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VYZIVA DOSPELYCH




ENERGIE
pHjem=vydej, pijem>vydej, pijem<vyde]
BILKOVINY
15 % CEP
0,8 g/kg (t€hotenstvi, kojeni +)
SACHARIDY
50-60 % CEP
glykemicky index
vlaknina

TUKY
30 % CEP
I cholesterol !

VITAMINY, MINERALNT LATKY
TEKUTINY




Prijem celkoveé energeticke davky v souvislosti s pohybovym
remmem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim prijmem
vydejem pro udrzem optimalni télesné hmotnosti v rozmezi

BMI 18-25 u dospélych.
BMI = vaha v kg/vyska v m?
BMI x télesné slozeni (tukova x svalova tkan)

Snizeni pfijmu tuku tak, aby celkovy podil tuku v energetickem
})rumu neprekrocil 30 % optimalni energeticke hodnoty (tzn. u
hce pracujicich dospélych cca 70 g/den), u vyssiho energetického

vydeje 35 %.

Prijem nasycenych MK by mel byt nizsi nez 10 % (20 g),
olyenovych 7-10 % z celkového energetickeho prijmu. Pomer MK

rady n-6:n-3 maximalneé 5:1. Prijem trans-MK by mel byt co nejnizsi
a nemél by prekrocit 1 % (cca 2,5 g/den).



SniZeni prijmu cholesterolu na max. 300
mg/den.

SniZeni spotreby pridanych jednoduchych cukru
na max. 10 % z celkove energetické davky (tzn. u
dospéelych lehce pracujicich cca 60 g/den), pri
zvysSeni podilu polysacharidi.

SniZeni spotreby kuchymnske soli na 5-6 g/den

a preferenci pouzivani soli obohacené jodem.
Zvyseni prijmu kyseliny askorbové (vit. C)
na 100 mg/den.

L]
ZvySeni ptjmu vlakniny na 30 g/den. gl

|




VYZIVOVA DOPORUCENI konkrétné

O

» SniZeni prijmu zivoéiSnych tuki a zvySeni podilu rostlinnych oleju
v celkové davce tuku, z nich pak zejména oleje olivového a repkového,
pokud mozno bez tepelné tipravy pro zajisténi optimalniho slozeni MK.
Vyrazné omezeni prijmu potravin obsahujicich kokosovy tuk,
palmojadrovy tuk a palmovy olej.

* Snizeni prijmu cukru a omezeni Jeho nahrady fruktozou nebo

sorbitolem. s | —  —~——




VYZIVOVA DOPORUCENI konkrétné

O

» ZvySeni spotreby zeleniny a ovoce vcetné orechu.
Denni prijem zeleniny a ovoce by me€l dosahovat
600g, vCetne€ zeleniny tepelné€ upravené, pricemz
pomer zeleniny a ovoce by mél byt 2:1.




VYZIVOVA DOPORUCENI konkrétné

O

» ZvySeni spotreby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych
bilkovin s nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem
a vysokym obsahem ochrannych latek.

» Nahrazeni vyrobki z bilé mouky vyrobky z mouky celozrnné
z divodi nizsiho glykemického indexu a zvyseni prijmu ochrannych
latek.




» Preferovat prijem potravin s nizsim
glykemickym indexem (mén€ nez 70) —
lusténiny, celozrnné vyrobky, neloupana ryze,
celozrnné téstoviny aj.

» Vyrazné zvySeni spotreby ryb a rybich vyrobku,
vcetneé morskych, kde je vihodou u tu¢nejsich ryb
vysSSi obsah omega-3 MK. V celkovém mnozstvi cca
400 g/tyden. Y v &g E g}




SniZeni spotreby Zivoc¢iSnych potravin

s vysokym podilem tuku (napr. veprovy bok,
plnotu¢né mléko a mlécné vyrobky s vysokym
obsahem tuku, nekteré cukrarské vyrobky,
trvanlivé a jemné pecivo, Slehacka, majonéza
apod.).



o Zajisténi spravného pitného rezimu, tzn. denni prijem u dospélych
1,5-2 1 vhodnych druhii napojt (pri zvysené fyzické ndmaze nebo
zvysené teploté okoli priméreneé vice), prednostné neslazenych cukrem.

» Alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéne, aby denni
prijem alkoholu neprekrocil u muzt 20 g (priblizné 250 ml vina nebo
0,5 1 piva nebo 60 ml lihoviny), u Zen 10 g (priblizné 125 ml vina, 0,3 1
piva nebo 30 ml lihoviny).




» Je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim. Jist pravidelné:

3 hlavni denni jidla s max. energetickym obsahem pro snidani 20 %,
obéd 35 % a veceri 25-30 % a dopoledni a odpoledni svacinu s max.
5-10 % a pauzou priblizné 3 hodiny mezi jednotlivymi jidly.

» Pri tvorbé jidelnicku je treba vénovat pozornost jak vybéru potravin
(je nutné sledovat tidaje o sloZeni na etiketach potravinarskych
vyrobki), tak jejich aipravé. Strava by méla byt dostateéné pestra
a primerena veku, pohlavi, pohybové aktivité a zdravotnimu stavu.

Rozdéleni jidla bé hem dne

10% 10%

30%

@ snidan¢ 25 % M piesnidavka 10 % O obéd 30 %

O svacina 10 % W vedere 25 %




V kulinarské technologii je tireba se zamérit:

na racionalni pripravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitamint
a jinych ochrannych latek. Preferovat vareni a duseni a zamezit tak
zvySenému prijmu toxickych produkti vznikajicich pii smazeni, peceni
a grilovani, zejména u potravin s vySsim podilem zivocisnych bilkovin
(maso, ryby) a zvySenému prijmu tuku ze smazenych ci fritovanych
pokrmi.

na preferenci technologii s nizS§im mnozstvim pridaného tuku
a volit vhodny druh tuku podle druhu technologického postupu.

na zachovani dostate¢ného podilu syroveé stravy, zejména zeleniny

a ovoce.

na zvySeni spotreby zeleninovych salatia, zejména s pridavkem
olivového nebo repkového oleje a na rozsireni sortimentu zeleninovych
a lusténinovych pokrmu.

na doplnéni stravy vhodnymi doplnky nebo obohacenymi
potravinami (napr. pouzivat stl s jodem) pri zjisténi vyrazného
nedostatku nékterych nutri¢nich faktort.



3 faktory stravovaciho planu:

frekvence (kdy — jak éasto, intervaly mezi jidly)
kvantita (kolik — objem jidla, energeticka hodnota)
kvalita (co — zastoupeni zivin a mikronutrientii)

jidelniéek sestavovat s prihlédnutim k dennimu rezimu,
pracovni dobé, dobé planované FA, rodinnym povinnostem,...

0 jidelnim rezimu, slozeni stravy premyslet dopredu
— planovat

celodenni stravu rozdeélit do mensich, rovhnomérne
rozlozenych davek — jist kazdé 2-4 hod — 4-6 jidel denn¢€



SNIDANE

nejlépe do 1-1,5 hod po probuzeni

vSechny 3 slozky zivin

1. koncentrovany zdroj sacharidu
pecivo, vloc¢ky, miisli, obilné kase, suSenkys,...

2. zdroj bilkovin

mlécné vyrobky, Sunka, vejce, s6jové vyrobky,...

3. zelenina nebo ovoce
napoj



ROZLOZENI STRAVY V PRUBEHU DNE

O

DOPOLEDNI SVACINKA
» vloZit ji, je-1i dlouhy odstup mezi snidani a obédem
» dle pozadavkii na dodavku energie volit jeji velikost
a slozeni
» vvhodné je ovoce, zakysany mléc¢ny vyrobek
pri pozadavku na energii — pecivo, suSenkys,...

* Napoj "=




OBED
vSechny 3 slozky zivin
1. koncentrovany zdroj sacharidu

ryze, téstoviny, brambory, peéivo, lusténiny, kuskus, pohanka,
bulgur, jahly, polenta,...

2. zdroj bilkovin

libové maso, driibez, ryby, Smakoun a spol., mlééné vyrobky,
Sunka, vejce, sojové vyrobkys,...

3. zelenina nebo ovoce
napoj



ROZLOZENI STRAVY V PRUBEHU DNE

O

ODPOLEDNI SVACINA
» opét dle pozadavkii na dodavku energie volit jeji
velikost a slozeni
» vvhodné je ovoce, zakysany mléc¢ny vyrobek
pri pozadavku na energii — pecivo, suSenky,...

’ . w
* Napoj




VECERE
posledni jidlo dne v rozumnou dobu (2-3 hod pred usnutim)
dle pozadavku na dodavku energie, regeneraci, charakter fyzické
aktivity volit jeji velikost a sloZeni
3 slozky Zivin:
1. zdroj bilkovin

3.

Posledni jidlo dne by meélo byt ze vSech jidel na bilkoviny obecné nejbohatsi.
Pri potrebé regenerace, doplnéni vycerpanych glykogenovych zasob je
nevhodné mit na veceri pf%l)ié mnoho bilkovin (t€Zce stravitelné, zapl]ni
zaludek —nezbude misto pro sacharidové potraviny).

. zdroj sacharidi

Je-li nutné redukovat hmotnost, nebude-li dlouhé a intenzivni fyzické zatéz
snizit mnozstvi vecernich sacharidi. Naopak pri potfebach regenerace a
doplnéni glykogenovych zasob zvysit prisun sacharidi v poslednim jidle dne.

zelenina nebo ovoce

napoj



CO DAT NA TALivR??? www.choosemyplate.gov, www.hsph.harvard.edu
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CO DAT NA TALIR???




Pred cvicenim
2hod — zadné vétsi jidlo
lehka svacinka — ovoce, musli tyCinka

Po cvicCeni
Chci hubnout? - aerobni cviCeni cca 3x/tyden
cca 30-60 min nejist
zelenina + bilkoviny (syr, maso, Sunka,...) + priloha (omezit)
Zpevnovat a tvarovat? - joga, pilates
zelenina + bilkoviny + priloha (1/2 bézné porce)
Spravna naloz pro svaly? — posilovani
pred tréninkem i hned po ném — mala S svacinka (ovoce, S napoj)
bilkoviny + priloha (plna porce) + zelenina



VYZIVA ADOLESCENTU




VEK
10 - 20 let, Siroké vékové rozmezi

OBTIZNE VYVOJOVE OBDOBI

charakterizované zasadnimi biologickymi, socialnimi,
psychologickymi zménami organismu

INTENZIVNI anabolické obdobi
CEP se zvySuje

HORMONALNI zmény

— zvySeny rust

— zmeény télesného slozeni

— mineralizace skeletu

— dozravani pohlavnich organu



Fyziologické zmény a s nimi souvisejici nutricni
pozadavky
Specifika véku a z né€j plynouci nutricni rizika
Nedostatek i nadbytek

postizeni rustu

ovlivnéni vyvoje zdravotniho stavu



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

Vyziva se blizi dospélym, v obdobi adolescence
se zacCina 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 veku 15 -18 let.



ZAKLADNI ZIVINY

O

» BILKOVINY - 0,8 - 1- 1,5g/kg/den
nemély by prevysovat 15 % CEP
nadbytek bilkovin muze narusit harmonicky rust
vysoka biologicka hodnota (tvorba svaloviny a ostatnich

tkani)

ZivoCiSné x rostlinné



http://obrazky.cz/detail?q=s%C3%BDry&offset=1&limit=20&bUrlPar=filter%3D1&resNum=11&ref=http%3A//obrazky.cz/%3Fq%3Dlu%25C5%25A1t%25C4%259Bniny%26step%3D20%26filter%3D1%26s%3D%26size%3Dany%26sId%3Dhia9_gJbwaduUJAaeEsQ%26orientation%3D&resID=Zz-Jv4mAAbrzY6aBM3sbCDAWJHhq_KUVD7lSFBStkOY&imgURL=http%3A//static.akcniceny.cz/foto/vyrobky/344750/344734.jpg&pageURL=http%3A//www.akcniceny.cz/detail/syreidam-30/&imgX=300&imgY=250&imgSize=9&thURL=http%3A//media2.picsearch.com/is%3FZz-Jv4mAAbrzY6aBM3sbCDAWJHhq_KUVD7lSFBStkOY&thX=128&thY=106&qNoSite=s%C3%BDry&siteWWW=&sId=hia9_gJbCRyDUJZC2Cpr
http://obrazky.cz/detail?q=b%C3%ADlkovinn%C3%A9%20potraviny&offset=1&limit=20&bUrlPar=filter%3D1&resNum=15&ref=http%3A//obrazky.cz/%3Fq%3Db%25C3%25ADlkovinn%25C3%25A9%2Bpotraviny%26step%3D20%26filter%3D1%26s%3D%26size%3Dany%26sId%3Dhia9_gJbwYC7UJVzeGW5%26orientation%3D%26from%3D19&resID=TcioIRjcPoDUhoyaf3fZnAZVvWRBNplTsa2BAaSJ6Xk&imgURL=http%3A//img.blesk.cz/img/1/gallery/1375588_vejce-voda-polevka-mandle-recky-jogurt-potraviny-jidlo-zdravi-voda-hlad-sytost.jpg&pageURL=http%3A//prozeny.blesk.cz/clanek/pro-zeny-zdravi-a-hubnuti-hubnuti-dieta/180101/5-dietnich-potravin-ktere-vam-zarucene-zazenou-hlad.html&imgX=337&imgY=450&imgSize=32&thURL=http%3A//media3.picsearch.com/is%3FTcioIRjcPoDUhoyaf3fZnAZVvWRBNplTsa2BAaSJ6Xk&thX=96&thY=128&qNoSite=b%C3%ADlkovinn%C3%A9%2Bpotraviny&siteWWW=&sId=hia9_gJbwnMtUJZbjJfs

TUKY - 1,5g/kg/den (10-16 let)
30 - 35 % CEP
rostlinné 2/3 X zivocCisné 1/3
eMK

DDD (dlouhodobé < 27 % CEP = klinické zmény
souvisejici s nedostatkem vitaminu A)

SACHARIDY - 5-7g/kg/den
55-60% CEP

spotfeba rafinovaného cukru (sacharozy) nema
presahnout 10 % CEP

vlaknina (vyskyt, funkce, DDD)



Cim je dité mladsi, tim m4 vétsi potiebu piisunu
tekutin:
120ml/kg/den v ranném veku
35-40ml/kg/den v dospélost

(napoje + pevna strava)



Doporuceny prijem 30g/den
Odhady prijaté vlakniny u adolescentu je
11-17g/den
Nedostatecny pfijem
celozrnného peciva
lusténin
ovocCeE
zeleniny



VAPNIK

zrani a metabolismus kostni tkaneé
funkce nervového systému

funkce svalového aparatu
metabolismus hormonu

DDD
10-12 let 1100 mg/den
13-18 let 1200 mg/den
>19let 1000 mg/den

prevence osteoporozy v dospélosti




ZELEZO

» krvetvorba

» fyzicka a dusevni vykonnost
» rezistence vuci infekcim

« DDD
10-18 let 12mg (M)/15mg (Z)
>19 let 10mg / 15mg

» Nejvetsi potreba zeleza je v prvnich Sesti mési
puberty. Duvodem je: zvétSovani objemu krve
menstruace u divek.

ZINEK

» dostatecny rust déti Skolniho i dospivajiciho véku (pohlavni
dospivani chlapcu)




VITAMINY

O

» 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)
zvysSena kazivost zubu (jednoduché cukry)
poruchy rustu (nedostatek bilkovin, vitaminu D)

obezita, malnutrice (nadbytek/nedostatek
energetického prijmu)



Vliv
hledani vlastni identity (snaha o télesnou dokonalost, tendence
k uzivani drog, alkoholu)
sexualni dozravani
zvySena emocni 1 socialni tenze

Stravovani mimo domov
fast food — deficit vit. A, C, vapniku, nadbytek E, SFA, sodiku

Rodinné konflikty



Dospivajici jedinec potrebuje stravu velmi pestrou, bohatou na
vitaminy, mineralni latky a plnohodnotné bilkoviny.

Strava by se méla ridit podle potravinové pyramidy, ve stravé déeti
a dospivajicich je rozdil pouze ve velikosti porce.

Jelikoz roste kostra, je treba dodavat potrebné mnozstvi vapniku.
Dospivajiciho je tfreba informovat o zcela prirozenych zmeénach,
kterymi projde jeho télo a pripravit ho na ne.

V tomto véku nejsou vhodné poznamky komentujici télesny vzhled.
Nebot ten se vyviji a v dospélosti bude zcela jiny.

V tomto véku hrozi jak u chlapcii tak u divek chudokrevnost. Ta se
projevuje bledou pleti a sliznicemi, celkovou tinavou, nevykonnosti,
zadychavanim se. Je treba dodavat pravidelné zZelezo (vnitrnosti,
cervené maso) a kyselinu listovou (listova zelenina — salaty).

Dospivajici by méli byt doma zapojeni do prripravy pokrmai.
Dospivajici by méli byt upozornéni na rizika plynouci z konzumace
pokrmii typu fast food.



VYZIVA VE STARI

p CALCIUM, VITAMIN D, VITAMIN B-12
SUPPLEMENTS

Not all people need these supplements,
checkwith your healthcare provider

USE SATURATED AND TRANS FAT, SUGAR
AND SALT SPARINGLY

Saturated and Trans Fats=»

Added Sugar= a

Salt =+
LOW- AND NONFAT DAIRY PRODUCTS DRY BEANS AND NUTS, FISH,
3 OR MORE SERVINGS POULTRY, LEAN MEAT, EGGS
2 OR MORE SERVINGS
BRIGHT-COLORED YEGETABLES DEEP-COLORED FRUIT
3 OR MORE SERVINGS 2 OR MORE SERVINGS
WHOLE, ENRICHED AND Choose whole grains and
FORTIFIED GRAINS fortified foads such as
AND CEREALS brown rice, 100% whole-
6 OR MORE SERVINGS wheat bread, and
bran cereals
WATER/LIQUIDS oo Choose water, fruit
& OR MORE = or vegetable juice,
SERVINGS ! low- and nonfat
milk, or soup

[+ High-fiber choices @ Copyright 2002 Tufts Uniwersity




Vyziva ve stari

O

diiraz klademe zejména na kvalitu stravy

prizpusobit stravu meénicim se fyziologickym,
biochemickym, psychickym a socioekonomickym podminkam
kvalita vyzivy ve stari ovliviiuje zasadnim zpiisobem celkovy
stav organismu

deficity mohou prispivat k multimorbidité starsich

)

nemocn}']ch "} 13 ’




Fyziologické zmény:

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

Snizena sekrece slin = suchost v Gstech - omezeny pfisun
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

Kumulujici se zdravotni obtize a uzivani léku = celkoveé
zhorseni vyzivového stavu



Psychické a socio-ekonomické zmény:

osamelost, 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



, N

Typicka onemocnéni ve stari:
hypertenze, KVO, DM II, nemoci plic, artoza aj.

Léky a vyziva:
ovlivnéni chuti (anorexie), nauzea, zvraceni
zhorSeni traveni, vstrebavani, vyuzitelnost zivin, zvySeneé
ztraty zivin GIT nebo ledvinami
vliv na tvorbu vredu



» Klesa potfeba 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 0,8-1,0g/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 (10-15 pg/den) - osteoporoza
Kyselina listova (200 pg/den)-KVO
Vitamin K - pfi uzivani diuretik a pri hypertenzi

Omezit prijem NaCl na 5-6g/den
Dbat na prijem vlakniny (30g/den)

Tekutiny!!!




Univerzalni doporuceni pro vyzivu ve stari neni,
1is1 se dle véku, fyzické aktivity, stavu vyzivy,
zdravotniho stavu.
Pri chronickém onemocnéni je treba dodrzovat
zasady prislusné diety — je-li soucasti 1éCby.
Strava ma byt co nejvice pestra,

s ohledem na c¢asté poruchy chuti vice korenéna — bylinky

s ohledem na ztratu chrupu je vhodné prizptisobit jeji ipravu

a konzistenci, pokrmy krajet na malé kousky, mlit nebo
mixovat, zeleninu a ovoce strouhat

s ohledem na moZné poruchy polykani, traveni a vstrebavani
jist pomalu, stravu rozdélit do veétsiho poctu malych poreci.



masa cca 100g/den, preferovat libové
jednou tydneé ryby

mléko a mlé¢né vyrobky — alespon 2 porce denné

zakysané MV — dobra stravitelnost, pozitivni zdravotni icinky
zivé mikroflory

pri obezité a tendenci k ni preferovat vyrobky se snizenym
obsahem tuku

lusténiny — v mensich porcich castéji (jako soucast
jiného pokrmu)
vejce




* Ovoce a zelenina
5x denné
syrova i tepeln€ upravena
» Pitny rezim
30-35 ml/kg télesné hmotnosti
aktivnée hlidat!
voda, mineralni voda, ovocné/bylinkové ¢aje, ovocné/zeleninové
stavy (redéné),... B
=
» Zasady hygieny pri pripraveé pokrmu ﬂ

prevence alimentarnich nakaz \

starsi ¢lovek ohroZen rychlou dehydrataci |
! manipulace se syrovym masem, driibezi a vejci ! i




O

Pri vyzive seniori je vhodné brat v ivahu nejen dietetické aspekty
stravovani, ale také socialni dimenzi jidla a jeho symbolicky a citovy
vyznam.

Pomozme starym lidem uchovat si chut...

...chut k zivotu.




OSTEOPOROZA

O

Osteoporosis

Mormal Bone Csteoporotic Bane
5. A N




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 800 000 obyvatel CR




ubytek kostni hmoty
ztraci se kostni mineral i organicka hmota
k ubytku dochazi cca od 35. roku zivota



» Bolest zad, kyt6za, zmensSovani postavy

» Casté zlomeniny — kréku femuru, Collesova
zlomenina zapeésti, kompresivni fraktury obratla

The Osteoporosis Continuum

Healthy K’g"’;"ﬁ"“
spine P

75+ Kypholic
Al risk for hip and
fracture

| . Compression
4 ¢ Fracture




Postmenopauzalni (Zzeny:muzi - 6:1)

- deficit estrogenu - stimuluji receptory osteoblastu

- 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-sg podili z 60-70 % genetika
a z 30-40 % zivotni styl

Rizikové faktory ostroporozy
* Vnitfni faktory:

- Genetickeé faktory

- Vék a pohlavi

- Geograficke vlivy

* Vnejsi faktory:
- nizky prijem Ca, nedostatek vit. D
- nizka pohybova aktivita
- koureni, alkohol
- kofein a kolové napoje
- prijem bilkovin




SYNDROM SVEDSKE SEKRETARKY




Maximalizace vrcholu kostni hmoty u dospivajicich

Zpomaleni ubytku kostni hmoty u dospélych, predevsim u

peri- a postmenopauzalnich zen
Zasadni ulohu hraje:

- prijem vapniku (1000 mg; tehotenstvi, kojeni +)

- prijem vitaminu D

- pravidelna pohybova aktivita
Dalsi klicoveé nutrienty...

Fosfor
Vitamin D

Zn, Mg, Cu, Fe, B, K, Na, F
vitamin C, K, B6, kyselina listova, B12

Bilkoviny

h The body itself makes
© vitamin D when it is

' exposed to the sun
fortified milk,

. " =
e ]
T —
fish and fortified

cereals are food sources
of vitamin D

Cheese, butter,f'

margarine,




mléko, mlécné vyrobky (tavené syry ©)

rostlinné zdroje:
- vstrebatelnost snizuji: oxalaty (Spenat, ‘h Y\‘M
rebarbora, celer, fazole..) a fytaty (orechy "

- dobré zdroje (vyuzitelnost az 60 %): brc

kapusta, kedlubna a dale viz tabulka

- orechy (vyuzitelnost az 20 %): mandle |

orechy (181), para orechy (160), pistacie (130...mg/100g)
- seminka (vyuzitelnost az 20 %): sezamova (96), lnéna
(195), slunecnicova (70...mg/100g)

- mak: 1357 mg/100g




> 50% absorbovano

~ 30% absorbovano

~ 20% absorbovano

< 5% absorbovano

kvétak, feficha, Cinskeé zeli,
hlavkové zeli, razickova kapusta,
tufin, kedluben, kapusta, bok choy,
brokolice

mléko, obohaceny sojovy ndpoj,

tofu vyroben¢ pomoci kalciové
soli, obohacen¢ dZzusy

mandle, sezamova seminka,
fazole

Spenat, rebarbora



Zdroje yapniku
Ca (mg/100g)
Mékky tvaroh 100 200 30
Tuény tvaroh 70 170 30
Tvaruzky 150 270 1900
Hermelin 400 300 1100
Eidam 30 % tuku v suSiné (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 pram. 700 750




Zelenina Mno7stvi v 1 Salku (g) Obsah vapniku (mg) mg Ca/100g

tufin (vafeny) 144 197 137

kapusta (vafend) 130 179 138
¢inské zeli (varené) 170 158 93
brokolice (varend) 156 61 39
brokolice (syrova) 88 41 47
ruzickova kapusta (varena) 156 56 36
hlavkové zeli (syrove) 70 33 47
chrest (vareny) 180 32 18
kvétak (vareny) 180 31 17



http://www.nutrition.gov/

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 katecholaminii pod vlivem nikotinu a tim zvysSena
resorpce kKosti

porucha sekrece estrogent 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




