Specifika vyzivy u adolescentt a ve
stari
a nejcastéjsi malnutrice v tomto

zivotnim obdobi




Fyziologické zmény a s nimi souvisejici nutri¢ni
pozadavky
Specifika véku a z né€j plynouci nutricni rizika



VEK — 10- 20 let, Siroké vékové rozmezi.
OBTIZNE VYVOJOVE OBDOBI-
charakterizované zasadnimi biologickymi,
socialnimi, psychologickymi zménami
organismu.



Jsou obecné dany:
rychlosti télesného rustu
energetickym vydejem
bazalnim metabolismem
mtb.odpovédi na prijem stravy

Vyziva se blizi dospélym, v obdobi adolescence
se zaCina takeé diferencovat podle pohlavi a
druhu prace!



ENERGIE: divky 9200 KJ
chlapci 10500- 12500 KJ

Nejveétsi spotifeba energie u divek je ve véku
11-14 let, u chlapcu ve véku 15-18 let.



BILKOVINY - 1- 1,5g/kg/den

-neméely by prevySovat 15% CEP

-nadbytek bilkovin muze narusit harmonicky rust
TUKY - 1,5g/kg/den (10-16 let)

- 30% CEP

-rostlinné 2 /3 X zivocCisné 1/3

SACHARIDY - 5-7g/kg/den

-55-60% CEP

-spotfeba rafinovaného cukru(sacharozy) nema
presahnout 10% CEP



Cim je dité mladsi, tim ma vétsi potfebu piisunu
tekutin:
120ml/kg/den v ranném veku

35-40ml/kg/den v dospélosti



Doporuceny prijem 30g/den
Odhady prijaté vlakniny u adolescentu je
11-17g/den
Nedostatecny prijem:celozrnného peciva
ovoce
zeleniny



VAPNIK
Zrani a metabolismus kostni tkané
Funkce nervového systému
Funkce svalového aparatu

Metabolismus hormonu
DDD- 10-12let 800mg, 13 a vice 900mg/den



Krvetvorba

Fyzicka a dusevni vykonnost

Rezistence vuci infekcim

DDD- 10-12 let 12mg, 13 avice 24mg/den
Nejvetsi potreba zeleza je v prvnich Sesti mésicich a
béhem puberty. Duvodem je: zvétSovani objemu krve,
svaloviny, menstruace u divek.



Faktory nepostradatelné pro metabolické procesy
vyvijejiciho se organismu.

Bylo prokazano, ze zjm. u adolescentu nedosahuji
DDD vitaminy- thiamin, pyridoxin, kyselina listova.

- u vegetarianu je Casta karence kobalaminu



Bezprostredné se muze projevit:
anémie (nedostatek zeleza)
zvySena kazivost zubu (jednoduché cukry)
poruchy rustu (nedostatek bilkovin, vitaminu D)
obezita, malnutrice)



A JAK VYZIVU VIDI ADOLESCENTI
O







% RS b ey
Wy nechawva jidlo #55 ™ e ™ e
denné 30 o4 =T 13.06
temer dennée bt b Y 133 208
I tvdnée N2 135.4 125 1960
nekolikrat =za o3 103 O 154
mesic
nekolikrat =za rok Du» 15,6 T 1 1.9
nikdw 2TS 44.8 121 19.4»
MALEd Zeny
Ji s rodinou =% ™ e ™ e
dennée 175 28.7 133 2.5
temer denne 195 e ] | Rl 28R
Ix tvdnée LGS 27T 232 3635
nekolikrat =a 37 o.1 53 =5.3
mesic
nekolikrat za rolkk 21 3.4 21 I
nikdw 17 2.5 21 3.3




Muzi

Denné/témé | min.1/tyden | min.1/més. min.1/rok nikdy
r

Typ potraviny N Yo N Je N Yo N Yo N Yo

Cokolada 161 | 279 | 239 | 39.0 | 152 | 248 | 36 59 15 2.4
chipsy 46 7.5 144 | 23.7 | 260 | 42.8 | 139 | 229 19 3.1
Hamburger/hot dog | 90 14.8 | 144 | 23.7 | 210 | 344 | 141 | 23.1 25 4.1
ovoce 503 | 82.1 | 79 129 | 22 3.6 4 0.7 5 0.8
zelenina 351 | §7.3 | 187 | 30.5 | 51 8.3 18 2.9 6 1.0
mléko/mlé¢né vyr. 444 | 72.6 | 122 | 199 | 30 4.9 7 1.1 8 1.3
maso 500 | 81.8 | 83 13.6 18 2.9 7 1.1 3 0.5
light vyrobky 134 | 21.9 | 152 | 248 | 157 | 257 | 94 | 154 | 74 12.1
slazené napoje 299 | 322 | 130 | 21.3 | 109 | 17.8 | 35 5.7 18 2.9
sladi cukrem 483 | 79.2 | 46 7.5 29 4.7 17 2.8 35 5.7




Zeny

Denné/témé | min.l/tyden | min.1/més. min.1/rok nikdy
r

Typ potraviny N Yo Yo N Yo N Yo N Yo
cokolada 138 | 21.6 | 23 36.5 | 194 | 304 62 9.7 12 1.9
chipsy ## 25 3.9 121 | 19.1 | 290 | 454 | 175 | 274 24 3.8
Hamburger/hot dog 33 3.9 17.1 209 | 33.0 | 229 | 36.2 54 8.5
ovoce ** 590 | 92.6 6.6 5 0.8 0 0
Zelenina ** 470 | 73.8 32 | 20.7 31 4.9 4 0.6 0
mléko/mlééné vyr. 477 | 74.8 18.4 28 4.4 6 0.9 9 1.4
maso 360 | 46.6 29.0 53 8.3 16 2.5 22 3.5
light vyrobky 242 | 38.2 322 | 129 | 204 33 5.2 25 3.9
slazené napoje ##* 201 | 31.7 25.0 | 145 | 228 920 14.2 0 6.3
sladi cukrem ** 419 | 65.9 52 8.2 37 5.8 27 4.2 101 15.9
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MuZi Zeny
N % N %

Spokojenost se svym télem ** 397 65.7 270 42.6
Snaha zhubnout(v minulosti)** 101 16.6 358 56.2
Prani zhubnout **(vzdy, velmi casto, 51 8.4 311 48.7
casto)

nekdy 76 12.4 153 24.0
nikdy 391 63.7 86 13.5




Zeny

min. 1 x tydné min. 1xX mésicné nikdy
N %o N Y N Po
diety ** 114 18.0 250 39.4 270 42.6
cviCeni ** 370 58.4 172 27.1 92 14.5
léKy 11 1.7 14 2.2 611 95.6
zvraceni 9 1.4 29 4.6 600 94.0
laxativa * 7 1.2 22 3.5 609 95.3
diuretika 4 0.7 6 0.9 630 98.4
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Vyziva ve stari
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Fyziologické zmény:
Pokles KEV, tibytek svalové tkane, prirustek tukové tkané a
snizeni télesné aktivity = tendence k nadvaze a obezité

Snizena sekrece slin = suchost v ustech-omezeny prisun

potravy
Choroby dasni , ztrata chrupu=jednostranna vyziva,
nedostatek vlakniny

Atrofie chutovych poharku, slabnouci zrak=nezajem o jidlo,
anorexie

Pokles sekrece HCI, travicich enzymu a zluce=zhorSené traveni
a vstrebavani zivin

Pokles peristaltiky=zacpa, hemeroidy

Snizena koncentracni schopnost ledvin, snizeny pocit
zizné=dehydratace

Pokles tolerance glukozy=riziko DM II typu, obavy s diety

Kumuluyjici se zdravotni obtize a uzivani lékti=celkové zhorSeni
vyzlvoveho stavu



Psychické a socio-ekonomické zmény:
osameélost, socialni izolace, chybéjici
podpora rodiny=lhostejnost k jidlu, anorexie
Omezené financni prostredky=kvalitativni i
kvantitativni zhorseni vyzivy

Omezena pohyblivost, zhorSeni
zraku=potize s nakupovanim a pripravou
jidla, tendence k nadvaze



Onemocnéni, leky a vyziva

O




» Klesa potreba energie
DDD energie 120-130 kJ/kg télesné hmotnosti (28-30kcal /kg)
» Duraz kladen na kvalitu stravy — vitaminy, mineralni latky,
kvalitni bilkoviny, tuky
Bilkoviny DDD 1-1,2g/kg télesné hmotnosti
Zvysit prijem PUFA (prevence KVO)
Deficit zejména:
Ca (1000-1200mg/den) — osteoporoza
Vitamin C (100 mg/den)-KVO, snizena imunita
Vitamin D (5 pg/den)-osteoporoza

Kyselina listova (200 pg/den)- KVO
Vitamin K — pri uzivani diuretik a pti hypertenzi

Omezit prijem NaCl Na 6g/den
Dbat na prijem vlakniny



definice WHO:

,Progredujici systémové onemocnéeni skeletu
charakterizované stupném ubytku kostni hmoty
a poruchami mikroarchitektury kostni tkane a v

dusledku toho zvysSenou nachylnosti kosti ke
zlomeninam. “



EPIDEMIOLOGIE
Postihuje asi 700 000 obyvatel CR
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Ubytek kostni hmoty
Ztraci se kostni mineral i organicka hmota
K ubytku dochazi cca od 35 roku zivota



Bolest zad, kyf6za, zmenSovani postavy

Casté zlomeniny — kréku femucru, Collesova
zlomenina zapésti, kompresivni fraktury obratla



Postmenopauzalni (zeny:muzi - 6:1)

- deficit estrogenu-stimuluji receptory osteoblastt

- vyskyt asi 15-20 let po menopauze

- po 35 roce ubytek 0,3-0,4 % kostni hmoty za rok, po menaopauze 2-3
% rocné na koncetinach a 2-5 % rocné na osovém skeletu

- nejvice postizena tramcita kost — fraktury predlokti a obratle

Senilni (vék nad 70let)

s vékem se snizujici osteoformace
sekundarni hyperparathyreoza (dlouhodobé zvyseni parathormonu)
snizena absorpce Ca (snizena tvorba kalcitriolu)

kostni hmota klesa cca o 1 % za rok



Na rozvoji tohoto onemocnéni se podili z 60-70 % genetika a z 30-
40 % zivotni styl

Rizikoveé faktory ostroporozy
Vnitrni faktory:
- Genetické faktory
- Vék a pohlavi
- Geografické vlivy

Vne;jsi faktory:

- nizky prijem Ca, nedostatek vit. D
- nizka pohybova aktivita

- koureni, alkohol

- kofein a kolové napoje

- prijem bilkovin




Maximalizace vrcholu kostni hmoty u dospivajicich
Zpomaleni ubytku kostni hmoty u dospélych, predevsim u
peri- a postmenopauzalnich zen
Zasadni ulohu hraje:
- prijem vapniku
- prijem vitaminu D
- pravidelna pohybova aktivita
Dalsi klicové nutrienty...
Fosfor
Vitamin D
Zn, Mg, Cu, Fe, B, K, Na, F
vitamin C, K, B6, kyselina listova, B12
Bilkoviny






Rostlinné zdroje:

- vstrebatelnost snizuji: oxalaty (Spenat, mangold, rebarbora,
celer, fazole..) a fytaty (ofechy a obiloviny)

- dobré zdroje (vyuzitelnost az 60%): brokolice, kapusta,
kedlubna a dale viz tabulka

- orechy (vyuzitelnost az 20%): mandle (252), liskové orechy
(181), para orechy (160)pistacie (130..mg/100g)

- seminka (vyuzitelnost az 20%): sezamova (96), Inéna (195),
slunecnicova (70...mg/100g)

- mak: 1357 mg/100g







toxicky vliv latek z koure na osteoblasty a tim snizena kostni
novotvorba

defektni vyZiva s nizkym privodem Ca
acidoza pro vysoké koncentrace CO2

zvySeny vydej katecholaminti pod vlivem nikotinu a tim zvySena
resorpce kosti

porucha sekrece estrogenti u Zen a predéasna menopauza
snizena sekrece kalcitoninu

zvysena kalciurie

casté imobilizace v diisledku kourenim zptisobenych onemocnéni
zvySena konzumace kavy u kuraki

casté onemocnéni zaludku a tim snizeni absorpce Ca



Dékuji za pozornost
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