Specifika vyZivy u adolescentu a ve
stari
a nejcastéjsi malnutrice v tomto

7zivotnim_obdobi




Vyziva adolescentt

O




VEK — 10- 20 let, $iroké vékové rozmezi.

OBTIZNE VYVOJOVE OBDOBI-charakterizované
zasadnimi biologickymi, socialnimi, psychologickymi
zmeénami organismul.



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

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



ENERGIE: divky 9200 KJ
chlapc1 10500- 12500 KJ

Nejvetsi spotieba energie u divek je ve véku 11-14 let,
u chlapcu ve véku 15-18 let.



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

-nemely by prevySovat 15% CEP

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

- 30% CEP

-rostlinné 2/3 X Zivo¢isSné 1/3

SACHARIDY - 5-7g/kg/den

-55-60% CEP

-spotieba rafinovan¢ho cukru(sachardzy) nema presahnout 10%
CEP



Cim je dité mlad$i, tim ma vét$i potfebu prisunu
tekutin:
120ml/kg/den v ranném véku

35-40ml/kg/den v dospélosti



Doporuceny prijem 30g/den
Odhady prjate vlakniny u adolescentu je
11-17g/den
NedostateCny prijem:celozrnneho peciva
ovoce

zeleniny



VAPNIK
Zrani a metabolismus kostni tkané
Funkce nervového systemu
Funkce svaloveho 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 potieba 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 zym. u adolescentii nedosahuji DDD
vitaminy- thiamin, pyridoxin, kyselina listova.

- u vegetarianu je Casta karence kobalaminu



Bezprostiedné se muze projevit:
anémie (nedostatek Zeleza)
zvysSena kazivost zubt (jednoduché cukry)
poruchy rustu (nedostatek bilkovin, vitaminu D)

obezita, malnutrice)



A JAK VYZIVU VIDI ADOLESCENTI
O




Muzi

Kuchyné ** N Yo N Yo
tradicni 435 73.7 389 61.9
exoticka 80 13.6 78 12.4
vegetarianska 13 2.2 49 7.8
makrobioticka 3 0.5 4 0.6
bufet. typu 29 4.9 9 1.4
racionalni vyziv 30 5.1 99 15.8
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Muzi

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

Typ potraviny Yo N Je N Je N Yo N Yo

Cokolada 279 | 239 | 39.0 | 152 | 248 | 36 59 15 2.4
chipsy 7.5 144 | 23.7 | 260 | 42.8 | 139 | 229 9 3.1
Hamburger/hot dog 14.8 | 144 | 23.7 | 210 | 344 | 141 | 23.1 25 4.1
ovoce 5 82.1 | 79 129 | 22 3.6 4 0.7 5 0.8
Zelenina 57.3 | 187 | 30.5 51 8.3 18 2.9 6 1.0
mléko/mlé¢né vyr. 72.6 | 122 | 199 | 30 4.9 7 1.1 8 1.3
maso 81.8 | 83 13.6 18 2.9 7 1.1 3 0.5
light vyrobky 21.9 | 152 | 248 | 157 | 257 | 94 | 154 12.1
slazené napoje 322 130 | 21.3 | 109 | 17.8 | 35 5.7 2.9
sladi cukrem 79.2 | 46 7.5 29 4.7 17 2.8 5.7




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

Typ potraviny N Y% N Yo N Yo N %o
cokolada 138 | 21.6 | 23 194 | 30.4 62 9.7 12 1.9
chipsy ## 25 3.9 121 290 | 454 | 175 | 27.4 24 3.8
Hamburger/hot dog 33 3.9 209 | 33.0 | 229 | 36.2 54 8.5
ovoce * 590 | 92.6 5 0.8 0 0
Zelenina *% 470 | 73.8 32 31 4.9 4 0.6 0
mléko/mlééné vyr. 477 | 74.8 28 4.4 6 0.9 9 1.4
maso #% 360 | 46.6 53 8.3 16 2.5 22 3.5
light vyrobky % 242 | 38.2 129 | 204 33 5.2 25 3.9
slazené napoje ** 201 | 31.7 2 145 | 22.8 90 14.2 0 6.3
sladi cukrem *# 419 | 65.9 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. 1X mési¢né nikdy
N Y4 N Y N Po
diety ** 114 18.0 250 39.4 270 42.6
cviceni ** 370 584 172 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




VyZiva ve stari

O




Fyziologické zmény:

Pokles KEV, ubytek svalové tkang, prirustek tukove tkané a snizeni télesné
aktivity = tendence k nadvaze a obezité

Snizena sekrece slin = suchost v Gstech-omezeny prisun potravy
Choroby dasni , ztrata chrupu=jednostranna vyziva, nedostatek vlakniny
Atrofie chutovych poharkt, slabnouci zrak=nezajem o jidlo, anorexie
Pokles sekrece HCI, travicich enzymu a zZlu€e=zhorSené traveni a
vstiebavani zivin

Pokles peristaltiky=zacpa, hemeroidy

Snizena koncentracni schopnost ledvin, snizeny pocit Zizné=dehydratace
Pokles tolerance glukdzy=riziko DM II typu, obavy s diety

Kumulujici se zdravotni obtiZze a uzivani lekii=celkové zhorSeni vyzivového
stavu



Psychické a socio-ekonomické zmény:

osamelost, socialni 1zolace, chybéjici podpora
rodiny=lhostejnost k jidlu, anorexie

Omezene financni prostfedky=kvalitativni 1
kvantitativni zhorSeni vyzivy

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



Onemocnéni, Ieky a vyziva

O




@ Klesa potifeba energie
DDD energie 120-130 kJ/kg télesné hmotnosti (28-30kcal/kg)
@ Diiraz kladen na kvalitu stravy — vitaminy, mineralni latky, kvalitni bilkoviny,
tuky
Bilkoviny DDD 1-1,2g/kg télesn¢ hmotnosti
Zvysit ptijem PUFA (prevence KVO)
Deficit zeyména:
Ca (1000-1200mg/den) — osteopordza
Vitamin C (100 mg/den)-KVO, sniZzend imunita
Vitamin D (5 pg/den)-osteoporoza

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

Omezit pfijem NaCl Na 6g/den
Dbat na ptijem vlakniny



definice WHO:

,Progredujici systéemové onemocnéni skeletu
charakterizované stupnem ubytku kostni hmoty a
poruchami mikroarchitektury kostni tkané a v dusledku
toho zvysenou nachylnosti kosti ke zlomeninam. *



EPIDEMIOLOGIE
Postihuje asi 700 000 obyvatel CR

O




Etiologie

O




Bolest zad, kyf6za, zmenSovani postavy

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



Postmenopauzalni (Zeny:muzi - 6:1)

- deficit estrogenii-stimuluji receptory osteoblastii

- vyskyt asi 15-20 let po menopauze

- po 35 roce ubytek 0,3-0,4 % kostni hmoty za rok, po menaopauze 2-3 % ro¢n¢ na
koncetinach a 2-5 % ro¢né 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)
- sniZzena absorpce Ca (sniZena tvorba kalcitriolu)

- kostni hmota klesa cca o 1 % za rok



Na rozvoji tohoto onemocnéni se podiliz ?0—70 % genetika a z 30-40 % zivotni
sty

Rizikové faktory ostroporozy

Vnitini faktory:
- Geneticke faktory
- Vék a pohlavi
- Geograficke vlivy

Vnejsi faktory:

- nizky ptijem Ca, nedostatek vit. D
- nizk4 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 alohu hraje:
- ptijem vapniku
- ptijem 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



Zdroje xapniku

Mékky tvaroh 100 200 30

Tucény tvaroh 70 170 30

Tvarltzky 150 270 1900
Hermelin 400 300 1100
Eidam 30 % tuku v susSiné (tvs) 900 620 850
Eidam 45 % tvs 750 570 780
Cedar 50 % tvs 750 530 490
Emental 1010 650 229
Taveny syr 30 % tvs 490 180 -1200 920
Taveny syr 70 % tvs 280 priim. 700 750




Rostlinné zdroje:

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

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

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

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

- mak: 1357 mg/100g




Zelenina

Mnozstvi v 1 Salku (g) Obsah vapniku (mg) mg Ca/100g

tufin (vafeny) 144 197 137
kapusta (varend) 130 179 138
Cinské zeli (vafené) 170 158 93
brokolice (varend) 156 61 39
brokolice (syrova) 88 41 47
ruzickova kapusta (vafenad) 156 56 36
hlavkové zeli (syrové) 70 33 47
chiest (vafeny) 180 32 18
kvétak (vareny) 180 31 17




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

defektni vyziva s nizkym privodem Ca
acidéza pro vysoké koncentrace CO2

zvySeny vydej katecholaminii pod vlivem nikotinu a tim zvySena
resorpce kosti

porucha sekrece estrogent u Zen a predéasna menopauza
snizena sekrece kalcitoninu

zvySena kalciurie

casté imobilizace v disledku kourenim zptisobenych onemocnéni
zvySena konzumace kavy u kurakta

casté onemocnéni zaludku a tim snizeni absorpce Ca



Dékuji za pozornost

O




