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Obsah prezentace

Déti a vyziva ve sportu

Potreba energie, sacharidd, bilkovin, tukd

Déti a doplnky stravy... jaké vybrat? Jaké ano, jaké ne?
Seniori a vyziva pfi zvySeném pohybu

Seniofi a problematika prijmu proteint (nejen) ve sportu



Dulezitost adekvatnosti vyzivy u mladého
sportovce: Zdravotni aspekty

Rist svalové hmoty a pozitivni ovlivnéni télesného slozeni
Prevence vzniku nadvahy a obezity, ale i nutri¢nich deficitt
Prevence civilizacnich chorob
Zdravy postoj ke svému télu, prevence PPP
Nizsi riziko infekénich onemocnéni (chfipka, nachlazeni)
Niz3i riziko zranéni (zlomeniny, poranéni)

Détsky vék je velmi Siroky, juniorské kategorie véku tésné pred pinoletosti jiz
biologicky prakticky jako dospéli



Télesné slozeni v détstvi
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Dulezitost adekvatnosti vyzivy u mladého
sportovce: Vykonnostni aspekty

Moznost trénovat castéji a s vySSim objemem/intenzitou

ZlepSena adaptace na fyzickou zatéz

Vhodné volena vyziva kolem a béhem tréninku
pro podporu vykonu



Dulezitost adekvatnosti vyzivy u mladého
sportovce: Vyzivove aspekty

Ziskani vhodnych stravovacich navyku

(napr. vybér, kvalita, sloZeni, Gprava potravin) dale do zZivota

Ziskani znalosti o vyzivé a schopnost je aplikovat
Schopnost planovat jidla béhem dne v navaznosti na trénink

Zaklady vlastni pripravy pokrmi

Ziskani znalosti o doplricich stravy,
pripadné je umét smysluplné uzivat



Specifika mladého sportovce ve vyzivé

Pod silnym vlivem svého okoli (rodina, kamaradi, reklama)
VétSinou nema velké znalosti o vyZivé

Cast stravy je pfipravovdna doma rodici

Nékdy omezeny Cas na stravu (Skola, presuny na trénink)
ZvySena potreba Zivin pro rust a vyvoj

Casto nedisciplinovanost pfi spolupréci
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Nejcastéjsi chyby ve vyzivé mladého sportovce

* Vynechavani snidané

Nepravidelna strava (dohdnéni vecer)

Jit na trénink hladovy

Nevhodné zvolené jidlo pred tréninkem (Spatné traveni = Spatny vykon)

Nedostatecna vyziva po tréninku (zpomaleni regenerace, ndchylnost k onemocnéni)

NevyreSena strava na tréninkovych kempech a soustredénich

Misto kvalitnich potravin obliba slazenych napoju a fast-foodu (cukr, stil, nevhodné tuky)

Nedostatek kvalitnich bilkovin (nizky prijem masa a mlécnych vyrobki)



Alternativni vyzivove styly a mladi sportovci

Vegetarianstvi a veganstvi
Paleo dieta

Low-carb dieta

Dieta podle krevnich skupin
Sacharidové viny

Pro sportovce nevhodné a kontraproduktivni



Pilife vyZivy (nejen) mladého sportovce

Pravidelnost
Pestrost
Primérenost
Priprava
Pravdivost
Pitny rezim



Mlady sportovec a potreba energie:
doporuceni DACH

Alter Richtwerte fur die Energiezufuhr
in kcal/Tag
PAL-Wert 1.4 PAL-Wert 1.6 PAL-Wert 1.8
m W m W m W

Kinder und Jugendliche

1 bis unter 4 Jahre 1200 1100 1300 1200 — —

4 bis unter 7 Jahre 1400 1300 1600 1200 1800 1700
7 bis unter 10 Jahre 1700 1500 1900 1800 2100 2000
10 bis unter 13 Jahre 1900 1700 2200 2000 2400 2200
13 bis unter 15 Jahre 2300 1900 2600 2200 2900 2500

15 bis unter 19 Jahre 2600 2000 3000 2300 3400 2600




ESTIMATED AVERAGE REQUIFEMENTS AND MACRONUTRIENT INTAKES PER. DAY IN YOUNG ATHLETES*

Sport Sex  Age(y) (facal) (keal k) CHO (=) FRO (2 FRO (gks) Fat (g
EAR M o-13 100 0.77
EAR F 9-13 100 0.73
EAR M 14-18 100 0.75
EAR F 14-18 100 0.73
Endurance =ports
Wallkang (n — T)!1# MF &-10 1844 v 243 MA MA T0 v 03 HNA HA
Swimmng (n — 227 M 113 +273 HNA 385 MNA NA 232 HA
hioced endhrancet F 172+ 13 2137776 421+ 124 368 = 101 851 =269 1404 1049 = 394
{r — 33; won
defhcent)*’
Moced endirancet F 174+14 2611 + 852 427+ 1348 352 = 127 TI3+x M6 13+04 001 =+ 366
(n — 93; normal
ron stores)
Swimmng (n = 37 F 188+ 1.0 2405 + 1022 369 x 157 MA 933 +179 1404 HA
Swimmng (n — 30 F 19+ 24 3136 * 308 MNA (68% of E) (11%0 of E) HNA (21% of E)
Swimmne (n — 157 F 196+ 12 73 * 663 34+ 11 362 + 109 gl + 15 12 +04 &0 *+ 24
Cross-comfry nmnng F 204271 2312 + 945 424 =173 MA 845+316 16 06 HA

(m— 9



ESTIMATED AVEFAGE REQUIREMENTS AND MACRONUTRIENT INTAKES PER DAY I YOUNG ATHLETES*

Enerzy Energv
Sport Sex  Aee () (kacal) (keal k=) CHO (g FRO (&) FRO (=ks) Fat (g)
Strength amd weaght class —
sports
Gymnashics (n = 29)121 F T-10 1651 * 3463 A 219 > 57 68 v 17 WA &0 * 16
Cramnasties. (n — 22)020 F 11-14 1706 + 421 NA T84 T+X WA 62+ 18
Figwre skatmg F 14 + 16 1674 + 684 NA 241 + 88 66 + X7 WA 53+34
(n = 1Ip2=
Cmnasties (n — 7)) F 145+ 03 1553 + 315 NA 2071 + 101 503 +64 WA 538.1 =18
Figwre skatmg (n — 48> F 15+24 1632 + 734 NA 243 + 111 70+ 35 WA 45 = 28
Gymnashics (n — 38 F 138 * 06 1267 *+ 136 A 156 + 22 807 v 147 185 » 035 32« 122
Figwre skatmg hd 16 + 1.5 2325 + 907 NA 308 > 126 94 + 35 82 = 43
{m = 16)=
Fizure skatmgZ F 16 + 1 1630 (1621, 163573 A 2120170, 233) 64 (64, 63) WA 62 (30, 74)
(rm — 183~
Figwre skatmg hd 172 +3 2649 + BBl NA 374 + 122 104 + 41 WA 86 =34
(m = 48)1
Wrestlmeg (n — 18" hd 160 +19 Pre 2713 *+ 785 411 = 118 367 + 123 94 + 28 143 + 04 104 = 36
WL IT07T = 1107 268 =174 209 + 136 61 + 41 096 +06 66 * 45
Judo (n — 16)"* hd 184 * 64 3804 » TH4 NA 333 » 367 103 » 104 WA 1005 = 126
Crmnasties. (n — 267 F 127+ 01 1381 + 556 180 + 61 535+ X 474 = 29
Earate (n = 16 F 127 +1 1947 + 108 He+31 266 + 608 647 + 16.1 117 =038 65.1 = 188
Earata (n — 25124 hd 201+ 13 2763 + 741 423 « 127 37.5 v 109 898 + 245 138 » D46 g83.1 * 2849
Judo and Wrestling hd 216 Pre 25176 NA 302 + 152 107 + 54 WA 9380
{m = 100 GWL 1577 239 + 177 71 =51 375
FEWL 1317.6 182 + 174 36 v 34 406
Taam sports
Ice hockey (n — 497 hd 125 +05 2437 + 502 6.8 = 136 NA NA 22+035 MNA
US football (n — 46)12¢ hd 12-14 2523 » 936 43 * 18 302 v 125 91 ' 34 1.5+ 06 109 = 539
US foothall (n — 88} hd 1518 3365 + 1592 48 = 21 366 + 170 133 =77 19+10 154 = S0
Velleyball ( = 63)177 F 14-1% 1648 + T80 257 195 + B3 62 + 26 10+04 73 =49
Soccar (m — E)128 hd 17+ 2 3252 + 1071 62 * 12 326 62 142 » 23 WA 142 = 17

Basketball (n — 13} F 19 + 03 1995 + 151 30 =38 MNA (165% of RDA) NA HNA






Bilkoviny: funkce u détskeého sportovce

* Pripraci s détskym klientem je vhodné mu funkce bilkovin a dudlezitost jejich
prijmu ve stravé predstavit na jednoduchych prikladech

Rlst a vyvoj (puberta)
Svalova hmota
Regenerace
Podpora imunity
Zdravi kosti



Bilkoviny: vhodné zdroje

 Dllezita je pestrost v pfijmu, aby se dité naucilo jist co nejvice zdroju

Kvalitni libové maso (kureci, kriti, hovézi, veprové, kralici)

Sunky s vysokym obsahem masa
Rybi maso
Mléko

MIécné vyrobky (syry, jogurty, fecké jogurty, tvarohy,
zakysané mlécné vyrobky)

Vejce (nevyhazujeme Zloutky!!)
Lusténiny (¢ocka, hrach, cizrna)

V pripadé nutnosti proteinové doplriky stravy (viz dale)



Bilkoviny: nevhodné zdroje a ¢aste chyby

* Velky vliv preference domacnosti a okoli

Zbytecné prilis tuéné maso

Uzeniny (nekvalitni Sunky, salamy)
Tucne mlecne vyrobky
Nedostatek Zivocisnych bilkovin (kvalitnéjsi nez rostlinné)
a bilkovin obecné

NedoplInéni bilkovin po zatézi

Spatné rozdéleni bilkovin béhem dne
PriliSné upinani se na proteiny z doplnk stravy



Bilkoviny: Doporuceni prijmu

Prijem proteini pri sportu je tfeba upravit podle povahy zatéze, spada do rozmezi
bézné doporucované pro sportujici populaci:

PFrijem proteint bez sportovni
zatéze v détském véku (DACH):

Kinder und Jugendliche
1 bis unter 4 Jahre

4 bis unter 7 Jahre

{ bis unter 10 Jahre

10 bis unter 13 Jahre

13 bis unter 13 Jahre

15 bis unter 19 Jahre

g/kg TH

1,0

0.9

0.9
0.9
0.9
0.9

0.9

0.9

0.8

celkové gramy

37

a0

b2

14

18

26

38

49

48






Sacharidy: funkce a ¢asté chyby v jidelnicku

Z3akladni zdroj energie pro sportovni vykon

Energie pro rlst a regeneraci

Nadmeérny pfijem cukrd a vybér nevhodnych zdroj
Spatné rozloZeni pfijmu b&hem dne
Nedoplnovani sacharidt pri dlouhé FA
Nevyreseny prijem sacharid kolem fyzické zatéze



Sacharidy: vhodné vs. nevhodné zdroje

* Doporuceni se nelisi od bézné stravy
* Pozor na vyvoj vyzivovych zvyklosti dale do zivota
* Prijem jednoduchych sacharidia: béhem a po zatézi

Kvalitni pecivo Sladké a trvanlivé pecivo
Ovesné vlocky Sladké cerealie
M{sli Brambdrky, krekry
Teéstoviny Slazené napoje
RyZe (s rozumem mohou byt po z3atézi)
Brambory Pozor na prilis dZzusu a St'av

Ovoce



Sacharidy: Doporuceni prijmu

Prijem sacharidu pri sportu u déti je tfeba upravit podle objemu zatéze
a celkovych potreb energie pro rust a vyvoj, spada do rozmezi bézné

doporucovaného pro sportujici populaci:
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Tuky: funkce

* Hlavni sdéleni: neni tfeba se jim vyhybat (nékteré ndzory mladych divek)
* Umeét rozliSit vhodné a méné vhodnée zdroje, aby to védely samy déti

Zdroj energie pfi zatézi (zejména vytrvalostni sporty)
Ochrana organu a do jisté miry i kloub(
Tepelnad izolace
Soucasti organt a bunék
Vyvoj mozku

Tukova tkan a provazanost s endokrinnim systémem



Tuky: vhodné vs. nevhodné zdroje

Rostlinné oleje (olivovy, repkovy) Fast-food
Tuk libového masa Tucneé maso
MIlécny tuk jako soucast mlécnych vyrobki Uzeniny
Maslo, kvalitni margariny (mazani na pecivo) Oplatky
Rybi tuk (losos, turidak, makrela, atd.) Potraviny smazené na velkém mnozZstvi tuku

Orechy (vlasské, mandle, Inénd seminka)



Tuky: Doporuceni prijmu

PFrijem tuku pfi sportu je tfeba upravit podle objemu zatéze,
také je treba dbat na jejich prijem dle nasycenosti,

obecné prijem tukui u déti by mél byt o néco vyssi
nez bézna doporuceni pro sportovce

* Prijem tuk@ dle SFA, MUFA, PUFA (n-6,n-3), TRANS dle narodnich doporuceni



Vitaminy a mineralni latky

Pro jejich adekvatni prijem bychom méli prijimat co nejpestrejsi stravu
PESTROST!!!

Velmi dilezity pfijem ovoce a zeleniny!

Stridat druhy masa (nezapominat ani na ¢ervené): Zelezo, zinek
MIécné vyrobky: vapnik

Vitaminy skupiny B: celozrnné obiloviny, opét je mizeme stridat

Potieba vitamint a mineralnich latek se béhem détského vyvoje rizni,
zvySena fyzicka zatéz tyto potreby bude dale navysovat

Zvysenim energetického prijmu se vétsinou docili i adekvatniho navyseni prijmu téchto latek
Opét muzZeme vychazet z doporuceni DACH



Jak se stravovat v okoli zapasu/tréninku?

Pred tréninkem (zhruba 90—120 minut):
Lehce stravitelné jidlo napf. (jogurt s ovesnymi vio¢kami a kusem ovoce)
Pecivo se sunkou a platkovym syrem, jablko

Béhem zatiZeni (prestavky mezi tfetinami):
Kus ovoce, nafedény dzus, iontovy ndpoj

Po tréninku:
1) faze: (zhruba do 30 minut): Kus ovoce nebo ,,alespor oplatka
2) faze: za dalSich 30-60 minut): Kvalitnfi jidlo (maso + pfiloha + zelenina)



Doplnky stravy u deti

Jsou doplnky stravy nezbytné pro zajisténi dobrého
tréninku/vykonu/regenerace u mladych sportovc(i?

Lze dosahnout pozadovanych vysledk( bez doplriki stravy?
Mohou byt doplrky stravy pro déti nevhodné/zdravi skodlivé?
Pred doporucenim suplementt zjistit:

Aktualni pfijem energie a makrozivin, vitamind, mineralnich latek

Vék ditéte (ovlivriuje potreby zivin, ¢asto i objem tréninku)
Celkové stravovaci navyky
Moznosti stravovani ve skole, pri tréninku a soustredénich
Tréninkové zatiZzeni (frekvence, objem, intenzita)

Prostor pro regeneraci



Doplnky stravy u deti

Doporuceni zavisla na:

Dosazitelnost adekvatniho prijmu nutrientu v jidelnicku

Zdravotni nezavadnosti
(Kvalita znacky DS, zkuSenosti odbornika s danymi znackami)

Novych poznatcich o nezadoucich ucincich specifickych latek
(Nedostatek provedenych studii na této vékové skuping)

Obsahu jednotlivych ucinnych latek v doplnku stravy
(Dopingové latky, ty by ale DS logicky obsahovat nemély)

Samotném odbornikovi (velmi rozdilné nazory — odviji se od nedostatku informaci
o plsobeni na vyvijejici se organismus)



Doplnky stravy... maji pro mladé sportovce smysl?

Nejedna se o doping!!! > Sportovci mohou bez obav pouzivat

Vétsinou rizné sypké smési a gely s obsahem bilkovin a sacharidd

Bilkoviny a sacharidy ziskavany z pfirodnich zdroja (z mléka, z obilovin)

Mlady sportovec by se mél ve svém véku naucit pfedevsim vhodné stravovat

S doplnky stravy pockat a pripadné vhodné zaradit az v juniorskych kategoriich

* Nejedna se o zadné magické prasky, po kterych narostou svaly!!!
* Toto je tfeba détem zdurazriovat



Doplnky stravy, kterée mohou pomoci naplnit
pozadavky pro prijem zakladnich zivin a tekutin
Tyto DS by mély byt pro mladé sportovce bezpecne,
jedna se totiz o zakladni makroziviny nebo vitaminy, mineraini latky

Nikdy by nemely byt ndhradou pestrée stravy!!!
Jejich konkrétni doporuceni je odvislé od kontextu celkové vyZivy

Proteinové pripravky (koncentrat)
Sacharidy-proteinové napoje (gainery)
Sacharidy (maltodextrin, vitargo, atd)
lontové ndpoje (obsah sacharidd, iontd, vitamin()
Energeticke gely a tycCinky
Proteinové tycinky
Multimineralové a multivitaminové formule, jednotlivé nutrienty



Doplnky stravy, které mohou naplnit pozadavky
pro zakladni Ziviny a tekutiny: Kdy pouzit?

Doplnéni zivin a tekutin pred tréninkem
Doplnéni Zivin, iontd, tekutin béhem tréninku
Doplnéni Zivin, iontd, tekutin po tréninku

Doplnéni Zivin pri zhorsenych podminkach pro prijem bezne stravy
(turnaje, tréninkové soustredéni, situace kdy nenf ,,po ruce* kvalitni pevna strava

Situace s velmi vysokym vydejem energie,
kdy je obtiZné energii hradit pouze pomoci pevné stravy

Situace, kdy je mdlo ¢asu pro traveni pevné stravy (vicefadzové tréninky, turnaje)

Pri zvySené potiebé konkrétniho nutrientu (tyka se zejména vitamind a mineralnich latek)



Dalsi latky a doplnky stravy u déti: Kofein

Kofein: Dle EFSA je prijem kofeinu do 3 mg/kg TH u déti bezpecny

* Kofein a jeho zamérné uzivani v navaznosti na FA by vSak mélo byt vyhrazeno
pouze pro vrcholoveé sportujici déti

* Doporucovat bychom ho neméli détem, co cely den ,,sedi ve Skole“,
nemély by mit potrebu se stimulovat pro naslednou fyzickou aktivitu

* Pozor na prijem kofeinu (i davky cca 100 mg) v podvecernich a vecernich
hodinach - riziko negativniho ovlivnéni spanku

* http://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/corporate_publications/files/efs
aexplainscaffeine150527.pdf



http://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/corporate_publications/files/efsaexplainscaffeine150527.pdf
http://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/corporate_publications/files/efsaexplainscaffeine150527.pdf

Dalsi latky a doplnky stravy u déti: Kreatin

International Society of Sports Nutrition position stand: safety and efficacy of

creatine supplementation in exercise, sport, and medicine (2017)

* Bezpecnost kreatinu sledovana ve studiich u déti s deficiencemi vlastni tvorby
kreatinu, nebo jako podpurna lécba u déti s neurodegenerativnimi
chorobami.

Nevertheless, these studies show that creatine supplementation has been used to treat children and adults with
neurodegenerative conditions and is apparently safe and well-tolerated when taking up to 30 g/day for 5 years in these
populations.

* Neexistuji studie, které by u kreatinu pri podavani do 18 let véku vykazovaly
negativni dopady na zdravi

* Uzivani kreatinu se tak jevi jako akceptovatelna nutricni strategie pro mladé
sportovce, pokud:



Dalsi latky a doplnky stravy u déti: Kreatin

International Society of Sports Nutrition position stand: safety and efficacy of

creatine supplementation in exercise, sport, and medicine (2017)

* 1) Trénuji vrcholové pod odbornym dohledem
* 2) Pfijimaji vyvdzenou stravu, kterd uz tak prispiva k vykonnosti
* 3)Védi, jak bezpecné uZivat kreatin a pro¢ ho vlastné uzivaji

* 4) Neprekracuji typické doporucené davkovani



Dalsi latky a doplnky stravy u déti:

Existuje celd Fada DS a latek, které détem radéji nedoporucujeme

Pro jejich uzivani u déti mame malo dikazl o jejich bezpelnosti

(i kdyz pravdépodobné budou bezpecné stejné jako u dospélych,

z hlediska biologie je uzivani/neuzivani odvozovat pouze od véku 18 let pfiliS zjednodusené)
Je vSak radéji vhodné zachovat predbéznou opatrnost

Dalsi DS a konkrétni latky, které détskym sportovciim nedoporucujeme
Spalovace tuku (¢asto obsahuji malo prozkoumané bylinné extrakty)
Preworkouty a nakopavace
Stimulanty (kromé kofeinu, kofein pouze ve zvlastnich pripadech)

Latky na podporu tvorby testosteronu (tribulus, maca, fenugreek, ashwagandha)
Doplnky stravy jako nahradu pevneé pestré stravy
Aminokyseliny (ne Ze by byly nebezpecné, ale pro déti nemaiji smysl)



Doplnky stravy u deti: Zaver

 Zakladem z(istava pestra a pravidelna strava

* Brat ohled na vék, energeticky vydej, tedy na nutri¢ni potfeby ditéte (makro i
mikronutrienty)

» Dat détem zdaklad v podobé spravnych stravovacich navyka
(dllezité i pro pripad vycestovani/odstéhovani... )

* Doplnky stravy by nemély byt vyuzivany bez uvazeni
* Vzdy peclivé vyhodnotit pozitiva a mozna negativa ucinkd

* Individudlni pristup (nékteré studie pripousti vyuZziti i ,,ergogenic aids* u starsich
dospivajicich)



Doplnky stravy u deti: Zaver

Doplnky stravy nesmi nahradit pestrou stravu, ktera je pro dospivajici sportovce
nejlepsi

Doplnky stravy zarazovat do jidelnicku déti do 18 let pod odbornym dohledem

a vzdy v souladu se zdravotnim stavem ditéte a jeho nutricnimi potrebami

Na trhu se jiZ objevuji produkty ,,pro“ dospivajici (pf. Gainer junior, Protein junior...)
Tyto produkty se vSak slozenim prakticky nelisi od béznych DS



° o Ve, WVWewvwy/ \v4 /7 4
Nejdulezitéjsi myslenky na zaveér
* Spravné reSena strava by méla byt soucasti kazdého planu sportovce
 Spravna vyziva hraje zasadni roli pFi rustu a spravném vyvoji sportovce

* Spravna vyziva ma obrovsky vliv na vykon sportovce a jeho zlepsovani,
i v prevenci nemoci a zranéni

* Spravné nastavené stravovaci navyky si sebou mlady sportovec ponese
po zbytek zivota a budou mit velky vliv i na jeho zdravi pozdéji v zivoté



Seniori, sportovni vyziva a doplnky stravy



Clenéni véku: Za polatek stafi se nej¢astéji povazuje vék 60-65 let

Détstvi 0-15

Mlada dospéelost 16-30

Zrala dospélost 31-45

Pozdni dospélost 46-60

Ranné stari 61-75

Pokrocilé stari 76-90

Dlouhovékost 90 a vice

Pocinajici stari 60-74 Mladi seniori 65-74
Vlastni stari 75-89 Stari seniori 75-84

Dlouhovékost 90 a vice Velmi stari seniofri 85 a vice



Faktory ovlivAujici stav vyzivy senior(

Chronické nemoci a poruchy

SniZzené chut'ové a ¢ichové vnimani (az u 80 %) — atrofie chutovych poharki
Snizeny pocit hladu

Snizeny pocit zizné a snizena potreba pit, prijem vétsiho mnozstvi lék(
Problémy s chrupem, umély chrup, nemoci dasni

Snizena tvorba slin

Poruchy polykani

Snizené vstrebavani zivin ze stravy

Psychosocialni faktory

MylIné presvédceni laikd, Ze senior uz tolik nepotrebuje



Fyziologické faktory Mozné dusledky na stav vyZivy

| latkove pfemeény, | fyzicke aktivity
| svalove hmoty, celkove télesne vody,
T tukoveé hmoty

|l sekrece slin

| chuti, ¢ichové ostrosti
slabnouci zrak

Poruchy hybnosti, imobilita

Ztrata dentice, problémy s protézou, zanéty v
dutiné astni

Zhorseni dusevnich funkci

| sekrece Zaludecnich a ostatnich travicich
stav

1 gastrointestinalni peristaltiky
| koncentracni schopnosti ledvin,

Tendence k obezité

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

snizeni schopnosti nakupu a pfipravy pokrmu

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

Vynechavani dennich jidel

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

Zacpa, hemoroidy, divertikuloza
Dehydratace, sniZzeny pfijem stravy

Prevzato z prednasky: Vyziva senior(l v ramci Komunitni vyZivy (Petrova, 2012)



Faktor nebo stav

Atroficka gastritida

- diky snizené absorpci T potfeba folatu, Ca,
vitaminu K, vitaminu B12, Fe

Omezena synteza v kuZi, zhorsena renalni

aktivace, snizena odezva stieva na 1,25 T potfeba vitaminu D, Ca

(OH)2D3

Retence vitaminu A, zména jaterniho Y

metabolizmu | potieba vitaminu A

Zvyseni homocysteinu souvisejici s vékem MoZna 1 potfeba folatu a vitaminu B12
Menopauza, ukon¢eni menstruace | potfeba Fe pro Zeny

Spatna regulace balance tekutin Potfeba muZe byt 1T nebo |, potieba sledovat

SniZeni celkoveho energetickeho vydeje,

sniZzeni t&lesné svalové hmoty, sniZeni aktivity lpotfeba energie, T potfeba vyzivove hustoty

Snizena imunita vlivem véku MoZna T potieba Fe, Zn, ostatnich nutrientu

Prevzato z prednasky: Vyziva senior(l v ramci Komunitni vyZivy (Petrova, 2012)



Benefity pohybové aktivity u senioru

Pozitivni vliv na zdravi srdce a cév

Pozitivni vliv na citlivost na inzulin
Snizeni rizika vzniku nékterych nadord
Podpora motility a traveni
ZlepSeni spanku
Pozitivni vliv na psychiku
Prevence osteoporozy
Zachovani kosterniho svalstva a jeho funkce



Potreba energie

« Cist& individudlni, je tfeba vypoditat pro kazdého seniora zvlast

* PrizvysSené zatézi je tfeba myslet na riziko malnutrice

Alter

10 bis unter 25 Jahre

25 bis unter 51 Jahre

51 bis unter 65 Jahre

65 Jahre und alter

Richtwerte fiir die Energiezufuhr

PAL-Wert 1.4
m w
2400 1900
2300 1800
2200 1700
2100 1700

in kcal/Tag
PAL-Wert 1,6 PAL-Wert 1,8
m W m W
28600 2200 3100 2200
2700 2100 3000 2400
2200 2000 2800 2200
2500 1900 2800 2100




Rizikové nutrienty ve vyZzivé (sportujiciho) seniora

Nutrient DDD dle DACH, DDD dle DACH,
seniori nad 65 let skupina 51-65 let

Bilkoviny* 1,0 g/lkg TH 0,8 g/lkg TH
Polynenasycené mastné Dle doporuceni pro Dle doporuceni pro
kyseliny prijem tuk prijem tuk
Vitaminy D 20 Ug 20 Ug
Vitamin C 110/95 mg 110/95 mg
vitamin B12, kyselina listova 4 ug, 300 ug 4 ug, 300 g
Vapnik 1000 mg 1000 mg
Zelezo 10 mg 10 mg
Zinek 10 mg/7 mg 10 mg/7 mg
Vlaknina 308 308

* Bude pojednano dale



Potreba sacharidl pri pohybové aktivité u senioru

* Pro vyzivu senioru pri zvySené pohybové aktivité nejsou zadna oficialni
vyzivova doporuceni

Prijem sacharidu pri sportu u senioru je tfeba upravit podle objemu
zatéze a celkovych potreb energie, ale i aktualniho zdravotniho stavu,

spada do rozmezi bézné doporucovaného pro sportujici populaci:




Potfeba tukl pri pohybové aktivité u senioru

* Pro vyzivu senioru pri zvySené pohybové aktivité nejsou zadna oficialni
vyzivova doporuceni ani pro prijem tuki. Méla by se odvijet od vyzivovych
doporuceni narodnich autorit

Celkovy pfijem energie z tuku

Prijem energie z tukd do 30 % CEP (cca 0,5-1,0-1,5 g/kg TH)

Prijem energie ze SAFA do 10 % CEP
(v pripadé KVN chorob se jesté snizuje)

Pomeér n-6:n-3 PUFA do 5:1
Prijem trans-nenasycenych MK do 1% CEP
Prijem EPA+DHA cca 250 mg denné (konzumace 400 g tydné€)



Potreba bilkovin (pfi pohybové aktivité) u seniorti

* Prijem proteint a silovy trénink je esencialni pro stimulaci MPS nejen u mladsich
jedinc, ale i u seniord.

* Phillips (2018), Perspective: Protein Requirements and Optimal Intakes in Aging:
Are We Ready to Recommend More Than the Recommended Daily Allowance?

* Svalové buriky senioru reaguji méné ve smyslu zvySeni MPS po silovém tréninku
nebo po poziti porce bilkovin

* ,,Anabolicka rezistence’ tak muze prispivat k sarkopenii

* Autori ¢lanku doporucuji zakladni prijem pro seniory vice nez 1,2 g/kg TH


https://academic.oup.com/advances/article/9/3/171/4964951
https://academic.oup.com/advances/article/9/3/171/4964951
https://academic.oup.com/advances/article/9/3/171/4964951
https://academic.oup.com/advances/article/9/3/171/4964951

Mozné duvody anabolické rezistence u senior(

Snizena pohybova aktivita
Zhorsené traveni a vstiebavani proteinti
Retence vstrebanych aminokyselin v oblasti splanchniku > sniZzena aminoacidemie
Snizena perfuze kosterniho svalstva, které zhorsuje transport AMK
Snizeny prijem AMK samotnymi svalovymi burikami

Zhorsena intracelularni signalizace anabolickych reakci a snizena MPS



McDonald (2016) Lean body mass change over
6 years is associated with dietary leucine intake

in an older Danish population

* For Danes aged 65 years, greater dietary intake of leucine is associated with greater
retention of LBM over 6 years. These results confirm previous observational and
laboratory findings that to avoid loss of LBM in older populations a mean intake of
1,25 g of protein/kg BW per day containing 7,1 g/d of leucine (approximately 2,3-2,4
g/main meal) may be required. These findings should be confirmed in a larger and
more diverse population



Yang (2012), Resistance exercise enhances myofibrillar
protein synthesis with graded intakes of whey protein in

older men

012 -
* 37 muzl ve véku 71 let t
0-09 |
* Zkouman vliv na zvyseni = ; .
MPS po poziti 0, 10, 20 £ .06l : T
nebo 40 g syrovatkovych & N T
bilkovin 003} =
e Vliv na MPS ve svalu
stehna v konceting, 00— 10 20 20
ktera vykonavala, Ingested whey protein (g}
nebo nevykonavala siIovy Fig. 4. Myofibrillar protein fractional synthetic rate (%/h) for all whey groups.

There were main effects for dose (F--0-001) and condition (P=0-001). There
was also a significant dose x leg interaction (P--0-003). Values are means,
with their standard emors represented by vertical bars. * Mean values were
significantly difterent from non-exercised leg (O) in Og dose (P-20-005).
1 Mean values were significantly different from exercised leg (R) in 0, 10 and
20g dose (P< 0.05). $Mean values were significantly different from exer-
cised leg in 0 and 109 dose (P=0-05).

trénink



Yang (2012), Resistance exercise enhances myofibrillar
protein synthesis with graded intakes of whey protein in

older men

* In summary, we report that 20 g of intact whey protein ingestion is required to increase
myofibrillar MPS above basal fasting rates in older adults, a response that does not increase
further with 40 g of whey. The pronounced rise in blood leucine after $20 g of whey ingestion
may be a critical factor for stimulating rates of MPS above rest in the elderly. Thus, basal-state
anabolic resistance to protein feeding in the elderly could, potentially, be overcome provided
sufficient doses of rapidly digested proteins are consumed. Resistance exercise increased the
fasted-state rates of myofibrillar MPS in the elderly, and augmented the fed-state rates of
myofibrillar MPS. However, although ingestion of 20 g of whey after exercise was required to
increase myofibrillar MPS above exercise alone, post-exercise ingestion of 40 g of whey
elevated rates of myofibrillar MPS to an even greater extent. These data highlight the finding
that the combination of resistance exercise and consumption of a rapidly digested, leucine-
rich protein may be an effective strategy for older adults to offset muscle loss due to

sarcopenia.



Muze byt néjaky rozdil u nasich prarodicq,
aneb kolik je tfeba na 1 porci bilkovin, aby jim rostly svaly
(nebo je aspon udrzeli)?

* Moore, (2015) Protein Ingestion to Stimulate Myofibrillar Protein Synthesis

Requires Greater Relative Protein Intakes in Healthy Older Versus Younger
Men

* Vysledky pro starsi muze (cca 70 let):
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MUze byt néjaky rozdil u nasich prarodicd, aneb kolik je tfeba
na 1 porci bilkovin, aby jim rostly svaly (nebo je asporn udrzeli)?
Vysledky pro mladsi muze (cca 22 let):
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Zaveér: Our data suggest that healthy older men are less sensitive to low protein intakes and require a
greater relative protein intake, in a single meal, than young men to maximally stimulate postprandial
rates of MPS.

These results should be considered when developing nutritional solutions to maximize MPS for the
maintenance or enhancement of muscle mass with advancing age.



Murphy (2015) Hypoenergetic diet-induced reductions in
myofibrillar protein synthesis are restored with resistance
training and balanced daily protein ingestion in older men

* Farsijani (2017) Even mealtime distribution
of protein intake is associated with greater

muscle strength, but not with 3-y physical 087 3 Breakfast
function decline, in free-living older adults: 3 Lunch
the Quebec longitudinal study on Nutrition — 0.6- == Dinner
as a Determinant of Successful Aging <
(NuAge study) f 0.4
E
* NaidedIni stimulaci MPS dle Mooranutny £
prijem proteinu 0,4 g/kg TH
* Vtakovém pripadé muize hrat roli H
i distribuce prijmu proteinu o Skewed Even  Skewed Even

08g-kg™'-d”! 12 g-kg™'-d™!



Seniofi a doplriky stravy (nejen) ve sportu

Syrovatkovy protein

Leucin
HMB
Kreatin
w-3 PUFAs

* Phillips (2015) Supplemental Protein in Support of Muscle Mass and Health:
Advantage Whey
* Teixeira (2019) Whey protein in cancer therapy: A narrative review.



https://academic.oup.com/advances/article/6/4/452/4568676
https://academic.oup.com/advances/article/6/4/452/4568676
https://academic.oup.com/advances/article/6/4/452/4568676
https://academic.oup.com/advances/article/6/4/452/4568676
https://academic.oup.com/advances/article/6/4/452/4568676
https://academic.oup.com/advances/article/6/4/452/4568676
https://sci-hub.tw/10.1111/1750-3841.12802
https://sci-hub.tw/10.1111/1750-3841.12802
https://sci-hub.tw/10.1111/1750-3841.12802
https://sci-hub.tw/10.1111/1750-3841.12802
https://sci-hub.tw/10.1111/1750-3841.12802
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31005617?fbclid=IwAR2xXQQQtRoDIxylivGMnprftAYOO9dc06RbTAkLL_6-SP5QLE46MXpT6j0
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31005617?fbclid=IwAR2xXQQQtRoDIxylivGMnprftAYOO9dc06RbTAkLL_6-SP5QLE46MXpT6j0

Hlavni zasady prijmu proteint u senioru: Shrnuti

* Oficidlni doporuceni pro prijem bilkovin u senior(l pfi sportu neexistuje

Celkovy pfijem proteint by se mél pohybovat zfejmé alespori nad 1,2 g/kg TH

Mélo by se jednat o kvalitni plnohodnotné zdroje protein(

Prijem proteint by mél byt distribuovan po cely den rovhomeérné

ldealni davka na jednu porci pro maximalni stimulaci MPS se pohybuje zrejmé kolem
0,4 g/kg TH, je vyssi nez u mladsich jedincu
Mimo mnozstvi bilkovin na jednu porci hraje roli i obsah leucinu
(souvisi s kvalitou zdroje protein()
V pripadé nedostatecného prijmu bilkovin nebo jejich nizké kvality se nebat sahnout
napr. po syrovatkovém proteinu



