Obezita a prijem
tekutin, volba napoju
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Fce vody v téle

Prostredi pro zivotni déje
Rozpoustédlo pro ziviny

Transport latek  SoMEwAKLOUBU
Termoregulace organismu oz m N
Rizeni toku energie (oxidace, redukce) =
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UdrZuje strukturu tkani

Soucast zaludeénich a strevnich stav

Nezbytna pro Cinnost ledvin, traviciho ustroj eliminaci
skodlivych latek z téla
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Zastoupeni vody v téle

* Nejvetsi cast organismu (zalezi na mnoha
faktorech — kterych?)

e Muzi maji v téle vice vody nez zeny stejného
veku — proc?

sval?
e Muze byt i méné vody v téle nez 50% ?



Celkovy obsah vody v téle zavisi na:

e Vek

* Hmotnost

e Telesné slozeni

e Pohlavi

e Zdravotni stav (vCetné teploty organismu)

Individudlni rozdily zpUsobeny:
e Privod stravy

e vyuziti a vydej energie

e vodni bilanci

e socialni prostredi a kultura

e FA

e podminky vnéjsiho prostredi

(EFSA 2010)



Porovnani slozeni téla obezita/
normalni hmotnost
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% vody v téle

% télesné hmotnosti
tvorené vodou
Kojenec 80 - 85
Dité 75
Dospély muz (zena) 63 (53)
VEK POHLAVI CTV (%) ECT (%) ICT (%)
Novorozenec 78,0 440 20,0
2 -3 roky B3.5 26.7 35,9
10 - 16 let 8.0 12,0 38,0
) 8.0 19,0 30,0
30 - 30 let -
Q 51.0 17.0 34,0
g 45,0 16,0 33,0
- 70 let
i 47.0 15,5 31,5




Doporuceny p

N\ e

rijem

tekutin

Vek Prijem vody | Prjem vody | Oxidaémi voda | Celkovy prijem | Prijem vody
napaje strava ml'den vody v napojich
ml'den ml'den ml'den a pevne strave

ml'kz'den

Dozpivajicl

a dospeh

15-18 let 530 820 350 28040 40

19-24 let 1470 220 340 27040 35

25-50 let 1410 860 330 26040 35

51-64 let 230 7440 280 2230 30

=63 let 310 6E0 260 2250 30

Tehotue 1470 220 340 27040 35

Iojict 1710 1000 380 31040 45

Zdroj: SPV —referencni hodnoty pro pfijem Zivin




Bilance tekutin

Ldroj prijmu Piijem (ml) Cesta vvlucovani Lirata (ml)
Pitny rezim 1100 —1400 Mot 1200 - 1500
Potrava 200 - 1000 Stolice 100 - 200
Crdace Zvin 300 Plics 400

Krze 300 - 600




Voda vznikla oxidaci zivin

Vznika metabolizaci zivin

100 g tuku ...... 107 ml vody
100 g bilkovin ..... 41 ml vody
100 g sacharidu ..... 55 ml




Potreba tekutin v Cislech...
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Vek Prijem vody | Prjem vody | Oxidacém voda | Celkovy prjem | Prijem vody
napaje strava ml'den vody v napojich
ml'den ml'den ml'den a pevhe stravé

ml'kz'den

Dosprvajica

a dospéh

15-18 let 530 020 350 2800 40

19-24 let 1470 820 340 2700 35

25-50 let 1410 860 330 2600 35

51-64 let 230 740 280 2250 30

=63 let 310 680 260 2250 30

Téhome 1470 820 340 2700 35

Iojici 710 1000 390 31040 45




Distribuce télesnych tekutin

e Dana hydrostatickym a osmotickym tlakem

e Meziintracelularnim prostorem a tkanovym
mokem aquaporiny (rozdil osmotickych tlaku,
sodno-draslikova pumpa)

e Mezi plazmou a tkanovym mokem diky
endotelovym bb. a rozdilem mezi

hydrostatickym a onkotickym tlakem (pohyb

vody, iontu a nizkomolekularnich latek) 4




Regulace tekutin

e Ledviny, kardiovaskularni soustava, GIT, CNS

 Receptory detekuji zménu objemu krve, KT,
concentrace latek v krvi

* Osmolalitu kontroluji osmoreceptory = vliv na
pocit zizné a sekreci antidiuretického hormonu
(ADH) hypothalamem a neurohypofyzou. ADH
zvysuje reabsorpci vody v ledvinnych tubulech.
Sekrece ADH stimulovana vzestupem efektivni
osmolarity krve a poklesem jejiho objemu.
Sekreci tlumi hypervolemie, hypoosmolarita,
hladina ADH




Regulace tekutin Il

Renin — anigiotenzin-aldosteron

Sekrece reninu regulovana baroreceptory v
ledvinach (snizena perfuze zvysi sekreci) a snizenou
dodavkou NaCl

Renin konvertuje angiotenzinogen na angiotenzin |,
ten pfeménén na angiotenzin Il, cimz dojde ke
zvyseneé reabsorpci sodiku v ledvinach

Angiotenzin Il stimuluje sekreci aldosteronu,
aldosteron zvysuje reabsorpci sodiku (potazmo
vody), ale zvysuje sekreci drasliku



Regulace tekutin Il

e Atrialni natriureticky faktor (ANF) stimulovana
volumoreceptory v levé atrialni sténée

 ANF zvysuje vylucovani sodiku a tedy vody,
blokuje sekreci ADH, reninu a aldosteronu,
diletuje cévy
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D
Zizen je velika....

<

e Dalsi obranny mechanismus
e Pocit zizné se objevuji az pri 1-2% dehydrataci

* Problém na strané prijmu tekutin, nebo jejich nadmeérné
ztraty Ci kombinace obého

Hyperhydratace
e Télo zadrzuje vice vody, nez schopno vyloucit

 Obvykle ledviny zvladaji kompenzovat x napr. renalni
insuficience, selhani ledvin, zvysena produkce ADH
(trauma, infekce...)

 Hyponatrémie pf. maratonci - napoj jen voda, bez iontl -
voda do bunék pretizeni plic a CNS



Dehydratace

Kg télesnych

Dehydratace tekutin (80 kg Ucinek
osoba)
1% 0,8 Zvysena télesna teplota
3% 2,4 ZhorSena vykonnost
Krece, tres, nevolnost, rychly tep, 20-30%
5% 4,0 B USLRALS °
zhorseni vykonu
Problémy traveni, vyCerpani, zavraté, bolesti
6—10% 4,8 -8 B
hlavy, sucho v Ustech, Unava
, v , . Upal, halucinace, Zzadny pot ani mo¢, natekly
Vice nez 10% Vice nez 8 P yp E

jazyk, vysoka télesna teplota, vratka chlize




AM | HYDRATED?

Urine Color Chart

1
2 If your urine matches the
colors 1, 2, or 3, you are
properly hydrated.
3 Continue to consume fluids at
the recommended amounts.
4 If your urine color is below
the RED line, you are
5 DEHYDRATED and at risk for
cramping andfor a heat
{illness!!
6 YOU NEED TO DRINK
MORE WATER! 1
¥ 2 Target Range
3
4
Dehydrated
5 | |
6 | |
7 | Severely
Dehydrated

Your target us to make sure that your urine is the same
colour as numbers 1,2 or 3. Colours 4 and 5 suggest
dehydration and 6,7 and 8 severe dehydration.



Metody hodnoceni stavu hydratace

DRUH HODNOCENI VYHODY NEVYHODY

mazne zkresleni zmeénami v
jednoduché, rychle vhodng  télesném sloani, mutng
pro screening mérfit pravidelng a za
stejrych podminek

Télesna hmotnost

Prijem a vydej jednoduche, rychlé, jako 5o
vy kit standend zawedent mocoweho katetru
Celkova telesna jednoduche, rychlé drahie, vica méfeni
voda

jednoducheé, rychle, jako

Osmolalita R ] drahe, imazivni
Mnozstvi !
Krev (plazma) Koncentrace drahe, imaziwni, rziko
: detek onatremi . . ' .
sodiku siskce fyp rEmE mnchotetineho zkresleni
Homomny f
. : : . lehce zkresliieing, sloZite
Osmolalita = ry-::hl_e. R vzhladem k nafasovani,
pro screening A
subjskiivn
. . R . div fyzicka akiivity a
Mo Mnozsba jednoduche, rychie, lewne klimatickych podminek
Hustota ! !
Barva jednoduche, rychis, lewns v StEW, |ekd, tamind,
nelze pouz it k diagnostice
.. . . . riziko mnohoéetneho
Bioimpedancs jednoduche, rychla S ——
. i . : riziko mnohoéetneho
Sliny Jednoduche, rychle zkresleni, vanakilni
Fyzicky stav jednoduche, rychle subjektioni, vieobecne

. subjektivni, variabiini, pozdni
Zizen ! detekce — nemoznost
predejit delydratac

wariabilni, necitiive, potfeba

Test ma naklonéné rovine (HUTT) rychie whaweni




Voda — zaklad pitného rezimu

Zakladem vody s mineralizaci 100 — 500 mg/|

Vody se stredni a silnou mineralizaci pit max.
0,51/ den (nebo s ohledem na FA)

Naopak vody velmi slabé mineralizovaneé télo
ochuzuji o mineralni latky

Pozor na obsah sodiku a casto i cukru!!!
CO:2 — falesny pocit osvezeni




Obsah vody v napojich a potravinach

NAPCUJE & POTRAVINY CEEAH voov

e

wds, rpEpoe e sladldy, neslarsey &) 100
HEM;:?E:'EIEHE Imon&dy, spordownl ndse, £a), B2, oseninoed S8y Si— 100
misko, c2usy 25 -850
ALKDHOLUICHE phc, Wino 25 -85
MAPOUE Ihosny &0 —70
POLEYKY 20 -85

Jakicdy, msloun, go=o, Frozny, broskae, hrubksy
pormerant, Jableo, okurka, saEky, celer ralle, dynd El—55
OVOCE A ZELENMA brokalce, ohube, mey

nandn, brambony, Eukufice Th=—E0
miskD E7 —50
MLEENE VIROBHY Jogure, hame TE-ES
Zmzing ell—ES
syT 40 — 60
vafend s iodny S —T0
PR — vatend ryde £5—70
petivo, sufenky 30— 40

shidafoes Ceresle Z2—E5
ryty 3 mo'skE plody EE — =D
MAZD & MAINE e B -TE
VIROBKY gufecl, vepfove, howlzl jehndsl, skopowe, unka, parky 40 — 65
sutiEns masn, saldmy 1 —40

OLE] o




Rozdéleni vod

ROZDELENI PODLE CELKOVE
MINERALIZACE

OBSAH ROZPUSTENYCH
PEVNYCH LATEK

(mg/l)

Yelmi slabé mineralizovanég
Slabe mineralizovane
Stredng mineralizovane
Sing mineralizovane

YVelmi silng mineralizované

< 20
50 - 500

200 — 1500
1500 — 5000

= 5000




Tekutiny a obezita

e Ackoli mnoho obéznich tvrdi, ze obézni jsou z
casti i proto, ze malo piji, je prekvapiveé malo
dukazu o prinosu zvysené hydratace organismu
ve vztahu k epidemii obezity, ale zda se, ze mirny
vliv dostatecna hydratace na snizovani hmotnosti
ma

 Mirna dehydratace a obezita teoreticky muze
vysvetlovat preferenci tucnych potravin z duvodu
nejvetsi tvorby metabolické vody po poziti tuku



Obsah energie v ochucenych vodach na 250 ml

Mattoni pomeranc 212,5 kJ

Mattoni Schorle jablko 234,5 kJ

Mattoni Active citron 150 kJ

Podébradka Prolinie citron 1kJ
Podébradka citron jemné perliva 202,5 kJ
Podébradka pomerancova 237,5 kI
Bonaqua pomeranc 182,5 kJ

Dobra voda neperliva malinova 176 kJ
Rajec materidouska 205 kJ

Aquila Aquabeauty merunkova 130 kJ




Studie - voda a obezita

e Piti 500 ml vody pred
snidani snizilo energeticky
prijem jidlao 13 % v
porovnani s témi, kteri
vodu pred jidlem nepili
(nezavisle na véku, pohlavi,
BMI a obvyklé konzumaci
tekutin pres den)




Piti vody pred jidlem

e 12 tydnu trvajici studie se zamérila na
vahovy ubytek ve skupinach, kde
jedni meéli hypokalorickou dietu a k
tomu 500 ml vody pred kazdym
jidlem. Druhé skupiné dobrovolniku
nasadili pouze hypokalorickou dietu.
Ve skuping,, ktera pila vodu zhubli
dobrovolnici o 2 kg vice nez ve
skupiné, ktera drzeli pouze dietu
(vyjadreno v procentech, prvni
skupina zhubla o0 44 % vice nez druha)




/vysuje voda bazalni metabolismus?

* Po vypiti studené vody jistén
zvysen BM (efekt pretrvava asi
hodinu), udaje se lisi 10 — 30 %.

7
. T
O T

Efekt vysvétlovan jako vodou- P
indukovana termogeneze. Zda se ¥ |
ale, Ze roli hraje také sympaticky el
nervovy systém (odpoveéd zavisla na * "’":-:-:__:_-p__'_;j%;ﬁ.. g
veku, mnozstvi a druhu tekutiny, y L

telesnému slozeni a teploty
organismu). Zpusobi roztazeni
zaludku a hypo-osmolarita ve
strevech neurologickou odpovéed?!)



BM a voda u deti

e Také u déti zkouman vztah piti vody — zvyseni REE

e Studie Dubnova et al. potvrdila zvyseni BM po vypiti studené vody (4°C) v
mnozstvi 10 ml/kg u obéznich déti o 10 — 25 %. Efekt pretrvdval kolem 40
min.

e ZpUsobeno rychlym ochlazenim horni ¢asti GIT, kt. vyvold adrenergic-
related nebo jinou podobnou odpovéd

e Piti studené vody zvysuje REE i vydej energie pri FA

* Mechanismus neni Uplné presné prozkouman, vztah sympatického
nervového systému a také osmoreceptort v GIT (GIT sice roztazend, |-

ale napln hypoosmolaricka) - vyssi sympaticka odpovéed

. Dubnov-Raz, G., N. W. Constantini, H. Yariv,
S. Nice, a N. Shapira. ,Influence of Water

Drinking on Resting Energy Expenditure in . ) . . - .
Overweight Children". International Journal In conclusion, we found that drinking 10ml kg™ ' of cold

of Obesity 35, €. 10 (jen 2011): 1295-1300. water resulted in an elevation of REE up to 25% from

doi:10.1038/ijo.2011.130. baseline wvalues in overweight children. Consuming the
recommended daily amount of water for children could
result in an energy expenditure equivalent to an additional
welght loss of about 1.2 kg per vear. Water-induced thermo-
genesls may  therefore assist in weight loss and weight
maintenance, in children as in adults.
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Pro i proti Dy’
Nékteri tvrdi, Ze pfispivaji k rozvoji obezity (vysoky obsah cukru)
Nékteri, Ze ne a naopak, Ze se jimi da nahradit porce ovoce/zeleniny

e Dzusy s obsahem vlakniny a zvlasté pak smoothies (smési ovocného
dzusu a pyré) podle britského Department of Health doporucdeny
jako alternativa misto ovoce a zeleniny. Mnozstvi 150 ml nahradi
jednu az dve porce x obsahem vlakniny se nevyrovnaji Cerstvému
ovoci/zeleniné a télu dodaji vice energie a cukr(

e \/ysoka spotreba dZusi déti od 2 do 5 let (Casto zaroven snizen
prijem mléka a ml.vyrobk, vlakniny)

Woijcicki J. M., Heyman M. B. ,Reducing Childhood Obesity by Eliminating 100% Fruit Juice,,. American Journal of Public
Health. 2012, vol. 102, no. 9, 1630-1633.
Anonymous. ,, 100% Fruit juice not related to obesity,,. Healthcare Traveler. 2008, vol. 16, no. 5.
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* Problém se zarazenim: je to potravina nebo —
napoj?

* Vysoka vyzivova hodnota — v CR mezi
potravinami (presto, ze obsahuje 88-90%
vody) x ve vétsSiné zemi do napoju

MIléko a mlécné vyrobky
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Graf. 1. Spotifeba nealkoholickych napojli a mléka v roce 1970,
1990 a 2011 (CSU 2008;

CsU 2011)
3500
3000
2500
“ Kravské mléko konzumni
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W Limonady
150,0-
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Konzumace mléka a obezita |

Vysledky studii protichudné w
Pro: Rosell at al. Vyssi prijem mléka spojen s
nizSim vahovym prirustkem v ¢ase (Ca vliv na
energeticky metabolismus — je souvislost?)

Proti: Hollis a Mattes — konzumaci mléka do
téla dostavame velké mnozstvi E, Chol,tuku

Barr at al. Konzumace vice jak 3 porci
odstredéného mléka denné, narust hmotnosti



e Cenéné pro obsah pr. flavonoidu (snizuji
hladinu LDL cholesterolu), nékteré obsah
kofeinu (teinu), negativem obsah trislovin
(snizuji absorpci Fe)

e Silny Cerny Caj se do pitného rezimu
nezapocitava




 Nejvice zkouman ve vztahu k obezité zeleny Caj
 Obsah antioxidantl a smés katechinu a kofeinu
e Pozitivni ucinky:

— termogenni efekt

— zvysSena oxidace tuku

— vliv na emulgaci tuku a tim jejich strevni resorpci

Clneat oo, 2008, vol 27, . 363870, o o ormaech doubleblin, pRceo-contraled cinial il

30. HURSEL, R. et al. The effect of catechin rich teas and caffeine on energy expenditure and fat oxidation: a meta-analysis.
Obesity reviews. 2011, vol. 12, no. 7, p.e573-e581.



Drive se kava a kolové napoje do pitného rezimu
nezapocitavaly pro mocCopudny efekt kofeinu. Dnes se
situace otaci a soudi se, ze zejména u pravidelnych
konzumentu kavy ji lze do pitného rezimu bez obav
zaradit. Je pravda, ze po vypiti napoje s kofeinem se
nepatrné zvysi produkce moci, na celkovou hydrataci
organizmu to vsak vliv nema.

Mirna konzumace = 300 — 500 mg kofeinu

1 Salek = 50 — 200 mg kofeinu

Nadmeérna konzumace =5 a vice salku kavy denné
,porce” zrnkové kavy je kolik gramu????



Kava a obezita

Vyssi klidovy metabolismus, termogeneze

Naopak velky prisun E pokud do kavy cukr, sladidla,
smetana...

Vysledky studii se ruzni

konzumace kavy nebyla spojena s BMI nebo obvodem
pasu, zatimco pridavani umélych sladidel do kavy
souviselo s vyssim BMI (u muzu i u Zzen) a obvodem
pasu (u muzu), nez u nesladicich konzumentu kavy

BOUCHARD, D. R. —ROSS, R. —JANSSEN, I. Coffee, tea and their additives: association with BMI and waist
circumference. Obesity facts. 2010, vol. 3, no. 6, p. 345-352.



Kava a obezita

* Snidaneée s kofeinovou kavou zvysovala po dvou
hodinach energeticky vydej o 16%, zvyseni
bazalniho metabolismu o 3-4%. Stimulace
termogeneze linearné zavisla na davce po podani
100, 200 nebo 400 mg kofeinu u osob s obvyklym
prijmem pod 200 mg/den. U muzi sniZzeno
mnozstvi prijaté energie 0 22% po podani 300 mg
kofeinu

e WESTERTERP-PLANTENGA, M. et al. Metabolic effects of spices, teas, and caffeine.
Physiology and behavior. 2006, vol. 89, no. 1, p. 85-91.



Extrakt ze zelené kavy

e V posledni dobé casty dotaz klientd...

e Jaky je Vas nazor?

e Jsem klient, ktery nema zadné znalosti o
vyzive. Vidéla jsem reklamu na tento extrakt
ze zelené kavy, mam si ho koupit? Proc ano,
procC ne?



Slazené nealkoholické napoje

Slazené nealkoholické napoje kvuli vysokému '
glykemickému indexu a tim i vyssi inzulinemii
stimuluji chut a pocit hladu, naopak potlacuiji
pocit sytosti

Barviva, cukry, kyselina fosforecna, CO2...
Fruktézovy sirup, glc- fru sirup...

Jaky je priblizny obsah cukri u soft drinks na 250 ml?



Slazené nealkoholické ndpoje =+

e cukr v napojich mensi sytici ucinek nez cukr
v potravinach, (v pevném stavu)

e Slazeny napoj nizsi efekt na postprandialni
termogenezi, vlivem ¢ehoz dochazi v mensi mire k

oxidaci zivin a k naslednému vetsimu ukladani
energie

e EBBELING, C. B. et al. Effect of decreasing suger-sweetened beverage consumption
on body weight in adolescents: A randomized, controlled pilot study. Pediatrics,
2006, vol.117, no. 3, s. 673 — 680.



Slazené napoje a obezita

 Casto nachazena souvislost piti slazenych napoja a BMI
Ci obsahem tuku v téle

e Stanhope et al. prokazali, ze dobrovolnici, kteri zvysili
svUj energeticky prijem ve formé sladké limonady, méli
nasledné vyssi nejen hmotnost, ale i objem podkozniho
a visceralniho tuku. Navic u skupiny, ktera pila napoje s
obsahem glukdzoveého sirupu, se zvysil celkovy télesny
tuk a objem visceralniho i podkozniho tuku o0 4%. U
konzumentu napoju s fruktézovym sirupem se celkovy
tuk zvysil o 8% a objem visceralniho tuku az o 14%

) e e

_— L ! = e —— —



Slazené napoje a obezita

e Schulze et al.: zeny, které snizily prijem nealkoholickych
napoju po 4 roky mély mensi vahovy pfrirtstek, nez
zeny, které udrzely nebo zvysily konzumaci
nealkoholickych napoju

 DiMeglio a Mattes: podavani sacharidu o energetické
hodnoté 1880 kJ ve formé slazeného syceného napoje
zvysSilo po meésici hmotnost vice, nez kdyz bylo stejné
mnozstvi sacharidu podano ve formé zelé

e Co byste doporucili klientovi Vy ohledné
slazenych napoju?

C.o’mzet‘@“w
Coffee&le:
C(Jffee&gSz



Alkohol

Alkoholické napoje do 10 % lze do pitného rezimu —
zapocitat, nad 10 % se nezapocitavaji (diureticky efekt)

Popsana rada pozitivnich i negativnich ucinku (pf. prizniy
vliv na KVO x vyssi riziko Ca prsu u zen...)

Alkohol zvysSuje apetit (aperitivy)

Doporuceni:

10 g etanolu za den pro zeny a 20 g pro muze, coz
predstavuje 0,3 | piva/ 100 ml vina/ 25 ml lihoviny pro Zeny
a 0,5 | piva/ 200 ml vina/ 50 ml lihoviny pro muze

Obsah E na 1 g alkoholu???? b o N
v,



e Zdrojem prazdnych kalorii

e Po konzumaci alkoholu ovlivnény
neurotransmitery a hormonalni a aferentni
signaly, které reguluji nase stravovani —
potvrzeno radou studii

 Nékteré studie naznacuji souvislost mezi
zvysenou konzumaci alkoholu a obvodem
pasu, potazmo obsahem visceralniho tuku
(Risérus, Ingelsson 2007)




Energetické hodnoty alkoholickych

napoju

Alkoholicky napoj (100 ml)

Energeticka hodnota (kJ)

Vino bile sladke 320
Vine bilé suche 220
Vino cervene 270-320
Vino portské G670
Sumivd vina 310-450
Pivo svétle 10° 130
Pivo svétle 12° 140
Pivo tmave 11° 220
Pivo nealkoholické 180
Baileys 2480
Becherovka, Griotha 1200
Vajecny konak 1400
400-500

Whisky, Vodka, Rum, Fernet, Gin




Vitaminy / mineraly / stopové prvky

VeV

Kviz — zkuste priradit etikety k vodam...

Sodik Na™ 96 mg/! mg/| -
Draslik K~ 23,6 mg/l
Mg2+ 179
2 Hoi¢ik Mg™ 26 mg/l Na+ 13,3
CaZ+ 35,3 Vapnik Ca™ 70 mg/l
K+ 10,4
'
Has o Fluorid F 1,23 mg/! Mgzt 7,65
. Chlorid cr 12,70 mg/|
cl 3.7 ofi 2,70 mg Ca2+ 5’31
L ] Siran 50.* 50,8 mg/l
1) celkova mineralizace 1375 mg/I
2) CM 980 mg/| Hydrogenuhli¢itan HCO, 540 mg/|
3) CM 107,6 mg/| HCO;. 105
4) CM 300 mg/I
5042' 1,74
Kationty:  |mgl _ |Anonty  [mgl _
g ~ ca® 88,0 HCO, 330 Cl 0,85
Mg2” 19,7 s0,” 19,5 F- 0,67
Ma™ 21 NGg- 7.3 NO3_ <0,03
K 09 cr 43
i NO,. <0,02
NH, <0,02 F <0,1
NO,~ <0,01

2




Kviz - vysledky

1) Magnesia
2) Korunni

3) Dobra voda
4) Rajec




Kazuistika

' Zena, 60 let, hmotnost 80kg, vyska 160 cm
Nemoci (léky):
velmi vysoky KT (Valsacombi 160 1-0-0)
DM Il (PAD Siofor 1000 1-0-1)
revm. artritida (Milurit 100 0-1-0)

Bazalni metabolismus 6028 kJ/den
FA minimalni




Vysledky méreni na BS

Nameéreno
Celkova hmotnost 80,0 kg
(Slozeni/skladba)
Télesny tuk 342 kg

Alctivni télesna himota (ATH) 45,8 kg
Télesna voda 3591

Bezvoda ATH 00ks

Meze "normy"”
S0 kgaz 65 kg
14 kgaZ 19 kg
43 kgaid8 kg

4012z 48 Its

Naméreno %

42, 7%
57.3%

44.9%

Meze "normy"”

22% aZ 30%
T0% aZ 78%

50% az 60%

Bezvoda ATH 12 4%

Cilowy fuk 30,03

Voda 44 5%

B oda

B nadyteiny tuk
B cilowy tuk

B 5=zvods ATH

Madiytedny tuk 12,7%




Kazuistika- jidelnicek

7:30 300ml vody

8:30 2krajice konz. chleba, syr tav., sunka, kava
150ml slaba

10:00 Jablko

11:30 3 IZice polévky, Brambory,maso na Stave,
zavarena broskev

12:00 zakusek pernik, kava 150ml slaba
14:00 chleba a syr tav., mandarinka

17:00 pletynka s maslem, syr, kakao 2 hlty
cely den popijeni 1,5 Podébradky slazené




s
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Jidelnicek den druhy... Xl Ay
¢ 7 . 30 300 mI Vody N \: | < :;_

e 8:00 250ml koktejl drink

+ 10:00 1/2jablka, 1/2 bananu YUY
e 12:00 polévka, bramborovy salat, rfizek
e 12:30 kava slaba 150ml

e 15:00 Chleba s maslem, Ssunka

e 17:00 trubicka se slehackou, trdelnik

e 18:00 Chleba krajicek, rizek

e cely den popijeni Podébradky slazené 1,5I




Jidelnicek den treti...

Snidané: chleba se syrem, salam Herkules,
kava mala 100ml

dopoledne zakusek 2ks, kava 100ml, hruska
obéd: 1/2 polévka, 1/2 fizek, salat
Svacina:kava, pernik

Vecere: jogurt
Po cely den piti Podébradky slazené 1,5I



Poradte!

* Cojidelnicek, ok? Co pripadné zlepsit?
e Co pitny rezim? Co pripadné zlepsit?

e Jaké mnozstvi mineralnich latek a cukru pani
prijala vypitim 1,5 | Podébradky?




e Podébradka obsahuje (na 1,5 |):

— Na+

— K+

— Mg 2+
— Ca2+

— energie

e Jaké je reseni?

540 mg
72,5 mg
74 mg

213 mg
1215 kJ

DDD 550 mg

DDD 2000 mg
DDD 300 —400 mg
DDD 1000 mg
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