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Mentalni a:norem"’- —

ani potravy, po urcite dob¢ se dostavi
huti k jidlu a pocit hladu vymizi
st z poklesu hmotnosti — stale zavaznéjsi
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sychickeé i fyzické obtize.

0 dlouhodobe hladovce se muze dostavit

~silny pocit hladu a chut’ k jidlu — problém
~ zkonzumovat 1 malé porce, jidlo vyvolava
pocit nevolnosti
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| telna chut’ k jidlu — zachvaty

:m ] — zvraceni, laxativa, diuretika
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emusi byt podvaha
~ * Klientky v&di, Ze délaji néco nenormélniho X
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* Velke pocity viny, neschopnosti, osameélosti,
selhani
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~_ * Zaludek — nadmérné pusobeni Zaludecnich
- Stav — vznik ZaludeCnich viedu



D — nedostatecna resorpce Zivin=.
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ni nastup puberty
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rav1delna ¢1 zadna menstruace
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naruseni rovnovahy télesnych tekutin a soli
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_ atrofie stfevni sliznice

* Jatra — nedostatek vyrobenych bilkovin —
vznik otoku

* Tlusté strevo —zacpa, prujem



bsychické disledky™
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yta, uzkost, smutek, sebenenavist
it problemy se zdaji byt nefesitelne
> Qustredenost neustale se zabyvanti jidlem,

stm hodnoceni zalozené na hmotnosti
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= Ztrata zajmu o okoli, vyhyba se spoleCnosti
— Konﬂlkty s rodiC1 a prateli

* Vztahovacnost, nadmeérna sebekriti¢nost,
potieba souhlasu pro dobry pocit
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;_!'\_/ejte se
ud'te nevsimavi a zklamani, kdyz se
ed nebude darit
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Nabl idnéte napr. spolecne stravovani
e Vezmete nemocného za zabavou

* P{jcte mu literaturu o PPP

® Presvedcte ho o navstéveé u odbornika
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smyggx fenenmj' —

‘panenka Barble yIa skutecna ZeNa,
y byla odkazana na invalidni v02|kI

ri ”'c'e 170 cm by méla miry 81-36-69 a vaha
— Dy se pohybovala okolo 30 kg!
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— e ’\Tellkost nohy by dosahovala pouhych 12 cm, a
-~ proto je zcela nemozn€, aby se na tak machh
nozkach udrzela ve stoje nebo dokonce chodila!
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3N, vstrebavam ukladani do zasob
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energle rtstu, reprodukci, udrzeni Zivota
1alni fungovani organismu.

e

,_5-_:;_,. _ te kazdy zna ten pocit spokojenosti

= v souvislosti s dobrym jidlem. Ale jakeé je to

= —,,akoratn mnozstvi jidla, které mi jesté
prospiva? Jak a co mam jist, abych nemeél cerné
svedomi?

* Plati obecné pravidlo: ,jez od kazdeho trochu® =
zadna potravina neni zakazana!!!
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‘Potravinova pyramida




ﬂga obilnin, peciva, testovin aryze,
-6:

rajic chleba (60 g), 1 miska m@ﬂVéh viocek,
vch téstovin Ci ryze (125 g)

sina zeleniny, denné 3-5 porci:

e:1 mrkev, velka paprika, 2 raJcata miska salatu,
lire brambor (125 g), sklenlce neredené zel. stavy

"z-'—Skupma ovoce, denné 2-4 porce:

DO yree: 1 Jablko pomeranc Ci banan (100 g), 1 miska

nod, rybizu Ci borlivek nebo sklenice neredéné ovocné

VY
;;_:-’-"'_’ : — Skupina mléka a mléénych vyrobkd, 2-3:
- ® 1 porce: 1 sklenice mléka (300 ml), 1 kelimek jogurtu
(200 ml), syr (559)

— .Skupina masa, vajec, lustenin a ostatnich
potravin s vyssim obsahem bilkovin,1-2:

e 1 porce: 80 g driibeziho, rybiho Ci jiného masa, 2 varené
bilky, miska séjovych bob{l nebo porce sdjového masa.
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Zasady vyzivy

X az 6x denné (sm’danm obéd,

~ svadina, vecefe, 2. velere)

Jez 5x denné ovoce a zeleninu, hlavné syrovou.
dostatek cerealii.

:f__f &j denné v jidelnicku mlééné vyrobky nebo

- mléko.

= _i’6 Nezapominej na cukry a tuky, i ty patri do

= jidelniku.
~ 7. Jez denné kvalitni zdroje bilkovin (vejce, maso,
lusténiny, vyrobky ze soji). Nezapominej 2x tydne
zarazovat ryby.
8. Pij alespon 2 litry tekutin denne.

9. Neprejidej se ani nehladoveéj. Jez tolik, aby Tva
telesna hmotnost byla primérena (BMI 18,5 — 24,9).



BMI — hmotnostni index

= BMI = hmotnost (kg) / vyska? (m)

= Napr.: divka, 17 let, 60 kg, 160 cm
= BMI = 60/ 1,62

= BMI = 60/ 2,56

= BMI = 23,44



BMI - divky

15 let 16 let 17 let
Alarmujici <16 < 16,5 < 17
Snizena < 18,75 < 19 < 19,5
Norma 18,75-22 19-22,5 19,5-23
Zvysena > 22 > 22,5 > 23
Nadmeérna > 28,5 > 24 > 24,5
Obezita > 25 > 25,5 > 26




BMI - chlapcl

15 let 16 let 17 let

Alarmujici < 16 < 16,5 < 17
Snizena < 18,25 <19 < 19,75
Norma 18,25-22 19-22,25 19,75-23

Zvysena > 22 > 22,25 > 23
Nadmérna > 23,5 > 24 > 24,75
Obezita > 25 > 25,5 > 26,5




BMI — hmotnostni index

BMI = hmotnost (kg) / vyska2 (m)
< 18,5 PODVAHA

Hrozi nedostatek zakladnich zivin, vitaminG a mineralnich latek,
diky tomu se horsi kvalita zubd, vIasu nehtd, klize a organismus
celkové selhava a dochazi k vymlzenl menstruace.

18,5 — 24,9 NORMALNI VAHA

25 -29,9 NADVAHA

30 - 34,9 OBEZITA I. STUPNE
35-39,9 OBEZITA II. STUPNE

> 40 OBEZITA III. STUPNE

Velmi vysoke riziko komplikaci obezity.



Pitny rezim

[ 2 az 3 litry tekutin za den.

- Voda

- Prirodni mineralni vody

- Slazené napoje

- Perlive vody
tkové vymenu
bré funkce ledvin
dplavova’m’ skodlivych zplodin, které vznikaji v téle
anoir"\uje takeé plnou vykonnost vsech funkci organismu.
X 'elkovou vykonnost vCetné dusevni (Unava, bolest hlavy).
= Pozor!l!l KAVA, MLEKO, POLEVKY



akladnt ziviny —TUW/O)'

CH v krvi — susenky, zmrzlina (kokosovy a

) - Y ) a - a ) fa

Ji CH v krvi — olivovy, makovy, fepkovy, sojovy,

slunecnicovy olej a rybi tuk,

j nejvydatnéjsi energie a tepla

DZpousteji se v nich vitaminy (A, D, E, K)

CH _—_—-> zZlucove kyseliny, vit. D, pohl. Hormony

e Chrani organy pred narazy

~ # Podkozni tuk se podili na regulaci teploty
e Zabranuje vysychani pokozky a tim udrzuje jeji elasticitu
e Zlepsuiji chut’ a konzistenci potravin a vyvolavaji pocit

sytosti.

X aterosklerdzy, cimz se zvysuje riziko KVO.
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Zaklac n| ziviny — CUKRY (55
u ry (< 10#
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rENEM MnozZStvl organismus potrebuje.

bbsazeny v: cukru, bonbonech, piskotech,
,pudlnku zmrzliné nebo v dZemech.

sacharidy
luloza a podobné sacharidové slouceniny jsou
— potre ebneé jako tzv. hruba vlaknina, podporujici pohyb

~  ~stfev a branici zacpe

- 3 drO] zrno (tmava mouka, celozrnné pecivo), ovoce a
- zelemna

- Vyznam; snizuje vyskyt strevnich nadord (v nichz drZi
Cllk( bohuzel, prvenstvi) a snizuje hladinu cholesterolu
Vv Krvi.



_Zakladni Ziviny — BILKOVINY -
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irna (tvorba kosti, Slach, vlast a kuize)
anna (tvori protilatky)

sportni (tvorba krevniho barviva — hemoglobinu -
sportuje CO2 a 02 )

_J-’yt(i)cké, funkce (urychlovani chemickych reaki,
= tvorba ruznych enzymu

__-._ | r— i
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— = - regulacni funkce (hormony).
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- o Télo bilkoviny neumi ukladat, proto je musime pfijimat
-~ denne.
e Nedostatecny prisun potravou vede ke ztratam svalove
hmoty.
* Hodnotnéjsi jsou bilkaviny zivoCisné nez rostlinné -
veljge, maso, ryby, drubez, jatra, srdce, ale i obiloviny,
mleko, hrach, fazole, orechy a tofu.




Seni energetlckého obsahu stravy:

‘mu pridavame VySsok gelce
|ny maslo, olej, smetana, smetanovy syr,

, dzem, cukr nebo susenée ovoce.
- f_’_'enl bilkovinného obsahu stravy:
[(_Iadem dostatecného prijmu bilkovin je
== pestra strava, ktera obsahuje bilkoviny
~zrliznych zdroju. Protelny mohou byt do stravy
oridavany: Wrdy syr, tvaroh, susené mleko,
jogurt, vaJecny Zloutek, maso, ryby, drlibez,

usténiny, soja a sojove vyrobky (tofu).
e NUTRIDRINK
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- 14 00:
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Jidelnicek 1

Cernd kdva, mléko
Zeleninovy talir
Tatranka

Jogurt, jablko

3 celozrnné rohliky, Rama,
Hermelin




Jidelnicek 2

- 7,00: Be-be Dobré rdno
+ 12,00: Knedlo, vepro, zelo
- 16,00: Pomeranc

» 19,00: 2x obalovany chléb ve
vajicku,

2 rajcata
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Jidelnicek 3

+ 7,00:  Pecivo, Rama, sunka, paprika

»+ 10,00: Puding, hruska

- 12,00: Kvétdkova polévka, nadivka,
salat na kefiru

»+ 15,00: Tvaroh naslano, pecivo,
redkvic ky

+ 18,00: 3 tousty s d'dbelskou

~ houTkou, rajce

“@V 1,00: Sklenice jogurtového mléka
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