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UvoD

V Ceské republice zalo v poslednich letech sppribyvat narozenych &i, piesto stale
patime k zemim s nejnizSi porodnosti v Ewopla jednu Zenufjpada 1,28 déte, k za-
chovani populace je v3ak pelba, aby to byly &i alespa dvé. Pozitivni skuténosti oproti
minulosti je, Ze ¥tSina thotenstvi je ckinych nebo dokonce planovanych. Budouci matka

tak miZze Was udlat co nejvice pro to, aby ona i &ibyli zdravi, protoze ifjprava orga-

sy ot

Mriviw s

vyZziva Zeny v &hotenstvi, kdy plod vd#oze je vyzivovan z krevniho ébu matky. Bho-
tenstvi neni nemoc, ale fyziologicky stav, proteduavé Zeny, ktera se stravovala iojiv

pied p&etim, nemusi byt zémy jidelntku v dok& t¢hotenstvi nijak velké a nasilné [24].

Zameérem této prace je v teoretick&sti popsat Ulohu jednotlivych nutnich faktofi
ve vyziw ¢loveéka, dale se zad#iit na skupinudhotnych Zen a zminit rozdily &dhto popi-
sovanych nuttinich faktof.

Praktickacast je zarfena na pizkum stravovacich zvyklostéhotnych zen. Cilem bylo

provést dotaznikovy figkum a zjistit, zda se liSi stravovaci navyky vigkpsti na ¥ku

a na zaklaél Seteni formulovat zary.
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1 VYZIVOVA DOPORU CENi

Obecr byvaji vyzivova doporéeni podle jejich obsahu atgobu vyjadenicleréna do fi
arovni. A to na nuttini standardy, obecna vyzivova dop@eai a doporéeni zaloZzena

na skupinach potravin.

Nutri¢ni standard je definovan jako mnozZstvi Zivin na,dderé na zakladsoudobych
znalosti hradi fyziologickou ptgbu ,téngt vSech” zdravych osob (asi 97,5 %). Fyziolo-
gické pozadavky individuifpdstavuji takové mnozstvi energie nebo Zivin, kiengoteb-
né k zajis&ni fyziologickych a metabolickych funkci a k udriexnlekvatnich zasokdhto
Zivin v gle.

Obecna vyzivova dopotani (vyzivové doportené davky - VDD) se od nutnich stan-
dard liSi tim, Ze doporéuji spotebu utitych typi potravin, které maji vztah k ochkan
zdravi populnich skupinCasto se pouZivaji i pro ty slozky potravin, pror&teeni VDD
dostupnd, #etre tzv. neesencialnich latek. PouZivaji se kvamntitéthu vyjadeni ve vzta-

hu k celkoveé vyZig. Tato obecné vyzZivova dop@eni jsou wkena pro SirSi iejnost.

Doporwieni zalozena na skupinach potravin jsou dofEnugelozena do ,kazdodenidci
béZného spdtbitele”. Vyjaduji se v podob konkrétnich drut potravin a jejich mnoZzstvi,
¢asto v podob pcctu typickych porci. Popularni apob vyjadeni dopordeni zaloZenych

na skupinach potravin je tzv. pyramida vyzivR{(POHA PI).

V potravinové pyramiéljsou potravinyazeny podle vhodnosti ke konzumaci v ramci kaz-
dého patra ve séru zleva doprava. Potraviny umisé v zaklad# pyramidy jsou doporu-
covany jako ty, které by sedty jist negastji a v nejwtSim mnozstvi. S#rem k vrcholu
pyramidy by lidé p vybéru potravin z jednotlivych pater & byt stiidmejSi. Ve Spici jsou
umisgny potraviny, které by se & konzumovat umiréng, proto by se v jideldku ngly

objevovat jen vyjimeng [18], [21].
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2 POTREBAENERGIE

Potebu energie Ize roztit na ¢tyfi polozky, a to na energii pro bazalni metabolismus
fyzickou aktivitu, pro termogenezi a prdipadnou tvorbu energetickych rezerv. ieba
energie se potom pia jako sotet uvedenych polozek (z nichz kazdou lze pro jeslinc
S ukitou presnosti stanovit). K tomu se vyuzivaji tabulky daogenych davek Zivin
a energie. U nemocnych se datggpcita faktor choroby (zvySena teplota, traumaticleé st
vy, sepse aj.) [10]. Energii pro bazalni metabolisrfbazalni vydej energie - BVE)uie-
me definovat jako energii p@bnou pro nezbytné Zivotni funkce organismu (funéloe
hového systému, plic, orgawvylucovaci soustavy, jater, mozkowinosti v klidu, regula-
ce tlesné teploty, udrzovani osmotické rovnovahy v nigrau, chemické energie pro bi-
osyntézy atd.). Nki se v klidovém stavu nalao u leziciho pacienta, ktery musi byt co

nejvice v klidu. Je nutné vyloit i duSevni préaci.

Hodnotu bazalniho metabolismu owliyje fada faktoéi: vek, pohlavi, ¢lesny typ, klima,
vyzivovy stav, funkce S&titné Zlazy (rozhodujiciljadina hormoti, zejména thyroxinu),
téhotenstvi a laktace [10] [12]. MuZi maji vipnéru vice svalové tkannez zeny a préav
svalova tké a relativni velikostiznych orgaf urcuji bazalni metabolismus a tim i ener-
geticky vydej. VyssSi ac¥Si jedinci, ¥tSinou muzi, maji vice svalove tkaa proto i vysSi
bazalni metabolismus. S rostoucirkem dochazi k postupnému Ubytku svalové &an
ktera je nahrazovana tkani tukovou, coz ¥jisye, pra energeticka poeéba s rostoucim
vékem klesa. Bazalni metabolismusitvea normalnich podminek asi 50 — 60 % celkové-

ho mnoZstvi vydané energie [17], [18].

Druhou hlavni sloZkou je vydej spojenytesnoucinnosti. \EtSinou se tato poloZzka ener-
getické poteby p@itd z hodnoty BVE, ficemZ se pouzivaji koréki faktory vztazené
na intenzitu pracovniinnosti. Existuji i tabulky, které uvéfd spotebu energie pro jednot-
livé ¢innosti (tabulka 2.1) [5], [10].
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Tabulka 2.1

Vypocet poteby pro fyzickou aktivitu [10]

Energie pro fyzickou aktivitu

Aktivita
(% z BVE)

Zakladni pateba

20
(klid na lizku)
Lehka prace

50
(kanceldska apod.)
Stredre t¢zka aktivita

60 — 80

(ruéni prace, pomocny personal apod.)

Tézka fyzicka prace
> 70 (az do 200)
(zednik, lesnik, &nik apod.)

DalSi slozkou vydeje energie je produkce tepla podné vyzivou (dietou indukovana
termogeneze - DIT). Termogeneze vyjgd ztraty energie Zigobené p hormonalni ode-

vvvvvvv

ta). Ricinou je st zakladni latkovéipmeny po jidle [10].

Energetické rovnovahy ¥le ¢lovéka je dosazeno, kdyZz se energetickijepn z potravy
rovna celkovému energetickému vydeji. Déle trvajiidiem energie, kteryipvysuje jeji
vydej, ma za nasledek ukladadepytki do tukovych rezerv a projevuje se zvySenitas-
né hmotnosti, jehoZz nasledkem je ‘@i@nim stadiu nadvaha, posléze obezita daného
jedince. Obezitu je mozné definovat jako zmnoZekiltv organismu, které se krérjiné-
ho podili na zvySeném krevnim tlaku, na zvySenaikuikardiovaskularnich onemasn

afack dalSich zdravotnich komplikaci [9],[18].

Obezita je posuzovana fagtji podle vztahu mezi vySkou a hmotnodtivéka (tzv. ,Bo-
dy Mass Index” zkratkou BMI). BMI se vypte jako zlomek, kdy ¥itateli je hmotnost
¢lovéka v kg a ve jmenovateli jeySka v metrech na druhou. Ziskana hodnota se péarov
s limity v tabulce2.2[9] [18].
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Tabulka2.2
Klasifikace obezity podle BMI [9],[18]

Hodnota ukazatele BMI Kategorie (podle WHO 1997)
mére nez 18,5 podvaha

18,5-24,9 normalni stav

25,0-29,9 nadvaha

30,0-34,9 obezita I. stupn

35,0-39,9 obezita Il. stupn

vice nez 40,0 obezita Ill. stupn

Energetické naroky kryjitit zakladni ziviny: bilkovinami, tuky a sacharidyoforituji se
v poneru: 10 — 15 % (bilkoviny) : max 30 % (tuky): 55 6 % (sacharidy).

2.1 Bilkoviny

Bilkoviny pati spol€&n¢ s tuky a sacharidy k hlavnim zivinam. Jsoucsati vSech buik
organismu a musi byt neustale obnovovany [5].
Po hydrolyze na aminokyseliny a jejichiediavani se vyuzivaji pro:
» tvorbu plazmatickych protein(slouzi k vystav® a obno¥ tkani),
» tvorbu proteiri se specifickou funkci v organismu (zejména engym
» tvorbu dalSich dusikatych latek se specifickou Giinkorganismu, nap porfyrini
(hem— hemoglobin — fenos kysliku v organismu), pudira pyrimidini (nukleosi-
dy — nukleové kyseliny — nositelé genetické informa&egatinu (energeticky sub-
strat pracujiciho svalu) aj.,
» ziskavani energie - jako zdroj energie jsou bilkgwnér dulezité nez ostatni Zivi-

ny, nebd zastupuji obvykle jen 10 — 15 % energie.

Nekteré aminokyseliny neni lidsky organismus schosmtetizovat, a proto pat
k esencialnim aminokyselindm. Jedna se o amindkyselalin, leucin, isoleucin, threo-

nin, fenylalanin, tryptofan, methionin a lysin. Kesencialnim aminokyselindm nalezi:



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 13

cystein, tyrosin, alanin, serin, prolin, glycin,defina glutamova a kyselina asparagova.

Pro diti jsou esencialni i arginin a histidin.

Biologicka hodnota bilkovin ziznych zdroj neni stejna. Bilkovina je plnohodnotna,
jestlize obsah esencialnich a neesencialnich arysetk je vyvazeny z hlediska fyziolo-

gickych poteb¢loveka.

Biologicka hodnota bilkovin ZiveSného fivodu je vSeobeenvyssi nez hodnota bilkovin
pavodu rostlinného. Ziv&isné bilkoviny maji obeen esencialni aminokyseliny
v priznivéjSim pongru, ktery je blizSi pdebamcloveéka, nez je porr esencidlnich amino-

kyselin u rostlinnych bilkovin [4], [10].

VétSina esenciélnich aminokyselin se vyskytuje vavsty dostaténém mnozstvi. Amino-
kyselina, které je iitomno relativé (vztaZzeno na denni ebu clovéka) nejmén, se

ozna&uje jako limitujici a u¢uje vyzivovou hodnotu stravy.

Minimalni denni patba proteif je u dosplého ¢lovéka asi 0,5 az 0,6 g plnohodnotného
proteinu na jeden kilograndlesné hmotnosti. Dopotuje se proto minimath0,6 az 0,8 g
proteini na jeden kilogramétesné hmotnosti, aby ¢horganismus uiitou rezervu. Dopo-
ruéena spdeba je o sco vyssi (kolem 0,8 az 1,2 g / kg), protoZe ne 8gaminokyseli-

ny jsou vzdy pitomny v optimalnim mnozstvi. N&jstji se doporduje pijem 1g/ kg [4].

2.2 Tuky

Uloha tuki ve vyziw je rozmanita. Krom vlastnich triacylglycerdl obsahuji potraviny
a pokrmy tizné doprovodné latky vyznamné pro vyzivu. Ve vgzslouzi tuky k &mto
acetim:
* Jsou nejbohatSim zdrojem energie ze vSech Zivin.
» Jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin a jgirefkursot (kyselina li-
nolova aa - linolenova).
e Tukové vyrobky jsou zdrojem lipofilnich vitamira gisluSnych provitami-
nu, sterol (cholesterolu itznych fytosteral). Produkty traveni triacylgly-
ceroli napomahaji také k jejich ¥sbavani.

» Zvysuji jemnost chuti potravin a zlepSuji senzavickakost potravin.
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* Vyvolavaji po utitou dobu po pozZiti pocit sytosti, kterytgmbuje hydroly-
za na mastné kyseliny v tenkéniest. Tento stav sytosti ale nastava tigjd
ve za fl hodiny, coz ¥tSinou byva jiZz po poziti pokrmu a nezabrani se tak

nebezpeai piilis vysokého fijmu energie.

Hlavni sowdsti tuki jsou triacylglyceroly obsahujici ve své molekuiestejné, d¥ stejné
a jednu odliSnou nebditrizné mastné kyseliny.iffem jednotlivych mastnych kyselin
v die€ se maridit jejich strukturou. Obeense gedpoklada, Ze by paim nasycenych
(SUFA), monoenovych (MUFA) a polyenovych (PUFA) nmgsh kyselin ndl byt:
SUFA : MUFA : PUFA=1:1:1a71:2: 1. Naigk nowjich poznatk doporuuiji
odbornici na vyzivu pogr vySe uvedenych mastnych kyselin 1 : 1,4 : 0,&dilPku
na celkovém fijmu energie nema podle s@snych doporteni gesahnout 30 %, ale také
by nengl klesnout pod hodnotu 20 % [4], [9], [10].

2.3 Cholesterol

Cholesterol je prozenou sloZzkou ZiwaSnych organisrin Pati do skupiny sterdl které
jsou doprovodnymi latkami lipid Lidsky organismus jej dokaze syntetizovat v gtre
(priblizné dwe tretiny) a menStast vyuziva z potravy. Cholesterol se podili navdigni
bung¢né struktury a je sa@asti vigjSi jaderné membrany i membran uyrbtinky. Je také

nezbytnou sotésti steroidnich horméra sodésti Zlkovych kyselin [3].

Cholesterol neni v krvi rozpustny. Aby mohl dopuwbi« cilovym orgaim, musi se vazat
na ucité bilkoviny, které pIni funkci no&h. Vznikaji rozpustné komplexy, tzv. lipoprotei-
ny. Lipoproteiny jsou sloZeny z protéira lipida, pricemz lipidy byvaji pevazrie jadrem
a proteiny v hydratované fogmvoii jejich obal. Vnitni ¢ast lipoproteinové kuky je vy-
pInéna molekulami nepolarnich lipid Pongérné zastoupeni jednotlivych sloZzekwie je-
jich fyzikalng chemické vlastnostiCim vice obsahuiji lipoproteiny nepolarnich lipjdim

je niZsi jejich hustota [3], [20]. NejtkzitejSi lipofilni frakce jsou:

 LDL (Low density lipoproteins) — lipoproteinové nds o nizké husteét
Obsahuji pevazre aterogenni (aterosklerozu podporujici) cholestetoy-

Sena hladina LDL — cholesterolu je pro vyvoj atkhesdzy rozhodujici.
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VVVVV

v krvi (hypercholesterolémie). Pokud je hladina LBLcholesterolu nizka,
klesa vyznam ostatnich rizikovych fakigihypertenze, nizk&lesna aktivi-
ta, obezita, psychické stresy).

* HDL (High density lipoproteins) - lipoproteinové si¢e o vysoké hustét
které obsahuji menSi mnozstvi cholesterolu a vilk®win. Odnaseji nepo-
trebny cholesterol od tkani, cévnickirsta orgad do jater, odkud se cho-

lesterol vyl&uje ZIwi do stev.

Nejvice ovliviuji pomér HDL a LDL tyto faktory: pohlavi, celkové mnoZstitiku v €le,
télesna aktivita, strava, alkohol, ki@ni, pobyt v zakaieném prosedi. Obezita je téai
vzdy spojena s nizSi hodnotou HDL — cholesteraobe avySenou hladinou celkového cho-
lesterolu a LDL — cholesterolu [3].

Celkové hladina cholesterolu v krvi je tedy zavis&agitomnosti ,Spatného” LDL — cho-
lesterolu a ,dobrého” HDL — cholesterolu. Neélglit¢jSi je pongr celkového cholesterolu
a HDL — cholesterolu, ktery by nehbyt vySSi nez 5,0. Pouziva se i 6papontr, HDL —
cholesterol k celkovému cholesterolu, ktery by tlelyt vySSi nez 0,16 nebo pémobou

lipoproteidi, LDL — cholesterol k HDL — cholesterolu, ktery bgntl byt vyssi nez 3,0.

Tabulka 2.3

Zadouci a rizikové hladiny cholesterolu [3]

_ o .. _| Hranini az )
Hladina cholesterolu v krevnim séryi  Zadouci ] Vysokée
vysoké
Celkovy cholesterol (mmol/l) <52 52-6,2 > 6,2
LDL — cholesterol (mmol/l) <34 34-4,1 >4,1
HDL — cholesterol (mmol/l) >1,6 09-1,6 <0,9

Doporwovany denni fijem cholesterolu je maxim&rB00 mg. Pro nazornost je uveden

obsah cholesterolu ve vybranych potravinadhi®HA PII).
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2.4 Sacharidy

Sacharidy jsou pro organismus nejvyznajsim zdrojem energie. Vyskytuji se volné nebo
vazané, nap ve formach glykoproteinnebo glykolipidi. V organismu se mohataste&né
syntetizovat z aminokyselin a glyceroluiijm sacharitl je ale nutny, aby se zabranilo

odbouravani tk#ovych proteiri a rychlé oxidaci tuk [4], [10].

Podle doporéeni by ngly sacharidy hradit necelych 60 % denni energetipkéeby.
Pfi nedostatku sachafiddochazi k odbouravani tukovych zasebehoz vyuzivaji skteré
reduléni diety. Pokud je vSakifjem sacharidl extrémr nizky, dochazi i k tbytku svalové
hmoty, gekyseleni organismu a negativhimu ovéimhpsychiky [10], [18]. Naopak nad-
meérny privod sacharid vede k hromaghi energie do tukovych zasob i tehdy, je-li tuku

ve stra¥ pomerné malo [6].

ZvySené mnoZzstvi sachafidve stra¢ vede pocase k poruSe glukosové tolerance, az
ke vzniku cukrovky (diabetes mellitus). V souviglastim je teba zminit glykemicky in-
dex (GI) potravin. Podle jedné z definic udava glylicky index schopnost 50 g konkrét-
nich sacharid v potravirt nebo cistych sachari@ zvySit hladinu glukdzy v krvi

v porovnani s 50 g sachatide standardu. Hodnota Gl u standardu je 100. Stkadard
se obvykle voli glukosa nebo sacharidy bilého @&ethio chlebaCim vy3si glykemicky
index potravina ma, timési zatZz pro organismusipdstavuje. Vysoky glykemicky index
maji sladké suSenky, méniky, knedliky a jiné [14], [16], [18].

Obsah glukosy, hlavniho energetického substratu kj&i regulovan. Na regulaci hladiny
glukosy v krvi se podili hormony produkované v Larfgansovych osikcich pankreatu —
insulin a glukagon. Insulin segnasi krevnim aihem a naslednse vaze na zvlastni bu-
nécné struktury, tzv. insulinové receptory. V tétonfigrumoziuje vstup glukosy do béh
(zejména svalovych) a jeji nasledny metabolismusik&gon, podob# jako adrenalin

a kortikoidy, je antagonista insulinu.

Normalni hladina glukosy v krvi se pohybuje mez0 47 5,5 mmol/l (0,7 az 1,0 g/l).
Jestlize stoupne tato hladina nad 8,0 mmol/l (U5 ¢de o hyperglykémii. Nastava
po pijmu weétSiho mnozstvi glukosy,ale i Skrobu a jinych saicliay potra¥ nebo pi po-
ruchach metabolismu glukosy. Pokud obsah glukdsyiklesne pod 4,0 mmol/l (0,7 g/l),
jde o hypoglykémii. Nastavaimahlém vysSim vydeji energie nebo poruse dietnézomu

u paciend s cukrovkou [4].
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3 VITAMINY

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které lidgkorganismus neni schopen sadm synteti-
zovat (krong vitaminu D acasté&né niacinu) a musi jeifgimat ve strag. Maji rozdilné
chemické struktury aiené funkce v organismu.uBobi jako prekursory biokatalyzabor

nag. kofaktoi enzynii a hormot, nebo jako antioxidanty.

Pro kazdy vitamin existuje optimalni denni davka.nZsim @gijmu vitaminu se péase
projevi hypovitaminosa, kterd se projevuj&sSinou nespecifickymi poruchami.iédna
diagndza jejich ficin byva obtizna. # aplné eliminaci vitaminu ze stravy vznikne avita-
minosa, ktera se projevuje jiz specifickymi porutihal nékterych vitamir je Skodlivé

i nadnerné zvyseni denni davky (nap vitamiri A a D) a mize nastat hypervitaminosa
[4], [10].

WM Wt

NejbeZrejSi hledisko tidéni vitamini je dle spolénych fyzikalnich vlastnosti, tj. rozpust-

nosti ve vod (v polarnim rozpoustlle) a v tucich (v nepolarnim présdli). Vitaminy se

takto ctli na:

» vitaminy rozpustné ve vedhydrofilni — hydrosolubilni) — zahrnuji vitamirskupiny
B a vitamin C,

» vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni — liposoluibi) — pati zde vitaminy A, D, E, K.

3.1 Vitaminy rozpustné ve vod

Thiamin

Thiamin (vitamin B) je, steji jako mnoho dalSich vitamin produkovan gevni mik-
roflorou. Mnozstvi vitaminu dodaného timtouspbem je vSak nizke, proto je fediné
mnozstvi ziskavano prakticky pouze potravou. Deitigm thiaminu je 1,5 — 2 mg. &&8i
pottebu maji osoby zavislé na alkoholu, u nichzZ je jesprpce sniZzena, nebalkohol,
stejre jako kofein, bily cukr, pSe&ihd mouka, antibiotika a hormonalni antikoncepce, sn
Zuji jeho vstebavani [4], [10], [11].

NejvyznamujSim zdrojem thiaminu jsou ceredlni vyrobky, ktérgji asi 40 % paeby
vitaminu. DalSimi dlezitymi zdroji jsou maso a masné vyrobky, mlékmlécné vyrobky,

brambory, lugtniny, zelenina, ovoce , vejce [4], [10], [12].
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Thiamin pozitivie piasobi na centralni nervovy systém. Navozuje optimsnpomaha
piekonavat emocionalni stres, deprese, zmateni,dietrgt a posiluje pary. Stabilizuje
chu’ K jidlu, podporuje vyltovani zaludenich kyselin, zachovava normalni stdefunkci

[11].

Deficit thiaminu poSkozuje tk&ms vysokym narokem na energii jako nervovy systsnat,
ce, ledviny a travici trakt. Porucha metabolismergie porusSuje neurony a centrélni ner-
vovy systém (mozek). Vznika podr&mbst, gecitlivélost na hluk, ztratadle, strach, netr-
pélivost a zmatenost.ifPavitaminose vznikd onemogmi zvané beri-beri (v indickém jazy-
ce znamena @ chaze) [11], [12].

Thiamin miZze reagovat s bilkovinami za vzniktiznych vazanych forem.iPpiipraw
pokrmi pati k nestabilnim vitamiim. Je rozpustny ve védponerné nestaly, snadno
oxiduje [4], [10].

Riboflavin

Riboflavin (vitamin B) se vyskytuje v podobnych zdrojich jako thiamirys@ky je jeho
obsah v mléce a v listové zeletiMIéko a mléné vyrobky kryji asi 40 % jeho pety.

Dale se nachazi v mase a masnych vyrobcich, defeélejcich, zeleniha pivovarskych
kvasnicich. Riboflavin z potravin Zi¢@ného fivodu je snaze visgbavan v travicim traktu

nez z potravin rostlinnéhaigodu. Denni fjem riboflavinu je 1,5 -2 mg [4], [10], [11].

Velké davky posiluji odolnost ke koznim plisnimlawuji nekterym ekzémm a alergiim.
Tlumi rovréz chu’ na sladké.

Priznaky nedostatku se projevuji jako opary, &ty jazyk, paleni a&ervenani oi, Supi-
naeni kize na tvéi acele [11].

Riboflavin je rozpustny ve va@da na svtle se rozklada. Je velmi odolnyi pysSich teplo-

tach (termostabilni),ijpoxidacnich procesech &imizsim pH [4], [10].
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Niacin
Niacin (dfive vitamin PP) je spodaym ozng&enim pro nikotinovou kyselinu a jeji amid

nikotinamid. Ol sloweniny maji stejnou biologickowiinnost.

Denni @ijem je 10 az 20 mg. Fabu pokryva fedevsim maso a masné vyrobky, dale
mléko, ceredlni vyrobky, vitosti, ryby, datle, fiky, Svestky a brambory. Ligiskganis-
mus ma omezenou mMozZnost syntetizovat niacin zdfgpt (z 60 mg tryptofanu se o

1 mg niacinu) [4], [10], [11].

Typickymi priznaky jeho nedostatku jsou slabost, nervozitaredep sebevrazedné sklony,
celkow slaba vile,vypadavani vlasa senilita. Onemoeéni z nedostatku niacinu se nazyva
pelagra. Vyskytuje se whterych zempisnych oblastech, zejménaiepazré kukuiicnou
stravou. Projevuje se koznimiipnaky, poruchami funkce traviciho ustrojitjony), poru-
chami duSevnich pochéddemence) a fZe kortit i smrti [10], [11], [12].

Nikotinové& kyselina je stabilnitpzalrivani ve vodnych roztocich a velmi stabilni je také
v kyselém progedi. Nikotinamid je velmi staly v neutralnich rogich, v kyseléem a alka-

lickém prostedi se hydrolyzuje na nikotinovou kyselinu [4],]10

Pyridoxin

Pyridoxin (vitamin B) se vyskytuje ve fech formach: jako pyridoxal, pyridoxol
a pyridoxamin (tzv. pyridoxinova triada).cldnou formou je pyridoxalfosfat. Jeilezity
pii metabolismu aminokyselin. Podili se také na nmiaimu nervové soustavy a stabiliza-

ci kolagenovychetézci v kostni tkani [4], [10].

Denni fijem je 1 az 2 mg. Pibu pokryva fedevSim maso a masné vyrobky (asi
40 %), zelenina, mléko a ndléé vyrobky, celozrnné pevo, lus€niny, vejce, vnitnosti

a pivovarské kvasnice.

Priznaky nedostatku jsou podr&bha@ pokozka, podélné ryhy na nehtech, neschopnost se

opdlit, precitlivélost na slunce, zé&ty jazyka a popraskaneé rty [4], [10], [11].

Pyridoxin je relative staly v kyselych roztocich, mé&rstaly v neutralnim a alkalickém
prostedi, zvla&t na s¥¢tle. Fi ptipraw stravy je termostabilni,ipoz&eni s¥tlem se po-
stupre rozklada [4], [10].
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Kyselina pantothenova

Kyselina pantothenova (vitaminsBse nejasgji vyskytuje vazana v koenzymu A, kde se
podili nafrad® metabolickych pochdd(nag. odbouravani mastnych kyselin, Kreb&ayk-
lu).

Denni davka je 5 — 15 mg. Zdrojem je strava &swého fivodu (jatra, mléko, vejce),

lustniny, celozrnné pavo, orechy, pivovarské kvasnice.

Priznakem nedostatku je duSevni stres, ktery se \ar@gako podrazghost a deprese,

alergie, poruchy zazivaciho traktu, zacpa a zg&hidéedy [10], [11], [12].

Stabilita kyseliny pantothenovéipepelné Upra¥je dobra [4], [10].

Kyselina listova

Kyselina listova (folov4, folacin, vitamindBje koenzymem reakcifimichz jsou penase-
ny jednouhlikaté skupiny (methyl-, formyl-, hydrawgthyl-). Reakci, kterych se kyselina

listova (Eastni, je mnoho, n&psyntéza puriin, nékterych aminokyselin a kreatinu.

Denni davka je 0,15 — 0, 20 mg. Zdrojentgestva listova zelenina, kék, obilni kltky,
vnitinosti. Vstebava se ddb, ale snadno se ahiantibiotiky, hormonalni antikoncepci
a léky proti kecim [10], [11].

Deficience se projevuje anémiiagdbi poruchyistu, krvetvorby a poruchy sliznic.

V potravinach je kyselina listova p@mé¢ stabilni, v Gvahuifpada hlavs jeji oxidace [4],
[10], [11].

Kobalamin

Kobalamin (vitamin B,) spolu s kyselinou listovou ty¥ib¢ervené krvinky v kostniiéni,
a tim pomahaji fgdchazet anémii. Posilujést a chd k jidlu u cti, dodava energii, posi-

luje ¢innost mozku (teni, pandt’ a rovnovaha), stabilizuje mensténacyklus [11].

Kobalamin je koenzymerrady enzyni a (&astni se celéady reakci. Katalyzujeipnos
methylovych skupin v @itych pochodech metabolismu aminokyselin, vedouoggiiklad
ke vzniku porfyriri (hemu) [10].
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Denni davka je 2 — gg. Fi prebytku se uklada v jatrech, v nichZ se mohou \it\z@so-
maso, mléko a vejce. V potravinach rostlinnéfequlu se ve vyznamném mnozstvi nevy-
skytuje [10], [11].

Deficience je porrné vzacna. Nejastji k ni dochazi @i snizené produkci vriiho fak-
toru a tim i schopnosti absorbovat vitamin. Projevae drastickym sniZzenim syntézy he-
mu, tzv. zhoubnou chudokrevnosti (perniciozni amgerRiroblematické je zasobeni koba-

laminem u vegetaridn hlavreé u vegan.

Kobalamin je velmi stabilni, ztraty jsoutgobené vyluhovanim [4], [10], [11].

Biotin

Biotin (vitamin H) se v organismu upiatje @i pirenosu oxidu uhditého, pomahaip Ié-
ceni ekzém, zpomaluje Sedini viagi a posiluje jejichiist, napomaha od bolesti klaub
a svahi. Denni gijem se pohybuje mezi 150 — 3QQ. Poteba je velmi nizka a jecbne
kryta vitaminem z potravy a vitaminem vznikajiciéimnosti vlastni $evni mikroflory.
Dobrymi zdroji jsou jatra, ledviny, kvasniceskteré luséniny a zelenina. Biotin neni staly
v kyselém prosedi a pi pisobeni oxidanich¢inidel [4], [10], [12].

Kyselina L-askorbova (vitamin C)

Kyselina askorbova pétspolu s kyselinou monodehydroaskorbovou a delagkarbovou
do skupiny latek sdinnosti vitaminu C. Jedna formaiite v €le prechazet v ostatni for-
my. Mezi dilezité fyziologické funkce vitaminu C gagzlepSeni véebavani Zelezaigobi
pii syntéze adrenalinu a Zovych kyselin, udrZzuje ionty Zeleza aidn v redukovaném
stavu a pat mezi antioxidanty. Jednim z jeho hlavnich tiki@l posttranskni hydroxylace

kolagenu. Nedostatek kolagenu se projevi vraskamdije znamkou starnuti.
Denni doporteny @ijem se pohybuje od 60 — 100 mg. U padientespirdnimi choro-
bami, i rekonvalescenci a v dalSichipadech, se podavaji denni davky 500 — 1000 mg.

Denni davka 30 mg stek ochrar pied hypovitamin6zou.

Deficience se projevujgadou nespecifickych ffznaki, kdy je odolnost organismu

k infekcim sniZena. Kritické jsou konec zimy a janbdobi, kdy je Hjem kyseliny askor-
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bové z pirodnich zdraj maly. NejznamSim syndromem akutni avitamindzy jsou ktjed
(skorbut). Neobnovuje se vazivova itka vznika krvaceni.i#znaky kurdji se objevuji az
po 3 nEsicich nedostatku. V minulosti byly pozorovarygiouhych naminich plavbach.
Mnozstvi vitaminu pdebné k zabrémi avitamindzy je velmi malé, stadenni davka

10 mg.

Zdrojem je ovoce a zeleninati Rpracovani surovin dochazi k 2mgm ztratam vitaminu
C (ztraty mohou dosahnout az 100 %). o se protaasto na fivodni hodnotu tzv.
restituce (pipadré je jeho hodnota v potrawirzvySena tzv. fortifikace)ifdavkem synte-
tického vitaminu [4], [10], [11].

3.2 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A

Aktivitu vitaminu A vykazuje retinol (vitamin £, dehydroretinol (vitamin 4 a asi dal-
Sich 50 pirozerg se vyskytujicich slatenin ze skupiny karotenaidVitamin A se vysky-
tuje pouze v Zivéisnych materidlech, v rostlinnych systémech se d&zajh pouze provita-

miny.

NejvyznamijSimi prekursory retinolu jsou karotenoidy, zejméh#aroten. Konverze
karotenoid na retinol probiha v jatrecitidkem enzymu karotenasy. Esencialnim kofakto-
rem enzyni regulujicich metabolismus vitaminu A je zingk.karoten je biologicky hod-
notrejSi nez a- a y-karoten, protoze jeho &enim vzniknou 2 molekuly vitaminu A,
z ostatnich karoténjen jedna [4], [10].

Vitamin A podporuje I8bu rymy a infekce, zvla8sliznic @i, nosu, krku, plic a mmvého
méchyre. Jeho fisobenim se zvySuje odolnosthito tkani proti infekcim. Blezity je
pro tvorbu pigmentu, citliveho na &lo, ktery obsahuje karoten, vitamin A a proteinea
nezbytny pro zachovani dobrého zraku.cMNovidéni je na tomto vitaminu zcela zavislé
[11].

Doporwena denni davka je 0,8 — 1,5 mg. Zdrojem vitaminje Aybi tuk, maso, jatra,
mlécné vyrobky, Zloutek. Provitaminy (karoteny) jsousabeny v mrkvi, régatech, néove
a listové zeleni&y meruikach, broskvich, mangu apod. Uvadi se, Zze 1 mgnuita A od-

povida 6 mgB-karotenu a 12 mg- a y-karotenu. Denni ifijem B-karotenu je asi 2 mg.
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Velké mnozstvi karotenoids vysokym antioxidanim efektem se vyskytuje v tajtech
(hlavre lykopen) [4], [12].

Pt nedostatku vitaminu A dochazi k poruchameéwid(Serosleposti), rohovati (keratini-
zaci) sliznic a poruchamistu. Je-li pijem vitaminu A velmi vysoky #Si nez 30 mg den-

n¢), mize dojit k hypervitamindze, projevujici se bolestnkioubech a Supin&tim kize.

Stravitelnost karotanje vyssi, jsou-li obsaZzeny v tukovych kapénkaehnirkvi a ovoci)
a nizsi, jsou-li vazany na protein (listova zeleirTaké vyznam tuku v potrapro vste-
bani karotet je zna&ny. Jestlize jime raata syrova nebo pijeme rajskotagu, vyuZziti
karoterii z ragat je malé. Velmi se ale zvysi, pokuidgpavime z rajat om&ku s obsahem

tuku.

Pti zpracovani potravin je vitamin A malo staly proxidaci a s¥tlu. Antivitaminem karo-

tenoidi je enzym lipoxygenasa [4], [10], [11].

Vitamin D

Mrivrw s

ferol (vitamin ) a cholekalciferol (vitamin B).

Doporuwend denni davka se pohybuje mezi 5 u@0Zdrojem vitaminu D je rybi tuk, ma-

so twnych ryb, jatra (tresky), vajay Zloutek, mléko.

Nedostatek vitaminu D se projevii &tidktivici (rachitis). Je to porucha mineralizace kost-
ry spojena s kostnimi deformacemi (deformace dlobhlosti a hrudniku, ifp. vede

k poSkozeni pate). U starSich lidi vznika vidledku nedostatku vitaminu osteomalacie,
kterou charakterizuje gknuti kosti. B nadmérném gijmu vitaminu D nastava hypervita-

mindza, ktera se projevi jako hyperkalcemiésidkem je zvySené riziko vzniku akutni
pankreatitidy, Zalud@ich wedi a vznik ledvinovych kamen[4], [10], [11].

Vitamin E

Mrivriw s

zenym antioxidantem. Je faktorem zpomalujicim pgatarnuti organismu a upiagicim

se v prevenci kardiovaskularnich chorob a vznikkovany. DileZity je také z hlediska
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plodnosti Ziv@ichi. Bez & dochazi k porucham metabolismu sval nervi, k porucham

propustnosti kapilar.

Denni davka je 10 — 20 mgtifem vitaminu E je vazan na fungujici tedtavani tuk. Po-
ruchy vstebavani tuk zpasobuji nedostatek vitaminu E. Belta vitaminu E se zvySujéip
vétSim @ijmu nenasycenych tik a @i zvySeném vystaveni kysliku (nappobyt
v kyslikovém stanu). Zdrojem jsou rostlinné oleyéjini klicky, ofechy, listova zelenina,

éasténé i mouka a maso.

Nedostatek rfive vyvolat tizné Fiznaky spojené s vlivem volnych radikalv krajnim
piipadt i nekrozu jater nebo poruchy metabolismu &waherd. U novorozent zpisobuje
nedostatek vitaminu E anémii. Vysoké davky zhorkrgivni srazlivost, je-li saiasré ne-
dostatek vitaminu K, nappri Ié¢bé antibiotiky. Bez rizika Ize fijimat az 0,8 g vitaminu E
denrg, ve srovnani s vitaminy A a D je vitamin E mnoher@re toxicky. Hypervitamin6za

je znama pouze v experimentu a projevi sefevgimi vysokych davkach.

Pri skladovéani potravin se vitamin E pomalu oxidué [10], [23].

Vitamin K

Vitamin K je skupinovy nazev prockolik latek. Zahrnuje derivaty chinén predevsim
fylochinon (vitamin K), menachinony (vitamin &, z nichZ nejvyznam#jSi je farnochinon

a syntetické menadiony (vitamingK

Denni davka ma byt 0,5 — 1 mg. Vyznamnym zdrojemit@min K, produkovany mik-
roflorou tlustého $eva. V potra¥ se vyskytuje zejména v jatrech, kfihach a listové
zelenirg. Podobg jako u jinych lipofilnich vitamid je vstebdvani vitaminu K podméno

urcitym mnozstvim tuku v potrav Vitamin K je vyznamny p sréazeni krve.

Nedostatek vitaminu K Zisobuje poruchy metabolismu, Spatnou funkci jatéréty tlus-
tého steva a neschopnost travit gluten, coz je bilkoviaahdzejici se v pSenici, &it
a jegmeni. Déle zpsobuje zpomaleni srazlivosti krve a krvacivost.Hypervitamindze se

objevi horeka, nechutenstvi a dalSi nespecifickizipaky [11].

Béhem skladovani a tepelného zpracovani potravin jataminy K relativié stabilni.

K nezadoucim reakcim a zt¢gejich aktivity dochazi fisobenim sétla [4], [10].



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 25

4 MINERALNI LATKY

Mineralni latky v ¢gle maji mnoho funkci. Ehastni se vystavby tkani (nawapnik, hcik
a fosfor (i stavle kosti), slouzi jako anorganické biokatalyzatoydtiunkci maji esenci-

alni stopové prvky) a dalsi.
Podle mnozstvi ve strawlime mineralni latky dogthto skupin:

* majoritni mineralni prvky (makroelementy), kteréifvasi 80 % veSkerych anorga-
nickych latek v organismu a gak nim Ca, Mg, Na, K, P, Cl a S;

* minoritni mineralni prvky, které jsou v potravinachsazeny v menSich mnozZstvich
a tvai prechod mezi majoritnimi a stopovymi prvky, obvykésrs'adime Fe a Zn;

» stopové prvky (mikroelementy), které jsou zastoypenvelmi malych koncentra-
cich a pat sem Al, As, B, Cd, Co, Cr, Cu, F, Hg, I, Mn, Mdi, Pb, Se a Sn [19].

Mikroelement: sta&i télu daleko mé#a nez makroelemeiit protoZe jsou satsti biokata-
lyzatora (nag. krevni barviva), aktivatérnebo sodasti enzyni. VétSinou jsou v malém
mnozZstvi esencialni (nezbytné), ale v#Sim mnozstvi mohou byt toxické.é&winou
nejsou ve strav ani v lidském organismu viontové foém ale byvaji vazané
v komplexech. MnoZstvi mikroelemé@nt rostlinnych materialech zavisi do #Zna miry
na jejich obsahu v, vlastnostech iy, hnojeni, klimatu a dalSich. U zZigiohu je roz-
hodujici vyZiva, st a zdravotni stav zidte. Obsah mikroeleménse niize zvysit i kon-

taminaci z okoli.

Mezi toxické mikroelementy péatPb, Cd, Hg, As. UWady dalSich mikroelemeit(na.
bor) zaleZi na jejich koncentraciti Pedostatku mohou byt esencialni, zatimé&ovgsoké

koncentraci se mohou stat az toxickymi [10], [19].
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5 VYZIVAT EHOTNYCH ZEN

VyZiva je velmi dileZit4 ve vSech obdobich Zivota. hbtenstvi nenese Zena odpdrost
jen za své vlastni zdravi &ld, ale také za spravny vyvoj plodu, které je odkax
na ziviny ginaSené do jeho organismu jeji krvi. Proto by Zadeaa nema vyZivu

v gravidi€ podceovat. Bylo by idealni osvojit si pro dob&hbtenstvi spravné stravovaci
navyky, ale jest lepSi by bylo pokrgovat v nich i pozé&i a Wit spravnym stravovacim
zvyklostem i své &i [14], [15].

5.1 Potieba energie

Naroky na energii nejsou u gravidnich Zen o mnoygsivnez u Zen obegnUvadi se, Ze
béhem prvniho trimestru by sdi@m energie newh vyrazné zvySovat, Bhem druhého
a tretiho trimestru by @ vzrast asi o 15 procent.dem gravidity pibyva Zena na hmot-
nosti a uklada wte tuk, z thoz cerpéa energii ghem kojeni. Nedopotwje se piliS vyso-

Ky narist hmotnosti, ktery by mohl z#pinit vznik t¢hotenského diabetu a hypertenze.

Optimalni BMI gred &hotenstvim je v rozmezi 20,0 — 24,9 k/mod 20,0 kg/mhrozi
podvyZiva, a proto nejsou optimalni podminky preajyplodu. BMI nad 25,0 kg/fncha-

rakterizuje stav nadvahy.

U Zeny starSi 18 let, ktera mé naé@iku €hotenstvi normalni hmotnost, se udava jako
optimalni hmotnostnifrastek 11,5 — 16,0 kg,figemz gibirat by n€la hlavré v druhém

a tretim trimestru. Vy3Si hmotnostniigistek v rozmezi 12,5 — 18,0 kg se dopoia

u Zen, které vstupuji dehotenstvi s BMI niz&im nez 20 kgfmebo ped 18. rokem &ku.
Hmotnostni pirastek je takeé vySsSi vifpad® mnoh@etného &hotenstvi. Na druhé stran
nizsi hmotnostniirastek Ehem celéhodhotenstvi se dopoéuje Zenam s nadvahou nebo
obezitou 7 — 11,5 kg [8].

V prvnich tech ngsicich &hotenstvi je hmotnostnitipastek maly, zhruba 125 g ty&n
Od paatku cétvrteho mésice se povazuje za optimalni rychlost vahovéhioagiku
0,3 — 0,4 kg tyd&

Vysoky hmotnostni firistek miZze byt kron¢ energeticky nadsmné stravy také z&fginén

zmnoZzenim plodové vody [10].
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5.2 Bilkoviny ve stravé téhotné Zeny

Vyziva nastavajici matky by &a obsahovat dostateé mnozstvi bilkovin. V naSi¢hné
zvySené narokyehotenstvi, naip maso, ryby, miéné vyrobky, vejce. PInohodnotné bilko-
viny jsou v mase, vnihostech a rybach, které také obsahuji vysoké ptocetamini
a vyzivného rybiho tuku. Mérhodnotné jsou proteiny rostlinnéhévodu, jako nap obi-

loviny, ofechy, zelenina, brambory, kukéna mouka a jiné [8], [16].

Potreba bilkovin se udava u zdrawhaotné Zeny zhruba mezi 60 — 75 g deamengla by
piekraiovat dvojnasobek. Vychazi se z dop@mi pro nethotné Zeny. Tato davka se zvy-
Suje pro pakeby €hotenstvi o 10 g dedmavic. Jde vSak nejen o absolutfijgm bilkovin,

ale také o to, abyipimané bilkoviny obsahovaly vSechny esencialnireokyseliny [8].

5.3 Tuky ve stravé téhotné zeny

V souvislosti s¢hotenstvim je pdeba zdraznit dilezitou roli esencialnich mastnych ky-
selin pro rozvoj mozku plodu. Jde o mastné kyselikigré si matka neumi vytiib sama

v dostaténé mfe a musi byt protoigimany potravou. Jsou targdevSim polyenové mast-
né kyseliny n-3 a n-6,figemz je ¥ejmeé dilezity i jejich pongr ve stra¥. Jsou obsazeny

v rostlinnych olejich, listové zelenintu¢nych rybach, libovém mase, Zloutku [8].

Cholesterol je ghem thotenstvi velmi dlezity pro vyvoj mozkovych struktur plodu.
Nejsou dosud Uptn presré znamy mechanismy, kterymiigpobi, nicmé# na pokusnych
zviratech bylo prokazano, Ze kdyz se zablokuje endddearba cholesterolu (organismus
jej neni schopen t¥it), dochazi u fezi samice k zavaznym teratogenninémaém, které se
projevuji zpomalenimistu a vyvoje fétu (plodu) a vznikerZkych vyvojovych vad, které

postihuji zejména mozek, ale také ébjovou oblast a katetiny [8].
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5.4 Sacharidy ve stra¥ téhotné Zeny

Kazda &hotna Zena ma o2oo jinou energetickou pietbu a sacharidy t¥bprevaznowast
celkow prijaté energie. Dopotiegna denni davka je kolem 400 az 450 g potravimgkee

obsahuji. Denniifijem vlakniny je doporéovan steji jako u nethotnych Zen 25 — 30 g

[6], [8].

5.5 Vitaminy ve stravé téhotné Zeny

Vitamin A

U vitaminu A je Bhem thotenstvi velice @lezité udrZzovat optimalni hladinu jehdijmu,
coz je problematické hla¥rnv zemich, kde je nedostatek tohoto vitaminu. Vitak pod-

poruje vidni, podporuje imunitu, ovlituje burgény rast a déleni.

Nedostateny piijem bithem gravidity ovliviuje imunitu plodu, Zena ma zvySenou vnima-
vost k infekcim a mwze dojit k nadrnému olupovéani sliznic. Naopak vysokyigun

I v jednorazovéem podani,¢bem utitého kritického obdobi whotenstvi, je Spatny
s moznosti teratoge#érposkodit plod. Suplementace vitaminu A bglanbyt proto velmi

uvazliva [8].

Vitamin D

Vitamin D je zvlastni vitamin, ktery sélb dokaze vyrobit samo z tzv. provitaminvyrabi
si ho v Kizi, ktera ale musi byt vystavena slunci. Nppd, Ze chybi pobyt na slunci, je
organismus pl& zavisly na dodani tohoto vitaminu vyzivou. VitaninzvySuje vaiebava-
ni vapniku ve gew a sniZuje jeho vykovani ledvinami. JetdeZity pro zuby, kosti a ner-

VOVOU soustavu.

Pri jeho nedostatku dochazi k porucham matky a platéeny hrozi rsknuti kosti a de-

formace panve, u plodu potom znanti&ike [8].
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Vitamin C

Vitamin C lidské &o neumi vytvdit, proto je nutny jeho dennitigun. Podporuje imunitni

systém v boji s infekci. Jaikkzity pro latkovou vyninu, gredevSim pro végbavani Zeleza.

Hladina vitaminu C v matské krvi them €hotenstvi klesa, a proto byehbyt jeho denni

piijem vySSi nez u n&hotnych Zen, az 120 mg/den [8].

Kyselina listovdma zcela zasadni vyznamé&hotenstvi. Je to vitamin, ktery je nezbytny
pro krvetvorbu, vyznamnou roli také hraje v prever@avaznych vrozenych vad nervove
soustavy. U Zen, které v minulosti péaly spontanni potraty na &ku gravidity nebo
kterym se jiz v minulosti narodilo diposkozené roz&em neuralni trubice (roz§t pate-
ie), je zvySena pra¥godobnost genetické poruchy hosp@ié s kyselinou listovou.
V téchto gipadech je nutné zabezjtevysoky @ivod kyseliny listové (4 mg/den) hned od
pocatku €hotenstvi nebo jeStépe uz ped paetim [8].

Vitamin Bj, je kthem thotenstvi nezbytny pro vyvoj mozku a nervove soysfaodu.
U veganek, které ifsné vylucuji ze své stravy jakékoli potraviny Zi&iéného [ivodu

(tj. i vejce i ml&né vyrobky), je nezbytné dodavat vitamig, Behem gravidity [8].

5.6 Mineralni latky ve stravé téhotné zeny

Vapnik

Poteba vapniku v obdobg&hotenstvi stoupd az na 1,5 g/den. V@gpavidity dochézi
vlivem hormonalnich zgm ke zvySeni &innosti vstebavani vapniku veisi€ a ke snizo-
vani jeho ztrat ledvinami. Tak se v pods§taabezpéuji zvySené pdeby pro plod. B ne-

dostatéeném gisunu vapniku stravou dochazi ke zvySené kaziwagii a oderpavani

vapniku z kosti [8].
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Zelezo

Poteba Zeleza ve stravichotné Zeny je vysSi nezigd othotrnénim, az 30 mg/den.
V piipact, Ze ma Zena dostéteu zasobu Zelezaga £hotenstvim a jeji potrava je bohata
Zelezem, dokaze stlo t¢hotné poradit se zvySenymi naroky, které gravigitaasi. Zvy-
Sena pdeba je dana ptgbou plodu, placenty a také absolutnim zmnoZefdmenych
krvinek matky. Nedostatek Zeleza je spojovan saggivanim plodu. Eti se rodi mensi.
Nastavajici matka je vice ohroZerddim disledkem ztrat krve dhnem porodu a je takeé
vnimawjsi k infekcim. Nedostatek se také projevuje angkaly je Zena malatna, unavena

a ma pocity slabosti s mdlobami [8].

Jod

Jod je nesmimh dalezity pro optimalni vyvoj mozku. Pigbné mnoZstvi jodu je
175 ug/den. Jeho nedostatek je zavazny hiava p&atku €hotenstvi. Projevuje se niép
znivé na plodu s trvalymi nasledky jiz v 8. az 10. tydgeavidity. DalSi nasledky
z nedostatého pisunu jodu je novorozenecky kretenismusizel dojit k potraim, je
vySSi porodni iumrtnost a nizka porodni hmotnostalivvaznym problémem jsou rozvojo-

vé zent, kde lidem chybi jod, kili nedostatku v soli a va&d8].

Zinek

Zinek je nezbytny pro normalniist a vyvoj plodu a placenty. Rebné mnozstvi zinku je
15 mg/den. Jeho nedostatek je spojovan sdpeenim fistu a s teratogennim poSkozenim
plodu. Ri zavaznych poruchachte dojit az k jeho umrti. Méreavazné projevy nedo-
statku zinku se projevuji opddvanim fistu vzhledem ke gestaimu wku plodu a nizsi
porodni hmotnosti. Nedostatsy nutricni stav zinku Bhem ghotenstvi a porodu, krain
ohroZeni zdarného vyvoje plodu, zhorSuje a kompikaké zdravotni stav matky. S timto

stavem je dale spojovana hypertenze, infekce alpogtny porod [8].
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6 METODIKA PRACE

Cilem provedeného dotaznikovéhdizkumu bylo zjistit, jaka je s@asna Grovi vyzivy
teéhotnych Zen a zda se liSi jejich stravovaci navsyzvysSujicim se&kem. Stravovaci

navyky respondefitbyly monitorovany dotaznikovym #ipobem (RILOHA PIII).

6.1 Dotaznik pro prazkum stravovacich navyki a zpisob skéru dat

Dotaznik pro pizkum stravovacich navykichotnych Zen byl sestaven tak, aby podchytil
podstatné informace tykajici se stravovacich zstkleespondefit Otazky v prvnicasti
dotazniku poskytuji obecné informace &uw, vySce, hmotnostitpd a v piitbéhu €hoten-
stvi. V dalSi¢asti otazky informuji o piu jidel konzumovanych za den a porci jednotli-
vych potravin. Posledniast byla ¥novana mnozstviigatych tekutin, mnozstvi kofeinu

a alkoholu.

Seteni prokhlo na tzem{eské republiky ve Zlinském a Olomouckém kraji &«eel se
ho z&astnilo 100 respondentDotazované bylyéhotné Zeny fevazre v centrech proct

hotné a kojici zeny, daledekarré gynekologické ordinace a také nahédslovené Zeny.

6.2 Kritéria segmentovani respondeni

Aby bylo mozZné porovnat stravovaci navyky respohiddmylo treba je rozdit do skupin.
Minimalni vék dotazovanych zen byl 19 let, naopak maximaéki dosahl 41 let. Rmer-
ny vk vSech dotazovanycktotnych Zen byl 26 - 27 let, proto bylo ré#ho 100 dotazo-
vanych Zen, pro srovnani jejich stravovacich naygo dvou skupin v zavislosti na&ku.

Prvni skupina do 26 letetrs (I.) a druha skupina od 27 let vy3k ).
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7 SROVNANI VYZIVOVYCH NAVYK U PRVNI A DRUHE V EKOVE
SKUPINY

7.1 Zakladni charakteristiky

V prvni skupirt dotazovanych Zen vesku do 26 let wetre mely 4 % Zen zé&kladni vath-
ni, 24 % Zen s$edoSkolské vz#lani bez maturity, 42 % ZenistoSkolské vz#ani

S maturitou, 13 % Zen vy3Si odborné 8ladi, 18 % Zen vysokoSkolské \&taini.

Ve druhé skupitidotazovanych Zen vetku od 27 let vySe o 9 % Zen zakladni vzth-
ni, 7 % Zen sedoskolské vz#lani bez maturity, 47 % ZenietoSkolské vz#ani
s maturitou, 20 % Zen vysSi odborné &ladi, 18 % Zen vysokoSkolské \éini. Z toho

plyne, Ze v obou skupinach bylo nejvice Zen sestkolskym vz&lanim.

Minimalni vyska dotazovanych Zen dosahla pouhych @, zatimco maximalni vyska
byla 182 cm, pimérna vyska byla pak 169 cm.®nérnd hmotnost dotazovanych Zeteg
otehotrénim byla 59,24 kg.

Obr. 1 Klasifikace obezity dotazovanych Zen podilé B-ed othotrenim

79

20

ns

1%

\ O podvaha O normalni stav O nadvaha \

Jak vyplyva z obr. 1, nadvahou &hp pred othotrénim pouze 1 % z dotazovanych Zen.

Zatimco podvahu #ho az 20 %. Normalni stavdio 79 % dotazovanych Zen.
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7.2

Obr.

Pocet jidel

2 Odpoydi respondent na otazku, jakasto snidate

od 27

do 26

0% 20% 40% 60% 80% 100%

@ vibec ne m pouze wjimecné O obcas O ¢asto M pravidelné

Obr.

3 Odpovdi respondent na otazku, jakasto dopoledne svie

od 27

do 26

0% 20% 40% 60% 80% 100%

@ vibec ne m pouze wjimecné O obCas O ¢asto m pravidelné

Obr.

4 Odpovdi respondent na otazku, jakasto olzdvate

od 27

do 26

0% 20% 40% 60% 80% 100%

@ Vvibec ne m pouze wjimecné O obCas O ¢asto m pravidelné
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Obr. 5 Odpovdi respondent na otazku, jakasto odpoledne svée

od 27

do 26

0% 20% 40% 60% 80% 100%

O vibec ne B pouze vyjimecné O obCas O ¢asto M pravidelné

Obr. 6 Odpovdi respondent na otazku, jakasto veerite

od 27

do 26

0% 20% 40% 60% 80% 100%

@ wibec ne m pouze wjimecné 0O ob¢as O ¢asto m pravidelné

Pravidelny atasty gijem potravy je velmi dlezity, protoze plod je odkazan na rovngm
ny privod Zivin krvi matky, proto by #fa jist 5 — 7 x za den menSi porce kvalitni a gestr
stravy [24]. Polovinaghotnych Zen v obou skupinach pravidetmida. Vice, jak 80 % Zen
v obou skupinach pravideirkonzumovala okd a také kolem 80 % Zen v obou skupinéach
pravidelrt konzumovala véeti. Pravidelnost konzumace dopoledni a odpoledniisyge
daleko niZ8i u obou skupin. Nepravidelnosjapych jidel nelze jednozia¢ zaadit mezi
Spatné stravovaci navyky, jelikoz nezavisi jenilatéhotnych Zen, ale také na tydréno-
tenstvi, kdy Zeny mohou #pZalud€ni nevolnosti. Tyto nevolnosti se ozod, jako ,ran-

ni nevolnost®, nicméhse miiZze vyskytnout kdykoliv v pirbéhu dne.
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7.3 Poket porci

Obr. 7 Odpo¥di respondent na otazku, kolik porci obilovin detimkonzumujete

0% 20% 40% 60% 80% 100%

od 27

do 26

@O porciml-2porce O3 -6 porci O7 avice porci‘

Necelych 50 % Zen v prvni skugirkonzumovalo 3 — 6 porci obilovin dennjak je uve-
deno na obr. 7, coz je optimalni mnozstvi [8]. Yeheé skupii je to es 50 % dotazova-
nych Zen. Druhou né&gstjSi odpowdi u obou skupin byla 1 — 2 porce obilovin. Pozoru-

hodné je, Ze &které Zeny uvedly i prvni odp&¥ — O porci.

Obr. 8 Odpovdi respondent na otazku, kolik porci ovoceijpnerné denrg zkonzumujete

od 27 ‘ I
do 26 ' .

0% 20% 40% 60% 80% 100%

@ O porci m 1 porce O 2 porce O 3 a vice porci‘
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Obr. 9 Odpovdi respondent na otazku, kolik porci zeleninyzonerné denre zkonzumuje-

te

od 27

0% 20% 40% 60% 80% 100%

do 26

@ O porci m 1 porce O 2 porce O 3 a vice porci‘

U otazky konzumace ovoce je v prvni skupimeiastjsi odpoedi — 1 porce, na rozdil
od druhé skupiny, kde je ejstjSi odpowdi — 2 porce. Co se tyka konzumace zeleniny,
v prvni skupig se objevily i Zeny, které nekonzumovaly zelenitibac, ¥tSina ale kon-
zumovala alespol porci zeleniny. Ve druhé skugikonzumovaly Zeny n&asgji 2 porce
zeleniny. Ovoce a zelenina dodavéjutpredevsim vlakninu a vitaminy. Dopa@ené den-

ni davka ovoce a zeleniny je 400 — 600 g, to odpovi — 6 ks, coz spbvaly spiSe Zeny
ve druhé skupi[8]. Z ¢ehoz miizeme vyvodit, Ze s rostoucingkem se pdet zkonzumo-

vanych porci ovoce a zeleniny zvysuje.

Obr. 10 Odpowdi respondent na otazku, kolik porci mléka a rié/ch vyrobk primerne

denrg zkonzumujete

od 27 ' .
do 26 ' L.

0% 20% 40% 60% 80% 100%

@ O porci m 1 porce O 2 porce O3 a vice porci‘
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V obou skupinach Zeny rigsgji konzumovaly 2 porce médych vyrobki denrg. Pres
20 % Zen v prvni skupénkonzumovalo 3 a vice porci denistejny pdet Zen v prvni sku-
piné konzumovalo pouze 1 porci denrDruha nejasgjSi odpoed u druhé skupiny byla

1 porce. V obou skupinach se naSly Zeny, které makoovaly mléné vyrobky wibec.
Doporwena denni davka jsou 3 porce mléka acmléh vyrobki denrg, coz splnilo pouze
malé mnozstvi dotazovanych zZen [8]. MIéko a dmé& vyrobky jsou mimo jiné zdrojem
vapniku, ktery je nezbytny pro spravny vyvoj kogtihi, svalstva, srdce a nervové sousta-
vy ditéte.

Obr. 11 Odpowdi respondent na otazku, kolik porci masa ijpnérné zkonzumujete

za tyden

od 27

0% 20% 40% 60% 80% 100%

do 26

‘DOporcill-Zporce|:|3-4porci|:|5av|'ce porci‘

NejcastjSi odpowdi u obou skupin bylo 3 — 4 porce masa tyddulezité je, aby maso
nebylo ilis tuéné. Nekolik Zen uvedlo, Ze nekonzumuji masibec, cozZ neni idealni pro

spravny vyvoj plodu [8].



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 39

Obr. 12 Odpowdi respondent na otazku, kolik porci vajec gimerné zkonzumujete za ty-

den

od 27

do 26

—j|.

20% 40% 60% 80% 100%

0%

@O porciml-2porce O3-4porci 05 avice porci‘

V obou skupinachievazovala odpadd’ 1 — 2 porce vajec za tyden, coz je ¥guku. Ma-
ximalni mnozstvi konzumovanych vajec za tyden @onbyt 3 — 4 porce, ale v obou sku-

pinach se nasly Zeny, které odpadli 5 a vice porci [9].

Obr. 13 Odpowdi respondent na otazku, kolik porci lu&tin prizmeérne zkonzumujete

za tyden
od 27 I
do 26
0% 20% 40% 60% 80% 100%
@O0 porci m 1 - 2 porce O 3 a vice porci ‘

U prvni skupiny tvéi nej\tsi ¢ast Zeny, které nekonzumovaly kriiny vabec. U druhé
skupiny tvdi nejwtsi ¢ast odpowd’ 1 — 2 porce. Spravnou odpmh by bylo 3 a vice porci,

ale tuto moznost si zvolilo pouze 6 Zen ze 100zmtanych [8].
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Obr. 14 Odpo¥di respondent na otazku, kolik porci masa z fskych ryb pémerné zkon-

zumujete za tyden

od 27

do 26

0% 20% 40% 60% 80% 100%

@O porci m1 - 2 porce O3 a\vice porci‘

Pfes 50 % Zen v obou skupinach nekonzumovalo ryiipee, coz mze byt disledek tzv.
teéhotenskych chuti a s tim spojenych nevolnosti, jdksledek reakce na &ité pachy,
nejen potravin a jidel. Na druhou stranu je moz dotazované Zeny nekonzumovaly

ryby ani gred othotnénim. Optimalni je konzumace 1 — 2 porciisigch ryb tyds [8].

7.4 Mnozstvi a druh tekutin

Obr. 15 Odpowdi respondent na otazku, jaky je vas séasny denni fijem tekutin

od 27 I I

do 26

0% 20% 40% 60% 80% 100%

@mO-1litr m2 -3 litry O3 a\vice litrG

V téhotenstvi hustota krve \vista, ledviny vice filtruji, protoZe jsou tu i latkikteré vylu-
Cuje dit, které se musi Zla matky vylouit. Je tedy patebné dostate¢ pit — 1,5 az 2 litry
tekutin denf. U obou skupin Zeny n&gsgji vypily 2 — 3 litry denr, coz je v peadku. Ale

nasly se i Zeny, které vypily maximal litr tekutin, coZ je nedostajici [8].
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Obr. 16 Odpowdi respondent na otazku, kolik kofeinu detimkonzumujete

1.
od 27
.
do 26
0% 20% 40% 60% 80% 100%

@ Za4dny m méné nez 300 mg O 300 mg O vice nez 300 mg ‘

Maximalni dopordené mnozstvi kofeinu préhotné zZeny je 300 mg, coz odpovid&ima
Salkim kavy. Nejlépe je pokud Zena shotenstvi nekonzumuje kofeinmilvec, coz také

sphuje pres 40 % dotazovanych Zen v obou skupinach [8].

Obr. 17 Odpo¥di respondent na otdzku, jakasto konzumujete alkohol

od 27

do 26

0% 20% 40% 60% 80% 100%

@ wibec ne m pouze wjimecné O ob¢as O ¢asto M pravidelné ‘

V téhotenstvi by Zena nefla alkohol konzumovatibec, coz také splije u prvni skupiny
pies 70 % zen. U druhé skupiny je to az 80 % zZervidRe nekonzumuje alkohol ani
jedna z dotazovanych Zen. Dlouhodoba pravidelnalkmace alkoholudnem thotenstvi
vede k¥tSimu pd@tu samovolnych potrata porod déti s nizkou porodni hmotnosti
a k vyvojovym vadam dite, které se souhrdmazyvaji fetalni alkoholovy syndrom (vro-
zené vyvojove vady v oblasti hlavy a dlelle, poSkozeni mozku, srdce, neého a po-

hlavniho Ustroji), &i mohou mit niZSi intelekt a poruchy chovani [@4].
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ZAVER

V ramci této bakali&ké prace byly monitorovany stravovaci navykyotnych Zen. Re-
spondenti byli dotazovani pomoci dotazinflro pfizkum stravovacich navyka srovnani
z hlediska ¥ku. Do prvni skupiny p#éty Zeny ve ¥ku 26 let &etns, v této skupis pieva-

Zovaly Zeny se stdosSkolskym vz&lanim s maturitou. Do skupiny druhé spadaly Zeny

od 27 let vySe, také ggvahou sedoSkolského vzadiani s maturitou.

Z vyzkumu vyplyva, Ze &tSina dotazovanych Zen dodrZuje dogené davky potravin, co
se tyka obilovin, mléka a migych vyrobki, vajec a masa. Naopak by se mohla zvysit

konzumace ovoce, zeleniny, l&s§in a masa z niskych ryb, jejichz konzumace je nizka.

Pri celkovém zhodnoceni vysleidlk které jsem zjistila pomoci dotaziijkjsem doSla

k zawru, Ze stravovaci navykghotnych Zen se v zavislosti ngku nijak vyrazg nelisi.
Naopak jsem svym pozorovanim a zkuSenosti doSkzérn, Ze mnohem vice owuivje
stravovaci navyky nd&klad rodina, ve které Zena wigtala, jakoz i rodina, se kterou Zije
v doke téhotenstvi a okoli, které ji v této dobbklopuje. Dale také doba, ve které Zena Zije
a noveé vyzivove trendy. V neposledatt také u¢domeni si svého zdravi aidledii vy-

Zivy na r&j a na zdravi svého budoucihoatit
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SEZNAM PRILOH
Pl Pyramida vyZivy
PlI Obsah cholesterolu ve vybranych potravinach

PIll  Dotaznik pro pizkum stravovacich navykéhotnych Zzen



PRILOHA P |: PYRAMIDA VYZIVY
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. zasadh jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

. zvySte spakbu zeleniny (zejména salaty) a ovoce na mnozgik@dens

. denrg pijte nejmés 2 litry tekutin, grednost davejte ved

. nezapomigte na pravidelnou denni konzumaci tmgch vyrobki

. k vareni a pipraw pomazanek pouzivejte pouze rostlinné tuky, datsatstlin-
né oleje

. maso jest jen libové, bez viditeIného tuku

. omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkdmjkekssuSenkam s naplni

. negisolujte a ze stejnychidoda jezte jen vyjimeéné instaréni polévky a jidla

. udrzujte optimalnidesnou hmotnost, horni hranice je vySka (v cm) 8, avi-
delrs sportuite



PRILOHA P Il: OBSAH CHOLESTEROLU VE VYBRANYCH

POTRAVINACH [3]

Potravina (100 g)

Obsah cholesterolu (mg)

Mozek teleci 3 000
Mozek vegovy 2 500
Mozek howzi 2400
Ledvinky howzi 400
Jatra vefova 330
Maslocerstvé 280
Dort paizsky 260

Potravina (100 g)

Obsah cholesterolu (mg)

Skvaené vepové sadlo 131
Slanina anglicka 98
Majonéza 90
Eidamska cihla 45 % 74
Tatarska oméka 50
Téstoviny dvouvajéné 45
Mléko trvanlivé polotdné 6




PRILOHA P Ill: DOTAZNIK PRO PR UZKUM STRAVOVACICH
NAVYK U TEHOTNYCH ZEN
Milé budouci maminky,

Za&dam Vas o vyphni tohoto dotazniku, prastdnictvim ghoZz bych chila zjistit nkolik

informaci o vyZzi¥ téhotnych Zen a jejich stravovacich navycich.

Tento dotaznik je anonymni a informaceémnuvedené budou vyuZity pouze pro studijni
acely.

U kazdé odpodi prosim zakrouZzkujte pouze jednu odgdivZa pravdivé vypléni dotaz-

niku predem dkuji.

Pavla Ptlikova

. vek let
2. Vyska L cm
3. Hmotnost ped othotrenim ... kg
4. Sowasna hmotnost .. kg
5. V kolikadtém tydnu &hotenstvi jste? ... tyden

6. Kolik jiz mate cti?

0
1
c) 2
3
4

f) vice, kolik? ..........



7. Dosazené vzdani?

a) zakladni

b) stredoSkolské bez maturity
c) stredoSkolské s maturitou
d) vy3Si odborné

e) vysokoSkolské

8. Jakcasto snidate?

a) vibec ne

b) pouze vyjimeéne
c) okcas

d) casto

e) pravidelrg

9. Jakcasto dopoledne svae?

a) vibec ne

b) pouze vyjimeéne
c) okcas

d) casto

e) pravidelrg

10.Jakc¢asto oksdvate?
a) vibec ne
b) pouze vyjiméne
c) okcas
d) casto
e) pravidelrg



11.Jak¢asto odpoledne svde?

a) vubec ne

b) pouze vyjiméng
c) obcas

d) casto

e) pravidelrg

12.Jakgasto veerite?

a) vibec ne

b) pouze vyjimeéne
c) okcas

d) casto

e) pravidelrg

13.Jitecastji nez 5 x den#?

a) ne, nikdy
b) pouze vyjimeéng
c) ano, kolikrat? ..........

14.Kaolik porci obilovin pamérné denrgé zkonzumujete?
(1 porce = krajic chleba, rohlik, miska musli, I2f/Ze nebodstovin)

a) 0 porci
b) 1 -2 porce
c) 3 -6 porci

d) 7 avice porci



15.Kolik porci ovoce pitmérné denrgé zkonzumujete?
(1 porce = 100 g)

a) 0 porci
b) 1 porce
c) 2 porce
d) 3 avice porci

16.Kolik porci zeleniny pitmérné denré zkonzumujete?
(1 porce =100 - 125 q)

a) 0 porci
b) 1 porce
c) 2 porce
d) 3 avice porci

17.Kolik porci mléka a mlénych vyrobki primérné denrg zkonzumujete?
(1 porce = 200 ml mléka, 200 ml jogurtu nebo 5yrg)s

a) 0 porci
b) 1 porce
c) 2 porce
d) 3 avice porci

18.Kolik porci masa pmmeérné zkonzumujete za tyden?
(1 porce =80 — 100 g masa)

a) 0 porci

b) 1 -2 porce

c) 3 -4 porce

d) 5 avice porci



19.Kolik porci vajec pimérné zkonzumujete za tyden?
(1 porce = 1 vejce)

a) 0 porci

b) 1 -2 porce

c) 3 -4 porci

d) 5 avice porci

20.Kolik porci lusgnin pameérné zkonzumujete za tyden?
(1 porce = miska fazol&ocky, atd.)

a) 0 porci
b) 1 -2 porce
c) 3 avice porci

21.Kolik porci masa z migkych ryb pamérné zkonzumujete za tyaf

a) 0 porci
b) 1-2 porce
c) 3 avice porci

22.Jaky je vas satasny denni fljiem tekutin?

a) 0—1 litr
b) 2 — 3 litry
c) 3avice litd



23.Kolik kofeinu deng zkonzumujete?
(300 mg = 2 Séalky kavy, 4 Salkyje nebo 6 sklenic coca-coly)

a) zadny

b) mérg nez 300 mg
c) 300 mg

d) vice nez 300 mg

24. Jakc¢asto konzumujete alkohol?

a) vubec ne

b) pouze vyjime&ng
c) obcas

d) casto

e) pravidelrg



