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ABSTRAKT

DEMIJANICOVA, Michaela: VyZiva a pohybova aktivita v tehotnosti. Bakalarska
praca/Demjani¢ova Michaela - Slovenska zdravotnicka univerzita v Bratislave. Fakulta
oetrovatel'stva a zdravotnickych odbornych §tadii, Skolitel: PhDr. Janka Hrab&akova,
PhD. Bratislava: SZU, FOaZOS, 2015. s. 59.

Bakalarska praca je zamerana na vyzivu a pohybovu aktivitu v obdobi tehotenstva.
Popisuje zasady spravneho stravovania v tehotnosti ataktiez sa venuje S$pecifickym
nutriénym potrebam a pitnému rezimu. V oblasti pohybovej aktivity popisuje vhodné aj
nevhodné pohybové aktivity a psychofyzicku pripravu na porod. Cielom bakalarskej prace
je zistit' zmenu zivotospravy a pohybovej aktivity v tehotenstve a zistit' odkial’ tehotné
zeny ziskavaju informacie o Zivotosprave a zivotnom §tyle v tehotenstve. Prieskumna Cast’
je spracovana formou kvantitativnej Stadie. Je tvorend vyplnenim dotaznika Zenami,

naslednou analyzou a interpretaciou.



ABSTRACT

DEMIJANICOVA, Michaela: Nutrition and physical activity in pregnancy.
Bachelor thesis/Demjanicova Michaela - Slovak Medical University in Bratislava. Faculty
of Nursing and Health Professional Studies. Supervisor: PhDr. Janka Hrabc¢akova, PhD.,
Bratislava: SZU, FOaZOS, 2015. p. 59.

The thesis is focused on nutrition and physical activity during pregnancy. It
describes the principles od proper diet in pregnancy and is also dedicated to the specific
nutritional needs and fluid intake. In the area of physical activity describes appropriate and
also inappropriate physical activity and psychophysical preparation for childbirth. The goal
of this work is to determine the change in diet and physical activity during pregnancy and
find out where pregnant women receive information about regimen and lifestyle during
pregnancy. Exploratory part is processed through quantitative studies. It is made by
completing a questionnaires by women and after that, by subsequent analysis and
interpretation of them.
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UVOD

Kazda zena si asponi raz v utlom veku predstavila samu seba ako milujucu matku.
Snom kazdej zeny je sa nou aj stat’. V dneSnej dobe na nas vplyva mnoho faktorov, ako je
stres, zamestnanie, niekedy aj nedostatok vedomosti. Prave v obdobi tehotenstva by sa

mala tehotné Zena pozastavit’ a zamerat’ sa na seba, svoje telo a dusu.

Prianim kazdej Zeny je, aby jej tehotenstvo prebehlo bez komplikacii a aby porodila
zdravé dieta. K docieleniu jej pomdze spravna vyziva a spravne zvolend pohybova aktivita
Vv tehotenstve. Je ddlezité, aby Zena dbala na svoju vyzivu a aby mala dostatok informacii
0 pozitivnych a negativnych vplyvoch niektorych druhov potravin, ktoré sa podiel’aju na
vyvoji zdravého plodu. Pri hodnoteni vyzivy tehotnych sa vychadza zo vSeobecnych zdsad
vyzivy pre tehotné zeny ako je konzumacia pestrej stravy, primerané zvySenie
energetického prijmu v tehotenstve, striedmy prisun tuku, cukru a sodika. V obdobi
gravidity je velmi dolezity prisun vitaminov, minerdlov a vldkniny. TaktieZ vhodne
zvoleny pohyb tvori sti€ast’ zdravého Zivotného §tylu a mé pozitivny vplyv na zdravie Zeny
a dietata. CviCenie pomaha lepSie sa vysporiadat’ s tehotenstvom, no aj s poziadavkami
kladenymi na Zenu pri samotnom pdrode.

K napisaniu naSej bakaldrskej prace zameranej na vyzivu a pohybovu aktivitu Zeny
Vv tehotenstve nas viedla prave zvedavost' atuzba rozsirit' si vedomosti v tejto oblasti.
Zaujimalo nés, ako sa tehotné Zeny v dneSnej dobe stravuju, akti pohybovl aktivitu

vykondvaju a ¢o pre Zeny tehotenstvo znamena.

V uvodnej Casti sme zhrnuli teoretické poznatky ziskané z dostupnych odbornych
zdrojov zaoberajucich sa vyzivou a pohybovou aktivitou v tehotenstve. V prieskumnej
ulohe sme formou dotaznika, metéodou kvantitativneho vyskumu zistovali vztah Zzien

k vyzive a pohybovej aktivite v tehotenstve.

Ciel'om nasej prace bolo:
1. Zistit’ postoj tehotnych zien k vyzive a pohybovej aktivite v tehotnosti
2. Zistit’ zmenu Zivotospravy a pohybovej aktivity v tehotenstve

3. Zistit' odkial’ tehotné Zzenu ziskavaju informacie o Zivotosprave a zivotnom Style

v tehotenstve



1 TEHOTENSTVO

Z vajicka vytvoreného Zenou a oplodneného spermiou muza vznika pociato¢né bunka.
Pocas deviatich mesiacov Zivota tejto bunky v maternici sa z nej vyvinie diferencovany

a vel'mi zlozity organizmus. Tento organizmus sa stava novou l'udskou bytostou.

1.1 Charakteristika a dizka tehotnosti

Tehotnost’ je takmer pre kazdu Zenu krasne a velmi intenzivne obdobie. Telo Zeny sa
podas gravidity neustile meni a prispdsobuje sa potrebam rastaceho dietata. Dizku
tehotenstva vypocitavame od prvého diia poslednej mensStruacie. Ovuldcia a oplodnenie
nastdva o 14 dni neskor, tento vypocet je vSak praktickejsi. Jedna sa o takzvany gestacny
vek plodu. Fyziologické tehotenstvo trva 280 dni, ¢ize 40 tyzdnov. To predstavuje 10

lunarnych mesiacov. (Gregora, 2013)

1.2 Psychické a emocionalne zmeny v tehotenstve

Od zaciatku tehotenstva mozu zeny na sebe pozorovat rézne zmeny. ,,.Druhy stav* sa
pocas 1. mesiaca prejavuje nielen na psychike. Niektoré zeny uz od zaciatku tehotenstva
pocituji rézne neprijemné zmeny, napriklad zmeny nélad a nevolnost’. (Aktuell, 2007)
Obzvlast prvorodiCky Casto prezivaji mnoho neistot. Vyrazne je zvysena citlivost’ Zien na
prezivanie zmien a hodnotenie okolim, obzvlast’ partnerom. Neistoty sa viaZzu na obavu zo
straty telesnej atraktivity. Zena potrebuje viac pozornosti, pozitivnych hodnoteni
a uistovania. (Gruberova, 2007)

Tehotné Zeny trpia Castym striedanim nalad, co sa moZe prejavit’ tzkostou a placlivost'ou.
Je vhodné sa o svoje pocity podelit’ a prekonzultovat' ich. Ak zena prechddza prave
depresivnym obdobim, porodné asistentka radi: ,,Pokuste sa mysliet' na svoje tehotenstvo
ako na obdobie, ktoré¢ sa raz skon¢i. Ak sa citite zle, predstavte si, ako drzite svoje dieta

v naruci.” (Parkerova-Littlerova, 2008)
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2 VYZIVA V TEHOTENSTVE

Zéakladnym odporacanim pre stravovanie pocas tehotenstva by mohlo byt: ,, nejest’ dva
krat viac, ale dva krat kvalitnejsie. “ Starostlivost’ o buduce zdravie vasho dietata sa zacina
prave teraz, na usvite jeho zivota. Stravujte sa zdravo — je to najlepSie pre vas i pre vase
dieta. (Parkerova-Littlerova, 2008) Stravovat’ sa zdravo neznamena jest za dvoch, ale
stravovat’ sa pestro a primerane. Strava tehotnej Zeny by mala byt’ pravidelna a vyvazena,
bohata na vitaminy a mineraly. Mala by obsahovat’ dostatok ovocia a zeleniny. Zabudnat
by sa nemalo na potraviny bohaté na vlakninu. Naopak nadmerné mnozstvo tuku a cukru
Vv jedalni¢ku tehotnej rozhodne nenarodenému dietatu neprospieva. V tehotenstve sa
zvySuje objem telesnych tekutin, a preto sa zvySuje aj potreba jeho prijmu. Pokial’ Zena
zvoli vyvéazenu stravu, je to pre jej dieta najzdravsi Start do zivota. Vyvazena strava

podporuje jeho spravny rast a vyvoj. (Gregora, Veleminsky, 2013)

2.1 Zasady vyZivy v tehotenstve

,, Béhem téhotenstvi, vice nez kdykoli jindy, je za potrebi, aby strava byla co nejpestiejsi

a nejvyvazengjsi. “(Fenwickova, 2006). Spravna zivotosprava zahfila dodrZiavanie
zdravého stravovania, pravidelné vyprazdiovanie, dostatoény odpocinok, dostatok
primeran¢ho telesného pohybu, dodrZiavanie pravidelného spanku a dodrziavanie
zasad psychohygieny. (Repkova, 2008, s. 44) Kazda Zena by mala zacat s Upravou
jedalnicka najmenej tri mesiace pred planovanim otehotnenim a tak isto by mala poznat’

zasady vyzivy v tehotenstve.

Medzi zakladné zasady vyzivy tehotnej Zeny patria (Cerméakova, 2008):

1. Konzumovat pestrl a rozmanitu stravu, pat’ az sedem malych porcii denne;

2. Zvysit energeticky prijem Vv tehotenstve asi 0 600 kJ;

3. Striedmy prijem tuku, predovsetkym zivoc¢isneho povodu;

4. Jest’ denne kvalitné zdroje bielkovin;

4. Dostato¢ny prijem vitaminov, mineralov a vlakniny — t.j. ovocia, zeleniny a obilnin;
5. Vypit’ aspont 1,5 — 2 litre tekutin denne;

6. Obmedzit’ sladké jedal a ,,rychle cukry* — sacharoza, glukoza,

7. Nepouzivat umelé sladidla,
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8. Striedmy prijem sodika, kuchynskej soli — predovsetkym tudené jedla, konzervované
potraviny;

8. Nekonzumovat alkohol;

9. Nefajcit’;

10. Striedma konzumaécia kofeinu

2.2 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida zahrfiuje odporti¢ania ako by mala vyzerat zdravad a raciondlna
strava. V obdobi tehotenstva je dolezité poznat spravny spdsob stravovania, zvazit

pestrost’, pravidelnost’ stravy a vediet’ si vybrat’ spravny druh potravin.

Obrazok 1 Potravinova pyramida (Brazdova, 1999)

1. skupina- Obilniny, pefivo, ryza, cestoviny
Obilniny, pecivo, ryZa a cestoviny s potraviny bohaté na sacharidy, ktoré dodavaju
energiu, mineralne latky a vitaminy ako zdroj vlakniny. Doporucuje sa 3-6 porcii denne.
(Janackova, 2012) V pripade sacharidov by podla OVD (Odporucana vyzivova davka)
tehotna Zena mala pocCas dna prijat’ 426 g, pricom je potrebné presadzovat’ komplexné
sacharidy nachadzajiice sa V celozrnnych produktoch, zemiakoch, strukovinach atd’.
(Kabatova, 2013)
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2. skupina - Ovocie a zelenina

Do druhej skupiny patri ovocie a zelenina, ktoré st bohaté na vitaminy, najmé vitamin C,
antioxidanty, mineralne latky a vlakninu. Denna davka: 3-5 porcii zeleniny, 2-4 porcie

ovocia. (Janackova, 2012)

3. skupina — Mlieko a mlie¢ne vyrobky

Medzi vhodné mliecne vyrobky sa zaraduje nizkotu¢ny jogurt, acidofilné mlieko,
odtuéneny tvaroh, nizkotu¢né mlicko, podmaslie, srvatka, nizkotuény krémovy syr.
K rastlinnym bielkovindm sa radia strukoviny, orechy, semiacka lanu, tekvice. Denny
prijem bielkovin podla OVD by mal byt 63 g. (Kabatova, 2013) Medzi nevhodné
potraviny patria nepasterizované mlie¢ne vyrobky, hlavne mékké syry, syry z bielou
plesiiou, nedostatone uvarené vajcia. Hrozi riziko ndkazy infekénym ochorenim, ako su

listeridza a salmonel6za. (Mikulandové, 2007)

4. skupina

Patria sem jedla s vysokym obsahom tukov a cukrov. Prijem tukov podl'a OVD by mal byt’
75 g/dent. Ddlezity je prijem esencidlnych mastnych kyselin, ktoré si organizmus nedokéaze
sam syntetizovat’ a musi ich prijimat’ hotové v potrave. Jedna sa hlavne o kyselinu linolova
a kyselinu linolénova, DHA nachadzajtca sa v rybom tuku, ktoré zabezpecia dobry vyvoj

plodu, hlavne jeho CNS a zraku. (Kabatova, 2013)

2.3 Specifické nutriéné potreby
Zvysené nutricné naroky v gravidite na privod makrozivin a mikroZivin vyplyvajl
z potrieb plodu a zo zvyseného metabolizmu matky. (Bozekova, Kriska, 2005) Podstatou
v tehotenstve je neprejedat’ sa, obmedzovat’ tuky a mucniky, jest mnoho ovocia, nefajcit’
a nepit’ alkoholické napoje. (Secansky, 2004) Gravidna Zena by mala prijimat’ potravu pat
krat denne, pri¢om ranajky a vecera by mali pokryt po 20% jej denného energetického
prijmu, obed 40% a desiata s olovrantom po 10%. (Sabolova, 2009)

Medzi makronutrienty patria bielkoviny (proteiny). Bielkoviny (proteiny) su
stavebnymi latkami T'udskych buniek. Preto su doélezité aj pre vyvoj plodu. Ich denny
prijem by mal byt 60-75 gramov. Prednost’ by v jedalnicku malo mat" miso zryb,

strukoviny, vajicka, mlieko a mlie¢ne vyrobky. Tuky (lipidy) su Sirokou skupinou latok.
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V tehotenstve hraju vel’ku rolu takzvané esencidlne mastné kyseliny, ktoré st dolezité pre
vyvoj mozgu plodu. Priemerny denny prijem by mal byt 70 gramov. Tehotna zena si moze
dovolit’ zjest' denne vajce aj syr alebo si mdéze dopriat’ aj steak. Cukry (sacharidy) su
sucastou glukozy, Skrobu a vlaknin a st hlavnym zdrojom energie. Tehotna Zena by mala
prijimat’ sacharidy hlavne vo forme Skrobu, ktoré su ukryté v zemiakoch, v obilninach,
korenovej zelenine. Tieto potraviny obsahuji vysoké zastupenie tzv. nestraviteInych
sacharidov, ktoré su odolné voéi Stiepeniu traviacimi $tavami. (Gregora, Veleminsky,

2013)

K mikronutrientom radime vitaminy. St vel'mi dolezité pre l'udsky organizmus.
Niektoré z nich si I'udsky organizmus nedokdze vytvorit, a preto ich musime prijimat’
stravou. Vitamin C je velmi dodlezity pre regeneraciu tkaniv, hojenie poraneni a rdzne
d’alsie metabolické procesy. Je nezastupitelny v oblasti spravneho rastu a dolezity pre
vyvoj silnych kosti a zubov. Denna davka sa pohybuje okolo 30 miligramov. Najviac
vitaminu C obsahuje ¢erstvé ovocie a zelenina obzvlast’ paprika, paradajka, citrusy, jahody,
brokolica, zemiaky. Vitamin A sa podiela na vSetkych hlavnych funkciach organizmu.
Podporuje videnie, imunitu, ovplyvituje bunkovy rast a delenie. Je dolezity pre spravny
vyvoj plic plodu, ovplyviiuje jeho imunitu. Naopak jeho vysoky prijem moézZe na plod
pOsobit’ negativne a v extrémnych pripadoch moze sposobit’ i vznik vrodenej vyvojovej
chyby. Denna davka by mala byt maximalne 400 IU. Hlavnym prirodzenym zdrojom
vitaminu A je mrkva, listova zelenina, CereSne, Cervend repa, ZIté ovocie, vajce, mliecne
vyrobky, rybi tuk. Vitamin D je syntetizovany v kozi za pomoci ultrafialového ziarenia.
V potrave ho nijdeme v rybacom tuku, Zitku, mlieku a masle. Nedostatok vitaminu D sa
Vv tehotenstve prejavuje znizenim hustoty kosti plodu, spomalenim jeho vyvoja a jeho
nizsej porodnej hmotnosti. Denna davka vitaminu D u tehotnych zien ma byt 400 IU. I tu
plati, ze nadbytok vitaminu D mo6Ze na plod posobit’ toxicky. Vitaminov skupiny B je vel’a,
ale najdolezitejsi je B1 (thiamin), B2 (riboflavin), B6 (pyridoxin), B12 (kobalamin)
a kyselina listova. Thiamin pomaha udrziavat’ dobré pocity, brani tnave, udrzuje chut’ do
jedla a zabezpeCuje dobré travenie. Nedostatok tohoto vitaminu spdsobuje nespavost,
neschopnost’”  koncentracie. Thiamin néajdeme v otrubach av pSeni¢nych kli¢koch,
v zemiakoch. Denna davka pre tehotné Zeny by mala byt 2,5 miligramov. Riboflavin
pomaha spal'ovat’ cukry a upravuje energetické mechanizmy. Dennd maximalna davka by
sa mala u tehotnych zien pohybovat’ okolo 2,5-3 miligramov. Pyridoxin zohrava vyznamnu
ulohu v ¢innosti enzymov posobiacich pri rozklade a zuzitkovani bielkovin, cukru a tuku

z potravy. Dennd davka by mala byt 2 miligramy. Kobalamin je dolezity pre spravne
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fungovanie nervovej sustavy. Pokial’ dojde k jeho nedostatku, vznikd anémia. Vitamin B12
najdeme v mise, mlicku a vo vajciach. Kyselina listova je dolezita pre tvorbu a zrenie
cervenych a bielych krviniek v kostnej dreni. Dolezita je pre rast plodu a jeho spravny
vyvoj. Ludsky organizmus vSak tento vitamin sdm vyrabat’ nevie, a preto je dolezity prijem
kyseliny listovej potravou (listova zelenina, otruby, avokado, hrach, brokolica). (Gregora,
Veleminsky, 2013) Mineraly a stopové prvky st pre zivot nevyhnutné. Ich chybanie moze
mat suvislost’ s intrauterinnou retardaciou rastu, alebo predéasnym poérodom. Hlavny doraz
sa kladie najméa na dostato¢ny privod Zeleza, zinku a jodu. Tehotné Zeny mobilizuja zelezo
potrebné na zvysSenu erytropoézu zo zasob organizmu a zvySenou resorpciou z potravy.
Zasoby su nedostato¢né u zien, ktoré konzumujui nizko kaloricku potravu s obmedzenim,
respektive vylu¢enim mésa. Ma dosledky pre matku aj pre plod. U matky je spojena
s bolestami hlavy, zvySenou tinavou, dychavicou. Pri plode sa v désledku hypoxie zvySuje
frekvencia predc¢asnych porodov. Zinok ma dolezitd ulohu pri replikacii a diferenciacii
buniek. Nedostatok moéze vzniknit pri nedostatoénom prisune potravou, alebo pri
nedostatocnej resorpcii. Jod je esencidlnou zloZkou hormoénov Stitnej Zl'azy. Nedostato¢ny
privod v tehotenstve sposobuje potrat, vznik vyvojovych chyb, najmid CNS. (Bozekova,

Krigka, 2005)

2.4 Pitny rezim

Hlavnou stcast'ou pitného rezimu by mala byt’ pitna voda, ale odporucaji sa aj iné napoje.
Je dolezité vypit’ asponi 1,5 litra tekutin denne. Ddlezité je obmedzit” konzuméciu €aju na
Sest’ Salok denne apitie kavy na tri Salky denne. (Littlerovd, 2008) Idealne pocas
tehotenstva st akékol'vek ovocné Caje. Pozor si treba davat’ na Cierne ¢aje. Mozu sposobit’
zapchu alebo odvodnenie. (Mikulandovd, 2007) Alkohol v tehotenstve sa neodporuca

vobec.
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3 POHYBOVA AKTIVITA V TEHOTENSTVE

,, Tehotenstvo je zviastnym a krasnym obdobim V Zivote kazdej Zeny. Je to velky dar, na

ktory by kazda budiica mamicka mala byt nalezite hrda. * (Sikorova, 2009)

Tehotenstvo sa moze zdat' ako idealny Gas na sedenie a relaxovanie. Zena sa moze citit’
viac unavena ako obvykle, moze ju viac boliet’ chrbat a mézu jej opuchat’ dolné koncatiny.
Prave pohybové aktivita pocCas tehotenstva mdze pomoct tehotnej Zene prekonat tieto
neprijemnosti, atieZz pomoct’ zvladnut' pdérodné bolesti a samotny pdérod. Vhodné pre
tehotné Zeny je plavanie, tehotenska joga, gravidjoga, jazda na rotopede, Specializovany

tehotensky aerobik (Gregora, Veleminsky, 2011)

3.1 Cvicenia pre tehotné

., Pamatujte si vsak, Ze i maly pohyb, ale pravidelny, je lepsi nez nic a vhodnéjsi nez
obcasné vydatné cviceni.,, (Sikorova 2009)

V dnesnej dobe si tehotnd Zena mdze vybrat z viacerych pohybovych aktivit. Medzi
vhodné Sportové aktivity, ktoré pomozu Zene uvolnit sa a zlepSia jej ndladu moZeme

zaradit’:

gpeciélny telocvik pre tehotné

Pripravuje tehotné Zeny na porod. Jedna sa o zostavu cvikov zameranych na posilnenie
svalovych skupin, ktoré st pre pérod dolezité. Cviky st zamerané na ndcvik spravneho
dychania, nacvik tlaenia a nacvik relaxécie. Toto cvicenie je vhodné vykonavat pocas

celého obdobia tehotenstva. (Bejdadkova, 2006)

Plavanie

Plavanie je jednou znajvhodnejSich anajviac doporuCovanych pohybovych aktivit
tehotnych Zien. Plavat’ m6zu mamicky od zaciatku tehotenstva az do 38. tyzdna. (Sikorova,
2006) Plavanie udrzuje mamicku v dobrej fyzickej a psychickej kondicii. Eliminuje
zmeny, ktoré tehotenstvo a porod organizmu Zeny prindSa. Podporuje krvny obeh, ale
pritom nezatazuje obehovi sustavu. Pomdha zvysSit' fyzicka a psychicka kondiciu.

Plavanie napomaha rozhybat ¢reva, odstraituje pripadnu zapchu. (Gazo, 2011)
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Tehotenska joga

Joga je v tehotenstve mimoriadne prospesna. Nielenze posiliiuje svaly potrebné pri porode,
ale zameriava sa aj na dosiahnutie lepSiecho uvedomenia si rytmu dychania, poskytuje
dokonalé spOsoby relaxacie a tehotnll zenu pripravi na spravne dychanie pocas kontrakeii.
(Littlerova, 2008) Pozitivne vplyva aj na dalSie vnatorné organy, ktoré musia pocas
poslednych mesiacov tehotenstva pracovat o 40% viac nez inokedy. Moze pomdct
buducej mamicke zmiernit’ tehotenské priznaky, ako su bolesti chrbta, bolesti noh, hlavy a
problémy s travenim. Joga doddva energiu, redukuje stres a strach, posiliiuje svaly
potrebné pri pdrode, urychl'uje poporodné zotavenie, zlepsSuje spanok, redukuje bolesti

chrbta, zlepsuje cirkulaciu krvi. (Sarti, Sparnacci, 2007)

Pilates pre tehotné

Pilates, podobne ako joga, vychadza z harmonie tela a mysle. Predovsetkym sa zameriava
na posiliiovacie cviky. Zameriava sa na brusné svaly, svaly panvového dna, posiliiovanie,
udrzanie telesnej rovnovahy a spravny postoj. Ma vel’ky vyznam pre zotavovanie tela po
porode. Kazdy cvik je mozné prisposobit’ aktudlnemu fyzickému stavu tehotnej Zeny,

a taktiez aj konkrétnemu obdobiu tehotenstva. (Sikorova, 2006)

Brusny tanec

Brus$ny tanec — tanec rodi¢iek velmi jemnym spdsobom posiliiuje, atak pripravuje na
porod predovSetkym brusné svaly asvaly panvového dna. Tanecné pohyby pozitivne
ovplyviiujii niektoré tehotenské tazkosti, ako s bolesti chrbta, palenie zéhy, zapcha ¢i
tvorba kf¢ovych zil, najviac pomahaja priviest k dietatu viac kyslika. Tanec podporuje
vzpriamené drZanie tela, koordinaciu, rovnovahu, spravne dychanie a vd’aka tomu sa Zena
uc¢i aj relaxacii. Pri tanci je nutné klast' doraz na to, aby pohyby boli pomalé a jemné.
Tancovat’ je prakticky mozné pocas celého tehotenstva. Predpokladom vSak je, aby
tehotenstvo bolo fyziologické, ni¢im nekomplikované. Pre zvladnutie zékladnych cvikov

brusného tanca je vhodné vyhladat’ odborné vedenie. (Gregora, Veleminsky, 2013)
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Chodza

Chodza je v tehotenstve velmi vhodnym typom fyzickej aktivity. Pravidelna chodza
posiliuje obehovy (kardiovaskularny) systém a vytrvalost, posiliiuje svalstvo, zniZuje
riziko vzniku kicovych zil (varixov), zlepsuje celkovil koordinaciu pohybu a ma priaznivy
vplyv aj na psychiku. Velkou vyhodou chddze je, Ze takmer vobec nie s pritomné rizika
urazu, nadmernych otrasov a d’alSich vplyvov, ktoré by mohli byt neprijemné alebo
nebezpecné. (Sikorova, 2006) Idealnym miestom cerstvého vzduchu a kI'udného prostredia

st prechadzky v parku, v lese a v prirode.

Relaxacia

Relaxacia je vedomé uvolnenie tela a mysle. Pokial' sa Zena sprdvne nauci relaxovat’ v
tehotenstve, mdze svoje znalosti dobre vyuzit pocas pdérodu. Pomodze tehotnej Zene
odpo¢init’ si anacerpat’ silu medzi jednotlivymi kontrakciami. Vhodné je zacat’

s nacvikom na zaciatku tehotenstva. (Sikorova, 2006)

Jogging

Ako pokracovanie fyzickej aktivity pred otehotnenim sa moZe odporucit’ v€asnom Stadiu
bezproblémového (fyziologického) tehotenstva. Musi sa ale viac sledovat tepova
frekvencia, mozné prehriatie, dostatocny pitny rezim a d’alSie faktory, pretoze intenzita

zatazenia je spravidla vyssia. (Bejdékova, 2006)

3.2 Zasady Sportovania v tehotenstve
Pohyb lieci, a preto je vhodné venovat’ sa mu vzdy, ked’ je to mozné a ak to umoZziuje
zdravotny stav Zeny. V priebehu tehotenstva platia odporicania a obmedzenia pre telesnt
aktivitu. V nasledujucich bodoch si spomenuté odporucania a obmedzenia spojené
s pohybovou aktivitou v tehotenstve: (Bejdakova, 2006)

e Netrénovat’ alebo necvi€it’ az do uplného vycerpania, vel'kej inavy;

e Predchadzat’ prehriatiu, telesna teplota pri fyzickej aktivite nesmie byt’ vyssia ako

38 °C;
e Dodrziavat’ pitny rezim a tym predist’ dehydratacii;
e Sportovy vykon nesmie vyvolat obehové zlyhanie (jeho prejavom je tzv. ,.&ierno

pred o¢ami‘);
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e Vhodné je cviCenie, pri ktorom sa zapajaju vel'ké svalové skupiny;

e Nesmie sa vykonavat’ cvicenie, ktoré na dlhsiu dobu zvySuje vnutro brusny tlak;

e Vyvarovat sa cvikom so zadrziavanim dychu;

e Vhodnym oblecenim a obuvou predchadzat’ prechladnutiu a prevlhnutiu. Obuv ma
byt pevna a nepremokava;

e Nie je vhodny Sport vo vysokohorskom prostredi nad 2500 m.n.n., kvéli nizSiemu
podielu kyslika vo vzduchu;

e Nevykondavat Sporty, pri ktorych hrozi zranenie, zrazka, pad alebo naraz do brucha;

e Necvicit’ alebo netrénovat’ pri pocite zacinajiicej choroby, zvySenej teploty, velkej
unave;

e Drzat’ chrbat vo vzpriamenej polohe alebo si ho opriet’ ¢i podlozit gymnastickou
loptou alebo vanktiSom;

e Vyvarovat sa cviceniu, ktoré by dlhsiu dobu tlacilo lytka (napr. drep);

e Natiahnutie nohy do $picky moze sposobit’ kr¢ v lytku;

e Posluchat’ svoje telo a cvicit’ len vtedy, pokial’ to umoziuje zdravotny stav;

e Pri akychkol'vek problémoch s cvicenim prestat’ a poradit’ sa so svojim lekarom.

3.3 Psychofyzicka priprava na porod

Psychofyzickl pripravu na pérod mézeme definovat’ ako Specificky vzdelavaci program,
ktoré¢ho hlavnou napliiou je priprava tehotnej Zeny, aj jej partnera, na UspeSné zvladnutie
tehotnosti, porodu, Sestonedelia a rodiCovskej role. ZlepSuje fyzicku, ale i psychicku
kondiciu, napoméha uvolneniu, podporuje cirkulaciu v oblasti fetoplacentarnej jednotky,
zmiernuje napdtie a obavy. Pomaha zabezpecit' optimalny hmotnostny prirastok, redukuje
vznik réznych komplikacii ako je vyskyt tromboflebitid, bolest’ v kriZovej oblasti chrbtice.
Znizuje vyskyt predCasnych porodov, zlepSuje prezivanie pdrodnej bolesti a zvySuje
vyuzivanie nefarmakologickych metod tlmenia porodnej bolesti, ¢im skracuje dizku
porodu, a tak nepriamo redukuje pocet operaénych ukonceni tehotnosti s distresom plodu.
ZlepsSuje Start do zivota nielen novorodencovi, ale aj matke pomocou lepSej interiorizacie
sa s rodi¢ovskou rolou. (Repkova, 2008) Komplexna priprava rodi¢ky na porod psychicka,
ale aj fyzicka sa oznacuje pojmom psychofyzicka priprava. Psychofyzicka priprava mé dve
neoddelitel'né Casti. Fyzicka, teda telesna Cast’ spociva v pravidelnom precvi¢ovani cvikov

Specialne uréenych pre budiuce mamicky. Cielom je vytrénovat telo tak, aby bolo schopné
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zvladnut' zataz v priebehu gravidity a nakoniec aj pocas poérodu. Tato Cast' pripravy
zahriiuje gymnastiku a nacvik spravneho dychania, uc¢inného tlacenia a relaxacie pocas
porodu. Pokial’ tehotnost’ prebieha bez problémov, ni¢ nebrani v pravidelnej pohybove;j
aktivite, ktora priaznivo ovplyvni viacero tehotenskych zmien. Psychickd, nducna alebo
poznavacia Cast’ spociva v ziskavani informacii, ktoré suvisia s tehotnostou, péorodom a
popdérodnym obdobim. Za tlohu mé zbavit’ budicu matku obav a strachu, pretoze porod je
dej fyziologicky abezny. S pripravou je vhodné zacat’ uz od IV. mesiaca tehotnosti.
(Martincova, 2012)

3.4 Nevhodné pohybové aktivity

Dolezité je, aby sa tehotnd Zena vyvarovala nevhodnému Sportu, pri ktorom sa vystavuje
zvySenému riziku Grazu, otrasu alebo padu. Medzi rizikové Sporty, ktoré nie je vhodné
odporudit’ patria jazda na koni, tenis, koréulovanie, lyZovanie, squash, aerobik. Sporty,
ktoré su v obdobi tehotenstva nevhodné patri bungee jumping, zoskoky padédkom, zjazd na
horskom bicykli, horolezectvo. Ddsledkom takejto pohybovej aktivity by bolo tazké
a nezvratné zranenie. Vel'mi nebezpecnou aktivitou je potapanie, pretoze moze spdsobit
nachylnost’ k dekompresnym ochoreniam plodu. Pocas tehotenstva nie je zak4zané
cviCenie v posiliiovni, ale cvicenie s naradim a silové Sporty nie st vhodné. Tieto aktivity
zvySuju vnutrobrusny tlak. Nebezpecenstvo urazu ¢i padu do vody, prechladnutie alebo
zanesenie infekcie do rodidiel je mozné pri kanoistike. Aj vel'mi namahavé vytrvalostné
Sporty, napr. pri behu, pri jazde na koni st zakazané a vel'mi nebezpe¢né. Tieto pohybové
aktivity by mala tehotnd Zena poznat' avyvarovat sa im. Predide tak moznym
komplikaciam a vaznym zraneniam tykajucich sa svojho zdravia a zdravého vyvoja plodu.

(Bejdakova, 2006)
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4 METODOLOGIA PRIESKUMNEJ ULOHY

4.1 Ciele prieskumnej tlohy

1. Zistit’ postoj tehotnych Zien k vyzive a pohybovej aktivite v tehotnosti

2. Zistit’ zmenu zivotospravy a pohybovej aktivity v tehotenstve

3. Zistit odkial' tehotné Zeny ziskavaji informécie o zivotosprave a zivotnom S§tyle

v tehotenstve

Prieskumné otazky
1. Zistit', ¢i Zeny zvySia svoj denny prijem tekutin a takisto aj prijem jedal v tehotnosti.
2. Potvrdit, ¢i sa zeny v tehotnosti zacali venovat' pohybovej aktivite viac ako pred

tehotenstvom.

3. Overit" informacie, ¢i tehotné zeny Cerpajii poznatky o zivotosprave v tehotenstve

Vv tehotenskej poradni od porodnej asistentky.

4.2 Metodika prieskumnej prace

Prieskumna tuloha bola spracovana kvantitativnou metodou formou dotaznika. Bola
zvolend kvantitativna metdoda vyskumu, pretoze umoziuje spolahlivejSie kvantifikovat
subjektivny obraz osobnostnych ¢ft, anonymita zvySuje poctivost’ a iprimnost’ odpovedi,
vyhodnocovanie a porovnavanie poloziek je jednoduchsie. Ciel'om empirickej Casti prace
bolo zistit’ postoje tehotnych Zien k vyzive a pohybovej aktivite pocas tehotnosti. Na zber
dat bol pouzity dotaznik vlastnej konstrukcie. Dotaznik bol uréeny len pre tehotné Zeny vo
veku od 18 do 40 rokov. Kvantitativny vyskum bol uskutocneny na vzorke 50
respondentiek. Zakladnymi charakteristikami respondentov boli vek, stav, vyska
dosiahnutého vzdelania. Dotazniky boli vyplnené formou elektronického dotaznika
Vv obdobi od oktoébra 2014 do januara 2015. Pozostaval z 32 jednoduchych otazok
zameranych na zistenie miery dodrziavania spravne] vyzivy a preskimanie stavu
poradenstva o vyzive. V dotazniku sme pouzili otdzky otvorené, polootvorené a uzavreté.

Ziskané udaje sme nasledne spracovali a vysledné hodnoty znazornili do grafu.
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4.3 Interpretacia vysledkov
Z celkového poctu 50 rozdanych dotaznikov sa vratilo 50. Navratnost’ bola vysoka,
100%. Do tabuliek a grafov sme ziskané udaje spracovali pomocou programu Microsoft

Excel a v tabul’kach v hodnotach absolutnej a relativnej ¢innosti.

Polozka ¢.1 — Kol’ko mate rokov?

Vek tehotnych Zien sa najcastejSie pohyboval medzi 30-34 rokov, konkrétne je to
18 respondentiek (36,00%). Ako druhy najviac sa vyskytovany vek bol 25-29 rokov, na
ktory pripada 16 zien (32,00%). O 12% mensie zastipenie sa vyskytoval vek 20-24 rokov,
kde pripada 10 zien (20,00%). Navek 35-39 rokov pripadli 4 zeny (8,00%). Vekova
kategoria 40 a viac rokov bola zastupena 1 respondentkou (2,00%) a najmladSia vekova

kategoria 19 a menej rokov taktiez jednou respondentkou (2%).

M19amenej M20-24 m25-29 m30-34 m35-39 m40aviac

Graf 1 - Vek

Polozka ¢.2 — Vas stav:

Najviac bola zastipena kategoria vydatych Zien, ktorych pocet je 25 (50%). Z toho
vyplyva, Ze Zenam v manZelstve sa rodi najviac deti. O nieCo menej je slobodnych Zien,
kde je pocet respondentiek 19 (38%). Najmenej respondentiek je rozvedenych, kde je ich

pocet 6 (12%). Ani jedna respondentka nie je vdova.
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Graf 2 - Stav

Polozka ¢.3 — VaSe najvysSie dosiahnuté vzdelanie:

Najcastejsie uvedenym typom vzdelania je stredoskolské s maturitou, ktoré uviedlo
27 zien (54%). 18 Zien (36,00%) uviedlo, Ze ma vysokoskolské vzdelanie a 4 Zeny (8,00%)
oznacili, Zze maju stredoskolské vzdelanie bez maturity. 1 respondentka (2,00%) oznacila
zakladné vzdelanie a vysSie odborné vzdelanie neoznacila ani jedna respondentka.
Z vysledkov vyplyva, ze medzi tehotnymi Zenami prevladajii Zeny so stredoskolskym
vzdelanim s maturitou a najmenej zien bolo so stredoSkolskym vzdelanim bez maturity

a jedna so zakladnym vzdelanim.

M zdkladné

W stredoskolské bez maturity
M stredoskolské s maturitou
MW vyssie odborné

M vysokoskolské

Graf. 3 — Vzdelanie

Polozka ¢.4 — V ktorom tyZdni tehotenstva ste?

Najviac respondentiek bolo v 34. tyzdni tehotenstva, a to 14 Zien (28,00%). V 31.
tyzdni bolo 9 zien (18,00%). V 40. a 41. tyzdni bol rovnaky pocet zien, ich pocet bol 6
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(12,00%). 5 zien bolo v 38. tyzdni. V 24., 35. a 39. tyzdni boli 3 Zeny (6,00%). Len 1 Zena
(2,00%) bola v 25. tyzdni.

m34

w24 W25 m31 m35 m38 m39 W40 m41

Graf 4 — TyZden tehotenstva

Polozka ¢.5 — Kol’ky krat budete rodit’?

Viac ako polovica dotazovanych Zien pripada do kategorie prvorodiciek, konkrétne
29 zien (58,00%). Druhou najviac zastiipenou kategoriou st druhorodicky, a to 12 Zenami
(24%). 8 zien (16,00%) uviedlo, Ze bude rodi5 tretikrat a jedna zena uviedla, ze bude rodit’
Stvrtykrat.

M prvykrat
W druhykrat
W tretikrat

W Stvrtykrat

Graf 5 — Kolky porod

Polozka ¢.6 — Vase tehotenstvo je?

Z vysledkov vyplyva, Ze absolitna vécSina dotazovanych Zien tehotenstvo
planovala, z toho prirodzene otehotnelo 32 Zien (64,00%) a po umelom oplodneni 5 Zien
(10,00%). Neplanované tehotenstvo uviedlo 13 respondentiek (26 %). Z vysledkov je

mozné usudit’, Ze vac¢Sina Zien vyuziva metddy planovaného rodi¢ovstva.
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M planované (po pohlavnom styku)

M pldnované (po umelom
oplodneni)

Graf 6 — Planovanost’ tehotenstva

Polozka €. 7 — Je vaSe tehotenstvo rizikové?

39 (78,00%) respondentiek nemalo tehotenstvo rizikové. 11 Zien (22,00%) uviedli,
ze mali rizikové tehotenstvo. Ako dovody rizikového tehotenstva respondentky uviedli
cukrovku, prekonany karcindm prsnika, tvrdnutie bruska, cirh6zu peCene a Casté

krvacanie.

W ano

Hnie

Graf 7 - Rizikové tehotenstvo

Polozka ¢.8 — Dodrziavanie spravnej Zivotospravy v tehotenstve povazujete za?

26 zien (52,00%) hodnoti dodrziavanie spravnej vyzivy ako dolezité. Len o nieco
menej respondentiek, a to 22 (44,00%), oznacilo moznost’ vel'mi dolezité. 2 zeny (4,00%)
povazovali dodrziavanie spravnej zivotospravy za malo dolezité aani jedna Zena

nepovazovala dodrziavanie spravnej zivotospravy za nepotrebné.
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Graf 8 — DodrZiavanie spravnej Zivotospravy v tehotenstve

Polozka ¢.9 — AKy typ stravy sa u vas najviac vyskytoval pred tehotenstvom?

21 Zien (42,00%) sa stravovalo pred tehotenstvom doma. Stravu v restauracii malo
14 zien (28,00%) a 10 zien (20,00%) sa stravovalo v jedalni. Najmenej zien, ato

5 (10,00%) oznacilo moznost’ stravovania Vo fast foode.

B domdca strava
M strava v jedalni

M strava v reStauracii

M strava vo fast foode

Graf 9 — Typ stravy pred tehotenstvom

Polozka ¢.10 — AKy typ stravy sa u vas najviac vyskytoval pocas tehotenstva?

31 Zien (62,00%) sa stravovalo pocas tehotenstva doma. Stravu v reStauracii malo
10 zien (20,00%) a 7 zien (14,00%) sa stravovalo v jedalni. Najmenej zien, a to 2 (4,00%)
oznacilo moznost’ stravovania vo fast foode. Z tychto ¢isel vyplyva, ze viac Zien sa pocas

tehotenstva stravuje doma a menej zien sa stravuje vo fast foode, ¢o je pozitivna zmena.
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B domdca strava

M strava v jedalni

M strava v restauracii

M strava vo fast foode

Graf 10 — Typ stravy pocas tehotenstva

Polozka ¢.11 — Zmenil sa pocet prijimanych jedal denne pocas tehotnosti?

Vicsina zien, a to 32 (64,00%), zacalo pocas tehotenstva prijimat’ viac jedal denne.
Moznost’ nie oznacilo 16 zien (32,00%) a2 Zzeny prijimaju menej jedal denne. Z tejto
pocetnosti vyplyva, ze zeny dbaju na zvySeny prisun Zivin. AvSak Zeny, ktoré obmedzili
pocet jedal denne by mali byt oboznamené s moznymi rizikami.

B 4no, prijimam viac jedal
denne

M ano, prijimam menej jedal
denne

M nie

Graf 11 - Pocet prijimanych jedal denne pocas tehotnosti

Polozka ¢.12 - Uved’te ako sa zmenil vas denny prijem tekutin pocas tehotnosti?

Na tauto polozku bolo mozné odpovedat’ len slovne. Po zhodnoteni pisomnych
tvrdeni, je mozné povedat, ze prevazna vacSina zien zvysila svoj denny prijem tekutin.

NajcastejSou odpoved’ou bolo zvysenie denného prijmu tekutin o priblizne jeden a pol litra.
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PoloZka ¢.13 — Ktoré napoje ste pili pred tehotenstvom?

Z prieskumu vyplyva, Ze najviac prijimane napoje pred tehotenstvom boli kdva
s kofeinom, ktoru pilo 24 zien (48,00%), d’alsim napojom bol zeleny caj, ktory oznacilo 20
zien (40,00%). 15 zien (30,00%) pilo Cierny c¢aj, kavu bez kofeinu 5 Zien (10,00%). Iba 3
zeny (6,00%) oznacili, ze pili vino alen 1 Zena (2,00%) oznadila tvrdy alkohol a pivo.
Z danych tdajov vyplyva, Ze vela Zien obl'ubovalo kavu a ¢aje. Pozitivne je, Ze iba 5 Zien

prijimalo alkoholické népoje.

Hvoda

M zeleny ¢aj

M Cierny Caj

MW kavu s kofeinom
m kavu bez kofeinu
M tvrdy alkohol
mvino

H pivo

Graf 13 - Napoje prijimané pred tehotenstvom
(bolo mozné oznacit’ viac odpovedi)
Polozka ¢.14 — Ktoré napoje pijete pocas tehotenstva?

Z prieskumu vyplyva, Ze najviac prijimanym napojom pocas tehotenstva bola voda,
ktor( prijimalo 28 Zien (36,00%). Cierny &aj pije 19 Zien (24,00%) a zeleny &aj 15 Zien
(19,00%). Kavu bez kofeinu pije 10 Zien a 5 zien kavu s kofeinom. Jedna Zena oznacila, ze
pije vino a pivo. Z prieskumu vyplyva, Ze zeny obmedzili pitie kofeinovej kavy a ¢aj pije
priblizne rovnaky pocet Zien ako pred tehotenstvom.

[V
Hvoda 1961%

MW zeleny caj

M Cierny Caj

W kavu s kofeinom
W kavu bez kofeinu
M tvrdy alkohol
Hvino

H pivo

Graf 14 - Napoje prijimané pocas tehotenstva

(bolo mozné oznacit’ viac odpovedi)
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Polozka ¢. 15 — Faj¢ili ste pred otehotnenim?

36 (72,00%) respondentick pred tehotenstvom  nefaj¢ilo.  Naopak,

pred tehotenstvom fajcilo 14 zien.

Hano Mnie

Graf 15 - Faj¢enie pred otehotnenim

Polozka ¢. 16 — Fajcite pocas tehotnosti?

42 (84,00%) zien pocas tehotenstva nefajcilo a 8 (16,00%) nefajcilo. Pri fajéeni sa
vdychuju chemické latky, ktoré ovplyviiuji krvny obeh a kyslik v krvi je nahradzovany

IS4

Preto by bolo potrebné oboznamit’ s touto skuto¢nostou zeny, ktoré neprestali fajcit’.

Hano Mnie

Grafl6 —Faj¢ite pocas tehotnosti?

Polozka €. 17 — Zvysil sa vas denny prijem ovocia a zeleniny pocas tehotnosti

37 (72,00%) respondentiek zvySilo denny prijem ovocia a zeleniny a 13 Zien
(26,00%) prijima rovnaké mnozstvo ovocia a zeleniny ako pred tehotenstvom. Z tdajov

teda vyplyva, Ze vicSina tehotnych Zien vie ako dolezity je zvySeny prisun vitaminov.
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Hano Mnie

Graf 17 - ZvySenie prijmu ovocia a zeleniny pocas tehotnosti

Polozka ¢. 18 — Aky je vas prijem zeleniny a ovocia?

Z prieskumu vyplyva, ze vsetky tehotné Zeny konzumujui ovocie a zeleninu, avsak
s roznou frekvenciou. 8 zien (16,00%) uviedlo, ze ma viac ako 3 porcie denne. 2 porcie
denne prijima 38 Zzien (76,00%), 1 porciu denne prijima 41 Zien (82,00%) a 39 zien
(78,00%) oznacilo moznost’ viac ako 2 krat tyzdenne. 2 zeny (4,00%) prijimaju ovocie
a zeleninu nepravidelne aiba 1 Zena (2,00%) menej ako 2 krat tyzdenne. Velmi
pozitivnym vysledkom je, Ze ani jedna Zena neoznacila moZnosti nekonzumujem ovocie

a nekonzumujem zeleninu.

(bolo moZné oznacit’ viac odpovedi)

1°/Z% 6%

M viac ako 3 porcie denne

M 2 porcie denne

M 1 porcia denne

M viac ako 2 krat tyZdenne

B menej ako 2 krat tyZzdenne
M nepravidelnie

W nekonzumujem ovocie

W nekonzumujem zeleninu

Graf 18 - Prijem zeleniny a ovocia

Polozka ¢.19 —Pridavate do stravy vyZivové doplnky?

Priblizne polovica Zien, a to 26 (52,00%), oznacila moZnost’, Ze prijima vyZivové
doplnky na prirodnej baze. O nie€o menej Zien — 20 (40,00%), prijima vyZivové doplnky
vo forme multivitaminovych tabletiek uréenych pre tehotné. Iba 2 zeny (4,00%) oznacili

moznost’ nie.
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W ano - na prirodnej baze - potraviny

W 4no - vo forme multivitaminovych
tabletiek, urcenych pre tehotné zeny

Hnie

Graf 19 — VyzZivové doplnky v strave

Polozka ¢.20 — O aké informacie v oblasti Zivotospravy v tehotenstve ste sa najviac
zaujimali?

Z prieskumu vyplyva, ze tehotné sa najviac zaujimaju o oblast’ stravovania, to
uviedlo 28 zien (56,00%). 16 zien (32 %) uviedlo pitny rezim a 15 (30,00%) uviedlo
pohyb. 11 respondentiek (22,00%) uviedlo oblast’ sexuality a pitia kavy. 8 zien (16,00%)
uviedlo oblast’ cestovania. O oblast’ hygieny, spanku a odpocinku sa zaujimalo 10 Zien
(20,00%). Len 3 zeny (6,00%) oznacili moznost’ o konzumacii alkoholu a 2 zeny (4,00%)
oznacili fajéenie. Ani jedna Zena sa nezaujimala o uZzivanie drog a iné informacie.

M o Ziadne informacie

M o stravovanie

M o pitnom rezme

M o pohybe (Sport, cvicenie)
M o sexualite

M o cestovanie

MW o hygienu

M o spanok a odpocinok
M o pitie kavy

M o fajcenie

B o0 konzumaciu alkoholu
M o uZivani drog

W o iné informacie

Graf 20 - Zaujem o informacie v oblasti Zivotospravy
(bolo mozné oznacit’ viac odpovedi)
Polozka ¢.21 — Odkial’ ¢erpate informacie o Zivotosprave v tehotenstve?

Vicsina tehotnych Zien Cerpa informacie o Zivotosprave v gravidite v tehotenskej
poradni od pdrodnej asistentky, a to 35 Zien (70,00%). 26 Zien (52%) Cerpa informacie

V kurze predporodnej pripravy. Skoro podobny pocet zien Cerpa informacie z médii, t.j. 25
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(50,00%), a z ¢asopisov, a to 19 zien (38,00%). Iba 2 Zeny (4,00%) uviedli, ze informacie

ziskava v tehotenskej poradni od lekara.

B v tehotenskej poradni od lekara

W v tehotenskej poradni od poérodne;j
asistentky

M v kurze predp6rodnej pripravy

Wz médii (TV, internet, radio)

M z Casopisov (knihy, ¢asopisy, letaky

W iné zdroje

Graf 21 — Zdroje informacii o Zivotosprave v tehotenstve

(bolo mozné oznadit’ viac odpovedi)

Polozka ¢.22 — PovaZujete informacie o Zivotosprave, ktoré ste dostala v tehotenskej
poradi za dostacujice?

Vicsina zien povazovalo informacie o zivotosprave, ktoré ziskali v tehotenskej
poradni za dostacujuce. 29 zien (58,00%) odpovedalo najskor éno a 15 Zien (30,00%) ano.
5 Zien (10,00%) uviedlo, ze informacie v prenatalnej poradni boli najskor nedostacujuce.

Iba 1 zena (2,00%) uviedla, ze nechodila do poradne.

mano
M najskor dno
M nie

M nechodila som do poradne

Graf ¢. 22 - Dostato¢nost’ informacii v prenatalnej poradni
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Polozka ¢.23 — Ktoré informacie o Zivotosprave poskytované v tehotenskej poradni
vam chybali alebo boli poskytované len minimalne?

Pre 30 zien (60,00%) ziadne informacie v poradni nechybali. 19 zien (38,00%)
uviedlo deficit informacii o pohybe, 17 (34,00%) o stravovani, 5 (10,00%) o sexualite, 4
zeny (8,00%) uviedli informacie 0 cestovani, 6 (12,00%) o hygiene a 14 Zien (28,00%)
oznacilo pitny rezim. 2 zenam (4,00%) chybali informacie o spanku a odpocinku. 1 Zena
(2,00%), uviedla konzumaciu alkoholu a ani jedna zena sa nezaujimala o uZivanie drog. 1
zena (2,00%) nechodila do poradne. Z hodnét vyplyva, ze najvacsi deficit bol v oblasti
pohybu, stravovania a pitného rezimu naopak v oblasti pitia kavy, fajéenia a inych
informacii nebol Ziadny deficit, resp. Ziadna Zena neoznacila ani jednu z tychto moZznosti.

m Jiadne informacie nechybali
W o stravovani

o pitnom rezime

Mo pohybe (Sport, cvicenie)
m o sexualite

o cestovani

W o hygiene

Graf 23 - Oblast’ deficitu informacii v prenatalnej poradni

(bolo moZné oznacit’ viac odpovedi)

Polozka ¢.24 — VVenovali ste sa pohybovej aktivite pred tehotenstvom?

Viacsina Zien sa venovalo pohybovej aktivite pred tehotenstvom, konkrétne 38

(76,00%). Pohybovej aktivite pred tehotenstvom sa nevenovalo 12 Zien (24,00%).

Hano Hnie

Graf 24 — Venovali ste sa pohybovej aktivite pred tehotenstvom
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Polozka ¢.25 — Kolkokrat vtyzdni ste sa pohybovej aktivite venovali pred
tehotenstvom?

Z polozky ¢. 24 vyplyva, ze 15 zien (30,00%) sa pohybovej aktivite nevenovalo,
tak pri tejto polozke nezaskrtlo Ziadnu moznost’ taktiez 15 zien (30,00%). 12 zien (24,00%)
sa venovalo pohybovej aktivite 1x v tyzdni a viac. Menej ako 1x v tyzdni sa pohybovej
aktivite venovalo 23 respondentiek (46%).

W menej ako 1x v tyzdni
MW 1x v tyZdni a viac

M Ziadna odpoved

Graf 25 — Frekvencia vykonavania pohybovej aktivity pred tehotenstvom

Polozka ¢.26 — Akym pohybovym aktivitam ste sa venovali pred tehotenstvom?
NajcastejSie sa zeny pocas tehotenstva venovali chddzy, tito formu aktivity
vykonavalo 38 zien (76,00%). Druhou najéastejSie vyuzivanou formou pohybovej aktivity
je plavanie a turistika. Plavaniu sa venovalo 21 Zien (42,00%) a turistike 20 Zien (40,00%).
Relaxacné cviCenie neoznacila ani jedna zena. Jedna zena (2,00%) oznacila iné aktivity,

kde uviedla posilnovanie a beh.

M plavaniu
M turistike
M chodzy

M relaxaénému cviceniu

W iné aktivity

Graf 26 - Pohybové aktivity pred tehotenstvom

(bolo mozné oznacit’ viac odpovedi)
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Polozka €.27 — Venujete sa v tehotenstve pohybovej aktivite?

Vicsia polovica, 42 respondentiek (84,00%,) sa pohybovej aktivite v tehotenstve

venovala. Pohybovej aktivite pocas tehotenstva sa nevenovalo 8 opytanych zien (16,00%).

Hano HMnie

Graf 27 — Venujete sa v tehotenstve pohybovej aktivite?

Polozka ¢.28 — Akym pohybovym aktivitim sa pocas tehotenstva venujete?

NajcastejSie sa zeny pocas tehotenstva venovali chdodzy, ato presne 42 zZien
(84,00%). Druhou najcastejsie vyuzivanou formou pohybovej aktivity bolo cvienie pre
tehotné, tej sa venuje 18 zien (36%). Zhodne 4 Zeny sa venuju plavaniu a turistike. 1
respondentka (2,00%) sa venuje gravidjoge a ani jedna sa nevenuje relaxacnému cviceniu.

Ani jedna zena neoznacila iné aktivity.

M cviceniu pre tehotné
M pldvaniu

W turistike

W chodzy

M relaxa¢nému cviceniu
M gravidjoge

M brusnému tancu

W iné aktivity

Graf 28 - Akym pohybovym aktivitam sa pocas tehotenstva venujete?

(bolo mozné oznacit’ viac odpovedi)
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Polozka ¢.29 — Kol’ko krat v tyZdni sa pohybovej aktivite venujete pocas tehotnosti?
Zpolozky ¢. 27 vyplyva, ze 8 zien (16,00%) sa pohybovej aktivite pocas

tehotenstva nevenovalo, tak pri tejto polozke nezaskrtlo ziadnu moznost’ taktiez 8 zien

(16,00%). 24 zien (48,00%) sa venovalo pohybovej aktivite 1x v tyzdni a viac. Menej ako

1x v tyzdni sa pohybovej aktivite venovalo 18 respondentiek (36%).

Graf 29 — Frekvencia vykonavania pohybovej aktivity po¢as tehotenstva

W menej ako 1x v tyZdni
W 1x v tyZdni a viac

M Ziadna odpoved

Polozka ¢.30 — Bolo tehotenstvo dovodom pre zmenu vasej pohybovej aktivity?

Z vyskumu vyplyva, Ze vicSia polovica Zien sa venovala pohybovym aktivitdm aj
pred tehotenstvom, t.j. 38 zien (76,00%) oznacilo, ze tehotenstvo nebolo dévodom pre
zmenu ich pohybovej aktivity. Pre 12 respondentiek (24,00%) znamenalo tehotenstvo

zmenu ich pohybovej aktivity.

Hano Mnie

Graf 30 - Bolo tehotenstvo dovodom pre zmenu vasej pohybovej aktivity?
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Polozka ¢.31 — Pokial’ ano, kedy zmeny zacali?

Cielom tejto otazky bolo zistit” kedy zacali zmeny v pohybovej aktivite pre zeny,
pre ktoré bolo tehotenstvo dovodom zmeny pohybovej aktivity. 9 zien (75,00%)
odpovedalo, ze zmeny v pohybovej aktivite sa tykaji pocas celého priebehu tehotenstva. 2
opytanym Zendm (16,67%) zacali zmeny v okamihu zistenia, Ze su tehotné. Zmeny

v pohybovej aktivite pred tehotenstvom zacali 1 Zene (8,33%).

M pred tehotenstvom

W v okamihu zistenia, Ze ste tehotna

M postupne pocas celého tehotenstva

Graf 31 — Kedy zmeny zacali?

Polozka ¢. 32 — Akt najvic¢siu zmenu pre vas tehotenstvo znamena?

Pri tejto otdzke boli odpovede rdézne. VicSinou sa tykali Zivotného Stylu,
zodpovednejSieho pristupu k zivotu, hormondlnych zmien a docasného obmedzenia

pohybu. Vel'mi ¢astou odpoved’ou bola radost’ s nového prirastku do rodiny.

Pre doplnenie citujem vybrané odpovede, ktoré zeny do dotaznika napisali na otazku
,» Akl najvicsiu zmenu pre vas tehotenstvo znamenda? *

,, Tehotenstvo zmeni cely vas zivot.“

,, Konecne som $t’astna.*

,, Tehotenstvo je najkrajsi dar, aky si mozem priat™

,» Je to zmena, ktora priniesla radost’ celej mojej rodine*
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4.5 Vyhodnotenie prieskumnych otazok
1. Zistit, ¢i zeny zvySia svoj denny prijem tekutin a takisto aj prijem jedal v tehotnosti.

Zvysenie denného prijmu jedal v tehotnosti
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ano, prijimam viac  ano, prijimam mene;j nie
jedal denne jedal denne

Vicsina zien, a to 32 (64,00%), zacalo pocas tehotenstva prijimat’ viac jedal denne.
Moznost’ nie oznacilo 16 zien (32,00%) a2 Zeny prijimaji menej jedal denne. Z tejto
pocetnosti vyplyva, zZe Zeny dbaji na zvySeny prisun Zivin.

Na otdzku o dennom prijme tekutin mohli zeny odpovedat’ iba slovne. Avsak

takmer kazda zena odpovedala, Ze sa jej denny prijem tekutin zvysil o jeden a pol litra.

Zaverom tejto prieskumnej otazky je zistenie, Ze Zeny pocas tehotenstva zacali

prijimat’ viac jedal denne a takisto ich denny prijem tekutin sa zvysil o jeden a pol litra.

2. Potvrdit, ¢i sa zeny v tehotnosti zaCali venovat pohybovej aktivite viac ako pred

tehotenstvom.

Venovali ste sa pohybovej aktivite pred tehotenstvom
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Venujete ste sa pohybovej aktivite pocas tehotenstva
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Viacsina zien sa venovalo pohybovej aktivite pred tehotenstvom, konkrétne 38

(76,00%). Pohybovej aktivite pred tehotenstvom sa nevenovalo 12 zien (24,00%).

Vicsia polovica, 42 respondentiek (84,00%,) sa pohybovej aktivite v tehotenstve
venuje. Pohybovej aktivite poc¢as tehotenstva sa nevenuje 8 opytanych zien (16,00%).

Porovnanim tychto dvoch grafov mozeme potvrdit’, Ze sa viac zien zacalo venovat

pohybovej aktivite pocas tehotenstva.

3. Overit informacie, ¢i tehotné Zeny Cerpaju poznatky o Zivotosprave v tehotenstve

Vv tehotenskej poradni od porodnej asistentky.

Zdroje informacii o Zivotosprave v tehotenstve
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v tehotenske;j v tehotenske;j v kurze z médii (TV,  z casopisov (knihy, iné zdroje
poradni od lekara poradni od predporodnej internet, radio)  casopisy, letaky)
pbrodne;j pripravy
asistentky

Vicsina tehotnych cerpa informacie o zivotosprave v gravidite v tehotenskej
poradni od porodnej asistentky, ato 35 Zien (70,00%). 26 zien (52%) Cerpa informacie
Vv kurze predporodnej pripravy. Skoro podobny pocet zien Cerpa informacie z médii, t.j. 25
(50,00%), a z ¢asopisov, a to 19 Zien (38,00%). Iba 2 Zeny (4,00%) uviedli, ze informacie
ziskava v tehotenskej poradni od lekara.

Overili sme si, ze najviac zien Cerpa poznatky o zivotosprave v tehotenstve

Vv tehotenskej poradni od porodnej asistentky.
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ANALYZA VYSLEDKOV PRIESKUMNEJ ULOHY

K zhodnoteniu prieskumu sme pouzili dotazniky vyplnené 50 tehotnymi Zenami.
Niektoré vysledky prieskumnej tlohy nas prekvapili, ato v pozitivnom zmysle. Rady by
sme zhrnuli najdolezitejSie ziskané vysledky a zamysleli sa na nad nimi.

Nasim prvym predpokladom v prieskumnej praci je, ze ak zeny otehotneju, tak
zvysia svoj denny prijem tekutin a tak isto aj prijem jedal. Z vyskumu vyplyva, Ze najviac
prijimané napoje pred tehotenstvom boli kdva s kofeinom, ktorti pilo 24 Zien (48,00%),
pocas tehotenstva najviac prijimany napoj je ¢aj, najmé 19 Zien pije Cierny caj (38,00%).
V naSej prieskumnej praci tehotné Zeny zvysili svoj denny prijem tekutin o jeden a pol
litra. Z nasho vyskumu vyplynulo, ze 64,00% tehotnych zien uviedlo, Ze prijimaju viac
jedal denne. Pernicova vo svojej bakalarskej praci zroku 2009 uviedla, Ze 73,33%
respondentkdm sa zmenil ich denny prijem jedal. 60% respondentiek uviedlo, Ze
konzumuji potraviny 5-6 krat denne. BaSkova, Kubicova, 2014 uvadzaju, ze 61%
respondentiek uviedlo, ze v tehotenstve zmenili ich ndvyky. Stravovacie navyky zmenili
konzumaciou pestrej a vyvazenej stravy. Z vyskumu vyplyva, Ze sa u tehotnych zien zvysil
pocet prijimanych jedal denne. Mdzeme tvrdit’, Ze nd$ predpoklad o tom, ze denny prijem
tekutin a prijem jedal u tehotnych zien sa zvysil, bol spravny.

Druhym predpokladom bolo, Ze Zeny v tehotnosti sa zacni venovat pohybovej
aktivite viac ako pred tehotenstvom. Pred tehotenstvom sa pohybovej aktivite venovalo
76% tehotnych Zien. Pocas tehotenstva sa pohybovej aktivite venovalo 84% tehotnych
zien. Tehotné Zeny zacali vykonavat’ pohybovu aktivitu CastejSie ako pred tehotenstvom.
24%tehotnych Zien sa venovalo pohybovej aktivite 1x v tyzdni a viac, avSak pocas
tehotenstva to bolo 48%. Menej ako 1x v tyzdni sa pohybovej aktivite pred tehotenstvom
venovalo 46% respondentiek a pocas tehotenstva to bolo 36%. Bejdakova vo svojej knihe
Cviceni a sport v téhotenstvi uvadza, ze pred tehotenstvom vykonavalo pohybovu aktivitu
86% respondentiek. NajcastejSou pohybovou aktivitou tehotnych zien je chodza, to uviedlo
84,00%. Avsak je to o010% menej oproti prieskumu Gruberovej z roku 2007, kde sa
chodzy venovalo 94,92%. Dalgia skupina Zien uviedla, Ze sa venuje cvi¢eniu pre tehotné,
t.j. 36,00% a zhodne 8,00% zien sa venuje plavaniu a turistike. Gruberova z roku 2007
uviedla, Ze sa jedna Stvrtina zien venovala cviCeniu pre tehotné a plavaniu. Parkerova-
Littlerova vo svojej knihe Otazky rodi¢iek uvadza, ze plavanie ako pohybova aktivitu je
bezpecné vykonavat’ pocas celého tehotenstva. Taktiez uvadza, Ze plavanie zlepSuje obeh

krvi, zvySuje svalovy tonus a silu. Preto by sme odporucali viac informovat’ tehotné zeny
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0 plavani ako o pohybovej aktivite, ktort je mozné vykonavat pocas celého tehotenstva
a je mimoriadne vhodna. Avsak je potrebné vediet kde je mozné plavanie vykonavat.
Mikulandova vo svojej knihe T¢hotenstvi, porod a Sestonedeli popisuje mozné rizika pri
plavani vo verejnom bazéne aV prirode. Plavanie vo verejnom bazéne a V prirode
neodportéa. Uvadza, Ze pri plavani v prirodnej vode hrozi vysoké riziko infekcie. Dalej
uvadza, Ze v bazéne taktiez hrozi riziko infekcie a navySe hrozi zranenie od okolitych
plavcov. Ako najlepSiu moznost’ odportcéa, aby zeny navstevovali kurzy cviceni a plavania
priamo pre tehotné, pretoze tieto kurzy st vykonavané v bazénoch s prisnejSou hygienou.
Klimova vo svojej bakalarskej praci zroku 2014 uviedla, ze 86% zien sa venovalo
pohybovej aktivite pred tehotenstvom. 83% tehotnych zien vykonavalo pohybovu aktivitu
aj pocas tehotenstva. V bakaldrskej praci Klimovej 29% tehotnych zien uviedlo ako
pohybov1 aktivitu domace prace. Z naSho prieskumu vyplyva, ze tehotné zeny sa venovali
pohybovej aktivite pred aaj pocas tehotenstva, dokonca viac zien sa zacalo venovat
pohybovej aktivite pocas tehotenstva. Na zaklade vysledkov prieskumu mozeme
konstatovat’, Zze nas predpoklad sa potvrdil a zeny Sa zacali venovat Castejsie pohybovej
aktivite pocas tehotenstva.

V nasej prieskumnej praci tretim predpokladom je, Ze ak Zeny Cerpaji informacie
0 zivotosprave v tehotenstve, tak ich cerpaju v tehotenskej poradni od pdrodnej asistentky.
Ddélezitym faktorom pri ziskavani informacii o Zivotosprave a zivotnom S§tyle su zdroje,
Z ktorych Cerpa tehotnd Zena informacie. Kazdy zdroj ma inu kvalitu poskytovanych
informacii. Z prieskumu vyplynulo, Ze najcastej$im zdrojom informacii o problematike
Zivotospravy a zivotného S$tylu v tehotenstve st v tehotenskej poradni od porodnej
asistentky, to uviedlo 35 Zien (70,00%). Gruberova z roku 2007 uvadza, ze iba 3,39% zien
ziskalo informécie v tehotenskej poradni od pdrodnej asistentky. Z tohto vysledku je
zrejmé, ze sa kvalita tehotenskej poradne od porodnej asistentky zvysila. Zeny povazujt
tehotenskll poradiu od porodnej asistentky za zdroj kvalitnych informacii. Oproti roku
2007 je to velky skok. Velka zmena nastala aj v ziskavani informacii v tehotenskej
poradni od lekara. Z nasho vyskumu vyplynulo, Ze iba 4,00% Zien ziskava informacie
z tohto zdroja. Naopak Gruberova vo svojej bakalarskej praci z roku 2007 uviedla, Ze
informacie v tehotenskej poradni od lekéra ziskavalo 54,24%. To mdze byt zapriCinené
dvoma faktormi. Jednym znich moéZe byt nekvalita informdacii alebo zaneprazdnenost’
doktorov. Dalsi vyraznejsi skok bol zaznamenany aj v oblasti ziskavania informacii
0 zivotosprave a zivotného Stylu v oblasti tlacenych publikacii napr. ¢asopisov. Gruberova

vo svojej bakalarskej praci z roku 2007 uviedla, Ze najviac zien, a to 75,42%, ziskavalo
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informdcie z ¢asopisov, z nasho vyskumu vyplyva, ze len 38,04% zien ziskava informacie
z ¢asopisov resp. tlacenych publikacii. Tento vysledok moéze byt zapri¢ineny velkym
zdujmom o tehotensku poradiu od pdrodnej asistentky. Taktiez to moze byt zapriCinené
tym, Ze vtejto dobe ziskava viac Zien informacie z médii, ato 50,00%. Baskova,
Kubicova, 2014 uvadzaja, ze najprinosnej$im zdrojom informécii ohl'adom vyzivy podl'a
vyjadreni respondentiek je internet (u 43% zien). AvsSak, internet poskytuje velké
mnozstvo udajov, ktoré nie st vzdy vedecky podlozené. Knihy a ¢asopisy tvoria 36%.
NajkvalitnejSie informacie by tehotnym mali byt poskytované v prenatalnych poradniach
a v kurzoch predporodnej pripravy. Vzhl'adom k vysledkom prieskumu moézeme tvrdit’, ze
nas predpoklad o tom, ze Zeny ziskavaji informacie z tehotenskej poradni od poérodnej

asistentky, bol spravny.
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DISKUSIA

Tehotenstvo prindsa vel’ké zmeny v organizme zeny. Preto nedostatok informacii a taktiez
nedostatocné vyzivové poradenstvo moéze viest k vzniku nepriaznivych stavov. Vplyv
vyzivy na zdravie matky aplodu je vedecky podlozeny amé svoje opodstatnenie.
Prieskumom sme zist'ovali zmenu vyzivy a pohybovej aktivity Zien v tehotnosti. Zaujimalo
nas ako sa v dnesSnej dobe Zeny stravujli, aki pohybova aktivitu uprednostiiujii a ako
vnimaju svoje tehotenstvo.

Secansky, 2004 uvadza, 7e gravidita nie je choroba. Zivotosprava a vyziva gravidnej sa
v zasade vel'mi neodliSuji od odporucanych noriem dospelych jedincov. Rozdiely su
V postupnom pomalom zvySovani energetickych hodndt avich kvalite, teda v ur¢itom
mnozstve bielkovin, tukov, sacharidov, vitaminov, mineralov a vlakniny. V prieskumnej
praci sme zist'ovali, ¢i Zeny prijimaji dostatok ovocia a zeleniny, ¢i uprednostiiuji zdravy
Zivotny Styl.

V stcasnosti sa stretdvame S nazorom, ze tehotné Zeny by mali jest’ za dvoch. Je pravdou,
ze v tehotnosti sa znacne zvySuju naroky na stravovanie matky, a to predovsetkym
z hl'adiska kvality a dostato¢ného privodu latok, nevyhnutnych pre intenzivny rast a vyvoj
dietata. Secansky uvadza, Ze je dolezité neprejedat’ sa, obmedzovat' tuky a mucniky,
nefajCit’ a nepit’ alkoholické napoje. Nie je teda opodstatnené jest za dvoch, ale
uprednostiovat’ kvalitnll a vyvazZent stravu.

Baskova, Kubicova, 2014 uvadzaju, hoci je vytvoreny priestor na edukaciu a poradenstvo
0 vyZzive, nie su k dispozicii Standardné postupy, ktoré by definovali, v akom rozsahu ma
byt’ poradenstvo poskytované. Taktiez uvadzaju, Ze prave pérodné asistentky by mali byt
prvoradi poskytovatelia kvalifikovaného vyzivového poradenstva v tehotenstve. Z nasho
prieskumu je zrejmé, Ze Zeny ziskavali informacie o Zivotosprave prave od porodnych
asistentiek. Tehotenski poradiiu od porodnej asistentky povazuju za zdroj kvalitnych
informacii. Hlavnou prioritou ako dokazat' poskytnut’ vymedzenej skupine tehotnych Zien
adekvatne a vedecky podloZzené informacie, by malo byt vzdeldvanie pdrodnych
asistentiek na zaklade odborného nutricného poradenstva. Mal by sa klast’ va¢si doraz na
oblast’ vyzivy, ¢o by urcite rozsirilo kompetencie porodnej asistentky.

K sprévnej zivotosprave v tehotnosti patri predovSetkym pohyb. Sikorova, 2009 uvadza, ze
aj maly pohyb, ale pravidelny, je lepsi ako ni¢. Pokial’ tehotnost’ prebieha bez problémov,

ni¢ nebrani pravidelnej pohybovej aktivite, ktord priaznivo ovplyvni viacero tehotenskych
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zmien. Zist'ovali sme, ¢i sa Zeny v tehotnosti venovali pohybovej aktivite. Informovanost’
zien o moznosti pohybovej aktivity aj pocas tehotenstva je vel'mi dodlezita. Parkerova-
Littlerova vo svojej knihe Otazky rodi¢iek uvadza, ze plavanie ako pohybovu aktivitu je
bezpecné vykonavat’ pocCas celého tehotenstva. Preto by Zeny nemali zabudat aj na
pohybové aktivity, ktoré su dolezitou sti¢ast’ou spravnej zivotospravy.

Taktiez v suCasnosti je mozné navstevovat’ psychofyzicka pripravu na porod. Hrab¢akova
uvadza, ze tie Zeny, ktoré navstevuji kruzky psychofyzickej pripravy ziskaju celkové
vedomosti 0 porode i navody na zvladnutie urcitych situacii, ktoré sa mézu vyskytnat pri
porode. Martincova, 2012 uvadza, ze cielom psychofyzickej pripravy je vytrénovat’ telo
tak, aby bolo schopné zvladnut' zataz v priebehu gravidity a nakoniec aj poc€as porodu.
Kurzy maju pozitivny vplyv a poskytuji vSeobecny rozhl'ad a dostatok informéacii o vyzive
a porode vseobecne. Preto sa odporuca kazdej tehotnej zene navstevovat’ psychofyzicku

pripravu na porod.

Je teda na mieste venovat’ sa vyzive v tehotnosti. Kazdd zena si zasluzi, aby jej bola
venovana pozornost’ v dostato¢nej miere. Sabolova, 2009 uvadza, Ze vyzivové poradenstvo
by malo byt poskytnuté kazdej tehotnej zene so zretelom na jej individudlne potreby
a poziadavky. Preto by sme mali klast’ va¢si doraz na oblast’ vyzivy, ¢o by ur€ite rozSirilo

kompetencie pdrodnej asistentky.
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ODPORUCANIA PRE PRAX

e Zlepsit propagaciu kurzov predpdrodnej pripravy na porod v ramci prenatalnych
poradni

e Klast' vicsi doraz na oblast vyzivy, ¢o by rozsirilo kompetencie pdrodnej
asistentky.

e Poskytovatelia kvalifikovaného vyzivového poradenstva v tehotenstve by mali byt
prave porodné asistentky

e Zlepsit informovanost’ v prenatalnych poradniach v oblasti stravovania, pohybu,
hygieny a pitného rezimu.

e Zdoraznit' dolezitost’ pohybovej aktivity pocas tehotenstva najma plavania, pretoze

je ho mozné vykondavat’ pocas celého tehotenstva.
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ZAVER

Témou nasej prieskumnej prace bola vyziva a pohybové aktivita v tehotnosti. Nasim

cielom bolo zistit’ postoj tehotnych Zien k vyzive a pohybovej aktivite v tehotnosti.

Pri dodrziavani spravnej avhodne zvolenej Zivotosprave je mozné predist rdéznym
problémom akymi st ranné nevolnosti, bolesti hlavy, unava, nechutenstvo a podobne.
Rozne komplikacie v tehotnosti je mozné eliminovat’ alebo odstranit’ aj pohybovou

aktivitou.

Je velmi dolezité, aby Zeny eSte pred tehotenstvom boli dostatocne informované
0 spravnom stravovani, o spravne zvolenej pohybovej aktivite, 0 vSetkych zmenach, ktoré

tehotenstvo zo sebou prinésa.

Z kompetencii porodnej asistentky vyplyva poradenstvo aedukécia v oblasti vyzivy.
Porodna asistentka ma vyznamni ulohu v tejto oblasti aj prostrednictvom kurzov
psychofyzickej pripravy. Prave porodné asistentky by mali byt prvoradi poskytovatelia
kvalifikovaného vyzivového poradenstva v tehotenstve. Tehotné Zeny by sa mali zverit
do rik porodnej asistentky a priebeh tehotenstva, porodu a popoérodného obdobia sa stane

najkraj$Sim obdobim v Zivote Zeny.
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PRILOHA

Dotaznik

Dobry den, volam sa Michaela Demjani¢ovéa a som Studentkou Slovenskej zdravotnickej
univerzity v Bratislave, fakulty oSetrovatel'stva a zdravotnickych odbornych $tudii, odboru
porodna asistencia. Touto cestou Vas prosim o vyplnenie dotaznika, ktory je sucast'ou
bakalarskej prace na tému VyZiva a pohybova aktivita v tehotnosti. Dotaznik je
ANONYMNY.

V kazdej otdzke zakruzkujte pravdivo 1 odpoved’, pokial’ nie je priamo uvedené

V otazke inak.

Vopred d’akujem za Vasu ochotu a spoluprécu.

1. KOLZKO MATE ROKOV ?

a) 19 a menej

b) 20 — 24

c) 2529

d) 3034

e) 35— 39

f) 40 a viac

2. VAS STAV:

a) slobodna
b) vydata
c¢) rozvedena

d) vdova
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3. VASE NAJVYSSIE DOSIAHNUTE VZDELANIE:
a) zakladné

b) stredoskolské bez maturity

c) stredoskolské s maturitou

d) vyssie odborné

e) vysokoskolské

4.V KTOROM TYZDNI TEHOTENSTVA STE?

5. KOCKYKRAT BUDETE RODIT ?
a) prvykrat

b) druhykrat

c) tretikrat

d) Stvrtykrat

6. VASE TEHOTENSTVO JE:
a) planované (po pohlavnom styku)
b) planované (po umelom oplodneni)

c¢) neplanované

7.JE VASE TEHOTENSTVO RIZIKOVE ?
2) AN0 — dOVOU: ...eiieiiiiii e

b) nie

8. DODRZIAVANIE SPRAVNEJ ZIVOTOSPRAVY V TEHOTENSTVE
POVAZUJETE ZA:
a) velmi dolezité

b) dolezité
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¢) malo dolezité

d) nepotrebné

9. AKY TYP STRAVY SA UVAS NAJVIAC VYSKYTOVAL PRED
TEHOTENSTVOM? (viac moznosti odpovede)

a) domaca strava
b) strava v jedalni
C) strava Vv restauracii

d) strava vo fast foode

10. AKY TYP STRAVY SA UVAS NAJVIAC VYSKYTUJE POCAS
TEHOTNOSTI? (viac moznosti odpovede)

a) domaéca strava
b) strava v jedalni
C) strava Vv reStauracii

d) strava vo fast foode

11. ZMENIL SA POCET PRIJIMANYCH JEDAL DENNE POCAS
TEHOTNOSTI?

a) Ano, prijimam viac jedal denne
b) Ano, prijimam menej jedal denne

c) Nie

12. UVEDTE AKO SA ZMENIL VAS DENNY PRIJEM TEKUTIN POCAS
TEHOTNOSTI?
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13. KTORE NAPOJE STE PILI PRED TEHOTENSTVOM? (viac moZnosti

odpovede)

a) Voda

b) Zeleny ¢aj

¢) Cierny &aj

d) Kavu s kofeinom
e) Kavu bez kofeinu
f) Tvrdy alkohol

g) Vino

h) Pivo

14. KTORE NAPOJE PIJETE POCAS TEHOTENSTVA? (viac moznosti odpovede)
a) Voda

b) Zeleny ¢aj

c) Cierny ¢aj

d) Kavu s kofeinom

e) Kavu bez kofeinu

f) Tvrdy alkohol

g) Vino

h) Pivo

15. FAJCILI STE PRED OTEHOTNENIM?
a) Ano
b) Nie

16. FAJCITE POCAS TEHOTNOSTI?

a) Ano
b) Nie
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17. ZVYSIL SA VAS DENNY PRIJEM OVOCIA A ZELENINY POCAS
TEHOTNOSTI?

a) Ano
b) Nie

18. AKY JE VAS PRIJEM ZELENINY A OVOCIA?
a) Viac ako 3 porcie denne

b) 2 porcie denne

¢) 1 porcia denne

d) Viac ako 2 krat tyzdenne

e) Menej ako 2 krat tyzdenne

f) Nepravidelne

g) Nekonzumujem ovocie

h) Nekonzumujem zeleninu

19. PRIDAVATE DO STRAVY VYZIVOVE DOPLNKY?
a) Ano - na prirodnej baze — potraviny
b) Ano - vo forme multivitaminovych tabletiek, uréenych pre tehotné Zeny

c) Nie

20. O AKE INFORMACIE Z OBLASTI ZIVOTOSPRAVY V TEHOTENSTVE
SA NAJVIAC ZAUJIMATE? (viac mozZnosti odpovede)

a) 0 ziadne informacie

b) o stravovanie

C) 0 pitnom rezime

d) 0 pohybe (Sport,cvicenie)

e) o sexualite

f) o cestovanie

g) o hygienu

h) 0 spanok a odpocinok
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1) o pitie kdvy

J) o fajCenie

k) 0 konzumaciu alkoholu

1) 0 uzivani drog

m) 0 iné informéacie — prosim, uved'te aké:

21. ODKIAL CERPATE INFORMACIE O ZIVOTOSPRAVE
V TEHOTENSTVE? (viac mozZnosti odpovede)

a) V tehotenskej poradni od lekara

b) v tehotenskej poradi od porodnej asistentky

c) V kurze predporodnej pripravy

d) z médii (TV, internet, radio)

e) z casopisov (knihy, ¢asopisy, letaky)

f) iné zdroje — prosim uved’te:

22. POVAZUJETE INFORMACIE O ZIVOTOSPRAVE, KTORE STE DOSTALI
V TEHOTENSKEJ PORADNI ZA DOSTACUJUCE?

a) 4no
b) najskor ano
C) nie

d) nechodila som do poradne

23. KTORE INFORMACIE O ZIVOTOSPRAVE POSKYTOVANE V
TEHOTENSKEJ PORADNI VAM CHYBALI ALEBO BOLI POSKYTOVANE

LEN MINIMALNE? (viac moznosti odpovede)
a) ziadne informécie nechybali
b) o stravovani

C) 0 pitnom rezime
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d) o pohybe (Sport,cvicenie)

e) o sexualite

f) o cestovani

g) o hygiene

h) o spanku a odpocinku

i) 0 piti kavy

J) o fajCeni

k) 0 konzumacii alkoholu

I) 0 uzivani drog

m) 0 iné informéacie — prosim, uved’te aké:

n) nechodila som do poradne

24. VENOVALI STE SA POHYBOVEJ AKTIVITE PRED TEHOTENSTVOM?
a) 4no

b) nie

25. KOLKOKRAT V TYZDNI STE SA POHYBOVEJ AKTIVITE
VENOVALI PRED TEHOTENSTVOM?
a) menej ako 1x v tyzdni

b) 1x v tyzdni a viac

26. AKYM POHYBOVYM AKTIVITAM STE SA VENOVALI PRED
TEHOTENSTVOM? (viac moznosti odpovede)

a) cviceniu pre tehotné
b) plavaniu

c) turistike

d) prechadzkam

e) relaxacnému cviceniu

f) gravidjoga

57



g) brusnému tancu
h) iné aktivity — prosim, uved’te aké:

27. VENUJETE SAV TEHOTENSTVE POHYBOVEJ AKTIVITE?
a) ano

b) nie

28. AKYM POHYBOVYM AKTIVITAM SA VENUJETE POCAS
TEHOTENSTVA? (viac moznosti odpovede)

i) cviceniu pre tehotné

j) plavaniu

k) turistike

I) prechadzkam

m) relaxacnému cviceniu

n) gravidjoga

0) bru$nému tancu

p) iné aktivity — prosim, uved'te aké:

29. KOCKOKRAT V TYZDNI SA POHYBOVEJ AKTIVITE VENUJETE POCAS
TEHOTENSTVA?

a) menej ako 1x v tyzdni

b) 1X v tyzdni a viac

30. BOLO TEHOTENSTVO DOVODOM PRE ZMENU VASEJ POHYBOVE]
AKTIVITY?
a) ano

b) nie
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31. POKIAL ANO, KEDY ZMENY ZACALI?
a) pred tehotenstvom

b) v okamihu zistenia, ze ste tehotna

¢) postupne pocas celého tehotenstva

32. AKU NAJVACSIU ZMENU PRE VAS TEHOTENSTVO ZNAMENA?
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