Poruchy prijmu potravy

Mgr. Michaela Polanska

mi.polanska@seznam.cz
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potravy, po Urcite dobe se dostavi
11 k jidlu a pocit hladu vymizi

_r
19 A_- poklesu hmotnosti — stale zavaznéjsi
9: VC wke 1 fyzicke obtize.

50 dlouhodobé hladovce se miize dostavit

= "—=Js;11ny pocit hladu a chut’ k jidlu — problém

~ zkomzumovat 1 mal¢é porce, jidlo vyvolava
pocit nevolnosti
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_f | elna chut” k jidlu — zachvaty
Tic ;‘T_} —> zvraceni, laxativa, diuretika
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Eﬁmsa -byt podvaha
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= ‘K:hentky vedi, ze délaji néco nenormalniho X
- MA

* Velke pocity viny, neschopnosti, osamélosti,
selhani



= _-'--= | nn— —zranéni az prasknuti

__ "‘Zaludek nadmérne pusobeni zaludecnich
- §tav — vznik zaludecCnich vieda
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t- ramdelna C1 zadna menstruace

_;_ = narusem rovnovahy télesnych tekutin a soli
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= atroﬁe strevni sliznice

== Jatra — nedostatek vyrobenych bilkovin —
vznik otoku

* Tlusté strevo —zacpa, prujem
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uzkost smutek, sebenenavist

SEIN EQ ‘
Smale | Zr"oblemy se zdaji byt neresitelne
| 2;1; Qustredenost neustale se zabyvani jidlem,
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astni hodnoceni zalozené na hmotnosti
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Ztrata zajmu o okoli, vyhyba se spolecnosti

— Konﬂlkty s rodic1 a prateli

* Vztahovacnost, nadmerna sebekriticnost,
potieba souhlasu pro dobry pocit



POMECI nemeelaéwﬁ“ —

o Nggelgt lJre

Jev\/dm |veJte Se

J\Je udte nevsimavi a zklamani, kdyz se
ned nebude dafit

a“ldnete napr. spolecné stravovani
Vezmete nemocneho za zabavou

° PUJcte mu literaturu o PPP

® Presvedcte ho o navsteve u odbornika
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anenkar Barbie byla skutecna ZENa,
me b byIa odkazana na invalidni v02|k|
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~Pri W5 ce 170 cm by mela miry 81-36-69 a vaha
= by se pohybovala okolo 30 kg!
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= Velikost nohy by dosahovala pouhych 12 cm, a
-~ proto je zcela nemozné, aby se na tak malych
nozkach udrzela ve stoje nebo dokonce chodila!
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1 VstFebav ni uﬁdadanl do zasob,

= —,;akoratn mnozstvi jidla, ktere mi jeste
prospiva? Jak a co mam jist, abych nemél cerné
svedomi?

e Plati obecne pravidlo: ,jez od kazdého trochu™
zadna potravina neni zakazana!l!



Potiavinova pyramidas
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S=iSkuipina obilnin, peciva, téstovin a ryze

N ™)

| dEMNETS6:
SRRperieen krajic.chleba (60 g), 1 ms@;a@ﬂﬁg%ﬁca@,r

Yarenychr testovin! CilyZe (@25 g). - -

. — Skupina zeleniny, denné 3-5 porci:.
JBICESL MIKEV) VElka paprika, rajcdtd), mlska salatu,

(1] crm brambor (125 g), sklenlce neredene zel. stavy
**Skupma ovoce, denné 2-4 porce:

> i r)u «=’~ b1 Jablko, pomeranc Ci banan (100 g), 1 miska
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-=~ — — —Skupma mléka a mléénych vyrobki, 2-3:

& 1-porce: 1 sklenice mleka (300 ml), 1 kelimek jogurtu
(200 ml), syr (559)
— .Skupina masa, vajec, lustenin a ostatnich
potravin s vyssim obsahem bilkovin,1-2:
¢ 1 porce: 80 g drtbeziho, rybiho Ci jiného masa, 2 varené
bilky, miska sojovych bobti nebo porce séjového masa.




Zasady . Vyzivy
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IMIEZSX az,6x denneé (snida
SVacina, VECere, 2. Vecere)

— - Vs ag

ZEZADESUIEe C "_.I_F;_F LC. -
5. Je 27 5% denné ovoce a zeleninu, hlavné syrovou.
4, J" ‘dostiatek cerealil.

738 \ eJ denne v jidelnicku mlecne vyrobky nebo
| ~ " mléko.
= 6. Nezapominej na cukry a tuky, i ty patri do
3 jidelnicku.

: 7. Jez denne kvalitni zdroje bilkovin (vejce, maso,

lusténiny, vyrobky ze so6ji). Nezapominej 2x tydne
zarazovat ryby.

8. Pij alespon 2 litry tekutin denne.

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

!



BMI — hmotnostnil index

= BMI = hmotnost (kg) / v;'/:Y:ka2
(m)

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

= BMI = 60 / 2,56

=« BMI = 23,44



BIVII - divky

15 let 16 let 17 let
Alarmujici <16 < 16,5 < 17
Shizena < 18,75 < 19 < 19,5
Norma 18,75-22 19-22.5 19,5-25
ZVySena > 22 > 22,5 > 23
Nadmeérna > 28,5 > 24 > 24,5
Obezita > 25 > 255 > 26




BV - echlapcl

15 let 16 let 17 let

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

ZVySena > 22 > 22,25 > 23
Nadmeérna > 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, vitaminl a mineralnich latek,
diky tomu se horsi kvalita zubd, vlasu nehtl, klze a organismus
celkové selhava a dochazi k vymizeni 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.
- \oda
--Prirodni mineralni vody
- Slazene napoje
- Perlive vody
— [atkova vymenu
— Dobra funkce ledvin
— Odplavovani skodlivych zplodin, ktere vznikaji v tele
— Umoznuje take plnou vykonnost vsech funkci organismu.
x ¥ celkovou vykonnost véetné dusevni (tnava, bolest hlavy).
><Pozor!!l KAVA, MLEKO, POLEVKY
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zyysuji CH' v krvi — scrseﬁky, zmrzllna (kokosovy a
CEI0V01e1) yEsl0) SEdIoNAVOBEN
STz CHv krV| olivovy, makovy, repkovy, sojovy,

Ineny, J necmcovy olej a rybi tuk,
Zclro)] ] e 2jVydatnejsi energie a tepla
DO/‘E ustejl se v nich vitaminy (A, D, E, K)
" — 7Zlucove kyseliny, vit. D, pohl. Hormony
_ranl organy pred narazy
Podkoznl tuk se podili na regulaci teploty
- ZabranUJe vysychani pokozky a tim udrzuje jeji elasticitu

o Zlepsuji chut’ a konzistenci potravin a vyvolavaji pocit
sytosti.

X aterosklerozy, cimz se zvysuje riziko KVO.




a",’é-- ITZIViny — CUKB_Y(ss_‘ﬁ%) -
saVolnercukry — (< 10'#
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NIEIPOHPIOYE sim,zdrojem, energie. aj te
\/ r)ererrﬂ eI MNOZ5tyi ordanismus potrebuje:

Sseebsazeny Vi cukn, bonbonech, piskotech,

VAN (¥,

"olrmm ‘pudinku, zmrzllne nebo v dzemech
BPOlysach arldy

g2|lilBzal 8l podobné sacharidové slouceniny jsou
=pourebne jako tzv. hruba viaknina, podporujici pohyb
ﬁ_-" LeV:a branicl zacpe
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= 'ZIEIrOJ zrno (tmava mouka, celozrnné pecivo), ovoce a
Zelenina

- Vyznam; shizuje vyskyt stfevnich nadort (v nichz drzi
Cllk( bohuzel, prvenstvi) a snizuje hladinu cholesterolu
v Krvi.
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Zakladnitziviny = BILKOVINY-=
| _..(%;}50/0) P —
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EkGEs stievebni(stavba aehneya bunek aitkan
S PUNE (tVorba kosti, slach;, Viast'a kuze)
Sechranne (tvori protilatky)
Bbiensportnil (tvorba krevniho barviva — hemoglobinu -
piensportlje CO2 a 02 )
atalyticka funkce (urychlovani chemickych reakci,
B LVorba ruznych enzymﬁg
= regulacni funkce (hormony).
— o Telo bilkoviny neumi ukladat, proto je musime prijimat
— denne.
- rI}Iedons/tatec”:m'/ prisun potravou vede ke ztratam svalove
moty.

* Hodnotnejsi jsou bilkaviny zivocisné nez rostlinne -
veIJ;e, maso, ryby, drubez, jatra, srdce, ale i obiloviny,
mleko, hrach, fazole, orechy a tofu.
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ARSIt svourhmotne
_ i —

SRZ\Y/S! ni_,energetl_*gk%e_‘ho obsahu stravy:

Do QOI’TT" f oHdavVameVsoKoeneraet
r)orm\ ny maslo, olej, smetana, smetanovy syr,
msd of Zem, cukr nebo susené ovoce.

y /v\ n| bilkovinneho obsahu stravy:

-,::? 1adem dostatecneho prijmu bilkovin je
== pestra strava, ktera obsahuje bilkoviny

= _ Z rtznych zdrOJu Protelny mohou byt do stravy
oridavany: tvrdy syr, tvaroh, susené mléko,
jogurt, vaJecny zloutek, maso, ryby, dribez,
usteniny, soja a sojove vyrobky (tofu).

* NUTRIDRINK
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- 12,30:
- 14 00:
- 20,00:
- 21,00:
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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 rano
»+ 12,00: Knedlo, vepro, zelo
- 16,00: Pomerané

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

2 rajCata
4@‘

\




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

hou’rkou, rajce
“@V 1,00: Sklenice jogurtového mléka
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DEKUJI ZA POZORNOST
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