PITNY REZIM



VODA A JEJI VYZNAM V LIDSKEM TELE

O

O

O

O

transportér (prenos Zivin, odpadnich latek, tepla, elektrolytd, hormonu,
krevnich plyn)

jako rozpoustédlo a vhodné prostredi pro chem. reakce
ma ochranou funkci (klouby, CNS,amniova tekutina)
funkce termoregulacni aj.



DISTRIBUCE VODY V TELE

o Obsah vody cca 50-60 %

o Mnozstvi vody ovlivnéno — vekem, pohlavim, okolni teplotou, prijmem tekutin, vihkosti
vzduchu, zdravotnim stavem, téhotenstvi aj.

l l Plazmaticka bunééna membrana
Intravasalni tekutina (plazma)
5% t.h. dospéléhomuze

Transcelularni tekutina (2 %) ECT




Primeérné mnozstvi celkové vody v téle ve vztahu k véku, pohlavi a netukové
télesné hmotnosti:

Vék Celkova télesna voda
(% télesné hmotnosti)

NedonosSene dité 80

Dité-3 mésice 70

Dité-6 mésicu 60

Dité-10 az 18 let muzi 59, zeny 57

Dospely-normalni hmotnost muzi 60, Zeny 50

Dospély-hubeny muzi 70, zeny 60

Dospély-obézni muzi 50, zeny 42

Jedinec nad 60 let muzi 52, Zzeny 46

Kachekticky nemocny 70-75

(z pfednasky Nevrlé: Zadak, 2008)



Vodni bilance

* obsah vody v lidském téle = vysledek pfijmu a vydeje vody

* pokud se zvysi prijem, musi se zvysit i vyde;j

Prijem Vydej

piti 500-1500 (i vice) mocCi 500-1500
VvV potravé 800 odparovani 300
povrchem
oxidaci 300 dechem 400
(metabolicka voda)
stolici 100
potem 300
Celkem 1600-2600 1600-2600

(z pfednasky Nevrlé, Svacina, 2010)




Metabolicka voda ...

 vznika v organismu oxidaci zivin bohatych na vodik

Oxidace 100 g substratu Mnozstvi vody vzniklé oxidaci
vml

Sacharidy 55-60

Tuky 107

Bilkoviny 41-42




REGULACE OBJEMU TELESNYCH TEKUTIN

Centrum Zizné — lokalizovano v hypotalamu

+ PtizvySeni aktivity (pf1 |objemu krve, osm. tlaku, koncentraci ECT)
=> uvolnuje ADH (antidiureticky hormon = vazopresin)
= stimuluje zpétne vsttebavani vody v ledvinach

Receptory — podavaji informace o mnozstvi vody v organizmu
+ Osmoreceptory — reaguji na zménu osmotického tlaku, v CNS
*  Volumoreceptory — reaguji na zménu objemu tekutin, v srdci

Aldosteron — hormon klry nadledvin, ktery se vyplavuje jako odpoveéd’ na aktivaci renin — angiotensinového systému
+ Vyvolava zpétnou resorpci sodiku v ledvinach, se kterym se pasivné vstfebava 1 voda

Atrialni natriureticky faktor — srdecni predsin

+ ZvySuje vylucovani vody v organizmu, tvoii se pii zvySeném objemu cirkulujici tekutiny v srdecnich piedsinich,
chrani srdce pred objemovym pretizenim



Dehydratace

* Projevy akutni dehydratace:

0 v 7 v Nedl 7 . v ’ . . 7 . v d 4 v . v 7
1-5 A) zizen, nepohoda, neprijemné pocity, snizeni pohyblivosti, ztrata chuti, Cervena klze, netrpélivost, zvySena
tepova frekvence, nevolnost

O 7 v . v ’ ’7 ’ ’ v ’ v . 7 v 7 . 7 7 o v
6'10 A) zavrate, bolesti hlavy, obtizné dychani, brnéni v koncetinach, snizena tvorba slin, modravé zbarveni kuze a
sliznic (cyandza), slaby a nezretelny hlas, neschopnost chize

o) v sy v v ., .. oy
1 1-12 A) zmatenost, blouznéni, krece, nemoznost polykani, otekly jazyk, poruchy sluchu a zraku, svrastéla a
necitliva pokozka

(z prednasky Nevrlé: Fujakova, 2013)



PITNY REZIM

* Dostatek tekutin zajiSt'uje latkovou vyménu a dobrou funkei ledvin, tedy vyluCovani
Skodlivych latek, které v téle vznikaji.

* Umoznuje plnou vykonnost organt téla, télesnych 1 duSevnich funkci.
» Naopak nedostatek vody v organizmu zpuisobuje problémy akutni 1 chronickeé.

* Bez vody vydrzi organizmus velmi kratkou dobu, uZ po dvou dnech nastavaji zavazné
poruchy homeostazy.

* Pit v prubéhu celého dne, predchazet pocitu Zizné



DENNI DOPORUCENE MNOZSTVI VODY

Pfijem vody = 65 % z tekutin + 25 % z potravy + 10 % z vlastniho metabolismu

VEK DENNi POTREBA VODY
(v ml/kg idealni télesné hmotnosti)

1-3 95

4—-6 75

7—-9 60

10-12 50

13-18 40

19-50 35

>50 30

Téhotné 35

Kojici 45




10%

voda vznikld viastnim metabolizmem

25 % voda 2 potravin

65 %

voda z napoji



Voda a zdravotni tvrzeni

* VODA (nejméné 2l/den ze vsech zdrojl)
- prispiva k udrzeni normalnich télesnych a rozpoznavacich funkci
- prispiva k udrzeni normalni regulace télesné teploty



ZASADY PITNEHO REZIMU

Zaklad pitného rezimu tvori nekalorické napoje

* Pitnd voda z vefejného vodovodu
* Kojenecka voda, pramenitd voda, slabé mineralizovana voda (do 500 mg/I) bez CO,

* |dedlni teplota napoje se pohybuje kolem 16 °C (min 10 ° C), nebo i vyssi. Teploty nizsi pocit Zizné nasledné
rovnéz zvysuji tim, ze vedou k prekrveni sliznice hltanu.

* Pfi ndkupu balenych vod je dulezité sledovat obsah mineralnich latek, predevsim celkovou mineralizaci.
Méla by byt sledovano i skladovani balené vody — ne na slunci a pri vyssSich teplotach.

* Jiz otevrena balena voda by méla byt co nejdrive spotfebovana a skladovana v chladnu.



BALENA VODA

Pozadavky na balené vody — VyhlaSka MZ 404/2006 Sb., kterou se méni vyhlaska ¢. 275/2004 Sb., o
pozadavcich na jakost a zdravotni nezavadnost balenych vod a o zpusobu jejich Upravy

Balena pitna voda

* vyrobek spliujici pozadavky na pitnou vodu, vétSina vyrabéna z vodovodni vody, Ize ji uméle doplnovat
mineralnimi latkami — ,,mineralizovana pitna voda*

Balena kojenecka voda

« vyrobek z kvalitni vody z chranéné¢ho podzemniho zdroje, celkovy obsah ML muiiZe byt nejvyse 500 mg/l, zakdzana
jakakoli uprava ménici jeji sloZeni

Balena pramenita voda

» vyrobek z kvalitni vody z chranéné¢ho podzemniho zdroje, ktery je vhodny k trvalému pfimému pozivani détmi 1
dospé€lymi, celkovy obsah ML muiZe byt nejvySe 1000 mg/1



* Balena prirodni mineralni voda

* vyrobek z chranéné¢ho podzemniho zdroje ptirodni minerdlni vody schvaleného ministerstvem zdravotnictvi

 velmi slab€ mineralizovana (s obsahem RL do 50 mg/1)

* slab& mineralizovand (obsah RL 50 az 500 mg/1)

* stfedné mineralizovana (obsah RL 500 mg/l az 1500 mg/1)
* siln¢ mineralizovana (obsah RL 1500 mg/l1 az 5000 mg/1)
 velmi siln€ mineralizovana (obsah RL vysSi nez 5000 mg/1)

* Balena 1éCiva voda
« 1é¢ivé vody z ptirodnich lécivych zdrojl
* pozadavky na jakost balenych 1é¢ivych vod nejsou nikde stanoveny (existuji jen pozadavky na mikrobiologickou
jakost zdroju téchto vod)



NEJDULEZITEJSI UKAZATELE KVALITY VODY

Celkova mineralizace
Obsah jednotlivych mineralnich latek
Obsah oxidu uhlicitého

Mikrobidlni kontaminace

O O O O



CELKOVA MINERALIZACE

* Pro kazdodenni konzumaci vhodna celkova mineralizace 150-500 mg/l, miZzeme doplnit
max.500 ml stfedné-silné min. vody

 Prili§ mineralizované vody (stfedn¢ az velmi siln¢) - nevhodné pro kazdodenni
konzumaci —nezbavuji efektivné télo zplodin latkové premény a piebytecnych soli,
zvysSuji riziko hypertenze, nefrolitidzy a urolitiazy, cholelitiazy, nékterych kloubnich
chorob.

* Nevhodne¢ 1 vody s velmi nizkou mineralizaci <100 mg/l (vyplavovani mineralnich latek z
téla)

* Kdy je vhodné¢ konzumovat stiedné, vysoce mineralizované vody — horecky, poceni, 1
télesna zatéz, zvraceni, prijem..



Napoje s obsahem kofeinu

* kofein- chemicka sloucenina (alkaloid)
» stimuluje CNS a srdecni ¢innost

* vyskyt: kavova zrna, kakaové boby, listy ¢ajovniku, ofechy koly, plody guarany

* kava, kolové napoje, cokolada, kakao, horka cokolada, energetické napoje, Caje
 Caje: pravé-z listk( ¢ajovniku ¢inského (Cerné, oolong, zelené)

* kava do 300 mg kofeinu - Ize zapocitat do pitného rezimu
* téhotné do 200 mg

* Obsah kofeinu:
Salek: kdvy 100 mg/ instantni kdvy 75 mg/ ¢aje 50 mg
plechovka coca coly 30 mg



SLAZENE NAPOIJE

* Juice, nektary, ovocné a zeleninové napoje
* Juice — obsahuje >50 % ovocne S§tavy
* Nektary — obsahuji 50-25 % ovocné §tavy
* Ovocne a zeleninove napoje — veétSinou ovocne €1 zeleninove slozky < 25%
* Vyhody: obsahuji antioxidanty (vitamin C, beta-karoten, E vitamin, flavonoidy aj.), kyselinu listovou,
mineralni latky, v nékterych napojich je 1 vldknina

* Nevyhody: 1 mnozstvi mono a disacharidu, ovocné Stavy (sirupy) az
1000 kJ/100 ml sirupu, ptidatné latky na zlepSeni chuti, barvy, trvanlivosti, organické kyseliny

* Slazené sycené napoje - mineralni vody, limonady a kolové napoje

* Nevyhody: vysoky obsah sacharidl (pramér 67 g/l), uméla sladidla (Castecné vyhoda), barviva,
aromata, konzervacni latky, oxid uhlicity, kyselina fosforecna, kofein (kolové napoje)



alkohol

 Zalezi na druhu alkoholickeho ndpoje (vino, pivo, lihoviny)

* Antioxidanty - polyfenoly (vino), vitaminy (B12, kys. listova — p1vo),
mineralni latky

* Nevyhody: diuretikum, toxin, zvySuje riziko karcinogeneze

* Bezpec€na davka pro zdravého dospélého Clovéka je podle expertii Svétove
zdravotnickée organizace cca 20 g 100 % lihu za den (16 g pro Zenu, 24 g pro
muze), coz je asi do pul litru piva nebo 200 ml vina, 50 ml destilatu.



Vyziva malych deti



BMI - body mass index

Udrzeni vhodné télesné hmotnosti je zdkladem zdravého Zivota.
Nejjednodugsim zptisobem, jak se pfesvédéit o tom, zda méame vhodnou
télesnou hmotnost, je vypocet indexu télesné hmotnosti. Pro tento index
seiunds béZné pouziva jeho vzity anglicky ndzev ,BMI - body mass index".

Vypoéte se podle nasledujiciho vzorce:

BMI = vaha [kg]/vyska? [m]

hodnota BMI stupen nadvihy zdravotni rizika
niz$i nez 20 podviha podvyziva

20-25 norma minimélni

25-30 nadvaha nizka az lehce zvysend
30-40 obezita vysoka

vy$si nez 40 tézka obezita velmi vysoka

WHR - waist/hip ratio (pomér pas/boky)

Dulezité je i rozlozeni tuku v téle. P¥evaha ukladani tuku v b#i$ni krajiné
(centralni typ, pfipodobriovany k jablku), které je typické pro muze,
je rizikovéjsi nez ukladani tuku v krajiné hyzdi a boka (periferni typ,
ptipodobriovany k hrusce), které je typické pro Zeny.
Vypocet je jasny z nazvu:

WHR = obvod v pase/obvod v bocich

Na rizikovy, centralni typ ukladani tuku v téle poukazuje pomeér:
Obvod pasu

Jednodussim ukazatelem, ktery svédéi o rizikovém ukladani tuku v téle, je

Zeny Vys8inez 0,85

obvod pasu:
Zujien riziko [Vysokérisiho |
Zeny Vyssinez 80 cm Vyssinez 88 cm
Muzi Vyssinez 94 cm Vyssinez 102 cm

10 KROKU K PEVNEMU ZDRAVI

1. Jezte vyvazenou pestrou stravu zaloZenou vice na potravinich rostlinné-
ho ptvodu.

2.  Udrzujte svou hmotnost a obvod pasu v doporu¢eném rozmezi (v dospé-
losti BMI 18,5 — 25; obvod pasu u muzl ne vice nez 94 cm, u Zen ne vice
nez 80 cm). Pravidelné se vénujte pohybové aktivité (ochranny uc¢inek na
zdravi md naptiklad 30 minut, lépe vSak 1 hodina, neptetrzité rychlé chi-
ze denné).

3.  Jezte riizné druhy ovoce a zeleniny, alespoii 400 g denné, pfednostné cer-
stvé a mistniho ptivodu.

4.  Kontrolujte pfijem tukd, sniZte spotiebu potravin s jejich vysokym obsa-
hem (napt. uzenin, tu¢nych syra, ¢okolad, chipst). Davejte pfednost rost-
linnym olejim pied Zivolisnymi tuky. Denné konzumujte mléko nebo
mlé¢né vyrobky se snizenym obsahem tuku.

5. Neékolikrat denné jezte chléb, pecivo, téstoviny, ryzi nebo dalsi vyrobky
z obilovin (zejména celozrnné) a brambory.

6.  Nahrazujte tu¢né maso a masné vyrobky rybami, lu§téninami a netu¢nou
driibezi.
7.  Pokud pijete alkoholické népoje, vyvarujte se jejich kazdodenni konzuma-

ci a nepfekracujte denni davku 20g alkoholu (tj. 0,51 piva nebo 2 dcl vina
nebo 5 cl 40% destilatu).

8.  Omezujte ptijem kuchyriské soli, celkovy denni ptijem soli nema byt vyssi
nez 5g (1 ¢ajova 1zicka), a to véetné soli skryté v potravinach. Pouzivejte
sl obohacenou jédem.

9.  Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezujte sladkosti. Slad-
ké napoje nahrazujte dostatenym mnozstvim nesladkych napoji, napt.

Podporujte plné kojeni do ukonéeného 6. mésice véku, poté kojeni s ptikr-

mem do 2 let véku ditéte i déle.

Pripravila pracovni skupina pro navrhy postupti k implementaci Globalni strategie pro vyzivu, fyzickou aktivitu a zdravi.
Vydalo Ministerstvo zdravotnictvi v ramci dotaéniho programu Narodni program zdravi - projekty podpory zdravi 2005

Vytiskl Jifi Bilek - GEOPRINT, Krajinsk4 1110, Liberec
vydani Praha 2005
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Doporuceni k zavadeni
komplementarni vyzivy (prikrmu)u kojencu

http://www.mzcr.cz/Odbornik/dokumenty/doporuceni-k-zavadeni-komplementarni-vyzivyprikrmu-u-kojencu_7542_1154_3.html|

o Vlylu€éné kojeni do ukonceného 6. mésice nasledované pokracovanim v kojeni spolu s odpovidajici komplementarni
vyzivou dle potreb ditéte do 2 let i déle je treba povazZovat za optimalni vyzivovy standard pro dité, ktery je v souladu
s doporucenim Svétové zdravotnické organizace (WHO), Evropské spolecnosti pro détskou gastroenterologii, hepatologii a
vyzivu (ESPGHAN) a Britské poradni védecké komise pro vyzivu (SACN).

o Komplementarni vyzivu (prikrm) je tfeba zacit zavadét u kojenych i nekojenych déti nejpozdéji po ukonceném 6. mésici
véku ditéte, 180 dni (v 26. tydnu), ale ne pfed ukon¢enym 4. mésicem véku (17 tydnua).

o PFikrm je zavadén z divodu, kdy samotné mateiské mléko ¢i ndhradni kojeneckd mlécna vyziva (formule) jiz prestava
pokryvat vyzivové pozadavky ditéte. Pokud kojené dité neprospiva, doporucuje se nejprve podpofrit matku v kojeni a
zavést nemlécny prikrm. Pokud se laktace nezlepsi, zavede se k prikrmu nahradni mlécna vyziva.

o Pro zavadéni prikrmu u nedonosenych déti (narozenych pred 37. tydnem téhotenstvi) je postupovano nasledovné: U déti
narozenych po 35. dokonceném tydnu téhotenstvi je doporuceno postupovat jako u déti donoSenych. U déti narozenych
pred 35. tydnem téhotenstvi lze zavadét prikrm 5-8 mésici od data jejich narozeni, ne dfive neZ po ukonéeném 3. mésici
(13. tydnu) korigovaného véku ditéte (od vypocteného terminu porodu). Zavadéni prikrmu je u kazdého nedonoseného
ditéte posuzovano individualné, a to v zavislosti na celkovém stavu ditéte (zdravotni stav, psychomotoricka zralost,
prospivani apod.).



Pro zavadéni prikrmu je duilezitd vyvojova zralost ditéte, tzn. schopnost udrzet hlavu ve stabilni poloze, koordinovat odi,
ruce a usta pfi hledani potravy, jejim uchopeni a vkladani do ust, polykat a tolerovat tuhou stravu.

Prikrm u kojenych i nekojenych déti je zavadén podle aktudlnich doporuceni. Strava s obsahem lepku by méla byt
zavadéna do jidelnicku nejpozdéji do ukonceného 7. mésice véku ditéte, optimalné jesté v dobé, kdy je dité zaroven
kojeno.

U déti s vysokym rizikem alergie se postupuje pfi zavadéni prikrmu obdobné jako u jinych déti, vidy je vSak zavadéna
pouze jedna potravina se sledovanim mozné alergické reakce. Zavadénim komplementarni vyzivy soucasneé s kojenim se
zvysuje imunoprotektivni tolerance kojeneckého organismu k antigentiim ve stravé.

Dosud nebylo prokazano, ze by v€asna senzibilizace alergeny obsazenymi ve stravé snizovala riziko vzniku alergickych
onemocnéni ¢i celiakie u ditéte. Neni proto dlivod, aby détem, které prospivaji, byl doporucovan kontakt s potencialnimi
potravinovymi alergeny a potravinami s lepkem pred ukon¢enym 6. mésicem véku.



Rozvoj dovednosti pro prijem stravy

e 7. mésic: drzi v ruce tuhou stravu a dava si ji do ust
e 9. meésic: pridrzuje hrnecek
* 10. mésic: zacina byt schopné pouzivat Izicku

e 24. meésic: v zasadé se samo naji



Cil prvnich dvou tydnu:

Naucit dite jist Izickou
kasovitou stravu



Doporuceni pro zavadéni pevneé stravy:

zdroj: www.mamila.sk

» Sledujte dité, jeho reakce, zajem, schopnosti, ne hodiny, kalendar a zaznamy prikazanych a zakazanych potravin

* UmozZnéte ditéti kojit se, kdy chce, pripadné kojeni i nabizejte

* Davejte ditéti potraviny, o které jevi zajem

* ReZim stravovani pfizplsobte chodu své rodiny tak, aby byl prakticky a vyhovoval vam i ditéti

e Prestante mit z jidla strach

* Dodrzujte zakladni pravidla bezpecnosti, lehce vdechnutelné potraviny podavejte az kdyz je dité dokaze bezpecné snist
* Konzistenci, typ pokrmu, jeho mnoiZstvi prizpUsobte zdjmu ditéte a jeho chuti jist

* Dité se teprve udi jist, dejte mu €as a vyuzijte jeho nadseni pro objevovani novych véci a chuti v ¢ase, kdy o to ma zajem

* S prikrmy nemusite ¢ekat presné do 6. mésice. Doporucéeni WHO vylucné kojit do 6. mésice je orientacni, mizZe to byt i o néco
drive Ci pozdéji

* Kojeni pfi zavadéni pevné stravy neomezujte — zavadéni prikrm( neznamena nahrazovani kojeni — kojeni zlistava ve stejném
rozsahu



6-8 mésicu 9-12 mésiclu 1-2 roky 2-3 roky




DACH-DDD

VEK 1-3 roky 4-6 let 25-50 let
Bilkoviny (g/kg) 1,0 0,9 0,8

Esencidlni mastné 3,0 (n-6) 2,5 (n-6) 2,5 (n-6)
kyseliny (% energie) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3)
Vitamin A (mg RE) 0,6 0,7 1,0 (mM); 0,8 (2)
Vitamin D (ug) 20 20 20

Vitamin E (mg TE) 6 (m); 5(2) 8 14 (m); 12 (2)
Vitamin K (ug) 15 20 70 (m); 60 (2)
Thiamin (mg) 0,6 0,8 1,2 (m); 1,0 (2)
Riboflavin (mg) 0,7 0,9 1,4 (M); 1,2 (2)
Niacin (mg NE) 7 10 16 (m); 13 (2)
Vitamin B, (mg) 0,4 0,5 1,5 (M); 1,2 (2)
Folat (ug FE) 200 300 400

Vitamin B,, (ug) 1,0 1,5 3

Vitamin C (mg) 60 70 100

Vapnik (mg) 600 750 (plivodné 700) 1000

Fosfor (mg) 500 600 700

Hor¢ik (mg) 80 120 350 (m); 300 (2)
Zelezo (mg) 8 8 10 (m); 15 (2)
Jod (ug) 100 120 200

Zinek (mg)

3,0

5,0

10,0 (M):; 7,0 (2)




Vyziva skolaku a
dospivajicich



Vyziva — nedostatek i nadbytek

O Postizeni rustu

O Ovlivnéni vyvoje zdravotniho stavu

O ENERGETICKA POTREBA
- vék 5 let: intersexualni rozdily jesté nejsou zrejmé
- vék 6-12 let: obdobi pozvolného ristu
- adolescent: rychly rust, intenzivni anabolické obdobi, pohlavni diferenciace

I S N e o R

MUZI 6,4 MJ 7,9 MJ 9,4 MJ 1,2 MJ 13,0 MJ 12,0 MJ

ZENY 5,8 MJ 7,1 MJ 8,5 MJ 9,4 MJ 10,5 MJ 9,6 MJ



RUST

e Zpocatku rychly: 1. rok + 25 cm, po 2. roce “klesa”

e 6-11. rok - pozvolny rust, pravidelné tempo (5 cm/rok)

* Chlapci: nejvyssi rastova rychlost (7-12 cm/rok) ve ¢trnacti letech
* Divky: nejvyssi rlistova rychlost (7-11 cm/rok) ve dvanacti letech



VLIV HORMONALNICH ZMEN

* Proména postavy (vyska, hmotnost)
* Slozeni téla (tuk, svaly)

* Dozravani skeletu

e Sexualni dospivani



DACH-DDD

~

VEK 7-9 let 10-12 let 13-14 roky 15-18 let 25-50 let
Bilkoviny (g/kg) 0,9 0,9 0,9 0,9 (m); 0,8 (2) 0,8

Esencidlni mastné 2,5 (n-6) 2,5 (n-6) 2,5 (n-6) 2,5 (n-6) 2,5 (n-6)
kyseliny (% energie) 0,5(n-3) 0,5(n-3) 0,5(n-3) 0,5(n-3) 0,5(n-3)
Vitamin A (mg RE) 0,8 0,9 1,1(m); 1,0 (2) 1,1(m), 0,9 (2) 1,0 (m); 0,8 (2)
Vitamin D (ug) 20 20 20 20 20

Vitamin E (mg TE) 10 (m); 9 (2) 13 (m); 11(2) 14 (m); 12 (2) 15 (m); 12 (2) 14 (m); 12 (2)
Vitamin K (ug) 30 40 50 70 (m); 60 (Z) 70 (m); 60 (Z)
Thiamin (mg) 1,0 1,2 (m); 1,0 (2) 1,4 (m); 1,1 (2) 1,3 (m); 1,0 (2) 1,2 (m); 1,0 (2)
Riboflavin (mg) 1,1 1,4 (m); 1,2 (Z) 1,6 (m); 1,3 (2) 1,5 (m); 1,2 (2) 1,4 (m); 1,2 (2)
Niacin (mg NE) 12 15 (m); 13 (2) 18 (m); 15 (2) 17 (m); 13 (2) 16 (m); 13 (2)
Vitamin B¢ (mg) 0,7 1,0 1,4 1,6 (m); 1,2 (2) 1,5 (m); 1,2 (2)
Folat (ug FE) 300 400 400 400 400

Vitamin B,, (ug) 1,8 2,0 3,0 3,0 3

Vitamin C (mg) 80 90 100 100 100

Vapnik (mg) 900 1100 1200 1200 1000

Fosfor (mg) 800 1250 1250 1250 700

Hor¢ik (mg) 170 230 (m); 250 (2) 310 400 (m); 350 (2) 350 (m); 300 (2)
Zelezo (mg) 10 12 (m); 15 (2) 12 (m); 15 (2) 12 (m); 15 (2) 10 (m); 15 (2)
Jéd (ug) 140 180 200 200 200

Zinek (mg) 7,0 9,0 (m); 7,0 (2) 9,5(m); 7,0 (2) 10 (m); 7,0 (2) 10,0 (m); 7,0 (2)




VITAMINY

e Vitamin A: stavba a regenerace bunék, vliv na bunécnou proliferaci a diferenciaci, podpora
imunitniho systému, nezbytny pro zrak

 Vitaminy skupiny B (E metabolismus bunék v rlstu)
e Vitamin C (syntéza kolagenu)
e Vitamin D (resorpce vapniku - mineralizace kosti)

SUPLEMENTACE:
- vegetariani, vegani, obdobi rekonvalescence, kuraci, konzumenti alkoholu a drog



VAPNIK

* 99 % ulozeno v kostech a zubech, 1 % v ECT

* Uzkostlivé udrzovana hladina v plazmé 2,23 — 2,7 mmol/I (hormony regulujici hladinu vapniku v
krvilll)

* Funkce: cytoskelet, svalova kontrakce, nervovy prenos, aktivace enzymu, krevni srazlivost aj

e PREVENCE OSTEOPOROZY V DOSPELOSTI
e do 25-30 let se buduje tzv. vrchol kostni hmoty

* béhem obdobi dospivani dochazi az k 40% narustu kostni hmoty



O MiIéko a mlécné vyrobky

- Syry cca 300-450 mg/50 g porce
- Mléko cca 330 mg/250 g porce
- Jogurt 280 mg/150 g porce

O Maso, lusténiny, vejce, ofechy a olejnata semena
- KrGti maso 34 mg/100 g porce

- Séja 248 mg/100 g porce

- Vejce 30 mg/kus

- Mandle 82 mg/30 g porce

- Mak 486 mg/30 g porce

O Zelenina
- Kapusta 152 mg/100 g porce
- Brokolice 77 mg/100 g porce

O Ovoce
- Cerny rybiz 42 mg/100 g porce

O Vyrobky z obilovin
- Chléb psenicny bily 49 mg/50 g porce



VYUZITELNOST VAPNIiKU
Z RUZNYCH ZDROJU

Absorpce vapniku Zdroj

>50 % Kvétak, teficha, zeli, riziCkova kapusta, kedlubna, kapusta, brokolice
~ 30 % MIéko a mlécné vyrobky

~20% Mandle, sezamova seminka, fazole

<5% Spenat, rebarbora

Zdroj obrazku: www.pav.rvp.cz




PREVENCE OSTEOPOROZY?
To neni jen vapnik.

O zajisténi adekvatniho prijmu
vapniku dle prislusnych
vyzivovych doporuceni P

O zabranéni podvyzivé
a proteinové malnutrici

O zajisténi primérené dodavky
vitaminu D, a to expozici

slunecnimu zareni
a stravou bohatou na vitamin D

O zvyseni pohybové aktivity
O vyvarovani se koureni

O vyvarovani se konzumace alkoholu




* Dostatecny privod fosforu je nezbytny pro kostni mineralizaci!

Spolu s vapnikem tvofi hlavni soucast kostniho mineralu. Kost obsahuje 85% celkového fosforu téla.
* Optimalni pomeér P:Ca - 1:1,4-1,9

* Negativni je spise jeho vysoky privod spojeny s nizkym privodem
vapniku



* Jsou soucasti kostni tkaneée

* Dostatecny privod bilkovin s dostatecnym privodem vapniku je
nezbytny pro kostni zdravi obzvlasté v obdobi kolem puberty

* Dle doporuceni DACH se uvadi v obdobi puberty potreba bilkovin 0,9
g/kg/den

* Kromé nepriznivého ucinku na kost vede proteinova malnutrice ke
snizeni svalové hmoty a sily a zvysuje tak riziko padu



VITAMIN D!
Zdroj:

ultrafialové zareni (UVB, 290-315 nm)

— aktivace 7-dehydrocholesterolu - cholekalciferol -
— hydroxylace v jatrech na C25 -

— v ledvinach konverze na 1,25-dihydrocholekaciferol

X solaria (maligni melanom)

rybi tuky, olej z trescich jater, vejce

| ZASOBY VITAMINU D

- hladina kalcidiolu v krvi: dfive > 25 nmol/I, nyni > 50 nmol/I

Sunlight (/
Skin

7-Dehydrocholesterol

Cholecalciferol
(vitamin D)

dietary intake

Vitamin Ds (fish, meat)
Vitamin D2 (supplements)
Liver

25-hydroxyvitamin D,

' 1,25-dihydroxyvitamin D;
) Maintains calcium balance
Kidney

in the body



FAKTORY OVLIVNUJICi SYNTEZU VITAMINU D V KUZI

*Denni expozice slune¢nimu zareni (maximalni je mezi 10. — 15.h)

*Pouzivani opalovacich krému: dle rGznych autor( je popisovan velmi uc¢inny efekt pouzivani téchto krému na nizsi tvorbu
vitaminu D v pokozZce (krém s ochrannym faktorem s indexem 8 snizuje prlnik UVB o0 95 %, krém s ochrannym faktorem 15
snizuje pranik UVB 0 99 %

*Pobyt venku: rizné studie poukazuji na souvislosti kratSiho pobytu venku a nizsi produkce vitaminu D — zjisténo jak u
osob starych, dlouhodobé leZicich, ale také napt. studentl mediciny

*Typ pleti: za stejny ¢as se ve tmavé pokoZce (typ VI) vytvori az Sestkrat méné vitaminu D neZ ve svétlé pokoZce (typ I)

*Obezita: obézni jedinci maji snizenou schopnost syntézy vitaminu D, tuk sice zadrzuje velké mnozstvi vitaminu D, ale neni
dostupny pro metabolické pochody

*Vék: z divodu tenci klize maji starsi lidé snizenou schopnost syntetizovat vitamin D

*Solaria — jejich pouzivani je diskutabilni, jsou pfedmétem kritiky z dlivodu zvySeného rizika rakoviny klize, nicméné je
jejich pouzivani spojeno s vyssi koncentraci kalcidiolu a také vyssi hustotou kostni tkané

*Obleceni: kryje pokozku, vystavuje se tak mensi plocha kliZe a tim se sniZuje syntéza vitaminu D



POHYBOVA AKTIVITA:
ANEB ,, SVALY POSILOVAT, KOSTI ZATEZOVAT“

VLIV NA BUDOVANI ZLEPSENI ROVNOVAHY
A UDRZOVANI KOSTI, SVALU — SNIZENI RIZIKA PADU
A KLOUBU

VLIVEM ZATEZE KOSTI REAGUJI A POSILUJI SE
(aktivace osteoblatll, zvyseny prisun materialu
pro osifikaci)

« DOPORUCENI

* Vhodnéjsi jsou aktivity s prvky zatiZzeni, které podporuji svalovou silu (napf. béhani, skakani, preskakovani), a
intenzivnéjSi provadéné denné nez vytrvalostni provadéné zridka

* Optimalni jsou predevsim ty pohybové aktivity, které se mohou vykonavat v prabéhu celého Zivota a které
zapojuji vSechny svalové skupiny



KOURENI A OSTEOPOROZA

MOZNE SOUVISLOSTI

KALCIOTROPN{ HORMONY
| kalcidiol, kalcitriol

POHLAVNI HORMONY

| estrogen

HORMONY KURY NADLEDVIN
T kortizol
PRIMY TOXICKY SPATNA VYZIVA,
VLIV NA BUNKY NiZKA POHYBOVA
KOSTNI TKANE AKTIVITA

1 ODBOURAVANI a | NOVOTVORBA



KOURENI A ESTROGENY:

V souvislosti s osteoporozou u Zen je predevsim zminovan jeho antiestrogenni efekt

- Pricinou jsou zmény metabolismu estrogenu v jatrech, dochazi k vysoké hydroxylaci estradiolu,
ktera vede k vysoké produkci 2-hydoxyestrogenu, ktery ma jiz jen malou estrogenni aktivitu

- Zeny kuFaéky maji navic ¢astéji nepravidelnou a krat$i menstruaci, s krat3i folikularni fazi. To vede
kromé snizeni fertility i k driveéjSi menopauze, priblizné o 1-2 roky. Pfichodem menopauzy se snizuje
hladina estrogenu a zvysuje se tak resorpce kosti



 Nadmeérny prijem alkoholu snizuje vstrebavani dulezitych nutrientt a
zaroven poskozuje jatra

* \/ pripadé zavazného poskozeni jater se snizuje i premeéna vitaminu D
na 25-hydroxycholekalciferol, coz dale snizuje vstrebavani vapniku

 DalSimi metabolickymi pricinami jsou zvysena sekrece kortikoidu a
zvysena kalciurie a magneziurie.



DalSi Ziviny dulezité v détstvi a dospivani:

* riziko deficitu: vyssi potreby pro rust, vyssi ztraty, alternativni
stravovani, sportovci, tehotné

* ™% tukuprosté tkané - T~ mnozstvi myoglobinu

 chlapci: T androgen(—> stimulace tvorby erytropoetinu-> T
hemoglobinu

* divky: menstruace
* nedostatek: Unava, bolesti hlavy, zvysena incidence infekci...



ZELEZO — ZDROIJE (lhemové a nehemové zdroje):
maso, vnitrnosti — lepsi vyuzitelnost
rostlinné zdroje horsi vyuzitelnost — obilné klicky, celozrnné potraviny, lusténiny, zelenina, ovoce

vyuzitelnost zlepsuje pritomnost ZivocCisnych bilkovin — predevsim masa a ryb (meat faktor),
vitamin C

vyuzitelnost zhorsuje hlavné kyselina stavelova, fytova, polyfenoly



JOD

* Nedostatek - poruchy uceni, chapani, nesoustredenost, poruchy
pameti



Vlyziva senioru

Zpracovano dle prednasek Jany Petrové



Faktory ovlivnujici vyzivu senioru

Prijem stravy a jeji vyuziti ovliviuji ve vyssim véku rizné, mnohdy na

prvni pohled nesouvisejici faktory
1.Fyziologickeé faktory

2.Psychosocialni faktory



chronické nemoci a poruchy

snizené chutové a Cichové vnimani (az u 80 %), atrofie chutovych pohark
snizeny pocit Zizné a snizena potreba pit

konzumace vétsiho mnozstvi lék

problémy s chrupem, umeély chrup

snizena tvorba slin, suchost v Ustech, choroby dasni

poruchy polykani

omezeni pohyblivosti, zhorseny zrak

zhorseni dusevnich funkci, napfiklad zapomnétlivost

snizené vstrebavani zZivin ze stravy, snizené vyuziti

snizuje se sekrece travicich stdv, ochabuje ¢innost traviciho traktu, snizuje se funkénost tenkého streva
omezené financni prostfedky, osamélost, socialni izolace

nezajem, apatie, lhostejnost



7 \J e

Interkace léky/ vyziva

S pribyvajicim vékem se zvysuje vyskyt chronickych onemocnéni jako DM, KVO, hypertenze, onemocnéni
plic, artrozy

Seniofi jsou zpravidla konzumenty vice druh( 1ékd

Warfarin — vitamin K/vlaknina

Acetylosalicylova kyselina - 1 sérovou hladinu folat(

Zmény kvality chuti — inhibitory ACE, Amiodaron — kovova pachut

Nechutenstvi — ATB, antiflogistika, digoxin, metformin, cytostatika, hrozi pri kazdé rozsahlejsi farmakoterapii

Grepova Stdva — inhibi¢ni Ucinek



Stravovani senioru — obecné zasady

Pravidelnhost
rozlozit stravu do vice mensich dennich davek 5-6x denné

Pestrost
u velmi starého ¢lovéka je prioritou prevence podvyzivy
pokud to neni nezbytné nutné ze zdravotnich dlivodu, zvazit vyznam dietniho omezeni a zbyte¢né neredukovat vybér
potravin a pokrm

Vhodna technologicka Uprava stravy, Uprava konzistence

Podpora chuti k jidlu
- kultura stolovani
strava lakava na pohled
vyraznéjsi koreni
oblibené pokrmy



Potreba energie

e svékem se snizuje
pokles bazalniho metabolizmu
pokles aktivni télesné hmoty, narUst tuku
pokles energetického vydeje z fyzické aktivity

25-30 kcal/kg a den

doporucena vyse energetického prijmu osob >60 let se pohybuje v rozmezi
8000 - 8400 kJ

Potreba prizplsobit pohybovému rezimu a aktualnimu zdravotnimu stavu

Energeticky bohatsi stravu potrebuji seniofi
- v dobé rekonvalescence,
u nékterych srdecnich chorob,
pri dechové nedostatecnosti,
. ve stresu,
pfi naroCné |écbé, jakou je napriklad ozarovani nebo chemoterapie



DACH-DDD

VEK 15-18 let 25-50 let 51-64 65 a vice
Bilkoviny (g/kg) 0,9 (m); 0,8 (2) 0,8 0,8 0,8

Esencidlni mastné 2,5(n-6) 2,5 (n-6) 2,5 (n-6) 2,5 (n-6)
kyseliny (% energie) 0,5(n-3) 0,5(n-3) 0,5(n-3) 0,5(n-3)
Vitamin A (mg RE) 1,1(m), 0,9 (2) 1,0 (m); 0,8 (2) 1,0 (m); 0,8 (2) 1,0 (m); 0,8 (2)
Vitamin D (ug) 20 20 20 20

Vitamin E (mg TE) 15 (m); 12 (2) 14 (m); 12 (2) 13 (m); 12 (2) 12 (m); 11 (2)
Vitamin K (ug) 70 (m); 60 (2) 70 (m); 60 (2) 80 (m); 65 (2) 80 (m); 65 (2)
Thiamin (mg) 1,3 (m); 1,0 (2) 1,2 (m); 1,0 (2) 1,1(m); 1,0 (2) 1,0 (m); 1,0 (2)
Riboflavin (mg) 1,5 (m); 1,2 (2) 1,4 (mM); 1,2 (2) 1,3 (M); 1,2 (2) 1,2 (m); 1,2 (2)
Niacin (mg NE) 17 (m); 13 (2) 16 (M); 13 (2) 15 (m); 13 (2) 13 (m); 13 (2)
Vitamin B, (mg) 1,6 (m); 1,2 (2) 1,5 (m); 1,2 (2) 1,5 (m); 1,2 (2) 1,4 (m); 1,2 (2)
Folat (ug FE) 400 400 400 400

Vitamin B,, (Ug) 3,0 3,0 3,0 3,0

Vitamin C (mg) 100 100 100 100

Vapnik (mg) 1200 1000 1000 1000

Fosfor (mg) 1250 (?) 700 700 700

Hof¢ik (mg) 400 (m); 350 (2) 350 (m); 300 (%) 350 (m); 300 (%) 350 (m); 300 (%)
Zelezo (mg) 12(m); 15 (2) 10 (m); 15 (2) 10 (m); 10 (2) 10 (m); 10 (2)
Jéd (ug) 200 200 180 180

Zinek (mg) 10 (m); 7,0 (2) 10,0 (m); 7,0 (2) 10,0 (m); 7,0 (2) 10,0 (m); 7,0 (2)




Rizikové ziviny ve vyzive senioru

* Bilkoviny

* \Vicenenasycené mastné kyseliny
 Vitaminy - D, C, B12, kyselina listova
* Mineralni latky - vapnik, zelezo, zinek

e Vlaknina



Alternativni zpusoby
stravovani

Zpracovano dle prednasek Jany Petrové



PROC?

Zdravotni dUvody
Moralni a etické divody
Ekologickeé hledisko
Ekonomické duvody
Nabozenstvi

Socialni faktory
Chutova preference



VEGETARIANSTVI

nejrozéifendjsi alternativni zpGsob stravovani v CR
(asi 2 % populace — 200 000 osob)

vegetarian — obecné Clovek nekonzumujici maso

konkrétné nékolik typl dle omezeni konzumace Zivocisnych potravin

laktoovovegetariani
vegani
frutariani (nesmi byt zranéna rostlina, konzumuji se pouze plody, které spadly na zem)

vitariani — RAW fod
flexitariani (obcasna konzumace masa zvirat ulovenych v divo¢iné nebo chovanych na ekofarmach)



Vyjadreni odbornikt k vegetarianstvi

Stanovisko Americké dietetické asociace z r. 2009

Vhodné naplanovana vegetarianska strava je:

v

- zdrava, nutricné vyvazena a zdravotneé prinosna v prevenci i |éCbé nékterych onemocnéni

- vhodna pro jedince béhem vsech obdobi Zivota

The Journal of the American Dietetic Association, July 2009, Volume 109, No. 7,
pg. 1266-1279. http://www.vrg.org/nutrition/2009_ADA position_paper.pdf



http://www.vrg.org/nutrition/2009_ADA_position_paper.pdf

Prinosy vegetarianstvi

obvykle ¢astéjsi konzumace ovoce, zeleniny, obilovin, klickd, lusténin, ofechll, semen, rostlinnych
olejll

obvykle nizsi prijmy nasycenych tuku, cholesterolu, ZivociSnych protein(
nizsi prijem energie

Zivotni styl

Dllezitost vyvazené stravy



Rizika vegetarianstvi

nespravna skladba stravy (Spatna informovanost)

v rostlinnych potravinach chybi nékteré vyzivové slozky, nékteré slozky jsou zastoupeny v malém
mnozstvi

v rostlinnych potravinach jsou pritomny latky snizujici absorpci nékterych vitaminG a mineralnich
latek

ostatni

= nedostatecny prijem nékterych vyzivovych slozek a z toho vyplyvajici rizika



NUTRICNI A ZDRAVOTNI ASPEKTY

Zavisi na stupni omezeni potravin ZivociSného plivodu a na skladbé konzumovanych potravin.

Co pFindsi mozna rizika alternativnich zplisobu stravovani
Spatna informovanost
Nespravna skladba stravy
V rostlinnych potravinach chybi nékteré nutri¢ni slozky, nékteré slozky jsou zastoupeny v malém mnozstvi
Pritomnost inhibitor( absorpce nékterych nutrient(
Ostatni

PFinosy alternativnich zplisobU stravovani
Vyssi konzumace ovoce, zeleniny, obilovin, klickd, lusténin, ofech(l, semen, rostlinnych oleju
Nizsi pfijmy nasycenych tukd, cholesterolu, ZivocisSnych proteind
Nizsi energeticka denzita
Zivotni styl



OBECNE ZHODNOCENI |.

. Prevazna vétsSina epidemiologickych studii se zabyva vegetarianstvim
a jeho podskupinami

. Vegetariani ¢astecné konzumuijici potraviny Ziv. pavodu

. Pti spravné kombinaci potravin obvykle problémy s nedostatkem Zivotné dllezitych nutrientd nemaji
. Potencialni rizika nejCastéji vychazeji ze Spatné skladby stravy
. Veganstvi
. Dodrzovani mnoha pravidel
. Svoji stravu musi obohacovat o chybéjici slozky formou doplrikd stravy nebo fortifikovanych potravin — vitamin

B12, B2, D, mineralni latky Ca, |
. Vitarianstvi
. Urcité kladné stranky

. Negativa - T obsah pfirodnich toxickych a antinutri¢nich Iatek, hygienicka jakost, stravitelnost
. Nelze zajistit dostatek vsech esencialnich nutrientl v potfebné mire
. Frutarianstvi

. Zcela nevhodny zpUsob stravovani



Modni ,,diety”

* Paleodieta

* Syrova strava
* Bez lepku

* Bez laktozy



PALEODIETA

* Paleolit = starsi doba kamenna (nejstarsi a nejdelsi obdobi lidskych
déjin), hlavnim zdrojem obzivy byl lov a sbér

* Neolit — mladsi doba kamenna (8000 az 5000 let pr.n.l.), hlavnim
zdrojem obzivy bylo zemédélstvi

* Princip: vyrazeni zemédélskych produktii a uprednostiovani masa,
zeleniny ¢Ci vajec



» ,Soucasny genofond clovéka se nemohl prizptGsobit zméndam
spojenych se zemedélskou produkci v tak kratkéem case - lidské telo se
nestihlo prizpusobit pro traveni obilovin“

ZAKLADNI PRAVIDLA

« Zakladem je maso vcetné ryb, skorapkové ovoce (orechy), semena, zelenina, ovoce a vejce
* Vynechani konzumace priimyslové upravovanych potravin s mnoha pridatnymi latkami

* Vynechani obilovin, mléka a mlé¢nych vyrobkl z jidelnicku

* Mezi nedoporucené patfi lusténiny (véetné séji a burskych orechi)

* Nekonzumuje se cukr, pouze med

e Uprednostnéni rostlinnych olejl



* POZITIVA:

- vysSi podil zeleniny

vv/

- vySSi prijem omega-3 nenasycenych mastnych kyselin Ci jinych
polynenasycenych mastnych kyselin
- dle nékterych studii:

priznivy vliv na hladinu krevniho cukru
pozitivni vliv na hladinu LDL cholesterolu
snizovani télesné hmotnosti



 NEGATIVA:
- nedostatecny privod vapniku i jodu
- kritika z pohledu evolucni biologie a antropologie

nejsme evolucné totozni jako nasi predkové

neobklopuje nas stejné extrémni prostredi
nemame k dispozici ani stejné potraviny
predkové se nedozivali vysokého véku (primérné mezi 33 az 35 lety)

* IIIANI PALEODIETA V PALEOLITU NEBYLA JEDNOTNA: je obtizné mluvit
0 jednotném zivotnim stylu inspirovaném paleolitem bez dalsiho
priblizeni, o jaké konkrétni obdobi a misto se jednalo



* Princip: konzumace potravin prevazneé rostlinného puvodu v tepelné
neupraveném stavu




» ODUVODNENI: ,teplota nad 45 °C ni&i veskeré enzymy pfitomné v
potravindch a télo pak stravu hare travi”

* Traveni v lidském téle neni zavislé na enzymech v potravinach



 POZITIVA:
- Oobsa
- obsa
- obsa

- vySSi

huje méneé nasycenych tukd, sodiku, aditiv, cukrt
huje vice vlakniny a mineralnich latek (draslik, horcik)

huje vice tepelné velmi nestabilnich vitamin(
(napf. vitamin C, kyselina listova)
senzoricka hodnota

- nepritomnost toxickych latek vznikajicich zahfevem potravin

na velmi vysokou teplotu

- nékdy také jednodussi a levnéjsi priprava

» Studie poukazuji na souvislost syrové stravy na zdravi (Ubytek télesné hmotnosti, snizeni hladiny krevniho
cholesterolu, zlepseni projevll revmatoidni artritidy a zvysSeni kvality Zivota), avsak kvili omezenym
vyzkum{m nejsou tyto ucinky syrové stravy jednoznaéné prukazné




* NEGATIVA:
- nedostatek nekterych zivin: bilkoviny, vapnik, zelezo, omega-3

nenasycené mastné kyseliny
- syrove potraviny mohou byt zdrojem mikrobialni kontaminace
- syrove lusténiny se pro konzumaci nehodi (zdroj toxickych a

antinutricnich latek, které lze tepelnou Upravou odstranit)

« NEDOPORUCUJE SE PRO:
malé déti a dospivajici
osoby se snizenou imunitou
téhotné a kojici zeny
seniory



BEZ LEPKU - dieta X , dieta”

* DodrZovani bezlepkové diety bez konkrétni diagndzy? PROC?

ZDRAVA VYZIVA
zdravy zivot
ZDRAVY SVET

/

» ,Lepek lepi strevo a zatezuje tak téelo!”
* ,Chci ulevit svym zdravotnim problémum!” O
 ,Chci zhubnout!” . O

e ,Je to zdravi prospésnée!”



e JE VYLOUCENI LEPKU ZE STRAVY SKVELOU VOLBOU | PRO TY, KTERI
NETRPI CELIAKII?




* JE VYLOUCENI LEPKU ZE STRAVY SKVELOU VOLBOU | PRO TY, KTERI
NETRPI CELIAKII?

¢ RIZI KO (British Journal of Nutrition, 2013, Australie, srovnani 3213 vyrobk( v ramci 10 kategorii potravin ze 4 supermarket( v Sydney)

- vyrazné nizSi obsah bilkovin v bezlepkovych produktech (ryzova mouka,
tapiokovy, bramborovy nebo kukuri¢ny skrob)
- nékteré bezlepkové vyrobky obsahuji vice cukru, nasycenych tuku a soli




BEZ LAKTOZY - dieta X , dieta“

ZDRAVA VYZIVA
zdravy zivot
ZDRAVY SVET

. ?7?

* Mléko a mlé&né vyrobky: JIST CI NEJIST?

O

o ¢/ O
e ,Mléko je jen pro mladata savcu

» ,Mléko zahlenuje a podporuje respiracni onemocnéni”

e ,Mam alergii na laktozu®



PROBLEM
mlécna bilkovina X mlécny cukr

e ALERGIE * INTOLERANCE
....nha bilkovinu .... cukru

* Vlyskyt: 1-3 % dospélych * Vyskyt: rizny




PROBLEM
mlécna bilkovina X mlécny cukr

 ALERGIE  INTOLERANCE
....nha bilkovinu .... cukru
* Vlyskyt: 1-3 % dospélych * Vyskyt: rizny

primarni X sekundarni forma

A

4 N

Vznikajici v souvislosti s
postizenim tenkého streva

Lactose Intolerance \ /




Worldwide prevalence of lactose intolerance in recent populations
(schematic)

’
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-

é-
e
v /»
- 30-60%

-
B co-s0%

”@ FOOD
0 INTOLERANCE
- 80-100% NETWORK




PROBLEM
mlécna bilkovina X mlécny cukr

 ALERGIE
....na bilkovinu

e Vyskyt: 1-3 % dospélych

e Redeni: naprosté vylougeni viech
potravin obsahujicich mlécnou
bilkovinu

e INTOLERANCE
.... cukru

* Vlyskyt: rizny
primarni X sekundarni forma
N—

-

Vznikajici v souvislosti s
postizenim tenkého streva

Lactose Inlaranca \

~

y

e Redeni: mlééné vyrobky se
konzumovat mohou, sledovan je
vSak obsah mlécného cukru




OBSAH LAKTOZY V MLECE A MLECNYCH VYROBCICH

Potravina Obsah laktozy |Velikost Obsah laktozy
(g/100 g) obvyklé porce |v porci (g)

Lidské mléko 7,2 - -

Mléko (kravské, kozi, ovci) 4,4-5,1 250 ml 11,0-12,3

Jogurt 4,1 150 ml 6,2

Kefir 3,8 200 ml 7,6

Tvaroh mékky 3,5 100 g 3,5

Cottage 2,2 100 g 2,2

Syry (emental, eidam, niva, 0-1,3 50¢g 0-0,7

hermelin)

Smetana (30 % tuku) 3,1 15 ml 0,5




BEZ MLEKA

versus doporuceni 2-3krat denné

BiLKOVINY VAPNIK

zdroj: pav.rvp.cz




Zprava o zdravi obyvatel Ceské republiky
(2014)

Pri srovnani s cili WHO:

Zprava o zdravi

obyvatel
Ce sk ep blky

* zvySeny prijem tuku a jednoduchych cukru ﬁ@ :p -
, )\}

* nizsi prijem Ca, Mg, K, Se
* nedostatek vitaminu D predevsim v zimnich mésicich \I



Zakladnim problemem ve vyzive obyvatelstva CR neni primarné
nedostatek potravin na trhu, ale:

- nevyvazena dostupnost a skladba stravy

- nadm?rm'/ energeticky prijem (nadbytek tukt a jednoduchych sacharid( ve
stravé

- nedostatek ovoce a zeleniny ve strave
- vysoka konzumace soli

- nepravidelné stravovani

- nedostatecna pohybova aktivita



PORUCHY PRIJMU POTRAVY



OBEZITA

e Zmnozeni tuku v organismu nad hranici normy

* Obezitu miazeme definovat jako chorobu, kterd vznika v disledku pozitivni energetické bilance, kdy
energeticky prijem je vétsi neZ energeticky vydej a nadbytecnad energie se ukladd do tukové tkané



MENTALNI ANOREXIE

* Prevelance: 0,5-1 %

e Aktivni udrzovani abnormalné nizké hmotnosti pod 15 % normy
 Strach z tloustky i pfi nizké télesné hmotnosti.

* Vlyrazné odmitani potravy a uzkostlivé sledovani vahy

* Nasledné nechutenstvi

e Strach z energeticky bohatych jidel

e Uzivani — laxativ, diuretik, zvraceni

* Az neadekvatni pohybova aktivita

* Naruseni vnimani vlastniho téla

* Popirani zavaznosti vyhublosti, zavislost sebevedomi na sebekontrole a vaze



MENTALNI BULIMIE

* Prevalence: 1-3 %
e Psychosomaticka porucha, pri které dochazi k zachvatum prejidani

* Opakované, nezvladatelné zachvaty prejidani a nadmerné zabyvani se
kontrolou vlastni vahy

* Epizody prejidani s konzumaci velkého mnozstvi jidla v relativné kratkém
case

e VVyprovokované zvraceni

e Zneuzivani laxativ a diuretik
 Stridava obdobi hladoveéni

* Pocit tloustky, strach ze ztloustnuti



Dalsi...

* Ortorexie — posedlost zdravou vyzivou
* Bigorexie

* Drunkorexie (opakovana redukce prijmu potravy s cilem snizit prijem
energie a dovolit si tak pit vice alkoholu)



Dékuji za pozornost ©



