








Age structure on December 31st, 2015

Demographic balance sheet 2015
Evolution of the population on December 31st (millions)

Czech Republic
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View other pyramids

ﬁ Download the data

& Statistisches Bundesamt 2009, Insee 2011, CZ50 2016
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| Change Age-Groups

(| Highlight surplus of men or women Sex Ratio W/M: 1.38

ield: Czech Republic Hel
ource: CZS0, age structure (end of 2015)

Age-groups (2015)

age Mill. % = % women
| [EEEREEE 58.4
e 7 663 49.3
L5 | 162 154 487
Total | 10.55 100 50.9
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Procentualni zastoupeni populace ve véku 65 a vice let v jednotl
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1 latkové premeény, | fyzické aktivity
1 svalové hmoty, celkoveé télesné vody,
T tukové hmoty

1l sekrece slin

= 1 chuti, dichové ostrosti
+ slabnouci zrak

Poruchy hybnosti, imobilita

Ztrata dentice, problémy s protézou, zanéty v
dutiné ustni

¢ ZhorSeni duSevnich funkci

1 sekrece zaludecnich a ostatnich travicich
stav

1 gastrointestinalni peristaltiky

1 koncentra¢ni schopnosti ledvin,
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Tendence k obezité

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

1 schopnosti nakupu a pfipravy pokrm

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

Vynechavani dennich jidel

ZhorSené traveni a resorpce zivin
Riziko nedostatku Ca, Fe, Zn, bilkovin a
vitamin(

Zacpa, hemoroidy, divertikul6za

ehydratace, snizeny pfijem stravy
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Faktornebostay_____________| Vliv na potfebu nutrienta

Atroficka gastritida

Omezena syntéza v kizi, zhorSena renalni
aktivace, snizena odezva stfeva na 1,25
(OH)2D3

Retence vitaminu A, zména jaterniho
metabolizmu

Zvyseni homocysteinu souvisejici s vékem

Menopauza, ukon€eni menstruace
Spatna regulace bilance tekutin

Snizeni celkového energetického vydeje,
snizeni télesné svalové hmoty, snizeni aktivity

eku

Tt

- diky sniZené absorpci 1 potfeba folata, Ca,
vitaminu K, vitaminu B12, Fe

T potfeba vitaminu D, Ca

1 potfeba vitaminu A

Mozna 1 potfeba folatd a vitaminu B12

1 potfeba Fe pro zeny

Potfeba muize byt T nebo !, potfeba sledovat

1 potfeba energie, T potfeba vyzivové hustoty

atnich nutrientt
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Socialni izolace,
osameélost,
chybéjici podpora rodiny

Lhostejnost, nezajem o jidlo,
pokles pfijmu stravy

Omezené financni prostredky







- *
'

Sarkc;peme ubytek sva1ove hmoty
potlacem 1mumtmch funkm SR BRI SR D R
_-;,f‘:ﬁi{f_? oslabeni repara¢nich procesu pn obnove poskozenych ikam;
@ SHifeaSyaloyE Sila s el bl el e ls i e
@b ‘oslabeni dechoveho svalstva (skion k brorrchepuimmalmm

lnfekc;lm) 4R et e e
"5ri> Castejsi vyskyt ihfekm s
r-‘i> vySSI nznko vznlku pmlezemn 1 jeﬂCh zhorserte hOJem

o ;f,l%f :'ipokles Krevmch bﬂ k@vm (l ucmnost leku Kteﬁe se v krw n a
.-_.;;_.;_z_,;L"__.:_;_.:,--bllkovmy VaZl) £ T S R e R R

zhorent f'u'nken'iho sta\ku pdkl'es a'kimty é' smzéha

-.:;j_;;_;'5'_‘:?'?:55-30bestacnost = zher.sem kvahty zwota 2 zvysem mbﬁallty a |
e -:i"""-L_:ﬁ_;:_;_._m.rbldIty""“* el e e el _ -







e 3

Mt e B L e T K
b Lot R

dr it e P

ul Ty
.m.uv n. .uv...an.u“.

TG

it &
4TS
oA

Fomge

i

Hogd ==




Lehka, klinicky
nevyznamna

Stredné zavazna

>18-20*

16-17,9

pokles hmotnosti méné nez 10 % puvodni za 6
mésicu,

bez somatickych a funkénich poruch

pokles hmotnosti 10 a vice %, ubytek podkozniho

tuku,
nejsou funkéni poruchy

pokles hmotnosti 0 15 %, deplece podkozniho
tuku,

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










tuky, cukry
porte — cukr (10g), tuk (10 g)

perse — 1 jabike, somarand & banda (100 g), miska jahad,
& barivek. sxeniza nefeding ovoons Sy

ohil tEatewi

Jld:pm:-w' - wmmﬂﬁ#&ﬁm roflik & houska, 1 miska
i vlndek neino mish, 1 kopedek vafend rite & vafenjth

bstovin {126 g)

[Zdraj: MZ CR|

Tab. 5-1 Doporudené divky potravin (pocet porci/osobu/den) pro vybrané skupiny populace

, Déei Dospélf mu#i | Dospélé feny | Téhorné 2 kojicf feny | Stard osoly
Vitkovi druping 461, B>r B>r, 18 > r. 60 > r.}'

Ceredlie 6 4 5 3
Zelenina 4
Owvace 3
3
1

Mléko

Zdroje bilkovin {maso,
rvby, vejee, lufténiny)

Cukr, sil, tuky a oleje stiidmd 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 Guide Pyramid for Older Adults
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USE SATURATED AND TRANS FAT, SUGAR

AND SALT SPARINGLY
Saturated and Trans Fats ==
Added Sugar= a

Salt=»

CALCIUM, VITAMIN D, VITAMIN B-12
SUPPLEMENTS

Not all people need these Supplements,
check with your healthcare provider

LOW- AND NONFAT DAIRY PRODULCTS
3 OR MORE SERVINGS

BRIGHT-COLORED VEGETABLES
3 OR MORE SERVINGS

DRY BEANS AND NUTS, FISH,
POULTRY, LEAN MEAT, EGGS
2 OR MORE SERVINGS

DEEP-COLORED FRUIT
2 OR MORE SERVINGS

WHOLE, ENRICHED AND
FORTIFIED GRAINS
AND CEREALS

& OR MORE SERVINGS

Choose whole grains and
fortified foods such as
brown rice, 100% whole-
wheat bread, and

bran cereals

WATER/LIQUIDS
8 OR MORE
SERVINGS

Choose water, fruit

+
'_':"l' or vegetable juice,
!! low- and nonfat

milk, or soup

[+ High-fiber choices

& Copyright 200 2 Tullts Uniwersity
















Syr eidam 30 %
Miéko polotucné
Jogurt Selsky bily
Tvaroh polotuény 18%
Kureci prsa
Pangasius

Veprova kyta

Hovézi zadni

13,0 ¢
18,9 ¢g
16,0 g
14,7 g
15,0 ¢g
13,2 g (2 ks)
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P.Co" and

other factors
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