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ANOTACE

Tato bakalarska prace se vénuje problematice vegetarianského stravovani v obdobi kojeni.
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vyziveé kojicich zen a vlivu matetské stravy na zdravi ditéte. Cilem prace je zmapovat stravovaci
navyky vegetariansky se stravujicich kojicich Zen a na zakladé ziskanych udaji vytvofit

edukacni material o vhodné vyzivé pro tuto skupinu Zen.
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UvVoD

V poslednich letech se v Ceské republice vyrazné zvysuje zajem o rostlinné alternativy masa
a mlécné produkty, coz je dikazem rostouciho trendu vegetarianstvi a veganstvi. Podle
vyzkumu agentury Ipsos ve spolupraci s Asociaci spolecenské odpovédnosti z kvétna 2020
preferuje az 10 % ceské populace stravu s vylou¢enim nebo omezenim masa. Dals$i prizkumy,
napiiklad vyzkum spole¢nosti FMCG Gurus pro Ceskou veganskou spoleénost z roku 2022,
ukazuji, ze v CR je 7 % vegetarianti, 3 % veganti a 4 % pescetariant. Navic kazdy étvrty Cech
(25 %) omezuje konzumaci masa. Tento trend, ktery se stale vice projevuje nejen u dospélych,
ale 1 u téhotnych a kojicich Zen, miize pfinaSet specifické vyzvy v oblasti vyzivy, zejména
V zaji$téni dostate¢ného piijmu Zivin dilezitych pro zdravi matky a ditéte (Ipsos, 2023; CVVM,
2022).

Pokud je vegetarianska nebo veganska strava spravné naplanovana lze ji povazovat za
bezpec¢nou a zdravou pro Zeny v laktacnim obdobi. Avsak nedostateny piijem klicovych zivin,
jako jsou vitamin B12, zelezo, vapnik nebo omega-3 mastné kyseliny, miize mit negativni vliv
na zdravi jak matky, tak ditéte. Zenam viak &asto chybi informace o tom, jak svij jidelni¢ek

vhodné upravit, aby pln& odpovidal jejich vyzivovym potiebam (ProVeg Cesko, 2021).

Rostouci zajem o vegetarianstvi a potieba zvysit informovanost v oblasti vyzivy béhem kojeni
m¢e vedla k vybéru tématu ,,Vegetarianska strava a kojeni®. Se stoupajicim poctem Zen, které se
rozhoduji pro vegetarianstvi v obdobi kojeni, je nutné poskytovat konkrétni doporuceni pro

spravnou vyzivu.

Bakalatska prace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti, teoretickou a prizkumnou. Teoreticka ¢ast
se zamétfuje na soucasné poznatky o vegetaridnské stravé. Poskytuje uceleny piehled
o jejich riznych formach, vyhodéch i potencidlnich rizicich. Zamétuje se na vhodnou vyzivu
v obdobi laktace a na vliv stravovacich navykli matky na zdravi kojence. Tato ¢ast propojuje
témata vyzivy a vegetarianstvi béhem kojeni, aby Zeny vegetarianky ziskaly potiebné

informace pro zajiSténi optimalni vyzivy béhem laktace.

Cilem prazkumné c¢asti je zjistit vegetarianské stravovaci navyky kojicich zen a zaroven
vytvorit edukacni materidl o vhodném stravovani vegetarianek pii kojeni. Doufam, ze tato prace
pfispéje nejen k rozsifeni teoretickych poznatkil v této oblasti, ale také poskytne praktickou

pomoc pro Zeny v rozhodovani o jejich vyzivé béhem kojeni.
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1 CILE A METODY PRACE

1.1 Cil prace
Hlavnim cilem této prace je zmapovat vegetarianské stravovaci navyky kojicich Zen a na
zaklad¢ zjisténych informaci vytvofit edukacni material o vhodné vyziveé vegetaridnek v obdobi
kojeni.
Teoretickée cile

e Shrnout aktualni poznatky o vegetarianské strave.

e Popsat optimalni stravu pii kojeni.

e Objasnit vliv stravy matky na zdravi kojence.

Vyzkumné dil¢i cile
e Zjistit informovanost vegetarianek o spravné vyzivé béhem kojeni.
e Zjistit, kde respondentky ziskavaji informace o vhodné vyzivé béhem kojeni.
e Zjistit, zda se vegetariansky budou stravovat 1 jejich déti.
e Zjistit, jakym zplsobem vegetarianky zajist'uji dostate¢ny piijem zivin v obdobi kojeni.

e Zmapovat zkuSenosti vegetarianek béhem kojeni.

12



1.2 Metody k dosaZeni cile
K dosazeni stanovenych cilt této bakalaiské prace byla pouzita metoda analyzy odborné

V4

literatury v teoretické Casti. V praktické ¢asti bylo vyuzité kvantitativni vyzkumné Setieni.

Teoretickd cast byla zpracovana pomoci metody literarni reSerSe. Odborné zdroje, které se

veénuji problematice vegetarianstvi a vyzive kojicich Zen umoznily shrnout aktudlni poznatky.

Prakticka cast byla provedena skrz kvantitativni vyzkum formou anonymniho online
dotaznikového Setfeni. Jeho cilem bylo zaznamenat vegetarianské stravovaci navyky zen a miru
jejich informovanosti o vyzivé béhem kojeni. Vysledky vyzkumu spolu s teoretickou ¢asti dale

poslouzily k vytvotreni eduka¢niho materialu pro matky vegetarianky v obdobi laktace.

13



TEORETICKA CAST

2 VEGETARIANSTVI

Vegetarianska strava patii mezi nejstarsi alternativni sméry ve stravovani. Jeji charakteristikou
je absence konzumovani masa, driibeze, ryb, moiskych plodl, Zelatiny, tuku zvifat a hmyzu.
Duvody pro zvoleni vegetarianské vyzivy mohou byt jakékoli, nejcastéji jsou to piedevsim
aspekty zdravotni, etické, ekonomické a ekologické. Ve svété se objevuji i aspekty socialni,
filozofické a duchovni, které vSak maji v nasi spole¢nosti mens$i vyznam. Vegetarianstvi l1ze
povazovat za socidlni identitu, odrazi postoje a motivace téch, kdo se rozhodne pro pfijeti

urc¢itého zplsobu zivota (Zlatohlavek, 2019; Hargreaves et al. 2021).

2.1 Rozdéleni vegetarianskych forem vyzivy

V této kapitole se podrobné&ji zaméfim na jednotlivé typy vegetaridnské stravy, mezi které patii
lakto-ovo-vegetarianstvi, laktovegetarianstvi, ovo-vegetarianstvi, veganstvi, vitarianstvi,
frutarianstvi. Kromé téchto pfistupi predstavim také polovegetaridnské formy S ¢aste¢nou

konzumaci masa, jako je pulvovegetarianstvi, peskovegetarianstvi a flexitarianstvi.

Vegetarianské formy vyzivy lze rozdéelit do nékolika skupin, podle toho, jaké zivocisné
produkty ¢loveék nekonzumuje, tak jak je uvedeno v Tabulce ¢. 1. U vSech skupin lze najit
jednu spole¢nou charakteristiku — strava bez masa a masnych vyrobkd, bez ohledu, je-li

»cervené® — z velkych jateCnych zvitat, nebo ,,bilé* — driibezi a rybi (Kamenik, 2014).

Lakto-ovo-vegetarianstvi je nejmirnéjsi formou vegetarianstvi. Jeho stoupenci konzumuji
mléko, mléné vyrobky a vejce. Ve stravé odmitaji cervené maso, dribeZz a ryby. Tato
vegetaridnskd forma je vhodna pro zdravé dospélé jedince. V evropskych zemich se jedna

o0 nejrozsifenéjsi variantu bezmasého stravovani (Panoff, 2020).

Laktovegetarianstvi odmita ve strave vejce, cervené maso, dribez a ryby. Povoluji konzumaci

mléka a mlécnych vyrobkt (Panoff, 2020; Prochazkova et al., 2021).

Ovo-vegetaridni nepfijimaji Cervené maso, dribez, ryby, mléko a mlécné vyrobky.

Z zivocisnych potravin konzumuji pouze vejce (Panoff, 2020; Prochazkova et al., 2021).

Vegani se striktné vyhybaji vyrobkiim zivo¢isného ptivodu véetné medu (Panoff, 2020;

Prochazkova et al., 2021).

Vitariani maji stravu totoZznou s vegany, avSak pouze v syrovém stavu bez tepelné upravy. Neni

povoleno ohiati potravin nad 45 °C. Syrova (raw) strava zahrnuje pifedev§im ovoce, zeleninu,
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ofechy, olejnata semena, jedlé kvéty, lusténiny, obiloviny a moiské tfasy. Jako alternativni
technologické tipravy potravin se pouzivaji nakladani a fermentace zeleniny, suseni pomoci
tzv. dehydratoru, ktery funguje na principu odstranovani vody z potravin. U masa ¢i ryb se

vyuziva uzeni studenym koufem (Panoff, 2020; Prochazkova et al., 2021).

Fruktarianstvi je striktni veganstvi. Vyznacuje se konzumaci pouze syrového ovoce, ofechtl,

semen, medu, olivového oleje a jinych plodu (Panoff, 2020; Prochazkova et al., 2021).

Pulovegetarianstvi tfadime do formy polovegetaridanské vyzivy. Strava muize obsahovat
potraviny rostlinného ptivodu, mlééné vyrobky, vejce i ¢astetnou konzumaci masa urcitého
druhu. Hlavnim znakem pulovegetarianstvi je omezeni ¢erveného masa. Pfisna restrikce je tedy
pro hovézi, vepiové, jehnéci a kozi maso. Rostlinna strava je dopliiovand pouze masem

drubezim (Hargreaves et al., 2023).

Peskovegetaridni se vyhybaji vSem druhim masa svyjimkou ryb a motskych plodi

(Hargreaves et al., 2023).

Flexitarianstvi se vyznacéuje rostlinnou stravou s obéasnou konzumaci masa. Je zamétené spise
na zivotni styl nez na pouhou dietu. S ohledem na ekologii, hospodatsky primysl a Zivotni
prostiedi flexitariani konzumaci masa udrzuji na pouhé minimum. Neni dulezité o jaky druh
masa ¢i ryby se jedna. Pozornost pii jeho vybéru se klade na predevsim na jeho kvalitu a ptivod
(Hargreaves et al., 2023; Zlatohlavek, 2019).

2.2 Vyhody vegetarianské diety

Na zdravi ¢loveka vegetarianstvi pfinasi jak pozitivni dopady, tak ale i negativni. Vegetariani
maji ve stravé méné mastnych kyselin, cholesterolu, maji vétsi piisun vitaminu C a E, vlakniny,
kyseliny listové, drasliku, hoi¢iku, karotenoidli a flavonoidi. U jedinct, ktefi se fidi
vegetarianskou dietou, mizeme ocekavat nizsi celkovy a LDL (low-density lipoprotein)
cholesterol, nizsi krevni tlak a niz§i BMI (body mass index). I pfes to, je ale potieba, aby bylo
mnozstvi a pravidelnost stravy regulovano a doprovazeno fyzickou aktivitou. Vybrana strava
muze podporovat i hubnuti. Jak piSe Kohout (2021) ve své knize, vegetariani maji prokazané
niz§i riziko srdecnich piihod a umrti na né. Celozrnné potraviny, lusténiny a zelenina, kterou
hojné pfijimaji se vstiebava pomaleji a ma nizky glykemicky index. Vysledkem je stabilni
hladina cukru v krvi. Vegetarianska strava muze ptispivat k prevenci proti nékterym druhtim
rakoviny, zejména niz8im rizikem rakoviny traviciho traktu, to naznacuje metaanalyza
Vegetarian diets and the risk of gastrointestinal cancers: a meta-analysis of observational

studies (2023). Pozorované lepsi vysledky v udrzovani optimalni hmotnosti u vegetariand, 1ze
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povazovat jako samotnou prevenci proti rakovin€. Dal§im ochrannym faktorem mize byt
omezeni konzumace nasycenych tukt zvysujici produkci prozanétlivych cytokind, které mohou
vytvorit prostiedi podporujici rakovinu. Jak uvadi Zitvogel (2017), tak vegetarianstvi Ize
povazovat za ochranny faktor proti rakovin¢. Diabetes and Nutrition Study Group (DNSG)
Evropské asociace pro studium diabetu (EASD) provedla piehledovou studii v roce 2019.
Z vysledkt vyplynulo, Ze rostlinna strava muze snizit riziko onemocnéni diabetu mellitu (DM)
2. typu. Dle Kohouta (2021) mtzeme fici, Ze ti, ktefi si osvoji vegetarianskou dietu, jednoduse
vénuji vétsi pozornost tomu, co jedi a jsou ohleduplnéjsi ke svému zdravi ve srovnani
S nevegetariany, ktefi maji stravu smiSenou. Vegetariani ¢asto dodrzuji zdravy zivotni styl
spojeny se zvySenou fyzickou aktivitou. Odmitaji koufeni a alkohol. Pro vSechny formy
vegetarianstvi je nutny individualni pfistup, aby si dotyény zajistil veskeré nutriéni potieby

(Kohout et al., 2021; Hargreaves et al., 2021; Bai et al., 2023; Zitvogel et al., 2017).

2.3 Rizika vegetarianské stravy

Navzdory pozitivnim pfinosim vegetarianské stravy se mohou objevit i negativni dopady na
zdravi Cloveéka. Strava by méla byt spravné vyvazend, Vv opaéném piipadé muize zpusobit
nedostatek ne¢kterych dilezitych Zivin. Lidé, ktefi dodrZzuji nektery druh vegetarianstvi by méli
mit dostatek znalosti o vhodném stravovani. Jednou z nich je mit ptehled o rizicich spojenych
s nedostatkem nekterych vyznamnych latek pro organismus. Pokud se vytadi ze stravy vSechny
zivo¢isné produkty, zvysi se riziko nutri¢nich nedostatki. Nemusi byt zastoupen dostate¢ny
pocet zivin a esencialnich latek (aminokyselin, vitaminid, mineralnich latek a mastnych
kyselin). Jedna se pfedevsim o nedostatek vitaminu D a B12, vapniku, jodu, n-3 nenasycenych
mastnych kyselin omega-3. U vegand Se muze jednat 0 nizky stav zeleza a zinku. Jestlize
V jidelnicku nemdme dostatek potravin obohacenych o tyto Ziviny, je nutné konzumovat
dopliiky stravy. Dle odbornikli v oblasti vyzivy je vSak zdravéjsi piijimat dilezité ziviny
z potravin nez z doplikli stravy. K suplementaci se tedy obracime, aZ v nezbytné¢ nutném

ptipadé¢ (Kohout et al., 2021; Cvrkova, 2024).

V dusledku nedostatku vitaminu B12, ktery je zastoupen v mase, mléce, mléénych vyrobcich
a vejcich, se mohou rozvinout neurologické a psychické potize, napf. poruchy motoriky,
poruchy nalad, potize s koncentraci atd. Malé mnozstvi vitaminu B12 nebo Zeleza ma vliv na
rozvoj anémie (Rizzo et al., 2016). Podle studii od EPIC-Oxford (2020) a Adventist Health
Study — 2 (2021) bylo v poslednich letech prokazano, ze vegetariani a zejména vegani maji
Cast¢j$i miru zlomenin kosti. Pravdépodobnost zvySeného rizika zlomenin miZe byt zptisobena

niz§im indexem hmotnosti, nedostatkem vapniku, vitaminu D a bilkovin (Kraselnik, 2024).
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V piipad¢€, Ze mame stravu s absenci ryb, vajec, popt. moiskych fas, tak byva vétsinou potiz
s nedostatecnym mnozstvim n-3 nenasycenych mastnych kyselin (kyseliny eikosapentaenové
EPA a dokosahexaenové DHA). Jejich zastoupeni je vyznamné piedevSim pro cinnost

kardiovaskularniho systému, mozku a oc¢i, kde ptisobi protizanétlivé (Kohout et al., 2021).

2.4 Prevalence vegetarianstvi ve svété

Vegetarianstvi v riiznych stupnich restrikce se v poslednich letech stdva velmi popularni. Jeho
obliba nartistd predevSim mezi mladou populaci. Prevalence neni celosvétové jednotna.
Kontinentem, ktery drzi prvni pticku je Asie, kde si vegetarianskou stravu osvojilo 19 %
populace. Indie je zemé s témét 40 % populaci a zaujima nejvyssi prevalenci na svété

(Hargreaves et al. 2021).

2.5 Prevalence vegetarianstvi v Ceské republice

Alternativni zptsoby stravovani vyhledavaji spise mladi lidé, a to jak ve svéts, tak i v Ceské
republice. Cesky narod je specificky vyssi spotiebou masa, a to zejména u muzii. Maso alespon
jednou tydné konzumuje 82 % muzh a 77 % Zen. K vyssi oblibé se nyni v§ak maji i rostlinné
vyrobky. 28 % Cechti by je rado chtélo vice zafadit do svého jidelni¢ku. Zvysené oblibenosti
se maji také ryby a lusténiny. Piesto vSak téméf 2/3 Ceské populace nijak nefesi sviij Zivotni

styl (Ipsos, 2020).

Priizkumu Ipsos se v Ceské republice v roce 2020 zu&astnilo 1016 osob ve véku od 18 do
65 let. Z prizkumu vyplynulo, ze 5 % osob maso zcela vylucuje ze stravy. Témét 10 % z nich
je mezi lidmi od 18 do 34 let. 4 % osob se hlasi k flexitarianstvi neboli semi-vegetarianstvi.
Flexitarianstvi se vyznacuji primarné vegetarianskou stravou S ptilezitostnym zahrnutim masa
nebo ryb. 3 % lidi se hlasi k vegetarianstvi, 1 % k veganstvi a 1 % k pescetarianstvi. Na rozdil
od vegetarianti, pescatariani ve své stravé stale zahrnuji ryby a motské plody. Z vyzkum Ipsos
(2020) vyplynulo, e pouze 38 % Cechti se stravuje dle zasad zdravé vyzivy (Wozniak et al.,
2020; Kudlova, 2021).
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3 VEGETARIANSTVI U KONKRETNICH SKUPIN
Kojenci, déti a kojici matky predstavuji zvlasté zranitelné skupiny se specifickymi nutri¢nimi
potiecbami. V nasledujici kapitole se zaméfime na charakteristiku vegetarianstvi Vv téchto

konkrétnich skupinéch.

3.1 Kojenci

Pokud se z jakéhokoli dtivodu rodic¢e rozhodnou pro alternativni formu vyzivy svého ditéte, je

nutna konzultace s pediatrem nebo s nutri¢nim poradcem (Tomanova, 2021).

Situace, kdy maso neni soucasti détské stravy, mohou mit rlizné diivody. Napiiklad dit¢ mize
maso odmitat, nebo vyrista v roding, kterd upfednostiiuje vegetariansky zptisob stravovani. Je
vSak nepravdépodobné, ze by dité odmitalo konzumaci masa, pokud by tomu nebylo vedeno
jiz od raného veku. Pokud dité z néjakého diivodu maso neji, je nutné jeho nutri¢ni hodnoty

nahradit jinymi potravinami (Gregora a Zakostelecka, 2019).

Za moznou alternativni vyzivu bez jakychkoli vedlejsSich priznakt by se dala pocitat lakto-ovo-
vegetarianska strava. S peclivym dohledem nad kvalitou a rozmanitosti potravin, je mozné
zajistit piijem vSech potiebnych zivin a bilkovin. Vhodna alternativa masa jsou potraviny jako
vejce, mlééné vyrobky nebo lusténiny. U peskovegetariant je maso nahrazeno také rybami.
V rostlinné stravé se obvykle vyskytuje dostate¢né mnozstvi zeleza, zvlasté pokud jsou do
jidelni¢ku zatazeny celozrnné vyrobky, zitny chléb, misli, lusténiny a tmavozelena listova
zelenina. I prfes to je zde vysoké riziko snizené hladiny zeleza v Krvi. Spole¢né s ristem
a prospivanim ditéte by mnozstvi Zeleza mélo byt sledovano pediatrem. Je nutné myslet na to,
ze pro jeho lepsi vstiebavani je doporu¢eno kombinovat Zelezo S ptijmem vitaminu C, ktery se
nachazi v potravinach jako Spenat, paprika, kvetak, brokolice, kedlubna, pomeran¢, kiwi ¢i
rybiz. Naopak jeho spravnému vstiebavani brani ¢aj a mlééné vyrobky. Mimo to, jak uz vime,
vegetariansky styl Zivota je spojen S vyzivovym nedostatkem. U kojenci se jedna o nedostatek
zinku, omega-3 a omega-6 mastnych kyselin a vitaminu B2 (Tomanova, 2021; Gregora
a Zakostelecka, 2019).

Striktné veganska strava je pro kojence povazovana za zcela nevhodnou, protoze bez
adekvétniho dopliovani Zivin mize dité Celit vysokému riziku nutri€nich deficitii. Naptiklad
nedostatek vitaminu B2 muize vést k nevratnému poskozeni nervového systému. Veganska
strava Cast0 prispiva k nedostate¢nému mnozstvi omega-3 a omega-6 mastnych kyselin, jejich
dostatecné zastoupeni je vsSak potfebné pro neurologicky vyvoj a vyvoj sitnice. Absence

vitaminu D je u kojenci s alternativni vyzivou mnohem vyssi nez u ostatnich déti. Projevit se
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muze rozvojem onemocnéni zvaného rachitida, které se projevuje poruchami mineralizace
kosti. U vSech kojenct je dulezita suplementace vitaminu D, protoze v matefském mléce neni
v dostate¢ném mnozstvi. Pro jeho spravnou ucinnost je nutné zajistit dostateény piijem
vapniku. Spatné korigovana veganska vyziva se také vyznaGuje nedostatkem Zeleza, zinku
a vitaminu B, coz muze vézt k neprospivani ditéte (Kohutova, 2021; Lemale et al., 2019;
Tomanova, 2021).

3.2 Déti

Détem neni vhodné doporucovat alternativni formy stravovani, zvlasté dietni rezim u déti neni
povazovan za adekvatni. Zejména u malych déti, protoze mutize vést ke kalorické malnutrici
a naruseni rastu ¢i vyvoje psychomotorickych funkci. Déti jsou zranitelnou skupinou, nebot’
maji vyss$i naroky na kvalitni vyzivu, kterou je nezbytné pravideln¢ a vyvazené poskytovat.
Z hlediska kli¢ovych zivin, se nedostatek projevuje u bilkovin, vapniku, Zeleza, zinku, vitaminu

D a B12, omega-3 mastnych kyselin (zejména DHA) a kyseliny listové (Zlatohlavek, 2019).

Pfi nevhodném stylu stravovani mohou nastat nejen zdravotni, ale i psychické a psychosocialni
komplikace. Déti, které jsou nuceny drzet striktni dietu, mohou byt negativn€ vnimény ve svém
sociadlnim prostfedi, coZ miize ovlivnit jejich sebev€domi a vztahy s vrstevniky. Edukace
o spravné vyzive je klicova pravé v détském veéku, priCemz je obzvlasté dulezitd do 5 let, kdy
se vytvareji zaklady stravovacich navyki. Nezdraveé vzorce stravovani mohou pokracovat i ve
Skolnim a dospivajicim véku. VyZiva by méla byt pro déti pfirozenou soucasti kazdodenniho
Zivota a neméla by predstavovat slozitou aktivitu, kterd by vyZadovala nadmérné Usili a Cas

(Zlatohlavek, 2019).

Spolu s kojenci, nejvétsi riziko spojené s vegetarianskou stravou hrozi u v€kové skupiny
adolescenti. Mimo mozny deficit zivin, zde hrozi potencidlni vznik poruchy pfijmu potravy.
Adolescence je zvlasté citlivym obdobim, kdy by prechod na vegetaridnstvi nebo jiné
alternativni formy stravy mél byt provadén s opatrnosti. Je dulezité, aby adolescenti
nezredukovali svij jidelni¢ek na nevhodné potraviny, jako jsou fast food, sladkosti nebo
potraviny s nizkou energetickou hodnotou. Diiraz by mél byt kladen na pestrou stravu, ktera je
bohata na ovoce, zeleninu, celozrnné vyrobky a kvalitni rostlinné bilkoviny. Tato vyvazena

vyziva zajisti potfebné Ziviny pro spravny fyzicky i psychicky vyvoj (Zlatohlavek, 2019).

Pokud se déti rozhodnou pro vegetarianskou nebo veganskou stravu, je zasadni, aby rodice byli
dostate¢n¢ informovani a edukovani o nutnosti spravného slozeni jidelnicku. Jidelni¢ek by mél

byt sestaven podle vyzivovych doporuceni, jako je naptiklad vyzivova pyramida, a mél by byt
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pravidelné kontrolovan pediatrem. U déti, které dodrzuji ptisnéjsi formy vegetarianstvi, jako je
veganstvi, je nutné zvazit doplnky stravy pro esencidlni ziviny a peclivé planovat jidelnicek,
aby se predeslo zdravotnim komplikacim. Rizika karenci dilezitych zivin dle vékovych skupin

jsou zobrazena v Priloze €. 3 (Zlatohlavek, 2019).

3.3 Téhotné a kojici

Vyvazena strava S adekvatnim piijmem energie, makrozivin, vlakniny a specifickych
mikronutrientti je klicova pro zdravi matky a spravny vyvoj plodu. Smisena a lakto-ovo-
vegetarianskéd strava zpravidla zajiStuje potfebny piijem zivin, avSak u vegetaridnskych
a veganskych diet muze dochazet k nedostatku né€kterych nepostradatelnych latek. Mezi ty
nejohrozenéjsi patii plnohodnotné bilkoviny, dlouhofetézcové omega-3 mastné kyseliny
(EPA aDHA), zelezo, zinek, vapnik a vitaminy D a B12. Kohoutova (2021) ve své knize uvadi,
ze pokud nastane omezeni ¢i Uplné vylouceni ZivociSné stravy, je nutné, aby byly splnény
vSechny nutri¢ni potfeby matky i vyvijejiciho se plodu. Z pohledu nutriéniho deficitu se
u vegetariant projevuje hlavné nedostatek vitaminu B12 a zeleza. U vegant je kromé vyse
zminéného pozorovan deficitni ptijem bilkovin, vitaminu D, vapniku, omega-3 nenasycenych

kyselin a jodu (Kohutova, 2021).

Ptijem vitaminu B12 (kobalamin) je dualezity zejména v téhotenstvi. Je nepostradatelny pro
vyvoj centralni nervové soustavy a adekvatni rist plodu. Podle studie Narodniho institutu SYRI
jeho nedostatek negativné ovliviiuje kognitivni vyvoj déti, a to fe¢ a jazykové dovednosti. Ve
stravé ho bézn€ najdeme ve vejcich, mléce a mléénych vyrobcich, jatrech, rybach i1 mase.
Kojenci matek vegetarianek jsou rovnéz predisponovani ke zvySenému riziku jeho deficitu
(Hfezova et al., 2024; Kohutova, 2021).

Nedostatek zeleza ve stravé ovliviiuje krvetvorbu, ktera se projevuje sideropenickou anémii
a poklesem psychické a fyzické vykonnosti. V téhotenstvi dochazi k zvétSovani objemu krve
matky a postupnému ristu a vyvoji plodu. Vzhledem k tomu je zvySena spotieba Zeleza, a to
muze vyvolat anémii. V obdobi kojeni je potieba zeleza stale dulezita a jeho nedostatek by se
mohl projevit pfedevsim u matek vegetarianek. Divodem je, Ze zelezo z zivociSnych zdroji
(hemové Zelezo) se vstfebava 1épe nez z rostlinnych zdroji (nehemové Zelezo). Hlavnimi zdroji
Zeleza je hovézi a kufeci maso, jatra nebo ryby. Lidsky organismus je schopen absorbovat
15-20 % zeleza, zatimco z rostlinnych zdroju (obiloviny, lusténiny, chleba, kukufice nebo
zeleniny) jen kolem 5 %. Vstiebavani nehemového Zeleza ovliviuji nékteré konkrétni latky ve

stravé. V1dknina, fytaty v cerealiich a lusténinéch, tfisloviny (skupina organickych sloucenin)
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v kavé a ¢aji, vapnik nebo fosfore¢nany snizuji vstiebavani zeleza. Naopak vitamin C zvySuje
jeho absorpci, proto je vhodné zatadit jej do stravy. Kyselinu askorbovou najdeme v cerstvém
ovoci nebo ovocnych stavach. Vegetarianky a veganky maji ¢asto omezenou vlastni syntézu
vitaminu D. Nedostatek vitaminu D vede k deformacim znamym jako rachitida (kiivice),
oslabeni svall a vyssi nachylnosti k infekcim. Dobré zdroje vitaminu D jsou tu¢né ryby (sled’,
sardinky, 10s0s), vaje¢ny Zloutek, jatra, hovézi maso, mlééné vyrobky a potraviny obohacené
vitaminem D (margariny) (Kohout, 2021, Raut, 2022).

Vapnik je vyznamny pro zdravi kosti, rust téla, neuromuskularni funkce a krevni koagulaci.
Nizky pfijem vapniku spolu s nedostatkem bilkovin a vitaminu D mlze neptizniveé ovlivnit stav
kosti. Béhem laktace zena ztraci 210 mg vapniku tvorbou mléka, coz télo kompenzuje cerpanim
z vlastnich kosti. Hlavnimi zdroji vapniku je kravské mléko (pro piedstavu ve 100 g mléka je
piiblizné 120 mg vapniku), tvrdé a polotvrdé syry (eidam, gouda, emental, ...) a n¢které druhy
zeleniny jako je brokolice a kapusta. Denni doporuc¢ena davka vapniku pro t€hotné a kojici Zzeny
je 1 000 mg denné¢. Pro lepsi vstiebavani vapniku je vhodné jeho piijem rozdélit do vice porci

behem dne (Kohutova, 2021).

Saturace organismu téhotné Zeny jodem ovliviiuje jak zasobeni plodu, tak 1 néslednou
koncentraci jodu v matetském mléce. Kvili zvySenému vylu¢ovani moci v t€hotenstvi stoupa
celkova potieba jodu. V tehotenstvi se jedna o 200-230 pug denné a u kojicich zen dokonce
260 ng jodu. Nedostatek jodu u t€hotnych zen miiZze zpusobit potraty, vazné poruchy vyvoje
centralniho nervového systému i poruchy celkového ristu plodu, v¢etné funk¢nich dysfunkei.
Hlavnimi zdroji jodu jsou moiské ryby, mléko, vejce a jodidovana sil, avsak mnozstvi jodu
v potravinach zavisi na ptid¢ a krmivu zvifat. Pti specifickych dietach nebo omezené strave je

vhodna jodova suplementace (Kohutova, 2021).

Denni piijem zinku pro kojici Zzenu je 11 mg. Vegetariani sice pfijimaji vice zinku, ale jeho
biologicka dostupnost je nizsi, coz zvySuje riziko jeho nedostatku. Absence zinku muze vést
k porucham rtistu, hojeni, chutového a ¢ichového vnimani, vypadavani vlasd, prijmim,
dermatitidam, zvySené nachylnosti k infekcim a psychickym problémim. Primarnimi zdroji
zinku je vepfové, hovézi a drubezi maso, ryby, syry, vejce, celozrnné obiloviny, ofechy,
lusténiny a semena, pti¢emz technologické zpracovani mize snizovat jeho obsah. Mateifské
mléko zajistuje pomérné dobrou vstiebatelnost zinku. Pln¢ kojené dit€, ziskava ze 750 ml
matefského mléka piiblizné 1,0 mg zinku denné, coz je dostate¢né mnozstvi pro pokryti jeho

potieb (Kohutova, 2021).
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Do skupiny omega-3 mastné kyseliny fadime kyselinu eikosapantaenovou (EPA) a kyselinu
dokosahexaenovou (DHA). T¢hotné a kojici zeny by mély ptfijimat EPA/DHA v mnozstvi
200-230 mg denné. Hlavnim zdrojem EPA a DHA jsou tu¢né ryby, jako je losos, makrela nebo
sled’. Lidské t€lo si dokaze ¢astecné vytvoiit DHA z rostlinnych olejii (fepkovy, Inény, s6jovy)
a vlasskych ofechd. Tato syntéza v ptipadé Cisté rostlinné stravy nemusi byt dostate¢nd, coz
muze vyzadovat suplementaci. Podle studie autord M. T. Perrina, R. Pawlaka, L. L. Deana,
A. Christise a L. Frienda ma matefské mléko veganskych matek vyrazné vyssi obsah
nenasycenych tukl a celkovych omega-3 mastnych kyselin, zatimco obsah nasycenych tukii,
trans-tuki a pomér omega-6 k omega-3 jsou nizs$i ve srovnani s matkami vegetariankami
a vSezravymi matkami. Koncentrace DHA v matefském mléce vSak byla u vSech matek nizka,

coz souviselo s nizkym pfijmem motskych plodli a nedostatkem dopliku stravy (Kohutova,

2021; Perrin et al., 2019).
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4 ZAKLADNI SLOZKY VYZIVY

Vyzivu fadime mezi zakladni nepostradatelné potieby ¢lovéka. Vztah mezi stravou a zdravim
je oboustranny, nedostatek Zivin miiZe ovlivnit zdravi a naopak. Ziviny se déli do dvou kategorii
makronutrienty a mikronutrienty. Mezi makronutrienty patii proteiny (bilkoviny), sacharidy
(cukry) a lipidy (tuky). Mikronutrienty zahrnuji vitaminy a mineraly. Kazda z téchto slozek ma
specifické funkce, které podporuji riist, regeneraci a optimalni fungovani téla. Pro vyvazenost
a piinosnost stravy, je dulezité co nejlépe zachovat rozmanitost jidelnicku, coz ptedstavuje
pravidelny a ptiméfeny piijem potiebného mnozstvi vSech Zivin. Adekvatni denni trojpomér
pro piijem téchto zivin je 15 % bilkovin, 30 % tuku a cca 55 % cukru (Zohoori, 2020;
Zlatohlavek, 2019).

4.1 Proteiny

Bilkoviny sloZeny ze stavebnich kament — aminokyselin, jsou zakladni a funk¢éni komponentou
lidského organismu. Aminokyseliny jsou peptidovymi vazbami ve vyssi strukturalni jednotce.
Délime je na oligopeptidy, polypeptidy a proteiny. Na§ organismus si umi nékteré
aminokyseliny syntetizovat. Esencialni aminokyseliny si organismus vytvofit nedokaze
a musime je pfijimat ve stravé. Tyto bilkoviny jsou dulezité a nepostradatelné v nasi stravé.
Jejich zastoupeni je dulezité k vyvoji, rustu, regeneraci poskozenych bunék a organd. Jsou
soucasti imunitniho systému, hormont, enzymi a svald. Ve stavu naprosté nouze mohou slouzit

jako poskytovatele energie (Kohout, 2021; Pokorna et al., 2008; Zlatohlavek, 2019).

4.2 Sacharidy

Cukry jako zdroj energie muzeme rozdélit podle poctu sacharidovych jednotek
na monosacharidy — jednoduché cukry, oligosacharidy — s kratkymi fetézci tvorené 2-10
cukernymi jednotkami a polysacharidy — slozené cukry z vice nez 10 cukernymi jednotkami.
Nase télo dokaze jednoduché cukry zpracovat velmi rychle. Projevi se to ndhlym vzestupem
hladiny cukru v Krvi, kdy nasleduje vyrazny pokles. Clovék to miiZze pocitit pocitem hladu
a slabosti. Nevyuzita energie ziskana ze sacharidi se uklada v nasem téle ve formé tukd.
Slozené cukry udrzuji stalou hladinu krevniho cukru a jsou jeho zasobarnou. Mezi
monosacharidy miizeme zatadit napt. glukoézu (hroznovy cukr) a fruktéozu (ovocny cukr).
Sachardza (fepny cukr), laktéza (mlécny cukr) a maltéza (sladovy cukr) jsou zastupci
oligosacharidi. Dlouhodobou zasobu energie zajist'uje Skrob a glykogen, ktefi patii do skupiny
polysacharidi (Kompava, 2015; Zlatohlavek, 2019).
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4.3 Tuky

Nezastupitelnou roli v nasem organismu hraji tuky neboli lipidy. SlouZi pfedevsim jako zdroj
energie. Lipidy poskytuji ochranu vnitinim organtim, tvofi se z nich nékteré hormony a zaroven
zajist'uji vstiebavani rozpustnych vitamina ve stieve: vitaminu A, D, E a K. Tuky nelze nahradit
jinou slozkou potravin. Oproti bilkovindm a sacharidim vyvoldvaji nejmensi pocit sytosti.
Mastné kyseliny se rozdéluji do nekolika skupin, pficemz zakladnimi kategoriemi jsou
nasycené a nenasycené mastné kyseliny. Nenasycené mastné kyseliny Ize dale klasifikovat na
mononenasycené a polynenasycené. Mononenasycené mastné kyseliny je organismus schopen
syntetizovat. Naopak nékteré polynenasycené mastné kyseliny musi byt pfijimany
prostfednictvim stravy, protoze si je télo nedokaze vyrobit. Jmenovité se jedna o kyselinu
linolovou, kterou piijimame ve slune¢nicovém, ¢i sdjovém oleji a kyselinu alfa-linolenovou,

ktera se vyskytuje ve vlasskych ofechach, fepkovém i Inéném oleji (Zlatohlavek, 2019).

Transmastné kyseliny jsou specifickym typem nenasycenych tukt, které vznikaji zejména pfi
pramyslové hydrogenaci rostlinnych oleji. Vyskytuji se také v menSim mnozstvi v tucich
prezvykavci. Tyto kyseliny maji negativni vliv na zdravi, protoze zvysuji hladinu ,,$patného"
LDL cholesterolu v krvi a snizuji hladinu ,,dobrého" HDL cholesterolu. Tento pomér mlize vést
k rozvoji kardiovaskuladrnich onemocnéni, cukrovky a dalSich metabolickych poruch. Zvysené
riziko predstavuje Castd konzumace potravin obsahujicich ztuzené tuky, jako jsou suSenky,
oplatky s cokoladovou polevou, sladké fritované pecivo, listové tésto a produkty rychlého
obCerstveni. Doporucuje se omezit pfijem téchto tukl, ¢imz lze snizit riziko zavaznych

zdravotnich problému a podpotit celkové zdravi (Zlatohlavek, 2019).

4.4 Mineralni latky a stopové prvky

Minerélni latky a stopové prvky jsou anorganické latky, které jsou nezbytné pro spravné
fungovani organismu. Maji vyznam pro rust a tvorbu tkani. V naSem organismu jsou mineralni
latky zastoupeny intracelularné naptiklad jako draslik a fosfor, nebo extracelularné napt. sodik
a chloridy. Jsou soucasti zubt, kosti, nehti i vlasi. Mineralni latky je potieba dodavat ve stravé
a tekutiné, t¢lo si je samo nedokéaze vytvofit. Mezi hlavni mineralni latky a stopové prvky patii

sodik, draslik, vapnik, fosfor, hot¢ik, Zelezo, jod a zinek (Tuma, 2020; Zlatohlavek, 2019).

4.5 Voda

Zakladem pitného rezimu je voda. U muzu je podil celkové télesné vody 60 %, zatimco u Zzen
je to kolem 55 %. Pii narozeni je podil vody Vv téle asi 79 % a postupné se snizuje. Na hodnoty

celkové té€lesné vody udavané u dospélych se ¢loveék dostane po prvnim roce zivota. Dospéli
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by méli denné vypit minimalné 1,5 litru vody, v Iét€ i o néco vice. Ve vodé bychom méli najit
optimalni obsah minerali, nejlépe 200-400 mg/l. Stolni vody jsou pfirodni Cisté bez jakékoli
chemické upravy, kde se mohou vyskytovat dusi¢nany. U kojenecké vody se dusi¢nany
omezuji. V nasi zemi se setkdvame s vodou pitnou, z vefejného vodovodu, a s vyrabénou vodou
balenou. Balena voda nemusi byt vzdy vhodné&jsi a kvalitnéjsi, byva i ¢asto podstatné drazsi

nez pitna voda z vodovodu (Kohout, 2021; Zlatohlavek, 2019).

4.6 Vitaminy

Vitaminy a stopové prvky jsou v ramci vyzivy oznaovany jako mikronutrienty, protoze je télo
pottebuje pouze v malych mnozstvich. I pfesto jsou pro spravné fungovani organismu nezbytné,
tedy esencialni. Tyto latky hraji klicovou roli v mnoha biochemickych procesech, které
probihaji v téle. Podileji se na vyrob¢ energie, tvorbé novych tkani a bunék, a také zajist'uji
spravnou funkeci rtiznych télesnych systéma, jako je imunitni, nervovy nebo kardiovaskuldrni
systém. 1 kdyZ jejich potfeba neni vysokd, nedostatek téchto mikronutrientl miize vést
k vaznym zdravotnim problémim a poruchdm v télesnych funkcich. Proto je dulezité zajistit
jejich dostateény pfijem v rdmci vyvazené stravy. Vitaminy lze dé€lit na rozpustné v tucich
a rozpustné ve vodé. Zastupci vitamini rozpustnych v tucich jsou: vitamin A, D, E a K. V téle
pobyvaji déle, mésice az roky. Vitaminy rozpustné ve vodé¢ jsou: vitamin C a vétSina vitamin
skupiny B, vydrzi v téle maximalné nékolik tydni. Télo si jich nevytvaii velké zasoby, spolu

s vodou organismus opoustéji (Kohout, 2021; Zlatohlavek, 2019; Pospisilova, 2024).

4.6.1 Vitamin B12

Vitamin B12, znamy také jako kobalamin, je ve vod¢€ rozpustny vitamin nezbytny pro spravné
fungovani lidského organismu. Mezi jeho nejbohatsi zdroje se fadi maso a jatra, pricemz je také
syntetizovan stfevnimi bakteriemi. Na rozdil od jinych vitaming si té€lo dokaze vytvorit jeho
zasobu v jatrech, kterd mize vydrzet i n€kolik let. Nedostate¢ny piijem vitaminu B12 se
projevuje anemii, poruchou kognitivnich funkci a neurologickymi obtizemi, zejména
porusenou funkci michy. Rizikovou skupinou jsou vegetariani, pfredevS§im vegani. Proto je

nezbytny peclivy dohled jejich dietniho piijmu (Kasper, 2015; Zlatohlavek et al., 2019).

4.6.2 VitaminD

N 24

Vitamin D2 vznikd zrostlinnych zdroji vlivem UV zafeni, zatimco D3 je pfitomen
Vv zivocisnych potravinach, jako je mléko, Zloutky a jatra. Dal§im zdrojem vitaminu D je syntéza

v kiizi pusobenim UV zafeni. Jedna se o jeho nejpiirozenéjsi zdroj. Vyznamnym zdrojem
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vitaminu D je také maso i ryby, spolu s obohacenymi o vitaminy, cerealie a mlécné vyrobky.
Nedostatek vitaminu D muze byt disledkem nizké expozice slune¢niho zateni, nedostate¢ného
piijmu potravin nebo Spatné absorpce. Rizikovymi skupinami jsou napiiklad kojenci,
vegetariani, vegani, star$i a obézni populace. Vitamin D ma pozitivni vliv na kosterni soustavu.
Reguluje hladinu vapniku v krvi tim, Ze zvysuje jeho vstiebavani ze stfeva a ukladani do kosti,
¢imz zajistuje spravnou mineralizaci kostni tkané. Muze snizovat riziko autoimunitnich
onemocnéni, psychickych poruch, svalové slabosti a dokonce 1 nékterych chronickych nemoci,
jako je napt. diabetes 1. typu. Ma pfiznivy Géinek na imunitni systém a kardiovaskularni aparat.
Je vyznamny pii prevenci osteopordzy a pusobi i protinadorové (Kasper, 2015; Zlatohlavek

etal., 2019).

4.7 Potravinova pyramida

Jako grafické zndzornéni skupin potravy zaloZené na jejich vyZzivové hodnoté muiZe slouZit
vyzivova pyramida viz Obrazek 28. Jedna se 0 oficialni doporuceni jednotlivych skupin
potravin, které bychom méli denné zkonzumovat. Pyramida je rozdé€lena do ¢tyt pater. Kazdé
patro nam predstavuje ur¢itou skupinu potravin. Jak velké mnozstvi dané potraviny ma ¢lovék
pfijmout ndm ukazuji jednotliva patra v pyramidé. Cim vyse se nam potravina vyskytuje, tim

vice bychom méli jeji konzumaci snizit (Statni zdravotni tstav, 2023).

Na nejnizSim patfe se vyskytuji sacharidy. Konkrétn€ obiloviny, brambory, téstoviny, ryze
a pekarské vyrobky. Podle pyramidy obiloviny ptedstavuji zédklad vyzivy jako hlavni zdroj
energie. Za den bychom méli zkonzumovat doporucenych 3-6 porci. Druhé patro mame
zastoupeno zeleninou a ovocem. Zpravidla bychom ptes den méli snist vice zeleniny nez ovoce,
a to 3-5 porci, ovoce 2-4 porce. Tteti patro je rozdéleno na dvé poloviny. Ryby, maso, dribez,
vejce a luSténiny Vjedné poloviné. Mléko, mlééné vyrobky jako je napf. jogurt, syr
a tvaroh, ve druhé poloving. Toto patro obsahuje velky podil bilkovin. Doporuc¢eny pocet porci
u masovych vyrobku je 1-2 porce, u mléénych vyrobka 2-3 porce za den. V nejvyssim patie se
nachazi nejméné vhodné potraviny. Vyskytuje se zde cukr, tuk ¢i olej a sil. U téchto potravin

se doporucuje konzumace pouze jako dochucovadla (Sovova et al., 2023).

Podle doporuceni vychdzejicich z vyzivovych pyramid je idealni pomér energie ziskané
z makroZivin nésledujici: sacharidy tvoii 45-65 % denniho energetického ptijmu, bilkoviny
20-35 % a tuky 20-35 %. Tento pomér je povazovan za optimalni pro vétSinu populace, avSak
potieba jednotlivce se mlze lisit v zavislosti na jeho veéku, pohlavi, Grovni fyzické aktivity

a zdravotnim stavu. I kdyz je toto rozdéleni doporuceno pro zdravou vyzivu, neni univerzalné
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vhodné pro vsechny. Klicové je zaméfit se na kvalitu jednotlivych makrozivin, tedy vybirat
potraviny bohaté na ziviny s nizkym obsahem nezdravych piisad, jako jsou umélé cukry nebo
transmastné kyseliny. Tim lze podpofit optimdlni fungovani organismu a dosdhnout

dlouhodobého zdravi (Sovova et al., 2023).

27



5 KOJENI

Matetské mléko funguje jako pfirozend soucast vyzivy ditéte. PIn¢ kojené miminko ziskéva
vsechny potiebné ziviny z matefského mléka. Dle WHO/UNICEF kojenim kompletn¢ zajistime
vyzivu ditéte po dobu prvnich Sesti mésicti. V kojeni je vhodné pokraCovat s postupné
zavadénymi piikrmy do 2 let véku ditéte 1 déle (UNICEF, WHO, nedatovano). Matei'ské mléko
pomaha ditéti vybudovat imunitni systém. Jakékoli latky, které matka béhem obdobi kojeni
ptijme, se dostavaji do matefského mléka. Proto je velmi dulezita strava matky. Samotné kojeni
zvySuje naroky na spotiebu energie, vitamint, mineralt a vody. Je proto piirozené, Ze potieba
pfijaté energie, pro plné kojici zenu, se v prvnich ¢tyfech mésicich zvysi. Potieba piijaté energie
je dokonce vyssi nez v té¢hotenstvi, a to 0 400-500 kcal/den. Postupem c¢asu se piijem energie
snizuje. Nedostate¢ny, ale i nadbyte¢ny pfijem energie a zivin je nezadouci a mize piinést
zdravotni rizika jak pro dité, tak 1 matku. Dodrzovéani zasady zdravé vyzivy a dostate¢ného

pitného rezimu je pro kojici matku velmi vyznamné (Zlatohlavek, 2019).

5.1 Zivotosprava Zen vV obdobi kojeni — zaklad spravné vyzivy

Je dulezité mit na védomi, Ze nespravna vyziva matky muize mit negativni dopad na zdravi
ditéte. Pozadavky na vyssi ptijem potravy béhem laktace mohou byt zptisobeny nedostatecnym
pfijmem zivin v minulosti. Obecné i Zeny s nizkym pfijmem energie, jsou schopny tvofit
dostate¢né mnozstvi matetského mléka. Sama Zena v§ak miize nutri¢né stradat. Aby se piedeslo
jakymkoli vyzivovym ztratam, je nutné najit optimalni rovnovahu. Spravné zvolena vyziva
pomaha predejit nékterym problémiim kojicich Zen, jako je napt. zvySena kazivost zubt, padani

vlast a unava (Dusova et al., 2019a; Zlatohlavek, 2019).

Dulezité je dbat na pestry jidelni¢ek s obsahem dostate¢ného mnozstvi vSech Zivin. Pfijem
energie a zivin musi byt vyrovnany. VyZziva ma byt bohata na bilkoviny, spole¢né se sacharidy
a tuky by tedy mély byt zastoupeny podobné jako v pribéhu téhotenstvi. Soucasti stravy by mél
byt dostatek ovoce a zeleniny, celozrnného peciva, ryze, ovesného a jahlového jidla, misli
a téstovin. ZvySeny piijem by mél byt i u potravin obsahujicich vapnik. Ten najdeme v datlich,
tvarohu, tvrdych syrech, ov¢im a kozim mléku, brokolici a z ryb napiiklad v sardinkach. Zdroj
vapniku najdeme 1 v lusténinach, v susené cizrné, fazolich, hrachu, ¢occe a bobech. | rizné
druhy ofechi, piedev§im para, liskové a vlasské, arasidy a rozinky obsahuji vapnik. Kromeé

vyse zminénych potravin mizeme vapnik také ziskat z mineralni vody (Dusova et al., 2019a).

Obsah bilkovin a laktézy v matefském mléce neni tolik ovlivnén vyzivou matky, na rozdil

od obsahu tukt a vitamint. Pfijem polynenasycenych mastnych kyselin s dlouhym fetézcem
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je vyznamny pro vyvoj nervového systému ditéte a jeho kognitivnich (smyslovych) funkci.
Vhodnymi zdroji tukti v potravé jsou: makrela, sled’, losos, pstruh, avokado, fepka, pSeni¢né
klicky, vlasské ofechy, sdja, kukufice, sezam, pSeni¢né klicky, slune¢nicové semeno. Na vyziveé
kojici matky zavisi obsah vitamind A, D, B1, vitaminy sk. B, mastnych kyselin a jodu. Jsou to
tedy vitaminy rozpustné ve vod¢, které ovliviiuji slozeni matetského mléka. Na rozdil od nich,
vitaminy rozpustné v tucich v matefském mléce pfili§ nekolisaji (Dusova et al., 2019a;

Zlatohlavek, 2019).

Mikroziviny, jejichz nedostatek ve stravé matky vede k niz$im koncentracim v matefském
mléce jsou vitaminy B1, Bz, Bs, B12, vitamin A, jod a selen. U plodu jsou zasoby téchto Zivin
relativné nizké, jejich nedostatek v matetském mléce mulize mit nepiiznivy dopad na dité. Jod
je stopovy prvek a je nezbytny pro spravnou funkci $titné zlazy. Zajist'uje optimalni rast ditéte
a jeho psychomotoricky vyvoj. Za zdroj jodu ve stravé lze povazovat moiské ryby, sil
s obsahem jodu, nékteré mineralni vody a jodem obohacené potraviny. Dostatek Zeleza je
potiebny pro tvorbu Cervenych krvinek, piedchazi chudokrevnosti matky i novorozence.
Adekvatni mnozstvi zajisti pfijem Cerven¢ho masa, datli, bortvek, Cervené fepy, Spenatu,
vajecného Zloutku, kukufice, soji, listové zeleniny, ofecht, celozrnnych obilovin a lusténin

(Dusova et al., 2019a; Dusova et al., 2019b).

Vitamin C patii mezi slozku matefského mléka, Kterou organismus matky nema v zasobé.
Vitamin C podporuje lep$i obranyschopnost jak kojence, tak i matky. Jeho kazdodenni doplnéni
muze byt ve stravé bohaté na zeleninu nebo ovoce. Dostacujici denni davka vitaminu C pro
kojici zenu je obsaZena v 1 kusu pomerance, ve 100 ml Cerstvé pomeranéové $tavy nebo
v 1 kusu papriky. Kojici zeny by mély byt vSak opatrné v konzumaci citrusovych plodu, ryb,
vajec, ofechi, které mohou zpiisobovat alergické projevy u déti. Kojici zeny musi dbat na
dostate¢ny pitny rezim. Nema smysl vSak pit nadmérné mnozstvi tekutin, protoze to nema vliv
na mnozstvi matefského mléka. Idedlni je pit podle pocitli Zeny, tak jak pocituje zizen. Na
druhou stranu na vyssi pfijem tekutin nesmi zapominat. Doporucuje se navysit piijem tekutin
u kojici zeny 0 500-1000 ml/den. Kojici Zena by méla za den vypit 2,5 — 3,5 litru tekutin
(Dusova et al., 2019b; Wilhelmova, 2021; Zlatohlavek, 2019).

5.2 Zaklady vyZivy novorozence a kojence
Pro déti kojeneckého veku je nejlepSim a nejptirozenéj$im zdrojem vyzivy matefské mléko. Az
do 6. mésice véku by dité¢ mélo byt pouze kojeno. Rozhodnuti o budoucim zpisobu vyzivy

ditéte probiha vétsinou jiz v t€hotenstvi. K tomu rozhodnuti musi byt Zené poskytnuty vSechny
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potiebné informace. Dulezité je brat na védomi pfedevsim zdravi ditéte. Matka si musi byt
védoma vSech prednosti kojeni a pozitiv matetského mléka na dit€, soucasné si musi

iuvédomovat rizika umélé mlééné vyzivy (Hajek et al., 2014).

5.3 Materské mléko

Zékladem vyzivy déti v novorozeneckém a kojeneckém véku je matefské mléko. Az na vzacné
vyjimky je nejlepsi potravou pro vSechny kojence, véetné nemocnych a nedonoSenych déti.
Matetské mléko je substance, ktera se méni, aby vyhovovala potfebam ditéte. Je tak optimalni
pro jeho rist a vyvoj. Ma i optimalni teplotu. Intenzita tvorby matetského mléka je stimulovana
kojenim. Periferni nervové drazdéni bradavky sanim ditéte zvySuje vydej prolaktinu a soucasné
neurohypofyza zvysuje vydej oxytocinu. Mnozstvi tvorby matefského mléka tedy lze zvysit,

pokud budeme ¢astéji dité k prsu prikladat (Fait, 2021, Roztocil et al., 2020).

Matetské mléko obsahuje rizné bioaktivni latky modifikujici funkci imunitniho systému, vyvoj
mozku a gastrointestinalniho traktu. Matefské mléko se déli na kolostrum, pfechodné mléko
a zralé mléko. Prvni dny po porodu z prsu dostdvame hustou tekutinu zvanou mlezivo
(kolostrum). Obsahuje vice bilkovin, pifedev§im globulint, vice mineralnich latek, zejména
hot¢iku, ktery zvySuje stfevni peristaltiku a pomaha tak urychlit vypuzeni smolky. V kolostru
se nachazi protilatky — imunoglobuliny A (IgA). Slozeni matefského mléka je velmi
proménlivé. Postupné pfibyva mnozstvi tuku a stavd se tak vice energeticky hodnotné.
Pfechodné mléko ma smetanovou konzistenci a lehce nazloutlou barvu. K jeho vyskytu dochazi
5-20. den. Zralé mléko se tvoii od 20. dne, je lehce namodralé, ma vodnaty vzhled a jeho
kalorick4 hodnota je 70 kcal/100 ml. Hlavni sloZkou matefského mléka jsou bilkoviny, laktoza,
tuk a voda. Hlavni bilkovinou je alfa-laktaloumin a laktoferrin. Jako zastupce proteini Se
v mléce vyskytuje: kasein, laktoglobulin a laktalbumin, které jsou syntetizované v alveolarnich
sekretorickych buiikdch. Obsahuje také vitaminy (kromé vitaminu D a K), minerdly, travici
enzymy a hormony. Nachazi se i zde imunitni buiiky zahrnujici makrofagy. Protilatky IgA
pusobi proti Escherichia coli, kojené dité ma tedy méné ¢asto enterokolitidu — stfevni infekci.
Matetské mléko je slozeno z 87 % vody, 3,8 % tuki, 7 % laktézy a 1,0 % proteint. Oproti
kravskému mléku ma matetské mléko nizsi koncentraci bilkovin a obsahuje vice cholesterolu.
Cholesterol ma v mléce jak negativni, tak i pozitivni vliv. Negativnim vlivem je jeho zvySené
riziko rozvoje aterosklerozy, pozitivnim vlivem ale podporuje vyvoj stieva u ditéte (Fait, 2021;

Tomanova, 2019).
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Na slozeni matefského mléka ma vliv nutricni piijem matky. Pokud je zajisténa kvalitni
a pravidelna pestra strava, tak je zajistén dostateny pfisun vitamin a mineralnich latek pro
potieby jak kojence, tak i matky. Vyjimkou jsou vitaminy Ka D, které v mléce nejsou
zastoupeny Vv dostate¢ném mnozstvi a je potieba jejich suplementace (Fait, 2021; Tomanova,
2019).

5.3.1 Vyhody mateiského mléka pro dité
Matetské mléko poskytuje kojenci optimalni vyzivu. Obsahuje spravné mnozstvi zivin a pro
kojence je lehce stravitelné. Jeho slozeni se S vyvojem ditéte méni a uzptsobuje se jeho danym

potiebam. Dlouhodobé kojeni poskytuje ditéti nekone¢né vyhody (Maztchova et al., 2022).

Jiz od narozeni matetské mléko poskytuje ditéti ochranu proti nemocem, kterou nelze ni¢im
nahradit. Podle statistik je potvrzeno, Ze pokud je dité kojeno, tak riziko vaznych onemocnéni
V pozdé&j$im véku je podstatné niz§i. Matetské mléko snizuje vznik pozdnich metabolickych
onemocnéni. Bézné infekce jako jsou infekce hornich cest dychacich, infekce zazivaciho traktu
a mocovych cest se projevuji Castéji u nekojenych déti. Matetské mléko podporuje zdravé
piibirani na vaze a chrani dité pted obezitou v détstvi, v dospivani a v dospélosti. Také piispiva
ke snizeni rizika diabetu mellitu 1. typu. Odolnost proti nemocem zajistuje obsah obranych
latek v mléce. Ur€ity druh mastnych kyselin v mléce pisobi pozitivné na rozvoj centralniho
nervového systému a smyslovych organt. Je i prokazano, Ze dlouhodob¢ kojené déti maji lepsi
zrak a prokazuji vyssi inteligenci. Samotné kojeni chrani zazivaci tstroji, snizuje tak riziko, ze
se do systému dostanou alergizujici bilkoviny. Tato ochrana je zejména piinosna pro déti
s alergiemi v rodinné anamnéze. Vyluéné kojeni je spojeno se snizenym rizikem nahlého imrti

kojencti (Mazuchova et al., 2022; Bjarnadottir, 2024).

Kojeni je pro kojence tim nejlepsim 1ékem proti bolesti. Diky pohybum ust, Celisti a jazyka
béhem sani také napomaha k rozvoji artikulace. Jeho pozitivni vlastnosti se projevuji i na
citovém i psychickém vyvoji ditéte. Béhem laktace dochazi k pevnému poutu mezi matkou
a kojencem. Kojenci se dostava pocit bezpecéi a jistoty. Vytvoreni silného pouta v Gtlém détstvi
ma velky vyznam pro pozd¢jsi socialni prizpusobivost. Podporuje se kognitivni
a psychosocidlni vyvoj. Mlzeme tak piedchazet socialnim problémim ditéte (Mazichova

et al., 2022; Bjarnadottir, 2024).

5.3.2 Vyhody materského mléka pro matku
Kojeni kromé velkého vyznamu pro dité predstavuje dilezity faktor i pro zdravi matky. Po

porodu pomaha zené s fyziologickymi i hormonalnimi zménami. Navrat k ptivodnimu stavu
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téla matky pted téhotenstvim je o to snazsi. Béhem laktace je uvoliiovan hormon oxytocin,
ktery ovliviiuje svaly hladké svaloviny, a napomahd rychlejSimu zavinovani d¢lohy.
Kontrahovanim délohy po porodu je i redukovano krvaceni. Kromé involuce délohy je
i plynulejsi odchod lochii. Pti kojeni kontrakce zpusobuji zené bolest, zejména v prub&hu
prvnich dnli po porodu. Je naprosto piirozené, ze u vicerodicek je bolest vice intenzivnéjsi nez

u prvorodicek. (Mazuchova et al., 2022)

Metaanalyzy potvrzuji pozitivni vliv kojeni na rakovinu prsu. Pokud Zena kojila vice jak
12 mésict, dochazi ke snizeni rizika karcinomu prsu 0 26 % a karcinomu ovarii dokonce
0 37 %. V systémovém piehledu je kojeni také spojeno s nizs$im rizikem diabetu mellitu 2. typu,
ato 0 32 %. (Chowdhury et al., 2015; Unar-maguii et al., 2017). Kojeni ma také pozitivni vliv
na kardiovaskularni onemocnéni Zzeny. Snizuje jejich riziko spolu sniz$im vyskytem
hypertenze, hyperbilirubinémie a obezity. (Mazuchova et al., 2022). Kojici Zeny maji nizsi
riziko zlomenin zptsobenych osteopordzou, coz zaznamenal Duan (2017) ve své metaanalyze.

Diky kojeni se snizuje riziko poporodni deprese (Mazichova et al., 2022).

Kojeni je vyhodné nejen z hlediska zdravotnického piinosu, ale i ekonomického. VétSina
nakladl je minimalni. Vyjimku zde mohou hrat ptipadné vydaje na poradenstvi v oblasti kojeni
¢i prsni pumpa. Volba Kkojit znamena, ze zena nebude muset investovat do umélé vyzivy,
sledovat mnozstvi, které dit¢ denné vypije, ani vénovat ¢as €isténi a sterilizaci kojeneckych
lahvicek. Déle nemusi vénovat Cas piipravovani a ohfivani umélého matefského mléka béhem
dne i noci, hledat zpisoby, jak umélé mléko ohfat pii cestovani. Matefské mléko je vzdy

k dispozici, pfipravené k okamzitému podani a ma idealni teplotu pro dité (Bjarnadottir, 2024).

5.4 Podavani nemléénych prikrmi v kojeneckém obdobi

Zavadéni tuhé stravy u kojeného ditéte je optimalni od ukonceného 6. mésice véku, kdy potieba
energie a zivin presahuje hodnoty matetského mléka. Dité je jiz dostate¢né vyvinuté, aby mohlo
pfijimat potraviny. S podavanim novych potravin ditéti zacindme opatrné, nebot’ jejich
zavedeni ve Spatny meésic nebo zvoleni nevhodné stravy miize negativné ovlivnit jeho rist

a vyvoj (Tomanova, 2024).

Pfipravena strava by meéla zacit polotuhou — rozmixovanou formu, nasledné¢ namackanou
a nakrajenou na malé kousky. Postupem c¢asu by se mélo dostat k finalni tuhé formé. Pokud jde
o slozeni potravin, zafina se zeleninovymi piikrmy, které se podavaji ditéti zpravidla pied
kojenim. Vybira se ze sladsi zeleniny, nejéastéji je idealni volbou vafena mrkev. S dostateénym

odstupem zavadime dal$i druh zeleniny. Postupnym zavadénim potraviny do jidelnicku ditéte,
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lépe rozezname piipadnou jeho alergickou reakci na potravinu. Jakmile si dité osvoji chut
zeleniny, lze do stravy zaradit libové maso, jako je krali¢i, drubezi, jehné¢i nebo teleci. Maso
se kombinuje se zeleninou, ¢imz piikrm ziskava podobu mixovaného pokrmu ¢i husté polévky.
Maso je pro détsky organismus klicovym zdrojem zeleza, bilkovin a esencialnich mastnych
kyselin. Je dulezité, aby bylo vzdy dikladné tepelné upravené, protoze nedostateéné varené
¢i polosyrové maso by mohlo pfedstavovat riziko infekce. Nesmime zapominat, ze stravu

nesolime, nepfislazujeme ani nekofenime (Tomanova, 2024; Gregora a Zakostelecka, 2019).

Na zavér se do jidelnicku ditéte zatazuje ovoce, které se také kombinuje s kojenim. Ke konci
7. mésice veku ditéte je vhodné =zalit podavat kase s obsahem lepku, naptiklad
z kukufice nebo ryze. Z divodu rizika zaskoceni ¢i uduSeni je také nutné vyhnout se
potravinam, jako je med, fepny cukr, kakao nebo ¢okolada, nenakrajenym slupkam ovoce,
ofechiim nebo maku. Klicovou roli hraje i dostate¢ny pfijem kvalitnich tekutin, mezi které

fadime napf. kojeneckou vodu nebo ¢aj (Tomanova, 2024; Gregora a Veleminsky, 2020).
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PRUZKUMNA CAST
Tato kapitola se zabyva metodikou sbéru dat, analyzou a interpretaci vysledkd ziskanych

prostiednictvim anonymniho dotaznikového Setfeni. Zavér kapitoly tvofi diskuse nad

zjisténymi vysledky.

6 CILE PRUZKUMU

Hlavni cil
Cilem této bakalarské prace je zmapovat stravovaci zvyklosti kojicich Zen dodrZujicich
vegetarianskou stravu a na zakladé zjisténych informaci vytvotit edukaéni material zaméieny

na spravnou vyzivu vegetarianek v obdobi kojeni.

Dil¢i prizkumné cile

=

Zjistit informovanost vegetarianek o spravné vyzivé béhem kojeni.
Zjistit, kde respondentky ziskavaji informace o vhodné vyZzivé béhem kojeni.
Zjistit, zda se vegetaridnsky budou stravovat i jejich déti.

Zjistit, jakym zplisobem vegetarianky zajist'uji dostatecny ptijem Zivin v obdobi kojeni.

o B~ w N

Zmapovat zkusenosti vegetarianek béhem kojeni.

Prizkumné otazky

=

Jaké je povédomi vegetaridnek o spravné vyzivé béhem kojeni?
Kde vegetarianky ziskéavaji informace o vhodné vyzivé béhem kojeni?
Planuji vegetarianky stravovat své déti také vegetariansky?

Jakym zptisobem vegetarianky zajistuji dostatecny piijem zivin béhem kojeni?

o > DN

Jaké zkuSenosti maji Zeny S vegetaridnskym zplisobem stravovani béhem kojeni?
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7 METODIKA SBERU DAT

Bakalafska prace na téma ,,Vegetarianska strava a kojeni je prace teoreticko-prizkumna. Pro
dosazeni cili bylo vyuzito kvantitativniho Setfeni. Ke sbéru dat byl pouzit anonymni dotaznik
vlastni konstrukce (viz Piiloha 2). Dotaznikové Setfeni probihalo od tinora do konce biezna
roku 2025. Do zkoumaného souboru byly zafazeny zeny vegetarianky, které kojily své dité
v piedchozich 3 letech. Tento Casovy usek byl zvolen z nékolika divodi. Jednim z nich byla
snaha zajistit co nejveétsi aktudlnost ziskanych udaji s ohledem na soucasné stravovaci navyky
a trendy ve vyzivé. Déle byla zohlednéna skutecnost, ze s delSim asovym odstupem by mohlo
vybavovani si detailnich informaci. Vzhledem ke zvolené charakteristice zkoumaného souboru
probihalo dotaznikové Setfeni prostiednictvim socialni sit¢ Facebook, kde byl dotaznik sdilen

zejména v uzavienych skupinach zamétenych na vegetaridnstvi, veganstvi, matefstvi a kojeni.

Na zacéatku dotazniku byly Zzeny informovany o anonymité pii jeho vypliovani. Otazky do
dotazniku byly stanoveny tak, aby daly odpovéd’ na zvolené dil¢i cile vzhledem k hlavnimu
cili. Dotaznik obsahoval celkem 27 otazek rtizného typu. 3 otazky oteviené (otazka ¢. 15, 17
a 23), kde respondentky mély moznost sdélit svlij vlastni nazor nebo zkuSenost. Dale
v dotazniku bylo 9 otazek polouzavienych, z nich 1 byla trichotomicka (otazka ¢. 27), 3 otazky
polytomické vyctové (otazka ¢. 7, 10, 12), kde respondentky mély moznost jedné nebo vice
odpovédi, pfipadné doplnéni vlastni odpovédi a 5 otazek polytomickych vybérovych (otazka
¢. 5,8,9, 13 a19), zde respondentky mély moznost zvolit pouze jednu odpovéd’ z nabizenych
variant, ¢i moznost vlastni odpovédi. 16 otazek v dotazniku bylo uzavienych s moznosti jedné
odpovédi, z nich 7 otazek bylo dichotomickych (otazka ¢. 14, 16, 20, 22, 24, 25 a 26), 1 otazka
trichotomicka (otdzka ¢. 18) a 6 otazek polytomickych. (otazka €. 1, 2, 3, 4, 6 a 11). Dalsi
uzavienou otazkou byl druh otazky maticové, kde respondentky vybiraly na kazdém tadku

pouze jednu odpoveéd’ (otazka €. 21).

Prvni ¢ast dotazniku byla zamétena na zjisténi sociodemografickych udaji respondentek (vek,
pocet déti), informaci o kojeni a stravovacich navykl zen. Druha ¢ast dotazniku byla zamétena
na zjisténi stravovacich ndvykl b&hem t€hotenstvi a kojeni. Otazky v dotazniku byly také

zamétené na zjisténi zdroju informaci o spravné vyziveé béhem kojeni, které zeny vyuzivaly.

Pted samotnym sbérem dat byla provedena pilotni studie, které se zacastnilo 5 respondentek
splnujici kritéria zkoumaného souboru. Cilem pilotniho testovani bylo ovéfit srozumitelnost

otazek, kvalitu odpovédi, ¢asovou naro¢nost vyplnéni a celkovy funkéni vzhled dotazniku.
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Data, kterd byla pilotni studii ziskana, nebyla ve findlnim sbéru dat zapocitana. Pfipominky
pilotnich respondentek vedly k drobnym tGpravam v dotazniku. Nasledné¢ byl dotaznik rozsiten
Vv elektronické podobé v online komunitach na socidlnich sitich ur€enych pro vegetaridnské
a veganské matky. Ucast respondentek v dotaznikovém Setfeni byla dobrovolna a zcela
anonymni. Celkem se do dotaznikového Setfeni zapojilo 63 Zen (100 %), validnich dotaznik,

které jsou nasledné zpracovany v priazkumné ¢asti, bylo pouzito 60 (95 %).

7.1 Zpracovani dat

Dotaznik pro prizkumnou ¢ast bakalaiské prace byl vytvoren v programu Microsoft Office
Word. Pro online dotaznikové Setfeni byl vytvoten dotaznik prostiednictvim programu Google
Forms. Nasledné byla data z dotaznikll vnesena do programu Microsoft Office Excel, kde byly
za pomoci popisné statistiky vytvoieny grafy k vyhodnoceni vysledkt. Grafy slouzi pro

ptehlednou prezentaci ziskanych tdaji a interpretaci dat.

Pro ptehled zpracovanych vysledkl bylo vyuzito popisné statistiky, kterd umoznila popsat
zakladni charakteristiky vyzkumného souboru a ¢etnost jednotlivych odpovédi. K analyze byly
vyuzity tfi typy Cetnosti, celkova Cetnost ,,n“, absolutni Cetnost ,,ni* a relativni ¢etnost. ,,pi*

(Neubauer a kol., 2016).
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7.2 Charakteristika souboru respondenti

Prizkumu se zGcastnilo celkem 63 (100 %) Zen, validnich dotaznikt, které jsou nasledné
zpracovany v pruzkumné ¢asti, bylo pouzito 60 (95 %). Konkrétn¢ se jednalo o vegetarianky,
které kojily své dité v pfedchozich 3 letech. V€kova hranice Zen nebyla stanovena. Otazka €. 1,
prvni identifikacni otazka, se tykala véku respondentek. Jednalo se o uzavienou otazku a Zeny
mely na vybér 4 moznosti v€kovych skupin. Jak je patrné z obrazku 1 nejvice zastoupenou
skupinou byly zeny ve v€ku 30 let a vice. Do této kategorie spadalo 38 (63 %) respondentek.
Druhou nejvice zastoupenou skupinou byly Zeny v kategorii 26-30 let. Tuto kategorii
zastupovalo 14 (23 %) zen. Do veékové kategorie 21-25 let spadalo 8 (13 %) zen. Posledni
vékovou kategorii 20 let a méné nevybrala ani 1 (0 %) respondentka. Vyzkum byl proveden

celorepublikové a vybér respondentek byl zcela ndhodny pres internetové zdroje.

Vék respondentek

40 38
35
30
25

20

15 14

Pocet respondentek

10 8

0

20 let a méné 21-25 let 26-30 let 30 let a vice

Obriazek 1 — VEk respondentek
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Pocet déti
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Pocet déti

Obrazek 2 — Pocet déti

Druha identifikadni otazka zjistovala podet déti respondentek. Zeny mohly vybrat jednu ze
4 uvedenych moznosti znazornénych na obrazku 2. 39 (65 %) Zen nejcastéji uvedlo 1 dite.
28 (23 %) zen uvedlo, ze ma 2 déti a 18 (10 %) zen 3 déti. Pouze 1 (2 %) respondentka méla

4 ¢&1 vice déti.
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8 ANALYZA A INTERPRETACE VYSLEDKU

Tato kapitola se vénuje prezentaci a zhodnoceni ziskanych vysledkti dotaznikového Setfeni.
Data jsou zpracovana a zobrazena prostiednictvim grafii, které umoziuji ptehledné;si orientaci.
Otazka €. 1 a €. 2, identifikacni otazky, jsou prezentovany v podkapitole 7.2 — Charakteristika

souboru respondent.

Otazka ¢. 3: Kojite své dité?

Kojeni u Zzen
. 30 28
g
c
5
c 25
o
[oX
wv
g
- 19
kS 20
o
a
10
5
0
0
Ano, plné (kojeni, kdy neni  Ano, spolu s umélym Ano, spolu s détskymi Jiz ne, ale kojila jsem
podavana zadna jina forma mlékem prikrmy
vyZivy — umélé mléko,
jidlo)

Obrazek 3 — Kojeni u Zen

Otazka ¢. 3 byla zaméfena na aktudlni stav laktace u zen. Jak dokldda obrizek 3, ze
4 nabizenych moznosti nejvice 28 (46 %) Zen uvedlo, Ze v soucasnosti své dité koji spole¢né
s détskymi piikrmy. 19 (32 %) z nich aktualné jiz nekoji. PIné kojeni uvedlo 13 (22 %)
respondentek. Z celkového poctu 60 (100 %) zen, se nevyskytovala zadna Zena, ktera by kojila

a zaroven poskytovala svému ditéti umélé formule.
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Otazka ¢. 4: Jak dlouho kojite/jste kojila?

Doba kojeni

25
23

20
18

15

10

Pocet respondentek

Méné nez 6 mésicli 6-12 mésicl 1-2 roky Déle nez 2 roky

Obrazek 4 — Doba kojeni

Cilem otazky ¢. 4 bylo zjistit, jak dlouho Zeny koji, nebo kojily své dite. Jak doklada obrazek
4, nejcastéjsi odpovédi bylo 1-2 roky, kterou uvedlo 23 (38 %) respondentek. Druhou
nejcastéjsi volbu kojeni, déle jak 2 roky, zvolilo 18 (30 %) Zen. 6-12 mésicu kojilo 11 (18 %)

zen a 8 (13 %) zen kojilo méné nez 6 mésic.
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Otazka ¢. 5: Jaky typ vegetarianské stravy dodrzZujete?

Typ vegetarianskeé stravy

iy
o

36

w
wv

w
o

22

Pocet respondentek
N N
o (6,

=
[€,]

=
o

Obriazek 5 — Typ vegetarianské stravy

Otazka €. 5 zjiStovala konkrétni typ vegetarianské stravy respondentek. Respondentky mély na
vybér ze 4 uvedenych moznosti, nebo mohly uvést svou vlastni odpoveéd. Odpovéedi jsou
znazornény na obrazku 5. Vice neZ polovina Zen, 36 (60 %), uvedla lakto-ovo-vegetarianskou
stravu. 22 (36 %) Zen dodrzovala veganstvi a pouze 1 (2 %) respondentka uvedla
lakto-vegetarianstvi. Ovo-vegetarianskou stravu neuvedla zadna (0 %) respondentka. Ve
vlastnich odpovédich se nachazela pouze jedna odpovéd, kde 1 (2 %) respondentka udavala,

ze ji pouze ryby.
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Otazka ¢. 6: Jak dlouho jste vegetariankou?

Délka vegetarianstvi
40 38

35
30
25

20
17

Pocet respondentek

15

10

5 4

1
0 .
0 I

Méné nez 6 mésicll 6-12 mésicl 1-3 roky 4-10 let Vice neZ 10 let

Obriazek 6 — Délka vegetarianstvi

Otazka ¢. 6, znazornéna na obrazku 6, zjistovala, jak dlouho se respondentky vegetariansky
stravuji. 38 (63 %) Zen se se vegetariansky stravuje vice nez 10 let. 17 (28 %) Zen je
vegetaridnkami 4-10 let, 4 (7 %) Zeny se stravuji vegetariansky 1-3 roky a pouze 1 (2 %) Zena
uvedla 6-12 mésicu vegetarianstvi. Odpovéd’ méné nez 6 mésici neméla Zadné zastoupeni

respondentek (0 %).
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Otazka ¢. 7: Pro¢€ jste se rozhodla pro vegetarianstvi? (oznacte jednu a vice odpovédi ¢i

svou odpovéd’ dopiste)

Dlvody pro vegetarianstvi
60
51

50
~ 40
3
]
9 32
c
2 30
1%]
g
k7
9 20
o 20

10
10
2 2
0 [ | [
Ekonomické Ekologické Etické davody Nabozenské ,Maso mi Jiné (uvedte):
dlvody dlvody dlvody nechutnd”

Obriazek 7 — Divody pro vegetarianstvi

Cilem otazky ¢. 7 bylo zjistit, jaké divody vedly respondentky K vegetarianské strave.
Vyhodnoceni této otazky je zobrazeno na obrazku 7. V dotazniku mély respondentky volbu
z 5 nabizenych moznosti, mohly vSak zvolit vice odpovédi, ¢i vypsat svou vlastni odpoved’. Ze
sectenych odpovédi 117 (100 %) uvedly jako nejcastéjsi divod ,etické duvody“, a to
v zastoupeni 51 odpovédi (44 %). S niz§im poctem odpovédi, konkrétné 32 (27 %) byla
moznost ,,ekologické divody“. 20 (17 %) odpovédi zastavalo duvod ,,maso nechutna“. Se
shodujicim zastoupenim 2 (2 %) odpovédi respondentky uvedly moznost ,,ekonomické
duvody* a ,,nabozenské divody“. Moznost ,,jiné“ z celkového poctu bylo odpovézeno v 10
(9 %) odpoveédich. 9 (8 %) odpovédi uvedlo jako divod k vegetarianské stravé ,,zdravotni
diavody* a pouze 1 (1 %) odpoveéd’ ,.filozofické duvody*.
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Otazka €. 8: Zménila jste béhem téhotenstvi své stravovaci navyky, nebo jste i nadale

dodrZovala vegetarianskou stravu? (oznacte jednu odpovéd’ ¢i svou odpovéd’ dopiste)

Zmeéna stravovacich navyku v téhotenstvi

30
26
X~
L 20
c
[}
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a 15
1%}
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-
0
o 10
a
6
5 3
1 ]
0 [ |
Ano, béhem Ano, mirné jsem  Ne, zachovala jsem  Ne, ale vice jsem Jiné (uvedte):
téhotenstvi jsem upravila svj svou vegetarianskou dbala na vyvazenou a
zaradila maso a dalsi jidelni¢ek (napf. vice stravu beze zmén pestrou stravu

Zivocisné produkty  mléénych vyrobka,
vajec, rostlinnych
bilkovin)

Obrazek 8 — Zména stravovacich navyku v téhotenstvi

Otazka ¢. 8 zjistovala, zda respondentky zménily v té¢hotenstvi stravovani, nebo nadale
dodrzovaly vegetarianstvi. Jak je zobrazeno na obrazku 9, respondentky mély na vybér ze
4 uvedenych moznosti, ptipadné mohly zvolit moZnost ,,jiné¢* a dopsat svou vlastni odpovéd'.
Nejcastéji zeny uvadély, ze zachovaly svou vegetarianskou stravu beze zmén, a to konkrétné
26 (43 %) respondentek. 24 (40 %) Zen nezménily své stravovaci navyky béhem téhotenstvi,
ale vice dbaly o vyvazenou a pestrou stravu. 6 (10 %) respondentek v dob¢ t€hotenstvi mirné
upravily sviij jidelnicek a pouze 1 (2 %) Zena zatadila opét do své stravy maso a jiné zivocisné
produkty béhem téhotenstvi. 3 (5 %) zeny vybraly moznost ,,jiné* a uvedly svou vlastni
odpoveéd’. 1 (2 %) Zena uvedla, Ze v t€hotenstvi zaclenila do stravy hovézi maso z divodu
nedostatku zeleza a 1 Zena (2 %) ve 3. trimestru zatadila ,,trochu masa®“. 1 (2 %) respondentka

beéhem t¢hotenstvi presla na veganskou stravu.
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Otazka ¢. 9: Zménila jste své stravovaci navyky béhem kojeni? (oznacte jednu odpovéd’ ¢i

svou odpovéd’ dopiste)

Zména stravovacich navyku v obdobi kojeni
35
32
30
o 25
2
é 20
S 20
o
o8
@
< 15
o
[}
O
o
% 10
5
5 3
] . 0
0
Ano, béhem kojeni  Ano, mirné jsem  Ne, zachovala jsem  Ne, ale vice jsem Jiné (uvedte):
jsem zaradila maso a upravila svj svou vegetarianskou dbala na vyvazenou a
dalsi Zivocisné jidelnicek (napf. vice stravu beze zmén pestrou stravu
produkty mléénych vyrobkd,
vajec, rostlinnych
bilkovin)

Obriazek 8 — Zména stravovacich navyku v obdobi kojeni

Otazka €. 9 byla totozna s otazkou €. 8 s jedinym rozdilem, Ze zjiStovala zménu stravy v obdobi
kojeni. Odpovédi na otazku €. 9 zobrazuje obrazek 8. 32 (53 %) zen uvedlo, ze zachovalo svou
vegetarianskou stravu béhem kojeni beze zmén. 20 (33 %) z nich vice dbalo na vyvazenou
a pestrou stravu. 5 (8 %) zen mirn¢€ upravilo svij jidelnicek a 3 Zeny (5 %) béhem kojeni
zatadily maso a dalsi Zivo€isné produkty do svého jidelni¢ku. MozZnost ,,jiné* nevybrala Zadna

z respondentek (0 %).
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Otazka & 10: Cim nahrazujete/jste nahradila maso ve svém jidelni¢ku b&hem obdobi

kojeni? (odpovidejte pouze, pokud maso nejite a oznacte jednu a vice odpovédi &i svou

odpovéd’ dopiste)
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Obrazek 9 — Nahrazeni masa ve stravé

Otazka ¢. 10 zjiStovala, ¢im Zeny nahrazuji maso b&hem obdobi kojeni. Na tuto otazku
odpovidaly pouze Zeny, které maso béhem kojeni nejedly. Zeny mély moznost vybéru z
6 nabizenych moznosti, mohly vSak zvolit vice odpovédi, pfipadné mohly uvést svou vlastni
odpovéd. Celkem bylo zaznamenano 247 (100 %) odpovédi, které zndzorfiuje obrazek 9.
Nejcastéji zeny uvadély ,,lusténiny, a to konkrétné 55 (22, 3 %) odpovédi. Druha nejéastéjsi
odpoved, 49 (20 %) bylo ,.tofu“ a nasledné ,,ofechy a seminka®, 48 (19, 8 %). Moznost
»celozrnné obiloviny* byla zaznamendna ve 34 (13, 8 %) ptipadech. Odpoved’ ,,vejce” se
vyskytovala ve 33 (13, 4 %) ptipadech a ,,mlééné vyrobky* ve 26 (10, 5 %). Ke zvolenym
mozZnostem se vyskytly 2 (0, 8 %) vlastni odpovédi. 1 (0, 4 %) odpovéd’ byla, ze maso béhem

kojeni nenahrazuje a 1 (0, 4 %) odpoveéd’ obsahovala ,,seitan a quinou®.
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Otazka €. 11: Jak casto konzumujete/jste konzumovala mlééné vyrobky béhem obdobi

kojeni?
Konzumace mlé¢nych vyrobkl béhem kojeni
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Obriazek 10 — Konzumace mléénych vyrobki béhem kojeni

Cilem otazky €. 11 bylo zjistit frekvenci konzumace mlé¢nych vyrobkli u Zen béhem kojeni,
jak doklada obrazek 11. Respondentky mély moznost vybrat 1 odpovéd ze 4 nabizenych
moznosti. Nejvétsi zastoupeni ziskala odpovéd’ ,,mlé¢né vyrobky nejim*. Celkem tuto variantu
volilo 22 (37 %) zen. 18 (30 %) zen uvedlo, ze mlé¢né vyrobky ji ,,denné“, 16 (27 %) z nich

volilo variantu ,,2-3x tydné* a pouhé 4 (7 %) zeny ,,1x tydné®.
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Otazka €. 12: Setkala jste se s niZze uvedenymi nebo jinymi komplikacemi pii dodrZovani

Vasi vegetarianské stravy béhem Kkojeni? (oznacte jednu i vice odpovédi nebo svou

odpovéd’ dopiste)
Komplikace béhem kojeni
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Obrazek 11 — Komplikace béhem kojeni

Otazkou ¢. 12 se zjiStovalo, zda Zeny mély komplikace b&hem kojeni pii dodrZzovani
vegetarianské stravy. Respondentky si mohly vybrat jednu ¢i vice odpovédi ze 4 nabizenych
moznosti, jak je vidét na obrazku 12. Respondentky mély také moznost odpovédi ,,jiné*, kde
mohly napsat vlastni odpovéd’. Celkem bylo zaznamenano 64 (100 %) odpovédi na tuto otazku.
Nejcastéjsi odpoveéd,, ,,ne” byla v zastoupeni 47 (73 %) odpovédi. S niz§im poétem odpovédi,
konkrétné¢ 11 (17 %), byla odpovéd ,anémie“. Odpovéd ,Neprospivani ditéte” byla
zaznamenana ve 4 (6 %) ptipadech a ,nedostatek matefského mléka™ ve 2 (3 %). Ve vlastni

odpovédi se nevyskytly zadné odpovédi (0 %).
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Otazka ¢. 13: ZvysSila jste béhem kojeni sviij kaloricky prijem? (oznacte jednu odpovéd’

nebo svou odpovéd’ dopiste)
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Obriazek 12 — Kaloricky piijem

Cilem otazky €. 13 bylo zjistit, zda se u Zen béhem kojeni zvysil kaloricky ptijem. Odpoveédi
na tuto otazku znazoriiuje obrazek 13. 26 Zen (43 %) nezvysilo kaloricky piijem a jedlo stale
stejn€, 21 zen (35 %) odpovédélo kladné, kdy zvétsily porce jidel. 10 (17 %) z nich ptidaly
1 svaciny. 3 respondentky (5 %) uvedly vlastni odpovédi, kde vSechny zminuji, Ze nemohou

fict, zda se jejich kaloricky ptfijem béhem kojeni zvysil.

49



Otazka ¢. 14: Uzivate/uZzivala jste potravinové dopliiky stravy béhem kojeni? (Napfr.

vitamin B12, vitamin D, Zelezo, zinek, vapnik ...)

Uzivani potravinovych doplnk(
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Obriazek 13 — UzZivani potravinovych dopliiki

Otazka ¢. 14 byla zaméfena na potravinové dopliky stravy béhem kojeni, jak doklada obrazek
14. Jejim cilem bylo zjistit, zda respondentky uZivaly néjaké potravinové dopliiky ¢i nikoli.
Respondentky mély na vybér 2 moznosti. 47 zen (78 %) uvedlo, ze potravinové dopliiky stravy

béhem kojeni uzivalo. Zbylych 13 respondentek (22 %) uvedlo, Ze ne.
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Otazka ¢. 15: Pokud jste v piedchozi otiazce odpovédéla ano, uved’te konkrétni

potravinové dopliiky, které jste uzivala. (napiste Vasi odpovéd’)

Kategorie doplnkl stravy
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Obrazek 14 — Kategorie dopliikii stravy

Zeny, které oznagily odpovéd’, Ze béhem kojeni potravinové dopliiky uzivaly, mély moznost
napsat konkrétné jaké. Podobné odpovédi byly secteny a zatazeny do jednotlivych skupin
znazornénych v obrazku 14. Skupin bylo vytvoteno 5. Z celkového poctu 195 (100 %) odpoveédi
mély nejvétsi zastoupeni ,,vitaminy®, a to konkrétné 88 (45 %) odpovédi. ,,Mineraly* jako
zelezo, hot¢ik, zinek nebo vapnik bylo zastoupeno poétem 62 (32 %) odpovédi. 28 (14 %)
odpovédi uvedlo ,,omega-3 mastné kyseliny* a ,,multivitaminy*, ur¢ené pro t€hotné a kojici
Zeny, se vyskytlo v 16 (8 %) odpovédi. Pouze 1 (1 %) odpovéd’ uvedla zelené potraviny Green

Ways, které jsou zatazeny mezi specialni produkty.
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Otazka ¢. 16: Byla jste zvykla potravinové dopliiky uzivat uz pred téhotenstvim?

s s
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Obriazek 15 — UzZivani potravinovych dopliikt

Otazka €. 16 se zamé&fovala na zjisténi informace, zda Zeny uzivaly potravinové doplitky uz
pred té¢hotenstvim. Na obrazku 15 jsou znazornéné odpovédi Zen. 37 (62 %) zen potravinové
doplitky uZivalo jiz PRED téhotenstvim. 23 (38 %) Zen potravinové dopliiky PRED

téhotenstvim neuzivalo.
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Otazka €. 17: Jaké potraviny povaZujete za dileZité béhem Kojeni? (napiste Vasi odpovéd’)

Dulezité potraviny béhem kojeni
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Obrazek 16 — Diilezité potraviny béhem kojeni

Otazka €. 17 byla otevienou otazkou, odpovédi respondentek jsou uvedené v obrazku 16. Tato
otazka zjiStovala, jaké potraviny Zeny povazuji béhem kojeni za dilezité. Celkem se ziskalo
138 (100 %) odpoveédi. Nejcastéjsi odpovéd’ byla ,,zelenina®, a to konkrétné¢ 31 (23 %)
odpovédi. Druhou nejcastéjsi odpovedi, 22 (16 %), byly ,,lusténiny*. Tteti nejcastejs$i odpovedi,
20 (15 %), bylo ,,ovoce”. Moznost ,sacharidy” byla uvedena v 15 (11 %) ptipadech
a ,.bilkoviny* ve 14 (10 %). 10 (7 %) odpovédi uvedlo ,,zdravé tuky*, jako jsou napf. ofechy
a seminka, 9 (7 %) odpovédi ,,mlécné vyrobky“ a 8 (6 %) ,,tofu“. Mimo potraviny, m¢lo
zastoupeno 7 (5 %) odpovédi, dilezitost dostatecného piijmu tekutin a 2 (1 %) odpovédi

zminily polévky a teplé jidlo.
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Otazka ¢. 18: Domnivate se, Ze VaSe strava ma vliv na slozeni materského mléka?

Vliv stravy na sloZeni materského mléka
40

36
35
30
25

20

15

Pocet respondentek

11
10

Ano Ne Nevim

Obrazek 17 — Vliv stravy na sloZeni matei'ského mléka

Cilem otazky ¢. 18 bylo zjistit nazor respondentek, jestli jejich strava ovliviuje slozeni
matetfského mléka. Ze tfi nabizenych odpovédi, jak uvidi obrazek 17, méla nejvétsi zastoupeni
kladna odpovéd’ ,,ano®. Tuto moznost zvolilo 36 (60 %) Zen. 11 (18 %) Zen uvedlo, Ze strava

nema vliv na slozeni matefského mléka a 13 respondentek (22 %) uvedlo, ze nevi.
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Otazka €. 19: Jak se bude Vase dité stravovat? (oznacte jednu odpovéd’, ¢i svou odpovéd’

dopiste)
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Obrazek 18 — Strava ditéte

V otédzce €. 19 se zjistovalo, jak se budou stravovat déti vegetarianek. Respondentky si mohly
vybrat jednu ze tfi nabizenych moznosti, nebo napsat svou vlastni odpovéd’. Obrazek 18
znazoriiuje jednotlivé odpovédi respondentek. 19 (32 %) Zen uvedlo, Ze se jejich dité bude
stravovat vegetariansky jako ony, 18 (20 %) Zen uvedlo, Ze jejich dité bude ze zacatku jist vSe
a poté se uvidi. 4 (4 %) Zeny se zatim jesté nerozhodly a 19 (32 %) zen uvedlo jinou vlastni

odpoveéd'. Vlastni odpovédi respondentek jsou pro lepsi piehlednost zobrazeny v obrazku 19.
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Obrazek 19 — Strava ditéte — Jiné (uved’te)

Obrazek 19 znazoriiuje vyhodnoceni odpovédi ,,jiné™ na otazku ¢. 19, jak se budou stravovat
déti vegetarianek. Zeny mohly napsat svou vlastni odpovéd’, tuto moznost zvolilo
19 respondentek (32 %) z celkového poétu 60 (100 %). 9 (15 %) Zen uvedlo, ze vyziva ditéte
bude vegetarianska ¢i veganskd, ale az bude starsi, bude si moci samo zvolit svlij zplsob
stravovani. 6 (10 %) Zen planuje, ze jejich dit€é bude mit vyhradné veganskou stravu. 2 (3 %)
respondentky uvedly, Ze jejich dité bude doma jist vegetariansky, ale mimo domov (naptiklad
ve Skolkéach a Skolach) bude konzumovat béznou stravu. Pouze 1 (2 %) Zena uvedla, ze dité
bude jist maso dle potieby, a stejné tak pouze 1 (2 %) respondentka uvedla, Ze dité bude jist vSe

bez omezeni.
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Otazka ¢. 20: Zajimala jste se o spravnou vyZivu v dobé kojeni?

Zajem o vyzivu v dobé kojeni
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Obriazek 20 — Zajem o vyZivu v dobé kojeni

Otazka €. 20 se ptala, zda se respondentky zajimaly o spravnou vyzivu v dobé¢ kojeni. Vysledky
jsou zobrazeny na obrazku 20. 42 (70 %) uvedlo, Ze se zajimalo o spravnou vyzivu a 18 (30 %)

zen uvedlo, ze nikoli.

57



Otazka ¢. 21: Pokud jste v predchozi otazce odpovédéla ano, kde a jak Casto jste ziskavala

informace o vegetarianském stravovani pri kojeni? (v tabulce oznacte kiizkem Vasi

odpovéd’)
Zdroj informaci
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Obrazek 21 — Zdroj informaci

Na otazku €. 21 odpovidaly Zeny, které v pfedchozi otdzce oznacily variantu ,,ano®, Ze se
zajimaly o spravnou vyZivu béhem kojeni. Respondentky hodnotily frekvenci vyuziti
jednotlivych zdrojii informaci na Skale (velmi Casto, Casto, obcas, vyjimecné, viibec) na

konkrétni oblast. Jednotlivé odpovédi jsou k vidéni v obrazku 21.

Z vysledki vyplyva, Ze nejcastéjSim zdrojem informaci byl internet, ktery velmi €asto vyuzilo
28 (67 %) respondentek a ¢asto dalSich 10 (24 %) Zzen. Ob¢as internet vyuzily 2 (5 %) zeny
a vyjimeéné také 2 (5 %) zeny. Zadna respondentka (0 %) neuvedla, Ze by internet viibec

nevyuzivala.
Druhym nejvice vyuzivanym zdrojem byly socialni sité, které velmi ¢asto sledovalo 15 (36 %)

zen a €asto 9 (21 %) Zen. Obcas socialni sité vyuzilo 9 (21 %) respondentek, vyjimecné
7 (17 %) a vuabec pouze 2 (5 %) zeny.
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Na tfetim misté¢ se umistily knihy a odborna literatura. Ty velmi €¢asto vyuzilo 12 (29 %)
respondentek, ¢asto 8 (19 %) zen a obcas 9 (21 %) zen. Vyjimecné tuto moznost uvedlo
9 (21 %) Zen a viibec jen 4 (10 %) zeny.

Co se ty¢e odbornych osob, vysledky ukazaly, Ze tyto zdroje nebyly piili§ vyuzivany. Pediatra
velmi ¢asto oslovily pouze 2 (5 %) respondentky, ¢asto také 2 (5 %) zeny. Ob¢as pediatra

vyuzilo 5 (12 %) zen, vyjimecné 12 (29 %) zen a viibec jej neoslovilo 21 (50 %) Zen.

Laktaéni poradce vyuzily velmi ¢asto jen 2 (5 %) Zeny, ¢asto 5 (12 %) Zen a obcas
6 (14 %) zen. Vyjimeéné je uvedly 4 (10 %) respondentky a viibec 25 (60 %) respondentek.

Podobné tomu bylo i u dalSich zdravotnickych odborniki.

Obvodniho gynekologa velmi ¢asto oslovily 2 (5 %) zeny, €asto jej nevyuzila zadna

respondentka (0 %), ob¢as jej uvedly 4 (10 %), vyjimec¢né 8 (19 %) a viibec 28 (67 %) Zen.

Porodni asistentku velmi ¢asto uvedla pouze 1 (2 %) respondentka, stejné tak ¢asto ji uvedla
1 (2 %). Ob¢as porodni asistentku vyuzilo 5 (12 %) Zen, vyjime¢né 7 (17 %) a vibec
28 (67 %) respondentek.

Nutri¢niho terapeuta velmi ¢asto vyhledavaly 4 (10 %) Zeny, ¢asto také 4 (10 %). Ob¢as jej
vyuzilo 7 (17 %) zen, vyjime¢né 6 (14 %) a viibec jej uvedlo 21 (50 %).

Nejméné vyuzivanym zdrojem informaci byly pfedporodni kurzy, které velmi ¢asto uvedla

pouze 1 (2 %) respondentka. Casto tuto moznost nezvolila zadna Zena (0 %). Obéas 4 (10 %)

respondentky, vyjimecné 8 (19 %) a viibec je uvedlo 29 (69 %) Zen.
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Otazka €. 22: Setkala jste se osobné s tvrzenim, Ze vegetarianska strava v dobé kojeni neni

vhodna?

Setkani s tvrzenim ,vegetarianska strava neni vhodna"
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Obrazek 22 — Setkani s tvrzenim ,,vegetarianska strava neni vhodna"

Otazka €. 22 se vénovala osobnim zkuSenostem respondentek. Otazka zjist'ovala, zda se zeny
setkaly s tvrzenim, Ze vegetarianska strava neni v dobé kojeni vhodna. Zeny mély na vybér ze
2 moznosti, jak je zobrazeno na obrazku 22. 40 (67 %) zen se s takovym tvrzenim setkala,

20 zen (33 %) uvedlo, ze ne.
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Otazka ¢. 23: Pokud jste v piedchozi otazce odpovédéla ano, napiSte prosim, kde jste se

s tim setkala. (napiste Vasi odpovéd’)
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Obrazek 23 — Kde se respondentky setkaly s tvrzenim o nevhodnosti vegetarianské stravy pri kojeni

Na otazku €. 23 odpovidalo 40 respondentek, které v ptredchozi otdzce odpovédély, Ze se setkaly
S tvrzenim, Ze vegetarianska strava neni béhem kojeni vhodna. Jednalo se o otevienou otazku
a Zeny mohly napsat, kde se s tvrzenim setkaly. Odpovédi respondentek jsou uvedeny na
obrazku 23. Celkem bylo zaznamenano 51 (100 %) odpovédi. Nejcastéji se respondentky
setkaly s ndzorem, Ze vegetaridnska strava béhem kojeni neni vhodnd, ze strany rodiny, a to
konkrétné 19 (33 %) odpovédi. Vyznamnym zdrojem téchto tvrzeni byly také ,,socialni sité
a internet, kde se s nimi setkalo 15 (26 %) respondentek. Lékafi, zejména pediatii,
gynekologové a prakti¢ti 1ékafi, byli zminéni ve 12 (21 %) pfipadech. Dalsich 10 (18 %) zen
uvedlo, Ze podobné nazory zaznamenaly ve svém okoli, naptiklad od ptatel ¢i kolegl. Pouze 1

(2 %) respondentka uvedla, Ze se s timto tvrzenim setkala v porodnici.

61



Otazka €. 24: Informoval Vas zdravotnicky personil na oddéleni Sestinedéli o vhodné

vyzivé v obdobi kojeni?
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Obrazek 24 — Informovanost na oddéleni Sestinedéli

Otazka ¢. 24 zjistovala, zda zdravotnicky persondl na Sestined¢li informoval Zeny o spravné
vyziveé v obdobi kojeni. Jak je patrné z obrazku 24, nejvice respondentek, 44 (73 %), uvedlo,

ze ano a 16 (27 %) zen uvedlo, Ze ne.
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Otazka ¢. 25: Konzultovala jste sviij jidelni¢ek béhem kojeni se specialistou (nutri¢nim

terapeutem ¢i lékafem)?
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Obrazek 25 — Konzultace se specialistou

Otazkou €. 25 se zjist'ovala skute¢nost, zda zeny konzultovaly svij jidelni¢ek béhem kojeni se
specialistou (nutri¢nim terapeutem ¢i lékafem). Respondentky mély na vybér ze 2 moznosti,
jak doklada obréazek 25. Pouze 6 (10 %) respondentek uvedlo, Ze sviij jidelnicek se specialistou

konzultovaly. 54 (90 %) Zen vSak uvedlo, ze sviyj jidelnic¢ek se specialistou nekonzultovalo.
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Otazka €. 26: Sledujete ¢i sledovala jste prijem jednotlivych makroZivin (bilkoviny,
sacharidy, tuky) béhem obdobi kojeni nap¥. zaznamenavanim zkonzumovanych potravin

do nékteré z nutri¢nich databazi?
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Obrazek 26 — Sledovani pfijmu Zivin

Otazka ¢. 26 se ptala, zda zeny sledovaly sviij pfijem jednotlivych makrozivin (bilkoviny,
sacharidy, tuky) béhem obdobi kojeni napt. zaznamendvanim zkonzumovanych potravin do
nékteré z nutri¢nich databazi. Respondentky mély na vybér ze 2 moznosti, jak je zobrazeno na
obrazku 26. Z 60 (100 %) respondentek 6 (10 %) zen sledovalo ptijem jednotlivych makroZivin

béhem kojeni. 54 (94 %) z nich sviyj pfijem nesledovalo.
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Otazka ¢. 27: PovaZujete vegetarianskou stravu béhem kojeni za bezpe¢nou pro dité

a matku? (oznacte jednu odpovéd’, ¢i svou odpovéd’ dopiste)

Bezpeclnost vegetarianské stravy béhem kojeni
60

54
50

40

30

Pocet respondentek

20

10
4

0 R ]

Ano Ne Jiné (uvedte):

Obriazek 27 — Bezpecnost vegetarianské stravy béhem kojeni

Posledni otazka ¢. 27 zjistovala osobni nazor respondentek, zda povazuji vegetarianskou stravu
béhem kojeni za bezpeénou pro dité a matku. Zeny mély na vybér ze dvou moznosti, nebo
mohly uvést vlastni odpovéd’, jak je zobrazeno v obrazku 27. 54 (90 %) Zen povazuje
vegetarianskou stravu béhem kojeni za bezpecnou pro matku a dit€, 2 (3 %) zeny ji za
bezpecnou nepovazuji a 4 Zeny (7 %) napsaly vlastni odpovéd, kdy 3 (5 %) respondentky se
shodovaly na ndzoru, ze vegetarianska strava béhem kojeni mtze byt bezpecna, pokud je vyziva

dostate¢né¢ vyvazena. 1 (2 %) respondentka uvedla, Ze nezna odpovéd’ na tdzanou otazku.
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9 DISKUZE

Tato ¢ast bakalarské prace porovnava vysledky priazkumného Setfeni s vysledky jinych studii.
Vysledna data jsou porovnana s literarnimi zdroji i odbornymi ¢lanky. V této kapitole je
zodpoveézeno na pét prizkumnych otazek, které byly vytvoieny na zéklad¢ pfedem stanovenych

dil¢ich cilech.

Prizkumna otazka ¢. 1: Jaké je povédomi vegetarianek o spravné vyzivé béhem kojeni?
Odpovédi na tuto prizkumnou otazku ptinasi dotaznikové otazky ¢. 17, 18, 20 a 27.

Ucelem otazky ¢&. 17 bylo zjistit, jaké potraviny povazuji Zeny vegetarianky béhem kojeni za
dalezité. Respondentky mély moznost vlastni odpovédi a ziskand data byla pro vétsi
piehlednost zobrazena v jednotlivych potravinovych skupinach. Vegetarianky povazovaly za
klicové potraviny béhem kojeni ptfedev§im zeleninu (23 %), lusténiny (16 %), ovoce
(15 %), sacharidy (11 %), bilkoviny (10 %), zdravé tuky (7 %) a mlé¢né vyrobky (6 %).
Potraviny, které zeny zminily nejéastéji, jsou vyznamnymi zdroji vitaminl, minerall
a vlakniny, av§ak mohou postradat n¢které esencialni Ziviny nezbytné pro optimalni zdravi
matky i ditéte. Vysledky naznacuji, Ze Zeny maji obecné povédomi o zdravych potravinach

behem kojeni, neni vSak jisté, zda si pln€ uvédomuyji potiebu suplementace nékterych zivin.

Dle spanélské studie od autort A. Carreto-Krug et al. (2024), je zdiraznéné, Ze i kdyz strava
kojicich Zen mize byt bohata na rtizné vitaminy, mineraly a vlakninu, ¢asto postrada klicové
ziviny, jako jsou vitamin B12, Zelezo, omega-3 mastné kyseliny (zejména EPA a DHA)
a vapnik. Studie doporucuje, aby kojici zeny vénovaly zvySenou pozornost témto zivindm

a v pripadé potieby zvazily jejich doplnéni prostiednictvim suplementd.

V otéazce €. 18 se zjistovalo, zda si zeny mysli, Ze jejich strava ma vliv na sloZeni matefského
mléka. Dle Chrpové a Musilové (2023), je strava Zeny v prub¢hu laktace velmi dilezitym
faktorem, ktery mé vliv na slozeni matefského mléka, a tim ovlivituje zdravi matky 1 ditcte.
Nejvyssi pocet respondentek (60 %) potvrdilo tvrzeni, Ze strava matky béhem kojeni mé vliv
na slozeni matetského mléka. Petra Tiima (2020) se ve své praci ptala respondentek na totéz.
Jejiho dotaznikového Setieni se zicastnilo 57 zen. 46 (81 %) respondentek taktéz odpovédélo,

ze strava matky ma vliv na slozeni matefského mléka.
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Podle studie autori M. T. Perrina et al. (2019) ma matetské mléko veganskych matek vyrazné
vys§i obsah nenasycenych tuk a celkovych omega-3 mastnych kyselin, zatimco obsah
nasycenych tuki, trans-tuki a pomér omega-6 Kk omega-3 jsou niz$i ve srovnani
s vegetariankami. Koncentrace DHA v matefském mléce vSak byla u vSech matek nizka, coz

souviselo s nizkym pifijmem moiskych plodi a nedostatkem doplikti stravy (Kohutova, 2021).

Zajem o spravnou vyzivu zen v obdobi kojeni analyzovala otazka ¢. 20. 70 % respondentek se
zajimalo o spravnou vyzivu béhem kojeni. Takto vysoké procentové zastoupeni respondentek
znamena, ze Zeny si jsou védomy diilezitosti stravy v obdobi laktace, a proto také podnikly

ruzné kroky k ziskavani informaci o adekvatni stravé, viz otazka 21.

Posledni dotaznikova otdzka, kterd pomahala odpovédét na prizkumnou otazku €. 1, byla
otazka ¢. 27. Cilem této otazky bylo zjistit, zda vegetarianky povazuji vegetarianskou stravu
béhem kojeni za bezpe¢nou pro matku i dité. 90 % Zen povaZovalo vegetarianstvi béhem kojeni
za bezpecné. Dle studie Sebastini et al. (2019), kterd se zabyvala u¢inkem vegetarianské
a veganské stravy béhem téhotenstvi na zdravi matek a jejich potomkd, se slozeni matetského
mléka neustdle méni a zavisi na riznych faktorech, véetné vyzivového stavu matky. Samotna
télesna stavba matky muze mit zna¢ny vliv na jeho nutri¢ni hodnotu. Nedostatek vitaminu B12,
D, vapniku a omega-3 mastnych kyselin u kojici matky miiZze vést k nizké hlading téchto Zivin
v mléce, coz miiZze zpusobit vazné neurologické problémy u kojence nebo zhorSenou
mineralizaci jeho kosti. PfestoZze vegetaridnska strava muze piedstavovat riziko nedostatku
nekterych zZivin, je mozné pii spravném planovani dosdhnout vyvazené a bezpecné vyzivy jak

pro matku, tak pro dité (Sebastini et al., 2019).

Priuzkumna otazka €. 2: Kde vegetarianky ziskavaji informace o svém stravovani?
Priizkumna otézka €. 2 byla vyhodnocena na zaklad¢ vysledka otazek €. 21, 24 a 25.

Otazka ¢. 21 poskytuje podrobné informace, kde a jak casto Zeny ziskavaly informace
o vyzivé béhem kojeni. Z vysledkt Setfeni vyplyva, Ze nejcastéjSim zdrojem informaci byl
internet, ktery pravidelné vyuzivala vétSina respondentek. Konkrétné 28 (67 %) z celkového
poctu 42 Zen. Naopak knihy a odborna literatura, které byvaji ovétenym zdrojem informaci,

vyhledavanim informaci. Dle Nicole K. Dalmer (2017) je pfistup k internetu a socialnim

médiim snadnym nastrojem pro ziskavani zdravotnickych informaci. Socialni sité jsou stale
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popularnéjsi kvili své neustdlé dostupnosti, anonymité a rozsahu informaci. S rostoucim
pfistupem k témto technologiim maji lidé rychly a jednoduchy pfistup k informacim o vefejném
zdravi. Nicméné spolehlivost téchto informaci a zpasob jejich vyuziti spole¢nosti, je
problémem, ktery vyvolava obavy mezi zdravotniky. Pravdivost, odbornost a moznost $ifeni

dezinformaci, miize mit negativni dopad na zdravotni vysledky téch, kdo informace vyhledava.

Zajimavym zjisténim je nizké vyuziti konzultace s odborniky, jako jsou pediatti, gynekologové,
lakta¢ni poradci, porodni asistentky ¢i nutriéni terapeuti. Velmi ¢asto konzultaci s nékterym
z odbornikl vyuzilo 20 % zen. Vibec vSak odborné pomoci nevyuzilo 59 % respondentek. To
mize souviset s nedivérou k 1ékarskému personalu, ktery nemusi byt otevieny K vegetarianské
stravé. Zeny tedy rad&ji hledaji informace jinde. MiiZe zde byt i moZnost, Ze samotni zdravotnici
sami nekladou dostate¢ny diiraz na vyzivové poradenstvi v tomto obdobi a nevénuji mu
adekvatni pozornost. Celkové je patrné, ze vegetarianky pii hledani informaci o vyzivé béhem
kojeni uptednostiiuji rychle dostupné zdroje, ale méné¢ c¢asto hledaji podporu odbornikd.
Poukazuje to na potfebu kvalitnich a duvéryhodnych informaci dostupnych v online
komunitach a také na nutnost, aby zdravotnici 1épe informovali Zeny o vyzivé a byli schopni
jim s podporou poskytnout kvalitni informace a rady pfizptisobené K jejich stravovacim

preferencim.

K ziskani konkrétnéjSich a prehlednéjSich dat tykajici se zdrojii informaci o vhodné vyzivé
béhem kojeni vegetarianek slouzila otazka ¢. 24 a25. Otazkou ¢. 24 se zjistovalo, zda
vegetarianky dostaly informace o vhodné vyzivé béhem kojeni na odd€leni Sestined¢€li. VEtSina
respondentek, 44 (73 %) Zen, uvedla, ze zdravotnicky personal na oddé€leni Sestinedéli je
edukoval o spravné vyzivé v tomto obdobi. Zbyvajicich 16 (27 %) zen vSak tuto informaci
neobdrzelo. Téma vyzivy je sice v poporodni péci Casto zminovano, vysledky vSak ukazuji, ze
stale existuje skupina zen, ktera informace o spravné vyzivé béhem kojeni od zdravotnického
personalu neobdrzela. Vernerova (2019) ve své diplomové praci zminuje, Zze zeny na oddéleni
Sestined¢li povazuji informovanost a komunikaci ze strany persondlu za nedostacujici.
Informace, které zeny ziskavaji jsou nejednotné a neuplné. Také pocituji, ze zdravotnicky

personal nema na klientky dostatek casu a nevénuji jim dostatek pozornosti.

Otazka €. 25 zjistovala, zda zeny konzultovaly sviij jidelnicek béhem kojeni se specialistou
(nutricnim terapeutem nebo I¢karem). VEtsSina zen, 54 (90 %), uvedla, ze nekonzultovala sviij

jidelnic¢ek béhem kojeni se specialistou.
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Odborna pomoc je nejvice potiebna na zacatku laktace, tedy jesté v porodnici. Po propusténi,
by péce méla nasledovat navazujici péce ze strany zdravotnikt, pediatrii a détskych sester.
Kazda matka v obdobi Sestinedéli by méla obdrzet kvalitni informace o kojeni a zaroven by ji
méla byt poskytnuta adekvatni podpora. Rovnéz dulezité¢ je predat kontakt na laktacniho
poradce, aby v ptipad¢ problému s kojenim mohla vyhledat odbornika a fesit svou situaci
1 v domdacim prostiedi. Lakta¢ni poradenstvi ma dlouhodoby pozitivni efekt, a proto je dilezite,
aby bylo organizovano ve vSech Baby-Friendly Hospitals (nemocnice, které propaguji
a podporuji kojeni jako nejlepsi zpiisob vyzivy novorozenct a kojencli). Kromé pfitomnosti
lakta¢niho poradce je nezbytnou soucéasti podpory kojeni i vzdélavani vSech zdravotniku, kteti

s matkami a novorozenci ptichazi do kontaktu (Pokorna et al., 2016).

Prizkumna otazka ¢. 3: Planuji vegetarianky stravovat své déti také vegetariansky?
K této prizkumné otdzce se vztahovala otazka €. 19.

Postoj k budoucimu zplsobu stravovani potomkl Zen zjistovala otazka ¢. 19. Vysledky
ukazaly, ze 32 % Zen planuje své dité stravovat rovnéZ vegetaridnsky a 20 % zen planuje zavést
ditéti nejprve vSechny potraviny a poté se asem uvidi, zda se stravovani zméni, ¢i ne. 15 %
zen uvedlo, Ze vyziva ditéte bude vegetarianska ¢i veganska, az dit¢ vSak dosdhne vysSiho veku,
bude moct rozhodnuti o své stravé ucinit sSamo. 10 % Zen pfistoupilo k volbé Cisté veganské
stravé u svého ditéte a 3 % zen uvedlo, Ze doma bude jist vegetariansky, ale mimo domov bude

Jist vSe bez omezeni.

Podle Doporuceni frankofonni skupiny pro détskou hepatologii, gastroenterologii a vyzivu
(GFHGNP) muzZe strava s nedostate¢nym piisunem mikrozivin vést k nutri¢nim nedostatkim,
zejména u malych déti v kritickém obdobi rustu a vyvoje. Obzvlasté u déti v raném véku je
dualezité predchazet vaznym nasledkiim. Nezbytna je pravidelna kontrola stravy a suplementace
vitaminu B12 a D, pficemz zelezo, vapnik, DHA a zinek by mély byt doplhovany dle
individualnich potieb. GFHGNP se vyjadiuje, ze veganska strava, ktera je zcela bez
zivo¢iSnych produktii, pfirozené¢ neodpovida lidskym vyzivovym pozadavkim. Nedostatek
klicovych zivin miize mit celozivotni dopad na zdravi déti. Proto je zasadni, aby byly pod
dohledem odbornikd, ktefi jim zajisti spravnou suplementaci (Lemale et al., 2019). Celkové
vysledky naznacuji, Ze 1 kdyZ znacna ¢ast vegetarianek pladnuje vést své déti ke stejnému
zpusobu stravovani, existuje také velka skupina Zen, ktera voli flexibilnéjsi nebo individualni

ptistup. To ukazuje, ze rozhodovani o budoucim zptlisobu stravovani ditéte je slozity proces,
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ktery zavisi nejen na osobnich hodnotach matky, ale také na zdravotnich hlediscich, jak

dokazuje studie vyse.

Pruzkumna otazka ¢. 4: Jakym zpiisobem vegetarianky zajist’uji dostate¢ny prijem Zivin

béhem kojeni?

K vyhodnoceni prizkumné otazky ¢. 4 byly pouzity dotaznikové otazky ¢. 8,9, 10, 11, 12, 13,
14, 15, 16 a 26.

Otazka €. 8 zjistovala, zda zeny v t€hotenstvi zménily své stravovaci navyky. Z vyslednych dat
bylo zjisténo, ze 26 (43 %) zen zachovalo svou vegetarianskou stravu bez jakykoliv zmén.
Dalsich 24 (40 %) Zen také nezménilo svij jidelni¢ek, ale vice dbalo na vyvazenou a pestrou
stravu. Z celkového poctu 60 Zen, je o€ividné, Zze vegetarianky nemély potiebu upravit své
stravovaci navyky v prubéhu t€hotenstvi. Podle Kohutové (2021) je vegetarianska strava, ktera
zahrnuje mlécné vyrobky a vejce povazovana za bezpec¢nou, pokud je doplnéna vhodnou
suplementaci. Dodéava vSak, Ze vytvoteni spravné vyvazeného jidelnicku pro t¢hotnou a kojici
matku vyZaduje odborné znalosti, a proto autorka doporucuje spolupraci Zen s nutricnim

terapeutem.

Zda zeny provedly zmény ve svém jidelnicku béhem obdobi laktace, zjistovala otdzka ¢. 9. Az
32 (53 %) zen se stravovalo vegetariansky beze zmén. S pfisnéjsim dohledem nad vyvazenosti
a pestrosti stravy, ale stale se zachovanim vegetaridnstvi, se stravovalo 20 (33 %) Zen. Jouanne
et al. (2021) udavaji, ze vyzivovy stav zeny v obdobi t€hotenstvi a laktace hraje kli¢ovou roli
nejen pro jeji vlastni zdravi, ale 1 pro zdravy vyvoj ditéte. V pritbéhu prvnich 4-6 mésict Zivota
kojici matka zajiSt'uje ditcti veskery potiebny piijem Zivin a tekutin. Podobné jako v té¢hotenstvi
se V téle zeny zvysuji naroky na potiebnou vyzivu. Je potfeba vice energie a zivin k podpoie
laktace a zajisténi optimalniho ristu a vyvoje ditéte. Stejné jak v t€hotenstvi, tak i béhem kojeni

se zenam doporucuji odborné konzultace s nutri¢nim terapeutem, ¢i jinym odbornikem.

V ceskeé republice byl proveden prizkum na téma kojeni a strava pro Nadacni fond 1000 dni do
Zivota ve spolupraci se Spolecnosti pro vyZzivu realizované agenturou NMS Market Research
v roce 2019. Prizkumu se zc¢astnilo 250 matek, 250 prvorodicek, které jsou aktudlné t€¢hotné
nebo planuji te¢hotenstvi v nasledujicich péti letech. Vysledky prizkumu ukazaly, ze 72 %

té¢hotnych chce zaradit vice ovoce a zeleniny do svého jidelnicku, po porodu se vSak ukazalo,
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Ze potraviny navic ptijimalo pouze 41 % zen. 63 % prvorodic¢ek uvedlo, ze pii kojeni chté&ji

pfijimat vice tekutin, skute¢né tak ucinilo 67 % matek.

Cim Zeny nahrazovaly maso ve svém jidelni¢ku b&hem kojeni se zji§tovalo v otazce ¢. 10. Mezi
nejcastéj$i odpovedi patiily lusténiny 23 %, tofu 20 % a ofechy a seminka 20 %. Wang et al.
(2023) zminuji, ze vegetarianska strava bohatd na lusténiny a ofechy mize poskytnout vice
vladkniny. Tofu, zejména tofu vyrobené se siranem vapenatym, je vynikajici zdroj véapniku.
Bakalaoudi et al. (2021) ve své studii uvadé€ji, ze veganska strava, nasledujici stravou
vegetarianskou, je spojena s nejniz§im celkovym piijmem energie. Hlavnim zdrojem energie
u vegetarianli jsou sacharidy a sojové bilkoviny. Mimo jiné, je veganska strava
charakterizovana vysokou konzumaci sacharidi. Dle Bakalaudiho et al. (2021) studie se
prokazalo, Ze U veganu je nejvyssi spotieba zeleniny, ovoce a obilovin s dennim pfijmem

vlakniny vyssi nez 30 g/den.

V otazce €. 11, jak Casto Zeny konzumovaly mlé¢né vyrobky v obdobi kojeni, mélo nejvétsi
zastoupeni (37 %) odpovéd ,,mléEné vyrobky nejim*. Dle prizkumu na téma kojeni a strava
pro Nadac¢ni fond 1000 dni do zivota ve spolupraci se Spolecnosti pro vyzivu realizované
agenturou NMS Market Research (2019) bylo zjisténo, ze celkem 31 % zen by chtélo zvysit
pfijem mléénych vyrobkl bé&hem obdobi kojeni. Z prizkumu se nakonec ukazalo, ze tak

skute¢né uéinilo 39 % Zen.

Achon et al. (2019) ve své studii udavaji, Ze mléko a mlé¢né produkty jsou vyznamnymi
potravinami pro podporu ristu plodu a porodni velikost novorozence, obsahuji totiz vysoké
koncentrace dulezitych zivin, jako jsou bilkoviny, vapnik, fosfor, draslik, jod, vitamin B12
a riboflavin. Mléko je také cennym zdrojem vitaminu D a omega-3 mastnych kyselin. Mimo
jiné jsou ziviny v mléénych vyrobcich nejen dilezité v te¢hotenstvi, ale také béhem laktace

(Achon et al., 2019).

Nejcastéjsi komplikaci (17 %), se kterou se vegetaridnky potykaly v obdobi laktace, byla
anémie. 73 % zen vSak uvedlo, Ze se u nich Zadnd komplikace spojena s vegetarianstvim
nevyskytla. Tyto tdaje byly ziskany v otdzce ¢. 12. Podle udajli Svétové zdravotnickeé
organizace (WHO) postihuje anémie z nedostatku Zeleza (IDA) piiblizné 14 % téhotnych Zen
v prumyslové rozvinutych zemich, zatimco v rozvojovych zemich se prevalence pohybuje
v pruméru kolem 56 %, pii¢emz v n¢kterych oblastech mtize dosahovat az 75 % (Raut a Hiwale,

2022). Jak uvadeji Raut a Hiwale (2022) ve své praci, nedostatek zeleza pietrvava u 84 % zZen
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I po porodu. Béhem tehotenstvi a kojeni dochazi k celkové ztraté asi 1000 mg zeleza, coz

vyzaduje zvySeni denniho pfijmu na 27 mg u téhotnych Zen a 10 mg u kojicich matek.

Na otazku ¢. 13, zda zeny zvétsily sviij kaloricky ptijem béhem kojeni, byly rizné odpovédi.
43 % zen svj kaloricky piijem nezvysilo, 35 % zen vSak zvétsilo porci jidel. Podle Spole¢nosti
pro vyzivu (2015) plné kojici zena potiebuje v prvnich ¢tyfech mésicich az o 400-500 kcal/den
energie vice. Potfeba energie se dale snizuje, je zavisla na mnozstvi produkce mateiského
mléka. Z nutri¢niho hlediska, by piijem bilkovin pro kojici zeny mél byt 80 g/den, to je 0 zhruba
15 g vice nez pred t€hotenstvim. Tuky by mély tvotit zhruba 30-35 % celkového energetického

ptijmu, coz odpovida pfiblizné 75 g denné v dobé¢ laktace.

Na nutri¢ni suplementaci byly vyhrazeny v dotaznikovém Setfeni otazky ¢. 14, 15 a 16. Celkem
bylo zjisténo, ze 78 % zen uzivalo potravinové dopliky v obdobi kojeni. Z potravinovych
dopliikt, které zeny uzivaly mély nejvétsi zastoupeni vitaminy (45 %) a mineraly (32 %).
Omega-3 mastné kyseliny, jejichZ ptijem je pro vegetarianky kli¢ovy, uzivalo pouze 14 % Zen.
62 % respondentek uzivalo potravinové dopliiky jiz pred t€hotenstvim. Gila-Diaz et al. (2021)
ve své studii hodnotili nutriéni stav kojicich Zen v prvnich mésicich laktace. Z celkového pocétu

30 Zen, zjistili, Ze vice nez polovina (57 %) z nich uzivala béhem obdobi kojeni dopliiky stravy.

Dle Carreto-Krug et al. (2024) je sloZeni matefského mléka zavislé na stravé matky.
Mnozstvich nékterych mikrozivin, jako je thiamin, riboflavin, vitamin B6 a B12, vitamin A,
vitamin D, vitamin E, jod a selen, se v matefském mléce muze liSit vV zavislosti na pfijmu matky.
Vapnik, zelezo, méd’ a zinek nema tak velky vliv na koncentraci matefského mléka. Télo matky
vzdy upfednostituje potieby ditéte. Pokud se u ni vyskytne nutri¢ni nedostatek, mineraly
a stopové prvky jsou i pres to vylu¢ovany do matetského mléka. V disledku toho byva dité do
ur€ité miry chrdnéno pied vyzivovymi nedostatky matky, avSak samotna matka je pfi
nedostate¢ném piijmu Zivin béhem kojeni vystavena zvySenému riziku vzniku nutri¢nich
deficiti. Autofi studie v zavéru uvadeéji, Ze v ptipadech nedostate¢ného piijmu Zivin se uZivani
vyzivovych doplnkt osvédc¢ilo jako efektivni zptisob kompenzace vzniklych nutriénich

deficitu.
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Prizkumna otazka ¢ 5: Jaké zkuSenosti maji Zeny S vegetarianskym zptsobem

stravovani béhem kojeni?
Posledni priizkumna otazka ¢. 5 byla vyhodnocena pomoci otazek ¢. 22 a 23.

Zda se vegetarianky setkaly s tvrzenim, ze vegetarianska strava neni vhodné v obdobi laktace,
zjiStovala otazka ¢. 22. Vice jak polovina Zen, konkrétné 40 (67 %) Zen, takovou zkuSenost
méla. Na tuto otdzku navazovala otdzka €. 23, kterd zjistovala konkrétni osobni zkuSenosti zen.
Nejcastéji zminovanym zdrojem tvrzeni ,,vegetarianska strava béhem kojeni neni vhodna“ byli
¢lenové rodiny (33 %), nasledované socidlnimi sitémi a internetem (26 %), coz ukazuje na vliv
blizkého okoli 1 online prostiedi na formovani postojii vii€i vegetarianstvi v obdobi kojeni.
Macinnis a Hodson (2015) ve své studii uvadéji, Ze navzdory rostouci popularité vegetarianstvi
a veganstvi, pretrvava zna¢na negativita viaci témto skupinam. Dle jejich studie, v§ezravci Casto
hodnoti vegany a vegetaridny odmitaveé. V porovnani obou skupin jsou vegani vnimani jesté
hife nez vegetariani. Negativné byli hodnoceni i ti, jejichZz motivaci pro alternativni zptisob
stravovani byly etické nebo ekologické divody, na rozdil od zdravotnich motivaci. Mnoho
vegetarianii a veganl zaroven uvedlo, Ze kvili svému zplsobu stravovani Celi negativnim

reakcim okoli.
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10 ZAVER
Predlozena bakalaiska prace se vénuje problematice vegetaridnského stravovani v obdobi

kojeni. Je rozdélena na dvé Casti — teoretickou a prizkumnou.

V teoretické Casti jsou shrnuty poznatky o vegetarianstvi, vyzive kojicich Zen a vlivu matetské
stravy na zdravi ditéte. Data pro prizkumnou c¢éast byla ziskdna prostfednictvim
nestandardizovaného dotazniku vlastni konstrukce. Celkem bylo do prizkumu zapojeno

60 respondentek.

Hlavnim cilem prizkumné ¢asti bylo zmapovat vegetarianské stravovaci navyky kojicich zen
a vytvorit edukacni materidl pro vegetaridnky zaméfeny na spravnou vyzivu v laktacnim
obdobi. Z vysledkli dotaznikového Setfeni vyplyva, ze vegetariansky stravujici se Zeny maji
zékladni prehled o spravné vyzivé béhem kojeni. Zeny povazuji svou stravu za bezpeénou, neni
vSak jisté, zda hodnoty jejich nutricniho pfijmu jsou dostate¢né. Prizkum ukazal, ze
respondentky projevovaly aktivni zajem o spravnou vyzivu. Jako hlavni zdroj informaci vSak
nejcastéji volily internet a online socidlni sité. Ziskané informace jsou sice snadno dostupné,
avSak Casto nedlivéryhodné, coz sebou nese riziko Sifeni neptesnych ¢i nespravnych tvrzeni.
Spolupraci vegetarianek s odborniky hodnotim spiSe negativné. Pouze 10% respondentek
vyuZzila moZnost konzultace svého jidelnicku s nutri¢nim specialistou ¢i jinym kvalifikovanym
odbornikem. Vysledky rovnéZz poukazuji na nedostatecné zapojeni zdravotnikli do edukace

vegetaridnek o adekvatni vyZive.

Piekvapujicim zjiSt€énim byl pomémé vysoky pocet Zen (42 %), které pro své dité zvolily
alternativni zptsob stravovani jiz od utlého véku, nejcastéji vegetarianstvi nebo veganstvi.
Tento vysledek naznacuje, Ze mnoho vegetarianek povazuje svij zptsob stravovani nejen za
prospésny pro sebe, ale také za vhodny pro zdravy vyvoj ditéte. Vegetaridnska ¢i veganska
strava v détském veéku byva diskutovanym tématem, a proto je dilezité, aby rodie dbali na
vyvazeny piijem vSech potifebnych zivin. Tento trend mlze byt vniman pozitivné jako snaha
o zdravy zivotni styl, ale zaroven s sebou nese rizika negativnich dopadii na zdravi ditéte, pokud
neni strava dostateéné vyvazend a odborné€ sledovana. O tom, jak se rodice vyrovnavaji
s moznymi zdravotnimi a vyZivovymi riziky a jaké maji k dispozici odborné informace,
muzeme zatim pouze diskutovat. S ohledem na toto zjisténi je Zzadouci, aby zdravotnici
a odbornici na vyzivu poskytovali matkdm kvalitni nutri¢ni poradenstvi. Takovéa podpora jim
umozni ¢init informovana rozhodnuti a zajistit bezpecné a vyvazené stravovani ditéte jiz od

nizkého véku.
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Zaverem lze fici, ze tato prace nabizi vhled do problematiky vegetarianstvi v obdobi kojeni
a muze poslouzit jako vychozi bod pro dalsi odborné studie a jako prakticky zdroj informaci
pro matky vegetaridnky vzhledem k vytvofenému eduka¢nimu materialu, ktery je soucasti
prace. Do budoucna by bylo vhodné zaméfit se dikladnéji na problematiku vegetarianstvi
beéhem laktace. Budouci studie by se mohly vénovat nutri¢nimu stavu déti vegetarianek, slozeni
jidelnicku jejich matek, dlouhodobym dopadim tohoto zpusobu stravovani na zdravi ditéte

a rovnéz efektivité edukacnich aktivit $ifeni informovanosti v dané oblasti.
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12 PRILOHY

Tabulka 1 — Zakladni typy vegetarianské stravy (Zlatohlavek, 2019, s. 396)

Stupen restrikce zivo€iSnych potravin

Laktoovovegetarianstvi

Strava bez masa a jate¢nych produkt(

Laktovegetarianstvi

Strava bez masa, jate¢nych produktll a vajec

Ovovegetarianstvi

Strava bez masa, jate¢nych produktl, mléka a mléénych vyrobki

Veganstvi

Strava bez masa a veskerych Zivocisnych produktd (nékdy véetné medu)

Vitarianstvi
(raw-vegan, raw-food)

Konzumace stravy rostlinného plivodu bez tepelné Gpravy, kombinace
veganstvi a syrové stravy

Fruktarianstvi

Konzumace pouze syrového ovoce a ofechll, semen a jinych plodd

GG s
(P TCTOEA
CY N 72y

Obrazek 28 — Potravinova pyramida MZ CR (Sovova, 2023)
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Tabulka 2 — Rizika karenci dtilezitych Zivin dle vékovych skupin (Zlatohlavek, 2019, s. 400)

Vékova skupina

Typ vegetarianstvi

Riziko karence zivin

Gravidita Vegetarianstvi Fe, kys. Listova, Zn, vitamin D,
Veganstvi omega-3 MK + Ca, B 12, bilkoviny, kalorie
Laktace Vegetarianstvi Fe, kys. Listova, Zn, vitamin D, omega-3 MK
Veganstvi +Ca, B 12, bilkoviny, kalorie
. . . Vegetarianstvi Fe, vitamin D + velky objem stravy, bilkoviny,
Kojenec 0-6 mesicu Veganstvi kalorie, Ca, Zn, B12
. . o Vegetarianstvi Fe, vitamin D + objem, bilkoviny, kalorie,
Kojenec 6-12mesict ;oo anstvi vitamin D, Zn, B12, Ca
Dité 12 mésicil a3 6 let Vegetarla,nstw Fe + kalorie, bilkoviny, vitamin D, B12, Ca
Veganstvi
Vegetarianstvi Fe + kalorie, bilkoviny, vitamin D, Ca, B2, B12
Adolescent .
Veganstvi
. - Vegetarianstvi --
Miady dospely Veganstvi Fe, vitamin D, B12, Ca, Zn
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Piiloha 1 - VyzZivové doporuceni pro vegetarianky v obdobi kojeni

Vegetarianska strava a kojeni

Vyzivova doporuceni pro vegetarianky v obdobi kojeni

V obdobi laktace (kojeni) se ¢asto zaméfujeme na potieby ditéte, ale nezapominejte ani na
sebe! Vase télo potrebuje energii pro produkci matefského mléka. Spravna vyziva chrani vase
zdravi, imunitu a zaroven zajistuje dostatek kvalitniho mléka pro kojence.

Energie: Potfebujete o 400-500 kcal denné vice nez pred téhotenstvim (celkem cca 2 200 az
2 800 kcal/den v zdvislosti na véku, hmotnosti a fyzické aktivité).

Vyssi naroky na Ziviny: Vegetaridnska strava muize byt béhem kojeni bezpecna a prospésna,
pokud budete dbat na dostatecny pfijem kli¢ovych Zivin.

KLICOVE ZIVINY A KDE JE NAJIT

Zivina Proé je dilezita? Zdroje ve vegetaridnské/veganskeé stravé
Vitamin B12 Prevence anémie, spravna | Obohacené rostlinné napoje (sojové, mandlové mléko), nutricni
funkce nervové soustavy drozdi, dopliky stravy (nutna suplementace!)
' . . Lusténiny, tofu, tempeh, celozrnné produkty, dyfiové a sezamova
¥ Tvorba Cervenych krvinek, SNy, tO1L, tempe? - prog W & L
Zelezo , seminka, susené merufiky. Pro lepsi vstfebavani kombinujte s
prevence Unavy o p . de
potravinami bohatymi na vitamin C (napf. paprika, citrusy)
Véonik Zdravi kosti, prevence Obohacené rostlinné napoje (min. 120 mg vapniku/100 ml), tofu se
P osteoporozy sadrou, mandle, tahini (sezamova pasta), brokolice, kapusta
Vitamin D Zdravé kosti, imunita S!UHEE:HI carenl {‘f.ca. 1,5_.,30 mn denn{e}, uega.nske dopliky s
vitaminem D3 z liSejniku, obohacené potraviny
Omega-3 mastné Vivol mozku a zraku ditéte Lnéna seminka, chia, vladské ofechy, fasy (doporucena
kyseliny (DHA) ol suplementace DHA z mikrofas: 200300 mg/denné)
Jéd Spravna funkce $titné Zldzy, | Jodizovana sil, mof'ske fasy (kontrolovat mnozstvi jodu), veganské
vyvoj mozku ditéte doplriky stravy s jodem
) Podpora imunity, hojeni v , . . . -
Zinek an prﬁst Y. ol Lugténiny, celozrnné produkty, ofechy (kesu), seminka (dyné)

10 PRAKTICKYCH DOPORUCENI PRO KAZDY DEN

€& Pestra a plnohodnotna strava — st¥idejte riizné druhy potravin, at pokryjete vechny
potfebné Ziviny.

© Dbejte na kvalitu a éerstvost surovin — co nejméné priimyslové zpracovanych potravin.
Q@ stravujte se pravidelng, idealné 5x denné — zaklad dne je vydatnd a vyvaiena snidané.
A Najdéte si &as na jidlo — klid pfi jidle zlep3uje traveni a vstiebavani zivin.

¢® Suplementujte vitaminy B12 a D — bez nich to nejde, i pfi nejlepsi stravé.

& Zelezo + vitamin C - zlep3ete vstiebavani zeleza kombinaci s terstvou zeleninou a ovocem.
T Vapnik, omega-3 a jod — obohacené potraviny nebo dopliiky zajisti dostate¢ny pfisun.

(&) Dostateény pitny rezim —idealné 2,5 az 3 litry tekutin denné (voda, bylinné ¢aje, polévky).
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O Pobyt na slunci — 15-30 minut denné podle fototypu pokozky, kviili tvorbé vitaminu D.

Pecujte o sebe stejné jako o své dité — vase zdravi je zakladem pro zdravé kojeni.

¢EMU SE VYVAROVAT |

© Nadmérnad konzumace potravin s obsahem fytatd a oxalat(i (napf. $penat, rebarbora,
Cokoldda) — mohou sniZovat vstfebavani Zeleza a vapniku (neni treba vyradit, ale
neprehanét).

© Alkohol, tabdk a kofein — omezte nebo zcela vyfadte, prechazeji do mateiského mléka.

© Piisné diety a redukéni rezimy — obdobi kojeni neni vhodné pro hubnuti.

ODBORNA POMOC

Nebojte se obratit na odborniky! Pokud si nejste jisté, zda vase strava pokryva vSechny nutri¢ni
potfeby vase i vaseho ditéte, vyuzZijte pomoc kvalifikovaného nutri¢niho terapeuta nebo
|ékare. Odbornik vam pomze sestavit vyvazeny jidelni¢ek a doporuci vhodné doplriky stravy,
pokud budou potieba
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Priloha 2 — Dotaznik

Dobry den,
jmenuji se Tereza Charyparova a jsem studentkou 3. ro¢niku programu Porodni asistence na
Fakult¢ zdravotnickych studii Univerzity Pardubice. Ve své bakaldiské praci se vénuji

vegetaridnstvi béhem kojeni.

Pokud jste vegetarianka (veganka) a zaroven jste kojila/kojite své dité, které neni starsi
3 let, tak bych Vas rada pozadala o vyplnéni tohoto dotazniku. Dotaznik je zcela anonymni
a jeho wvysledky budou slouzit pouze pro zpracovdni mé bakalafské préce.

Dékuji za Vas ¢as a ochotu!

Tereza Charyparova

1. Kolik je Vam let?
a) 20 let a méné
b) 21-25 let
c) 26-30 let
d) 30 leta vice

2. Kolik mate déti?
a) 1
b) 2
c) 3
d) 4avice

3. Kaojite své dité?
a) Ano, plné (kojeni, kdy neni podavana zadna jina forma vyzivy — umélé mléko, jidlo)
b) Ano, spolu s umélym mlékem
c) Ano, spolu s détskymi prikrmy
d) Jiz ne, ale kojila jsem

4. Jak dlouho kojite/jste kojila?
a) Méné nez 6 mésicu
b) 6-12 mésicu
c) 1-2roky
d) Déle nez 2 roky
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Jaky typ vegetarianské stravy dodrZujete?

a)
b)
c)
d)
€)

Lakto-ovo-vegetarianstvi
Lakto-vegetarianstvi
Ovo-vegetarianstvi
Veganstvi

Jiné (uved'te):

Jak dlouho jste vegetariankou?

a)
b)
c)
d)
e)

M¢éné nez 6 mésictu
6-12 mésicu

1-3 roky

4-10 let

Vice nez 10 let

Proc jste se rozhodla pro vegetarianstvi? (oznacte jednu a vice odpovédi i svou

odpovéd’ dopiste)

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Ekonomické divody
Ekologické duvody
Etické divody
Nébozenské divody
,,Maso mi nechutna*
Jiné (uved'te):

Zménila jste béhem téhotenstvi své stravovaci navyky, nebo jste i nadale dodrZovala
vegetarianskou stravu? (oznacte jednu odpovéd’ ¢i svou odpovéd’ dopiste)

a)
b)

c)
d)

e)

Ano, béhem téhotenstvi jsem zatadila maso a dalsi zivocisné produkty

Ano, mirn¢ jsem upravila svilij jidelni¢ek (napf. vice mléénych vyrobki, vajec,
rostlinnych bilkovin)

Ne, zachovala jsem svou vegetarianskou stravu beze zmén

Ne, ale vice jsem dbala na vyvaZenou a pestrou stravu

Jiné (uved'te):

Zménila jste své stravovaci navyky béhem kojeni? (oznacte jednu odpovéd’ ¢i svou
odpovéd’ dopiste)

a)
b)

c)
d)

€)

Ano, béhem kojeni jsem zaradila maso a dalsi Zivo¢i$né produkty

Ano, mirn¢ jsem upravila svij jidelnicek (napt. vice mlécnych vyrobkul, vajec,
rostlinnych bilkovin)

Ne, zachovala jsem svou vegetaridnskou stravu beze zmén

Ne, ale vice jsem dbala na vyvazenou a pestrou stravu

Jiné (uved'te):
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10. Cim nahrazujete/jste nahradila maso ve svém jidelnicku béhem obdobi kojeni?
(odpovidejte pouze, pokud maso nejite a oznacte jednu a vice odpovédi ¢i svou odpovéd’
dopiste)

a) Lusténiny — Cocka, cizrna, fazole, hrach

b) Tofu — so6jové produkty

c) Ofechy a seminka — mandle, keSu, slune¢nicova seminka, chia, Inéna seminka
d) Celozrnné obiloviny — oves, pohanka, je¢men

e) Vejce

f) Mlécné vyrobky

g) Jiné (uvedte):

11. Jak Casto konzumujete/jste konzumovala mlé¢né vyrobky béhem obdobi kojeni?
a) Denné
b) 2-3x tydné
c) Ixtydné
d) MIlécné vyrobky nejim

12. Setkala jste se s nize uvedenymi nebo jinymi komplikacemi p¥i dodrZovani Vasi
vegetarianské stravy béhem kojeni? (oznacte jednu ¢i vice odpovédi nebo svou
odpovéd’ dopiste)

a) Nedostatek matefského mléka

b) Neprospivani ditéte (nedosahuje optimalniho hmotnostniho ptirdstku)
C) Anémie (nedostatek zeleza)

d) Ne

e) Jiné (uvedte):

13. Zvysila jste béhem kojeni sviij kaloricky prijem? (oznacte jednu odpovéd’ nebo svou
odpovéd’ dopiste)
a) Ano, zvétsila jsem porce jidel
b) Ano, jim pravidelné 3 hlavni jidla a pfidala jsem svaciny
C) Ne, jim stale stejné
d) Jiné (uvedte):

14. Uzivate/uZivala jste potravinové dopliiky stravy béhem kojeni? (Nap¥f. vitamin B12,
vitamin D, Zelezo, zinek, vapnik ...)
a) Ano
b) Ne

15. Pokud jste v piedchozi otizce odpovédéla ano, uved’te konkrétni potravinové
dopliiky, které jste uzivala. (napiste Vasi odpovéd’)



16. Byla jste zvykla potravinové dopliiky uZivat uz pred téhotenstvim?
a) Ano
b) Ne

17. Jaké potraviny povaZujete za dilezité béhem Kkojeni? (napiste Vasi odpovéd’)

18. Domnivate se, Ze VaSe strava ma vliv na sloZeni mateiského mléka?
a) Ano
b) Ne
c) Nevim

19. Jak se bude Vase dité stravovat? (oznacte jednu odpovéd’, &i svou odpovéd’ dopiste)
a) Bude vegetarian jako ja
b) Ze zacatku bude jist vSe, pak se uvidi
c) Jeste jsem se nerozhodla
d) Jiné (uvedte):

20. Zajimala jste se o spravnou vyZivu v dobé kojeni?

a) Ano
b) Ne
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21. Pokud jste v piedchozi otazce odpovédéla ano, kde a jak casto jste ziskavala
informace o vegetarianském stravovani pri kojeni? (v tabulce oznacte kiizkem Vasi
odpovéd’)

Velmi ¢asto | Casto | Obgas | Vyjimeénd | Vibec

Knihy a odborn4 literatura

Internet (blogy, ¢lanky, videa)

Socialni sité

Pediatr

Laktacni poradce

Obvodni gynekolog

Porodni asistentka

Nutri¢ni terapeut

Ptedporodni kurzy

22. Setkala jste se osobné s tvrzenim, Ze vegetarianska strava v dobé kojeni neni vhodna?
a) Ano
b) Ne

23. Pokud jste v piedchozi otazce odpovédéla ano, napiSte prosim, kde jste se s tim
setkala. (napiste Vasi odpovéd’)

24. Informoval Vas zdravotnicky personil na oddéleni Sestinedéli o vhodné vyzivé
v obdobi kojeni?
a) Ano
b) Ne

25. Konzultovala jste sviij jidelnicek béhem kojeni se specialistou (nutri¢nim terapeutem
¢i lékaiem)?
a) Ano
b) Ne

91



26. Sledujete ¢i sledovala jste prijem jednotlivych makrozZivin (bilkoviny, sacharidy,
tuky) béhem obdobi kojeni napf. zaznamenavanim zkonzumovanych potravin
do nékteré z nutri¢nich databazi?

a) Ano
b) Ne

27. Povazujete vegetarianskou stravu béhem kojeni za bezpe¢nou pro dité a matku?
(oznacte jednu odpovéd’, ¢i svou odpovéd’ dopiste)
a) Ano
b) Ne
c) Jiné (uvedte):
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