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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
se iunds béZné pouziva jeho vzity anglicky ndzev ,BMI - body mass index".

Vypoéte se podle nasledujiciho vzorce:

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

hodnota BMI stupeni nadvihy zdravotni rizika
niz$i nez 20 podviha podvyZziva

20-25 norma minimalni

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 Vyssinez 0,85

obvod pasu:
Zvydené riziko [Vysokérisiko |
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 puvodu.

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 pivodu.

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
mlééné vyrobky se snizenym obsahem tuku.

5.  Nékolikrat 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 dostateénym mnozstvim nesladkych napoji, napt.

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

mem do 2 let véku ditéte i déle.
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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



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| Sunlight </
Zdroj: Skin

ultrafialové zareni (UVB, 290-315 nm)
- aktivace 7-dehydrocholesterolu = cholekalciferol > PRSI R0 AN
- Cholecalciferol
- hydro>.<yllace v jatrech na C25 9 | {v?tjfnain“'i;“
—> v ledvinach konverze na 1,25-dihydrocholekaciferol dietary intake
X solaria (maligni melanom) ? Vitamin Dj (fish, meat)
Vitamin D2 (supplements)
Liver
rybi tuky, olej z trescich jater, vejce 25-hydroxyvitamin D,
1,25-dihydroxyvitamin D
I ZASOBY VITAMINU D , Maintains calcium balance
Kidney in the body

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



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

e Zdroje — mléko a mlécné vyrobky, ryby, morské plody, vejce,
jodidovana sul



STRAVOVACI NAVYKY DITETE I.

RODINA!!I

SKOLNI VEK:
Snidané
- ranni spech
- nedopity/ maly Salek (vyssSi Unava, nepozornost, bolest hlavy)
Svacina:
- kapesné a , bufetové stravovani”
- pitny rezim béhem vyucovani a napojové automaty
Obéd:
- stravovani ve skolni jidelné X BS



STRAVOVACI NAVYKY DITETE II.

ADOLESCENTI:

Vliv:
- hledani vlastni identity (snaha o télesnou dokonalost, tendence k uzivani drog, alkoholu)
- sexualni dozravani
- zvysena emocni i socialni tenze

— stravovani mimo domov (,,fast foods” - deficit vit. A, Ca, nadbytek energie, nasycenych
mastnych kyselin, Na)
- rodinné konflikty



Vyziva dospelych



VLAKNINA



rozpustnost X nerozpustnost

1980 — rozdéleni vlakniny na nerozpustnou (odolna fermentaci v tlustém streve) a rozpustnou

NEROZPUTNA (celulosa, lignin)
- porporuji peristaltiku stfev, urychluji tak prichod trveniny stfrevem a zvétsuji objem stolice

ROZPUSTNA (pektiny, beta-glukany)
- vytvari v tenkém strevé gelovité (rosolovité) prostredi a snizuji tak vstfebavani glukosy a mastnych kyselin pres

strevni sténu

1998 — WHO doporucila neclenit vlakninu na rozpustnou a nerozpustnou, protoze rozdéleni plati jen
pro nékteré ze slozek obou skupin (nékteré ,nerozpustné“ jsou v tlustém strevé fermentovany)

Navic:
= rozpustnost ve vodé predem neurcuje fyziologicky efekt

Odborna shoda poslednich let
—> pojem musi byt vymezen na fyziologickém zakladé, nikoliv podle metody stanoveni (jak tomu

doposud bylo)



NVlakninu potravy tvori latky, které nejsou straveny Ci
vstrebavany v tenkém streve c¢lovéeka, s chemickou strukturou
sacharidu Ci latek obdobnych, ligninu a pribuznych latek”

zaklady definice

- biologicky ¢i umély plvod vlakniny

- chemicka povaha jejich slozek

- odolnost k hydrolyze (traveni) enzymy GIT

- vztah k metodé stanoveni

- vztah k fermentaci v tlustém streve, produkce kratkych MK a jejich fyziologicky efekt, jako je snizeni
vstfebavani mineralnich latek, prebiotické vlastnosti

- vztah k dalSim méritelnym fyziologickym vlastnostem: projimavého ¢i metabolického efektu (snizeni
krevniho cholesterolu, krevni glukozy, inzulinu)




* 2001 AACC - (Am. Asoc. Cereal Chemist) VIakninu potravy tvofi jedlé
casti rostlin nebo analogické sacharidy, které jsou odolné vuci traveni
a absorpci v lidském tenkém strevé a jsou zcela nebo castecné
fermentovany v tlustém strevé. Vlaknina potravy zahrnuje
polysacharidy, oligosacharidy, lignin a pridruzené rostlinné slozky.
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FUNKCE VLAKNINY

prevence zubniho kazu

v zaludku vyvolava pocit sytosti

ve stfevé pUsobi proti zacpé a jejim komplikacim (napf. divertikuléza)
regulace digesce a absorpce sacharid( v tenkém strevé

regulace absorpce tukU, snizené vstrebavani minerdlnich latek a Zlu¢ovych kyselin
(hypocholesterolemicky ucinek), zpomaleni rychlosti resorpce glukdzy (snizeni strmosti
vzestupu glykémie)

vazba vody a tim zvétseni strevniho obsahu

je potravou pro bakterie tlustého streva (vlaknina je prebiotikum — potrava pro probiotické
baktérie), které ji fermentuji na mastné kyseliny s kratkym rfetézcem (acetat, propionat,
butyrat), jez jsou energetickym substratem pro enterocyty tlustého streva (1gram vldkniny
= 8,4 kl)

soucCasné zvétsuje obsah tlustého streva a tim se naredi toxické latky obsazené ve streve
Uprava transit time (sniZzuje transit time v tenkém strevé)



VLAKNINA A ZDRAVOTNI TVRZEN|

Zrna jeCmene a
ovsa, psenicné

* prispiva ke zvyseni objemu stolice otruby
* prispiva k normalni ¢innosti strev g wlElins

 prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

Guarova guma,
glukomannan, beta-

ve s 4 , . e . ; . ., glukany, pektiny
 prispiva k omezeni narustu hladiny glukézy v krvi po jidle

Arabinoxylan, beta-glukany,

 prispiva k urychleni strevniho tranzitu pektiny, rezistentni €krob

Pseni¢né
otruby



Celulosa

- nerozvétvené fezezce tisicti molekul glukosy (beta- |- zdklad bunécné stény veétSiny rostlin
glukosa) ve forme nerozpustnych vlaken, odolnych - béZzna v ovoci, zelening, obilovinach
travicim enzymuim ¢loveéka - 1/3 vldkniny v zeleniné, ¥4 v ovoci a obili
He micelulosy

- vystavéné z nekolika monosacharidi - 1/3 vlakniny zeleniny, ovoce a lusténin

- doprovazi celulosu v bunécnych sténach

Beta-glukany

- fadi se mezi hemicelulosy, staveb.jednotka je beta- |- hlavni polysacharid buné¢nych obilek ovsa a jeCmene (v pSenici
glukosa malo)

Pektiny

- tvotfeny k.galakturonovou - hlavné v ovoci, dale 1/5 vldkniny v zeleniné a lusSténinach,

- zpevinuji nezralé ovoce ofechach

- za horka jsou rozpustné ve vod¢, za studena vytvari
gel (prisada dzemt a marmelad)

Chitin
- stavebni polysacharid bun.st€n hub (chitosamin), - v ¢erstvych houbach desetiny procenta
nerozpustny ve vodeé

Rezistentni Skroby

RS1 — Skrob mechanicky nepristupny travicim RS1 — semena lusténin, nahrubo rozmélnéné obilky
enzamum RS2 — syrové brambory, nezralé banany, obilky s mnoZstvim
RS2 — Skrob s prostorovym usporadanim alymosy

znemoznujicim Stépeni RS3 — vychladlé uvarené brambory, ryze, lust€niny, pohanka,
RS3 — retrogradovana (opak Zelatinizace, oddélena chléb

vody) amylosa
RS4 — pozménény chemickymi upravami

Nestravitelné oligosacharidy
- z fruktosy, galaktosy Inulin: kofen ¢ekanky, hliza topinamburu, cibule

- nejzname;jSi: inulin - prebiotikum

Lignin
= polyfenol (u hemicelulos) - vn¢jS$i vrstvy obilek, zdfevnatéla pletiva (celer, kedlubna)




DOPORUCENI

* SPV:
déetido2let5g
starsi déti DDD =5 g + vék v letech
dospéli30 g
e EFSA:
dospéli: 25 g/den
déti od 1 roku: 2 g/1 MJ



VLAKNINA - doporucena denni davka pro dospélé: 30 g

Zdroj (typické porce) Mnozstvi Zdroj (typické porce) Mnozstvi
vlaknlny (&) vlaknlny (g

Varen4 ¢ocka (100g porce) Maliny (100g porce)

Ovesné vloéky (50g porce) 4 Hruska (100g porce) 3

Celozrnny chléb (50g 4 Banén, jablko (100g porce) 2

krajic)

Chléb (50g krajic) 2 Brokolice, fazolky 4
(100g porce)

Vlasské otrechy (30g porce) 2 Mrkev (100g porce) 3

Brambory (200g porce)




VITAMINY

Nezbytné org. slouceniny, které si nas organizmus neumi sam vyrobit

Vyjimka:

- ¢ast vitaminu A se tvori z prijatého provitaminu (zejména B-karotenu)
- vitamin D z provitaminu 7-dehydrocholesterolu (ulozeného v pokozce)
- niacin z AK tryptofanu

- vitamin K vytvareji i strevni bakterie




UCHOVANI VITAMINU V ORGANISMU

 B1, biotin a kyselina pantothenova = 4-10 dnu
« (K, B2, B6 akyselina nikotinova = 2-6 tydn(
* D akyselina listova = 2-4 mésice

* E=6-12 mésicl

e A=1-2roky

e Bl2=2-5]let



Vitamin A

e Schvalena zdravotni tvrzeni:

Prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky a zraku, funkci imunitniho
systému

e Karoteny - Provitamin vitaminu A - tzn. z karotenu se tvofi vitamin A

\itTcaaarminr NiTcarmin
Sources of vitamin A and beta-carotene:

W R

"~ Vitamin A comes from
animal sources such
as eggs, meat and
airy products

The benefits of vitamin A: [/

—

maintains health of specialized
tissues such as the retina

aids in growth and health of skin
and mucous membranes

promotes normal development of
= teeth, soft and skeletal tissue

Beta-carotene, a precursor S
of vitamin A, comes from ™
green, leafy vegetables .

and intensely colored @ 8
fruits and vegetables i

Adult RDA: 1000 pg RE

Fat-soluble

FADAM.



Vitamin D

e Schvalena zdravotni tvrzeni:
Prispiva k normalnimu vyuziti vapniku a fosforu, udrzeni normalniho stavu
kosti a zubU, ¢innosti svall, imunitniho systému



Sunlight ’O
Skin -

NiITcarmi r“f\
The body itself makes ) B —— ; e

vitamin D when it is

exposed to the sun r 7-Dehydrocholesterol
Cholecalciferol
(vitamin Da)
4 dietary intake

Cheese, butter, Gerda Vitamin Dj (fish, meat)

margarine, - g < Vitamin Dz (supplements)
fortified milk, Liver

fish and fortified "

cereals are food sources 25-hydroxyvitamin Dy

of vitamin D

FADAM. - 1,25-dihydroxyvitamin Dg
. Maintains calcium balance
Kidney in the body

] = -

A deficiency of vitamin D
or an inability to utilize

\ vitamin D may lead to a
. condition called rickets,

Vitamin D promotes
the body's absorption
of calcium, essential

\ a weakening and
\‘-. softening of the bones ';1'3& gﬁnil%zrgs"; r?é
| brought on by extreme A

: calcium loss
\ DRI: 5 pg

Fat-soluble

FADAM.



Vitamin E

e Schvalena zdravotni tvrzeni:

Pomaha ochrané bunék jako antioxidant

NiT<armMirg\
The benefits of vitamin E: r ']

protects cell membranes and tissues
from damage by oxidation

aids in the formation of red blood
cells and the use of vitamin K

promotes function of a healthy
circulatory system

Adult RDA: 10 mg w-TE

Fat-soluble

FADAM.

NiTSarmi r‘i‘J‘l
o i

Tocopherol

Vitamin E is found in corn, nuts, olives, green, leafy
vegetables, vegetable oils and wheat germ,
but food alone cannot provide a beneficial amount
of vitamin E, and supplements may be helpful

FADAM.



Vitamin K

e Schvalena zdravotni tvrzeni:
Prispiva k normalni srazlivosti krve a k udrzeni normalniho stavu kosti

N itTarminy Nitamrminy
Food sources of vitamin K include cabbage, = '

cauliflower, spinach and other green, iy i
leafy vegetables, as well as cereals Vitamin K benefits blood clotting

Adult RDA:
70 pg

Fat-soluble

FADAM.




Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj
Vitamin A Prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky a zraku, funkci Jatra mladych zvirat, tunak, vejce,
imunitniho systému tvrdy syr
Karoteny Provitamin vitaminu A - tzn. z karotenu se tvofi vitamin A Mrkey, rajéata, listova zelenina
Vitamin D Prispiva k normalnimu vyuziti vapniku a fosforu, udrzeni Tresci jatra™, ryby, vejce
normalniho stavu kosti a zubd, ¢innosti svalQ, imunitniho systému |* Vybirejte si je dle plvodu — produkty
ze znecisténych oblasti (napf. Pobalti)
nejsou vhodnym zdrojem
Vitamin E Pomaha ochrané bunék jako antioxidant Orechy, slunecnicova semena
Vitamin K Prispiva k normalni srazlivosti krve a k udrzeni normalniho stavu  |Zelena listova zelenina, brokolice,

kosti

kvétak




Vitamin C

* Schvalena zdravotni tvrzeni:
Prispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systému, tvorbé kolagenu pro normalni
funkci kosti, chrupavek, dasni, kize a zubd, prispiva k normalni latkové preméné Zivin na
energii, Cinnosti nervoveé soustavy, psychické Cinnosti, prispiva k ochrané bunék jako
antioxidant, prispiva ke snizeni miry unavy a vycCerpani, zvysuje vstrebavani zeleza

A ) — . = 2l " L ) N “ e il
\itTarhminh N N iITrhmin
Citrus fruits, green peppers, strawberries, b , [

tomatoes, broccoli and sweet and white \_/

potatoes are all excellent food sources of
vitamin C (ascorbic acid)

o

B W Structures of the immune system J
B L

,rl.. g Tl

Vitamin C promotes

a healthy immune
system, helps wounds
heal, maintains
connective tissue

and aids in the
absorption of iron

RDA: 60 mg
Water-soluble

FADAM.




Kyselina listova

e Schvalena zdravotni tvrzeni:
Podili se na normalni krvetvorbé, funkci imunitniho systému, psychicke

cinnosti, snizeni miry Unavy a vycCerpani, prispiva k rastu zarodecnych tkani
béhem téhotenstvi

NI T<ar 1"1]!“?;,- \NIT<ary JJI‘F,»,-

> b _iJ_—_J_/ Folate s _,./{ _,/
Fmdmt:emffdaterculebea'sardtegjm & aids in the
whole AR . roduction Folate aids in the =
Cltrus fruts and jices, grairs, darkgreen  QErSROREN B bl synthesis of DNA DNA

Folate works with B12
and vitamin C to help
the body digest and

~ utilize proteins

#FADAM.

cells ‘- | K
b




Zivina

Funkce (dle schvalenych tvrzeni)

Vyznamny zdroj

Folat
(Kyselina listova)

s s

Podili se na normalni krvetvorbé, funkci imunitniho systému,

s v a4

psychické ¢innosti, snizeni miry Unavy a vyCerpani, pfispiva k rlstu
zarodecnych tkani béhem téhotenstvi

Jatra mladych zvirat, lusténiny, listova
zelenina

Vitamin C

Prispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systému, tvorbé
kolagenu pro normalni funkci krevnich céy, kosti, chrupavek, dasni,
k(iZe a zubU, pfispiva k normalni Iatkové preméné Zivin na energii,
¢innosti nervové soustavy, psychické ¢innosti, pfispiva k ochrané
bunék jako antioxidant, pfispiva ke sniZzeni miry Unavy a vycerpani,
zvysSuje vstrebavani zeleza

Cerny rybiz, paprika, citrusy, brambory




NiT<rmir \/H‘C:Jr“rur‘ﬂ“
" __)_L »

Food sources of Riboflavin (vitamin B2):

Cereal, nuts, milk,
5 eggs, green leafy
; vegetables

and lean meat

Vitamin B1 (Thiamine)
is found in fortified breads
and cereals, fish, lean meats and milk

N\ j‘czirrur"-i‘)

Food sources of vitamin B6 (pyridoxine) J
include beans, legumes, nuts, eggs,

meats, fish breads and cereals

6 \NitTarmirh
Food sources of - D —-|-Z*

vitamin B12:

Eggs, meat, poultry,
o shellfish, milk and
milk products



Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj

Thiamin (vitamin  |Podporuje normalni latkovou preménu Zivin na energii, ¢innosti Kvasnice, maso, lusténiny, celozrnné
B1) nervoveé soustavy, psychické ¢innosti a ¢innosti srdce obiloviny

Riboflavin (vitamin |Pfispiva k normalni latkové preméné Zivin na energii, ¢innosti Kvasnice, jatra mladych zvirat, vejce,
B2) nervové soustavy, udrzeni normalniho stavu sliznic a pokozky, stavu |mlééné vyrobky

zraku a metabolismu Zeleza

Niacin Prispiva k normalni latkové preméné Zivin na energii, ¢innosti Maso, celozrnné obiloviny, kvasnice
nervoveé soustavy, psychické ¢innosti, udrzeni normalniho stavu
sliznic a pokozky, prispiva ke snizeni miry Unavy a vyCerpani

Pyridoxin (Vitamin [Podili se pfi normalni |latkové pfeméné Zivin na energii, Maso, lusténiny, kvasnice
B6) metabolismu bilkovin a glykogenu, ¢innosti nervové soustavy,
psychické Cinnosti, tvorbé Cervenych krvinek, funkci imunitniho
systému, snizeni miry Unavy a vyCerpani, prispiva k regulaci
hormonalni aktivity

Kobalamin (vitamin |PFrispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy, tvorbé ¢ervenych Jatra mladych zvirat, vejce, maso,
B12) krvinek, normalni funkci imunitniho systému a latkové preméné mlécné vyrobky
Zivin na energii




MINERALNI LATKY
A STOPOVE PRVKY



MINERALNI LATKY A STOPOVE PRVKY

Mineralni latky: Ca, P, Mg, Na, K, CI, S

Stopoveé prvky: Fe, Zn, |, Se, Cu, Mn, F, Cr, Si, Mo

Funkce:
- stavebni prvky tisicl enzymu a chemickych sloucenin
- ucastni se metabolickych a enzymovych pochod(

Pozor na zdroje:
- z rostlinnych zdroju je absorpce a vyuzitelnost nizsi (snizuji ji fytaty, stavelany, nadmérné
mnozstvi vlakniny — zejména u Fe, Zn, Ca, Mg)



MINERALNI LATKY

Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj
Vapnik Pottebny pro udrzeni normalniho stavu kosti a zub, pfispiva k Mléko a mlécné vyrobky, brukvovita
normalni srazlivosti krve, ¢innosti svalll, funkci nervovych pfenosia |zelenina, sardinky s kostmi, mak
travicich enzym
Fosfor Prispiva k udrzeni normalni latkové pfeméné Zivin na energii, stavu Mléko a mlécné vyrobky, lusténiny,
kosti a zubU maso, vejce, olejnata semena a orechy
Draslik Napomaha normalni ¢innosti nervové soustavy, svalt a udrzeni Lusténiny, orfechy, zelenina a ovoce
normalni hladiny krevniho tlaku
Sodik Snizena konzumace pfispiva k udrzeni normalniho krevniho tlaku SUl a potraviny obsahuijici sul, pfidatné
latky se sodikem ¢i mineralni vody
obsahujici vysoké mnozstvi sodiku
Horcik Podporuje normalni psychickou ¢innosti, snizeni miry unavy a Orechy, olejnata semena, kakao,

vyCerpani, udrzeni normalniho stavu kosti a zubU a ¢innosti sval(

celozrnné obiloviny




STOPOVE PRVKY

Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj

Zelezo Prispiva k normalni krvetvorbé, prenosu kysliku v téle a ke snizeni miry |Jatra mladych zvifat, maso
unavy a vycerpani

Jéd Podili se na normalni ¢innosti nervové soustavy, udrzeni normalniho Ryby a plody more, mléko a mlécné
stavu pokozky a normalni ¢innosti Stitné zlazy vyrobky

Zinek Prispiva k normalni latkové preméné Zivin, udrzeni normalniho stavu Maso, tvrdy syr, vejce
pokozky, vlas(, nehtu, kosti, zraku

Selen Podporuje udrzeni normalniho stavu vlas(, neht(, funkci imunitniho Morské ryby

systému, Cinnosti stitné Zlazy, ochranu bunék jako antioxidant, prispiva
k normalni spermatogenezi




SODIK

V téle ovliviuje hospodareni

Muze ovlivnit vysSi krevniho tlaku (nadbytek sodiku krevni tlak zvySuje a takeé
zatézuje ledviny)

Reguluje svalové kontrakce a stimuluje dusevni Cinnost.

Jeho doporucena denni spotreba je maximalné do 2 000 mqg sodiku, to
odpovida priblizné 2—5 grgmum soli. Skutecna spotieba soli je vsak priblizné
10-11 gramu na jednoho Cecha.

Navic ma tLeho,vys"s"i prijem negativni vliv na ztratu drasliku, ktery naSe télo
rovnéz potrebuje.

Zdroj Mnozstvi (mg)
sdl (1 g) 390

chipsy (100 g) 525

solené arasSidy (100 g) 669

dribezi saldm (100 g) 1575

nudlova polévka (100 g) 595




DRASLIK

o Pusobi opacné nez sodik.

o | jeho nedostatek muze zhorsit drazdivost nervu a svalu, ovlivnit srdecCni
cinnost, stfevni peristaltiku (zpusobuje zacpu), zpusobuje unavu a
nespavost.

Zdroj (100 g) mnozstvi (mg)
fazole 1 300

zelena paprika 175

kvétak 555

CoCka varena 284

liskové ofisky 680

banan 358

brambory 573




VAPNIK

o Vapnik je prvek, ktery ma v téle fadu funkci:
- Podili se napfiklad na regulaci funkce nervu a svalu, na srdecni aktivité,
pfi nedostatku vapniku mohou vznikat svalové stahy a krecCe
- Jeho nejvétsi podil je vsak ulozen v kostech — je nezbytny pro spravnou
tvorbu a obnovu kostni a zubni tkane.

A CAT.CTUM

LVL AL AU

Calcium is essential for

o > 2 » the formation and
: L 4 ) maintenance of bones
; ™ - 3 and teeth, blood
IS T A7 ) clotting, normal heart
po - et > beat and hormone
A S secretion
Food sources of calcium y
include dairy products,
green leafy vegetables, and
salmon, and sardines FADAM. FADAM.



Zdroj

mnozstvi (mg)

mléko (100 g)

128

jogurt (100 g) 121
sardinky s kostmi (100 g) 382
brokolice varena (100 g) 118
kvétak (100 g) 47

Food sources of calcium
include dairy products,
green leafy vegetables, and
salmon, and sardines

#FADAM.



o Vapnik se do kosti uklada nejvice do 25. az 30. roku Zivota; zhruba od _
tohoto veku uz dochazi spise k ubytku vapniku a kvalita kosti se postupne
horsi. Proto je dulezitée zejmena do tohoto veku myslet na dostateCny prisun
vapniku potravou, nejlépe jiz v Case detstvi a dospivani, protoze prave toto
obdobi je nejdulezitéjsi pro pfipravu na boj s osteoporozou.

o Vapnik se vyskytuje prakticky ve vSech potravinach. Nektere zdroje jsou na
vapnik pfimo bohate, jiné zase lépe vyuzitelné

Vyuzitelnost v zazivacim traktu (tj. absorpce) |zdroje

> 50 % absorbovano kvétak, rericha, Cinské zeli, hlavkové zeli,
rGZi¢kova kapusta, tufin, kedluben, kapusta,
bok choy, brokolice

~ 30 % absorbovano mléko, obohacené sojové mléko, tofu
vyrobené pomoci kalciové soli, obohacené
dzusy

~ 20 % absorbovano mandle, sezamova seminka, fazole

< 5 % absorbovano Spenat, rebarbora




FOSFOR

o Spolu s vapnikem se podili na spravné stavbé kosti a zubu.
o Nesmirné dulezity je pro vyuZiti energie.

o Konzumace potravin bohatych na fosfor snizuje vyuzitelnost vapniku pro
tvorbu Ci obnovu kostni tkané.

Zdroj Mnozstvi (mg)
taveny syr (100 g) 170

cola (500 ml) 150

vejce (1 kus = 55 g) 100

mléko (100 ml) 91

maso (100 g) 180




ZELEZO

Zelezo je dllezitou sloZkou krevniho barviva — jl?ho dostatecCny prisun je
nezbytny pro tvorbu kvalitnich Cervenych krvine

Kromé vySe uvedené funkce Zeleza coby ,kyslikové banky*.

hemové (20-30% vyuZitelnost) a nehemové zdroje (pouze 2-20%
vyuzitelnost). VyuZitelnost Zeleza ve smisene strave je asi 18%, ve
vegetarianské asi 10%

Vitamin C, Zivocisné bilkoviny (masa a ryb) a nékteré organicke kyseliny (v
ovoci) zvySuji vstiebatelnost zeleza

Zdroj mnozstvi (mg)
hovézi maso libové (100 g) 2

Spenat (100 g) 4,1

pastika jatrova (30 g) 2

merunky susené (100 g) 4,4

horka cokolada (100 g) 3,5




JOD

o Je soucasti hormonu stitné zlazy, které ovliviuji predevsim metabolismus,
a je proto nezbytny pro jeho spravné fungovani.

o Nedostatek jodu se mlze projevit zvySenou unavou, spavosti a
zimomrivosti.

o Dnes je jednim z hlavnich zdroju tohoto prvku predevsim sdl, kterou vetsina
vyrobcu obohacuje jodem (1 gram soli obsahuje asi 25-50 mikrogramu
jodi¢nanu), jodidovana sil je pouzivana i pfi vyrobé potravin.

o Jod je pridavan do krmiva dobytka — timto zplsobem se jod dostava i do
mléka — cca 290 mikrogramu/litr

o Velmi bohatym zdrojem jodu jsou predevsim morsti zivocichove.

oV soucasné dobé se v CR nesetkdvame casto s projevy silného deficitu
Jjodu, predevsim diky masovému obohacovani soli jodem

o Neékteré skupiny obyvatelstva jsou dokonce mirne presaturovany
o Existuji i potraviny, ktere snizuji vyuzitelnost jodu organismem — jsou to

potraviny bohaté na tzv. strumigeny (horcicné seminko, kfen, zeli,
kapusta, kvetak, kedlubna, vodnice)}.,



ZINEK

Zasahuje do fady vyznamnych pochodl v nasem téle.

PlUsobi v metabolismu bilkovin a nukleovych kyselin, ovliviuje imunitni
reakce i antioxidaCni ochranu a zvysuje aktivitu inzulinu.

Vyznamné se podili na pohlavnim dospivani chlapcu.

Vyrazny nedostatek zinku je provazen pomalym hojenim zlomenin a kosti,
padanim vlasu Ci horsi Cinnosti jater.

Zdroj mnozstvi (mg)
vejce (55 g) 0,6

hovézi maso libové (100 g) 4,2

veprova jatra (100 g) 5,9

para ofechy (100 g) 4

mandle, liskové ofisky, vlasské ofechy (100 g) [ 2-3




Vlyziva senioru

Jana Petrova



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
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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



BILKOVINY

Zvysené naroky na prijem bilkovin v seniu
- zvySena nemocnost
- zhorsené traveni bilkovin, zhorsené vstrebavani AMK

Nedostatek zpUsobuje zhorsené hojeni, poruchy imunity, Ubytek svalové hmoty, tvorbu otokd
Doporuceny prijem 0,8-1,0 g/kg/den cca 60-80 g/den

Nutno dbat nejen na dostatecné mnozstvi bilkovin, ale i na jejich kvalitu

Zdroje kvalitnich bilkovin: maso, mléko, mlécné vyrobky, vejce



PUFA —omega 3

* alA, DHA, EPA

* snizeni rizika vzniku demence a onemocnéni srdce a cév
zlepSeni pruznosti cév
snizeni TAG, T HDL
snizeni hodnoty krevniho tlaku

e pozitivni vliv na projevy deprese, zlepseni subjektivniho pocitu fyzické i psychické pohody
e tlumeni zanétlivych reakci

e pfiznivé ovlivnéni imunity



Vitamin D

* Reguluje metabolizmus Caa P

 \ysoce rizikovy nutrient u seniord = zvysend potreba vitaminu D
vyznamny pokles endogenni syntézy v klzi
omezeny pohyb venku na slunci = snizena expozice UV zareni

snizend preména cholekalciferolu na u¢inné metabolity muize byt pfi tézkych onemocnénich jater a rendlni
insuficienci

snizovani kostni hmoty

* Pri nedostatku se objevuje:
svalova slabost a funkcni poskozeni
zvysené riziko padl a zlomenin



Vitamin C

e u senioru je €asty nizky prijem syrové zeleniny a ovoce

* vysSi potreba diky zvysené nemocnosti

e dusledek nedostatku

zhorsena obranyschopnost organizmu, zvysena nachylnost k infekcim
zpomalené hojeni ran, bolest v kostech, kloubech a svalech

Unava, slabost

krvacivé projevy

anorexie



Vitamin B12

Zhorsena absorpce
e vliv [ékd
 atroficka gastritida
e klesa tvorba vnitrniho faktoru

Funkce a zdravotni vyznam
* vliv na vyvoj mozkovych funkci, ovlivnéni kognitivnich funkci
* snizeni rizika vzniku Alzheimery choroby a demence
* tvorba Cervenych krvinek (megaloblasticka anémie)
* snizeni hladiny homocysteinu — rizikovy faktor KVO



Kyselina listova

* Projevy nedostatku:

* poruchy krvetvorby, poruchy sliznice GIT, zanéty v dutiné Ustni, slabost Unavnost,
hyperhomocysteinémie, zvyseni rizika kardialnich a ischemickych komplikaci, poruchy
kognitivnich funkci

e Zdroje v potravinach

- listova zelenina, rajcata, okurky, maso, jatra, kvasnice, vejce, lusténiny, celozrnné
obiloviny



VAPNIK

* Ve stari dochazi k snizovani kostni hustoty, zvysuje se riziko
osteoporozy

* Pfi nedostatku - zvysena nachylnost ke kfecCim svalstva, arytmiim



/ELEZO

* Casto nedostatecny privod potravou, drobné krevni ztraty, zhorseni absorpce pri hypo- a
achlorhydrii pri atrofické gastritide

* nedostatek zeleza negativné ovliviuje krvetvorbu, u starsich nemocnych se podili na vzniku
syndromu neklidnych nohou



ZINEK

e absorpce s vékem klesa

* projevy nedostatku:
* nechutenstvi, prijem
* kozni zmény: ekzém v obliceji, v koZnich zahybech, alopecie
* psychické zmény, podrazdénost, deprese
* snizeni imunity, Spatné hojeni ran
* Seroslepost
e glukozova intolerance



VLAKNINA

* Prevence zacpy, divertikulozy, DM 2.typu, KVO...

e U seniort — casto potiZe s konzumaci potravin s vysokym obsahem vlakniny, nesndsenlivost =
vyhybani se témto potravinam, vyrazovani z jidelnicku



Dékuji za pozornost ©



