profylaxi a prevenci. Souc¢asti zubni péce v prub¢hu gra-
vidity jsou preventivni prohlidky, kdy se provadéji nejen cilend vySetieni a n€které profy-
laktické ukony, ale také i1 lé€ba nové vzniklych kazl. Je vSeobecné znamo, ze koliséni
hladin hormonil se béhem téhotenstvi projevuje na zmeéndch parodontu. Dale vSeobecné
plati, Ze v t¢hotenstvi je vétsi kazivost zubi.
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Obleceni a obuv v téhotenstvi

V tehotenstvi by t€hotnd Zena meéla uzivat pohodlnou obuv, ve které noha pevné drzi,
ktera ma Siroky podpatek, nebo maly podpatek vysoky maximalné 2-3 cm, aby byla zajis-
téna stabilita téla. T€hotna zZena by neméla nosit pantofle, oteviené sandaly, protoze v
nich noha pevné nedrzi a je zde riziko vétsich padd nebo vymknuti koncetiny. Protoze v
téhotenstvi dolni koncetiny otékaji, je vhodné si koupit boty o Cislo vétsi, nez té¢hotna
7ena bézné nosi. Saty by mély byt volné, vzdu$né a piiméiené pocasi, nemaji dovolit pro-
chlazeni, ani zpusobovat prehtati. Dilezitym prvkem v téhotenstvi je podprsenka, ktera
da prsiim fadnou podporu. V soucasné dob¢ existuje fada specializovanych prodejen, kte-
ré nabizeji Siroky sortiment odévil 1 obuvi navrzenych a vyvinutych specidlné pro t¢hotné
zeny. Dulezité je, aby budouci maminka toto obdobi prozila co nejlépe, pfispét k tomu
muze i obleceni, které se ji libi a které ji slusi.

Odpocinek a spanek

Je dulezité, aby téhotna Zena odpocivala dostate¢né v klidném prostiedi. Doporucuje
se spat alespont 8 hodin v noci a dalsi dvé hodiny béhem dne. Spanek je dulezity pro ob-
novovani télesnych a duSevnich sil. V prvnich mésicich te¢hotenstvi t€¢hotnd spi hodné v
poslednich mésicich ma problémy s nespavosti, coz je dano také i tim, Ze se Zené uz i
obtizné lezi. Nedoporucuji se Zadné 1éky na spani, mohou poskodit plod.

Télesna aktivita

V téhotenstvi se doporucuje, pokud tehotenstvi probiha bez jakychkoliv potizi. Télesna
aktivita zvySuje télesnou zdatnost, snizuje hladinu cholesterolu, ptispiva k duSevni sv¢-
zesti, k dusevni pohod¢, odolnosti proti stresu, pozitivné pisobi proti bolestem v zadech,
zpeviuje kosti a zlepSuje prokrveni kiize. Nedoporucuje se Ucastnit se sportovnich zavo-
da, ani vykonavat sporty, kde hrozi riziko padu, otfesi (micové hry, silové sporty, jizda
na koni, squash, lyZovani, tenis, terénni béh, brusleni, ....). Naopak se doporucuje: chiize,
plavani, t¢hotenskd gymnastika, joga-gravidjoga, tanec (orientalni).

Pro telesnou aktivitu a sport v tehotenstvi plati néktera omezeni a doporuceni:
e netrénovat do uplného vycerpani;
e TT nesmi byt pfi télesné aktivité vyssi nez 38°C;
e predejit dehydrataci, dodrzovat pitny rezim,;
e sportovni vykon nesmi vyvolat obéhové selhani (tzv. ,,¢erno pied oCima*);
e vyvarovat se cvikd se zadrzenim dechu;

e nezapojovat piili§ bfisni lis pfi cviceni;
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e neprochladnout;
e neprovozovat sporty, pii kterych hrozi zranéni, pady, srézky, narazy, ...
Cestovani

Pfi cestovani je dulezité posouzeni aktualniho zdravotniho stavu téhotné Zeny, pokro-
Cilosti gravidity, klimatickych podminek dané oblasti a délky pobytu (letu). Nebylo pro-
kazano, ze by cestovani autem, vlakem, autobusem nebo letadlem negativné ovliviiovalo
téhotenstvi. Ale dlouhodobé cestovani je pro t€hotnou zenu namahavé, protoze jizda ja-
kymkoliv dopravnim prostfedkem je spojena s otfesy, pady...NejlepSim obdobim pro
dovolenou je obdobi mezi 5. — 7. mésicem. Cestovani se nedoporucuje v prvnich Ctyiech
meésicich té¢hotenstvi, protoze se zvysuje riziko potratu a t€hotné Zeny trpi nauzeou a zvra-
cenim. Nedoporucuje se ani v poslednich dvou mésicich, protoze se zvysuje riziko pied-
casného porodu (hlavné dlouhé lety letadlem).

Pohlavni Zivot v téhotenstvi

Pohlavni styk je v téhotenstvi pfistupny a bezpeény, pokud nejsou medicinské divody
zdrzovat se sexu. T€hotnd Zena proziva sexudlni styk intenzivnéji. Typicky pokles sexu je
v prvnich tfech mésicich téhotenstvi (nevolnost, tnava) a zvySeni zadjmu o sex je od 4. —
7. mé&sice téhotenstvi, a pak pokles v poslednich tfech mésicich. Sexualni styk napoméaha
ptiprave svalii panevniho dna na porod a pisobi relaxacné pro oba partnery, ale i pro bu-
douci dité. Vzdy je nutné volit vhodné polohy (v klece, poloha na boku, zezadu, Zena
nahofte, hlavné netlacit na bficho). Pokud nejsou potize v t€hotenstvi, neni nutné omezo-
vat pohlavni styk v tehotenstvi. Dité lezi chranéné v plodové vodé€, obklopeno silnym
svalstvem délohy.
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2 PEDAGOGICKO DIDAKTICKE POZNAMKY

[]lerovopcesruoen ]

Obory, 091-Zdravotni péce, 0913 OSetiovatelstvi a porodni asistenstvi

Po prostudovani této kapitoly a zhlédnuti videa ke kapitole, budou studenti seznameni
s tématikou zivotospravy v téhotenstvi, jsou zde uvedeny definice jednotlivych pojmi a
zapojeni studentl do tkolu, ¢i zodpovézeni otazek, které se tykaji dan¢ho tématu. Pri-
vodni listy jsou logicky sefazeny pro dobry piehled jednotlivych kapitol pro studenty a
odpovidaji tématiim v prezentaci a ve videich.

[ [omokzmsew ]

Zamyslete se nad jidelnickem pro t€hotnou Zenu s viceCetnou graviditou.

1. Vyjmenujte potraviny, které obsahuji bilkoviny ZivociSného a rostlinného pivodu.
2. Jaky by mél byt vahovy piiriistek u téhotnych podvyzivenych Zen?
3. Pro¢ je nezbytné nutné piijimat v t¢hotenstvi folacin?

4. Co je tzv. melasma?

Pokuste se pomoci otdzek, u konkrétni t€hotné Zeny, zjistit jaké jsou jeji stravovaci na-
vyky, skladba zivin, apod..... Zjisténé informace si zapiste a zkonzultujte poté ve skupiné
s ostatnimi studenty. Pokuste se nalézt chyby ve stravovani téhotné Zeny a nésledné tyto
chyby napravit.




Daniela Nedvédova - Zivotosprava v téhotenstvi

[savosrarwrarer |l

Vytvoite vzorovy jidelnic¢ek pro t€hotnou zenu.
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