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Vékova sliruktura k 31.12. 2013
Ceska republika
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Bilance obyvatel 2013
Vyvoj obyvatelstva k 31. 12. (miliony)
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Prohlédnéte si jiné grafy

B2 UloZit data

Vékove skupiny (2013)

vék miliony % % Zen
1,83 174 58,8
7,11 676 49,3
1,58 15 48,7
Celkem 10,51 100 50,9

1 Zménit vEkove skupiny

2013

75 let
Marozeni 1938
Celkem: 68 5367
Pomér Z/M: 1,43
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Procentualni zastoupeni populace ve véku 65 a vice let v jednotl
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Fyziologické faktory
1 latkové premény, | fyzické aktivity
1 svalové hmoty, celkové télesné vody,
T tukové hmoty

1l sekrece slin

= | chuti, dichové ostrosti
< slabnouci zrak

Poruchy hybnosti, imobilita

Ztrata dentice, problémy s protézou, zanéty v
dutiné ustni

¢ ZhorSeni dusevnich funkci

1l sekrece zaludecCnich a ostatnich travicich
stav

1 gastrointestinalni peristaltiky

1 koncentracni schopno

T s

ti ledvin,

e

o

Mozné dusledky na stav vyzivy '

Tendence k obezité

Suchost v ustech (omezeni pfijmu)
Nezajem o jidlo, snizeny pfijem potravy

1 schopnosti nakupu a pfipravy pokrmu

Jednostranna vyZziva, preference nékterych
jidel, Casto prevaha S s nedostatkem
vlakniny

Vynechavani dennich jidel

ZhorSené traveni a resorpce Zivin
Riziko nedostatku Ca, Fe, Zn, bilkovin a
vitaminu

Zacpa, hemoroidy, divertikuléza

ehydratace, snizeny pfijem stravy
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| Faktornebostav______________|Vliv na potfebu nutrient

- diky snizené absorpci T potfeba folatu, Ca,

Atroficka gastritida vitaminu K, vitaminu B12, Fe

Omezena syntéza v kuzi, zhorSena renalni
aktivace, snizena odezva stfeva na 1,25 T potfeba vitaminu D, Ca
(OH)2D3

Retence vitaminu A, zména jaterniho

metabolizmu 1 potfeba vitaminu A

Zvyseni homocysteinu souvisejici s vekem Mozna 1 potfeba folatd a vitaminu B12

Menopauza, ukonCeni menstruace 1 potfeba Fe pro zeny

Spatna regulace balance tekutin Potfeba muze byt T nebo !, potfeba sledovat

Snizeni celkového energetického vydeje,

shizeni télesné svalové hmoty, snizeni aktivity  [PRUEIRE GRETEE, T [EeHis o Wrdvee LEey

eku atnich nutrientt

i T




Socialni izolace,
osameélost,
chybéjici podpora rodiny

Lhostejnost, nezajem o jidlo,
pokles prijmu stravy

Omezené financni prostredky Kvalitativni
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sark@peme ubytek sva1ove hmoty
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Lehka, klinicky
nevyznamna

edné zavazna

>18-20*

16-17,9

pokles hmotnosti méné nez 10 % pUvodni za 6
mésicu,

bez somatickych a funkcnich poruch

pokles hmotnosti 10 a vice %, ubytek podkozniho

tuku,
nejsou funkéni poruchy

pokles hmotnosti o 15 %, deplece podkozniho
tuku,

svalova atrofie, otoky, Spatné hojeni ran, nizka
vitalni kapacita atd.










m-m' (10 gh. ik (10 g)

Jorrs peete — 1 jablks, peenarand & band (100 g), rigks jshas
rybizu S bardvek. sariss nefecing ovosng Sy

Ohil tExtaviny, padive
Jﬂ:;fé-- h-ajicawu'h.:m;m reflik 2 bouska, 1 migka
ovacrysh

re1 vlodes remo midsh, 1 sopedek vatend rjte & vafenjeh
sstoun (128 g)

[Zdroj: MZ CR|

Tab. 5-1 Doporuéené divky potravin (podet porcifosobu/den) pro vybrané skupiny populace

: Diéri Dospéll mu#i | Dospélé feny | Téhomé 2 kojici feny | Seard osoly
Vikovd supina 4-Gr, Exr B=>r 18> r. 60 » r.}'

Ceredlie 6 4 5 3
Zelenina

Owoce

Mléko

Zdroje bilkovin {maso,
rvby, vejee, ludténiny)
Cuker, s, tuky 2 oleje stffdmd konzumace



http://www.zubrno.cz/studie/pdf/kap05.pdf
http://www.zubrno.cz/studie/pdf/kap05.pdf
http://www.zubrno.cz/studie/pdf/kap05.pdf
http://www.zubrno.cz/studie/pdf/kap05.pdf
http://www.zubrno.cz/studie/pdf/kap05.pdf

Food Guid d for Older Adults
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CALCIUM, VITAMIN D, VITAMIN B-12
SUPPLEMENTS
E:E ﬁ{?gﬁplﬁ"‘aﬂ TRANS FAT, SUGAR Not all people need these supplements,
checkwith your healthcare provider
Saturated and Trans Fats ==
Added Sugar= a
Salt = »

LOW- AND NONFAT DAIRY PRODUCTS DRY BEANS AND NUTS, FISH,
3 OR MORE SERVINGS g POULTRY, LEAN MEAT, EGGS
2 OR MORE SERVINGS

BRIGHT-COLORED VEGETABLES : DEEP-COLORED FRUIT
3 OR MORE SERVINGS R 2 OR MORE SERVINGS

WHOLE, ENRICHED AND Choose whole grains and
FORTIFIED GRAINS T N = _ fortified foods such as
AND CEREALS Lo wal (= brown rice, 100% whole-
6 OR MORE SERVINGS T ==y wheat bread, and

g y i bran cereals

WATER/LIQUIDS Choose water, fruit

I+
8 OR MORE == 1 = | T3 “1*'| or vegetable juice,
SERVINGS i ) =N !! !! low- arnd nonfat

milk, or soup

[+ High-fiber choices © Copyright 20402 Tufts University
















Syr eidam 30 %
MIléko polotucné
Jogurt Selsky bily
Tvaroh polotucny 18%
Kureci prsa

Pangasius

Veprova kyta

Hovézi zadni

Vejce

13,0 g
18,9 ¢g
16,0 g
14,7 g
15,0 ¢
13,2 g (2 ks)
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absorption = Inhibits prolfenation
of Ca Bone Immune cells = Induces differentiation
and P, Increaies bone Induces | Inhibits angrogenesis
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