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Zasady spravne vyzivy

Jidelnicek

Studijni materialy byly vytvoreny za podpory projektu MUNI/FR/1474/2018
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Zasady spravne vyzivy

— Energeticky prijem a vydej by mely byt v rovhovaze

— Snazte se udrzet adekvatni telesnou hmotnost (dle BMI a obvodu
pasu)

— Jezte minimalne 5-krat denne v pravidelnych intervalech (kazde 3-4
hodiny) — pocet jidel zavisi od celkoveho energetického prijmu:

— Pravidelné cviCte — nejméné 30 minut fyzickeé aktivity mirné zateze
alespon 5-krat tydne (nebo 3 - 4 x tydné 30 min zatéze, pri které se
zpotite)
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Zasady spravne vyzivy

— Strava by mela byt pestra - méla by obsahovat:
— VS8echny nezbytné Ziviny (bilkoviny, tuky, cukry) spravného slozeni, energetické hodnoty a poméru
— Vitaminy
— Mineralni latky v optimalnim mnozstvi
— Vodu
— Vlakniny

— Treba omeazit
— Alkohol <30 g/den
— Omezte pfijem konzervovaného jidla a polotovarl, smazenych pokrmud a uzenin — ukazuje se, ze
je to jeden z vyznamnych faktor( vyvolavajicich diabetes Il
— NaCl <5 g/den
— Cholesterol <300 mg/den

— Dalsi faktory — Slovaci doporucuji optimalni kulturu stolovani (Lékarska fyziologia, Javorka a kol.)

_ Jo... a Nekufte! MUNI
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Jidelni listek

— Jako prostredek k zhodnoceni prijmu potravy:

— stanoveni kalorického pfijmu, slozeni stravy, rozlozeni pfijmu béhem dne

— Jako prostredek k terapeutickeé intervenci:

— plan denniho pfijmu potravy dle individualnich potreb jedince a zasad spravné vyzivy, setaveni
jidelniCku vzhledem k onemocnénim, zdravotnimu stavu, alergiim, aktivité, upravé hmotnosti

— Tabulka by mela obsahovat
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— Jidlo

— Casjidla

— Mnozstviv g

— Energeticka hodnota jidla v kJ

— Slozeni — bilkoviny, tuky, cukry

— Vitaminy, mineraly

— Vysledné hodnoty vSech parametri a doporucené denni davky

— ldealné jesté spocitany denni energeticky vydej pro orientaCni porovnani s prijmem
— Specificky dynamicky ucinek zivin

Fyziologicky ustav, Lékarska fakulta Masarykovy univerzity

==
m e




Ziviny
— Doporuceni: 10% bilkoviny, 26% tuky, 64% cukry

(alkohol je taky zdroj energie, ale nedoporucuje se)

— Bilkoviny — ddd dospéli: 0,8—1,2 g/kg, déti: 1,2-1,5 g/kg
— musi obsahovat vSechny esencialni AMK ve spravnych pomérech vhodnych pro syntézu novych
bilkovin - prijem nahrazuje 20 — 30 g bilkovin, které se denné u Clovéka degraduiji
— Zivogidné bilkoviny maji vyrovnany pomér AMK, v rostlinnych bilkovinach ¢asto n&jaka AMK

— fce: strukturni, signalni (hormony, receptory), jako zdroj energie jen vyjimecne (pfi hladovéni)

— Cukry — ddd dospeli: 10-15 g/k, deti 5-8 g/kg
— NejrychlejSi zdroj energie (17,1 kd/g), pfedevsim rostlinného puvodu
— Vyuzitelné sacharidy — 64% pfijaté energie (rafinovany cukr by mél byt <10%)
Nevyuzitelné sacharidy — nestravitelné, soucast vlakniny (hlavné celuléza), ddd 25-35g/den —
podpora motility GIT
MUNI
ED
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Ziviny
— Tuky: ddd dospéli 1g/kg, déti 4-5 g/kg
— Nejveétsi zdroj energie (38,9kJ/g) — pfedevsSim zasobni fce
— DalSi funkce — vitaminy rozpustné v tucich, stavebni, termoregulace (hnéda tukova tkan, izolace),
mechanicka ochrana organu, kosti
— Optimalni pomér tukt v potravé: 10% nasycené mastné kys. (MK), 10-12% mononenasycené
MK, 8 — 10% polynenasycené MK
— Cis-konfigurace MK — rostlinné a vétsina zivocCisnych tuku.
Trans-konfigurace — mlééné vyrobky, hovézi a skopové maso, primyslové ztuzené tuky
(margariny) — zvySeni koncentrace LDL-cholesterolu
— Cholesterol (jen zivoCisné produkty) — fce strukturni slozka mozkové tkané, bunéénych membran,
prekurzor steroidnich hormond, vit. D, Zlu€ovych kys — v krvi koluje 4% celkového cholesterolu
75% si télo tvori samo (jatra), 25% z potravy
— Specificky dynamicky ucinek zivin (SDU):
energie potfebna pro zpracovani zivin, cca 10% z energie pfijaté smiSené potravy
(bilkoviny maji vyssi SDU nez glukoza) MUNT
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Metabolicky syndrom (MS)

— Civilizacni onemocnéni obsahujici 3 a vice z nasledujicich faktoru
— Obezita: obvod pasu > 102 cm u muzl, > 88 cm u Zen
— Dyslipidemie: TAG > 1,7 mmol/l
HDL < 1 mmol/l u muzu, < 1,3 mmol/l u zen
— Hypertenze: TK > 130/85 mmHg

— Hyperglykémie: Glykemie na lacno > 5,6 mmol/l < inzulinorezistence, diabetes Il. typu (DM II)

— CR: 32% muzi, 24% Zeny, hlavné ve starsi populaci

— Vznik podminén genetickou predispozici (hlavné k inzulinorezistenci) a Spatnym
zivotnim stylem (vySSi energeticky prijem, nedostatek pohybu)

— Vyznamny prozanétlivy, prokolagulacni a proaterogenni stav, jehoz riziko pro
kardiovaskularni nemoci je vysSi nez riziko vzniklé prostym souctem rizik jeho jednotlivych
rizikovych faktorti — vSechny faktory se vzajemné podporuji

— Dusledky: sniZeni kvality Zivota i délky doziti protoZe: DM Il i s dusledky, kardiovaskularni i

cerebrovaskularni aterotrombotickeé prihody (napf. infarkt, mrtvice, embolie), ale ve vysledku se

jedna o komplexni postizeni celého organismu MUNTI
7  Fyziologicky ustav, Lékafska fakulta Masarykovy univerzity
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Diabetes mellitus (DM, cukrovka)

— Zahrnuje heterogenni skupinu chronickych metabolickych chorob,
jejichz zakladnim projevem je hyperglykémie.

— Vznika v dusledku nedostatku inzulinu, jeho nedostateéného uc€inku (nékdy se mluvi
o relativnim nedostatku) nebo kombinaci obojiho.

— haruseni transportu glukozy z krve do bunky bunécnou membranou —
hyperglykémie a nedostatek glukozy intracelularnée

— DM | — vznika v détském véku, autoimunitni destrukce beta-bunék slinivky — nutna
substituce inzulinu

— DM Il — v dospélém véku, rezistence (necitlivost) cilovych tkani na inzulin
(inzulinorezistence)

— DM komplikuje Ié€bu a zvySuje riziko a zhorSuje prubéh dalSich onemocnéni,
zhorsuje hojeni. DM je dfiv nebo pozdéji onemocnénim kardiovaskularniho systému MU
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Protokol: si vypracujete dopfedu!

— Zapiste hmotnost, vysku, veék a pohlavi osoby, pro kterou budete sestavovat
jidelnicek

— Stanovte jeho denni energeticky vydej

— Sestavte jidelni listek odpovidajici predeslému dni na www.myfithesspal.com

— JidelniCek vytisknete, zapiste i BEE a AEE spocCitané na zakladé telesnych
parametru a dennich aktivit. To si opiste/okopirujte, automaticky se to netiskne

— Do protokolu zapiste:
— Souget pfijaté energie, Zivin, mineral(i a vitamint, SDU
— Doporucené hodnoty vSech sledovanych parametru
— Porovnejte energeticky pfijem a vydej, pfijaté a doporucené denni davky Zivin, minerall a vitamina. Zhodnotte, jestli je
jidelniCek vySetfované osoby v poradku, popiste chyby a navrhnéte vylepSeni

AEE + SD /én rgeticky prijem
(BEE + denni aktivity + SDU) v"}v"‘
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Hodnoceni stavu vyzivy

Studijni materialy byly vytvoreny za podpory projektu MUNI/FR/1474/2018
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Obezita

— Obezita — nadmeérne ukladani energetickych zasob v podobe tuku z
ruznych pficin. Energeticky prijem je vétsi nez vydej.
— CR: dospéli: 35% nadvaha, 17% obezita - vice muz(
déti 6-12 let: 10% nadvaha/10% obezita; 13-17 let dohromady 11%

— P¥iciny jsou kombinaci ruznych faktort - malokdy se jedna pouze o jednu konkrétni pficinu
— Kombinace vétSiho energetickeho pfijmu, nedostatku pohybu
— Dédicné vlivy — genetické (obvykle jen predispozice, Cisté geneticka pri€ina je vzacna), vychova
— Psychické vlivy — nezadouci stres, deprese
— Prenatalni vlivy (chovani matky v prabéhu téhotenstvi), porod, rané détsvi
— Endokrinologicka onemocnéni — napf. hypothyredza
— Muze byt dusledek jinych onemocnéni i poranéni
— Ddsledek 1éEby — napf. néktera antidepresiva
— Nizky socioekonomicky status

— Problem z hlediska zdravotnika: naroCnejsi manipulace s pacientem

11 Fyziologicky ustav, LékaFska fakulta Masarykovy univerzity
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Podvyziva

— Podvyziva - malnutrice je onemocneni podminené nedostateCnym
prijmem zivin, neschopnosti vstrebavat ziviny prfi nemocech traviciho
traktu nebo nadmérnym katabolismem telesnych zasob pri zavazném,

napr. nadorovém onemocneni.
— | obézni mUzou byt podvyZiveni — i pfes vysoky energeticky pfijem néktera zivina miuze chybét
— U nas neni pfi€inou nedostatek potravin, ale spiSe Spatny jidelniCek nebo poruchy pfijmu potravy
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Tukova a svalova tkan

— Lipolyticky pusobici hormony (zaroven zvySujici glykémii):
Adrenalin, Noradrenalin, Rustovy hormon, Glukagon, ACTH, Prolaktin, Kortizol

— Télesna hmota: aktivni (svaly) a pasivni (tuk)

— Pomalé nabirani na vaze s narustajicim vékem je fyziologické (snizuje se citlivost
na inzulin, uspornéjsi metabolismus). Nadvaha ve stari (cca od 65 let) neni
Skodliva, pokud je dusledkem pomalého pfibirani (asi 0,25 kg/rok).

— Typy tukové tkaneé
— Bily podkozni — neni skodlivy (v ramci fyz. hodnot)

— Bily abdominalni — ,pivni bficho® (mezi bfiSnimi organy) — silné hormonalné a metabolicky aktivni,
tvorba prozanétlivych faktoru, vysoka kardiovaskularni rizika — vétsi nachylnost u muzu

— Bily organovy - ochrana/zasoba u nékterych organd — kolem ledvin, kolem srdce, slinivky, v
jatrech — uziteény (v ramci fyz. hodnot) — mobilizuje se rychleji nez podkozni, napf. pfi hubnuti

— Hnéda tukova tkan — termogenni - hlavné u malych déti, pritomny i u nékterych dospéelych mezi

lopatkami a na krku (uziteCny, prevence nadvahy)
— BéZova tukova tkan — bilad obsahujici hodné mitochondri — dusledek fyzické zatéze
— Nové objevena rlizova tukova tkan — umi se diferenciovat v jiné bunky, mlé¢na Zlaza
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Tukova a svalova tkan — pohlavni rozdily

Muzi maji vetSi podil svall, snaze zvysi svalovou tkan (testosteron), ktera je vétSim
energetickym spotrebitelem — lepsi hubnuti
— Stejny BMI u muzu a u zen ma rozdilna rizika — riziko vzniku diabetu u zen byva
pfi mnohem vys$Sim BMI nez u muzu
— Rozdilné faze nabirani vahy — zeny v téhotenstvi a po menopauze, muzi pfi
zmeneé zivotniho stylu (zalozeni rodiny, rozvod, zména prace)
— Androidni typ ukladani tuku (jablko)

— hromadéni tuku v oblasti bficha, podkozi i mezi organy
— Skodlivéjsi (vétsi ohrozeni kardiovaskularnimi riziky)
— Gynoidni typ ukladani tuku (hruska)
— ukladani do podkozi stehen a hyzdi -funkce je zasobni .
— energie pro obdobi téhotenstvi a kojeni (nizsi : _Nad pasem £
kardiovaskularni riziko) k R Poc peser |

L

Tvar jablko Twar hruska

=
m e

14 Fyziologicky ustav, LékaFska fakulta Masarykovy univerzity

=




Tukova a svalova tkan

HT1E4¢

17 kg/m? 19 kg/m* | 22 kg/n?? 24kg/m* | 25kg/m? 29 ka/m? 33 ka/m? 37 ka/m? 40 kg/m’

IV <185 kg/m? 18,5 - 24.9 kg/m? 25 - 29.9 kg/m? 30-349kg/m? 35-39.9kg/m? | =240 kg/m?
Podvaha Normalni hmotnost Madvaha Obezita Obezita Obezita 3.

1.stupne 2. stupne stupne

Zdroj: mychoicemylife.com
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Vztah mezi jednotlivymi faktory MS

— Dyslipidémie - nadvaha - hyperglykémie — hypertenze
— Vysoka hladina LDL — ateroskleroza

— Nadvaha a DMII

— Inzulinorezistence

— DMII a hypertenze
— Hyperglykémie + hyperinzulinémie + dyslipidémie — endotelialni dysfunkce — vySSi cévni
rezistence — hypertenze
— Inzulinorezistence (a hyperglykémie) <» sympaticka aktivita — hyperzenze
— Hyperglykémie — autonomni neuropatie — porucha regulace krevniho tlaku
— Dyslipidémie a hypertenze

=
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Zdravy zivotni styl

— Zasady chovani, které podporuji nas organismus v udrzeni zdravi co
nejdelsi dobu
— Obecneé: zdrava strava, dostatek pohybu, dostatek spanku, zdrave

zivotni prostredi (smog, koureni), zvladani stresu, zivotni pohoda atd.
(prosté vSechno to, co jako student nebo zdravotnik nemate Sanci spinit)

— hubeni lidé bez dostate€né fyzickeé aktivity maji horsi kardiovaskularni prognézu
nez sportujici lidé s nadvahou (fit-fat / unfit-unfat)

— Pravidelna fyzicka aktivita

— Podporuje snizeni hmotnosti

— ZlepSuje parametry diabetu a faktory metabolického syndromu

— Poazitivni vliv na psychiku (kliCovy v terapii depresi)

— Svalova sila (napfriklad handgrip test) je vyznamnym ukazatelem schopnosti pacienta zotavit se
— Snizuje postprandialni zanét v tukové tkani (imunitni reakce, ktera probiha po jidle)

17 Fyziologicky ustav, LékaFska fakulta Masarykovy univerzity
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Objektivni hodnoceni stavu vyzivy

— Indexy vychazejici z antropometrickych ukazatelu

— Méreni telesneho tuku kaliperem

— Meéreni zastoupeni tuku v organismu bioelektrickou impedancni
metodou

— Mereni svalove hmoty

18 Fyziologicky ustav, LékaFska fakulta Masarykovy univerzity
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Indexy vychazejici z antropometrickych ukazatelu

— Stupen obezity dle Brocova indexu

— vychazi z vypoctu idealni hmotnosti a procent dosazenée idealni

hmotnosti
Idealni hmotnost: Stupen obezity | % idealni

_ Pro muze: ' hmotnosti
— vyska (cm) - 100 Ml’rny 115 -129
- (V)’/élia v m)*—23 Stredni 130 — 149

— Pro zeny: Tézky 150 — 199
— vySka (cm) — 100 — 10% —
_ (vy$kavm)2—215 Morbidni > 200

— Index: aktualni hmot./idealni hmot. x 100

19 Fyziologicky ustav, LékaFska fakulta Masarykovy univerzity
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Indexy vychazejici z antropometrickych ukazatelu

— BMI (body mass index) = vaha(kg)/vySka(m)?

Pro dospélé
muzi zeny
Podvaha <20 <19
Norma 20-249 19 — 23,9
Nadvaha 25-29,9 24 — 28,9
Obezita 30 -39,9 29 — 38,9
Tézka obezita |> 40 > 39

BMI ruzné tabulky pro muze/Zeny, dospélé/dospivajici/déts

20 Fyziologicky ustav, Lékarska fakulta Masarykovy univerzity
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Indexy vychazejici z antropometrickych ukazatelu

— Vyhoda: jednoduché na vypocet
— Nevyhody

— Nezabyvaji se tim, Cim je tvorena télesna
hmota. Muz s velkou muskulaturou se muze
pohybovat v oblasti nadvahy, aniz by mel
problém s vyzivou.

— Brocuv index pouziva linearni vztah mezi

vySkou a vahou... index je velice orientacni

— BMI - kvadraticky vztah mezi vySkou a vahou

— lepSi nez Brocuv, ale presto je nutné pouziti
jinych tabulek pro dospéelé, dospivajici a deti —
BMI 17 jesté normalni v 15 letech, v
dospélosti to znamena podvahu

— Rohreriv index (100*hmotnost(g)/vyéka(cm)?’)."

healthy weight [[] underweight, <5% : 32—
.. (I [C] healthy weight, 5% - B5% —— | — 31 —]
L fll._ a'l5 9’51![10 ] overweight, 85% - 94% [t i e : = 30 —
[] obese, 95% up t .__.._,._’e‘_”_ =t 5]
iE == — e ]
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| e - . v - - - P — - ' B o .__, - / ot _”' e 'SP" - - b 2 - e - 2
22—F Bp” Sy S === — 22
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Hmotnost je urCena objemem, Cili treti mocninou rozmeru, proto je tento index nejlepsi. Vékoveé

konzistentnéjSi. VhodnéjSi po déti a dospivajici.
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Obvod pasu, index pas/boky (waist/hip)

— Velice jednoduché, ale ucinne prediktivni parametry hodnoceni vyzivy

— Pas/boky
— Muzi <1 Obvod pasu v cm
~ Zeny <08 Kategorie muzi zeny
Doporucené rozmezi <94 <80
Nutné snizit hmotnost 95-102 |81-90
Snizeni hmotnosti > 102 > 90

vyzaduje lékarskou pomoc
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Mereni telesného tuku kaliperem

— Meéfri se vrstva podkozniho tuku

— Vypovida o energeticke bilanci organismu

— Nedokaze postinnout mozné rozdily v
distribuci podkozniho a visceralniho tuku

— NejCastéjsi misto méreni: kozni rasa nad
tricepsem (dal$i mozZnosti: nad lopatkou, na bfichu,
nad spina iliaca,na stehné, na bérci)

Hodnoty kozni fasy nad tricepsem

Fyziologicka Lehky az stredni Vyrazny
norma (mm) ubytek (mm) deficit (mm)
Zena |> 16,5 10 -15 <10
Muz |>12,5 7,5-11 <7,5
23 Fyziologicky Ustav, LékaFska fakulta M k iverzit IVIUNI
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Elektricka bioimpedancni metoda
Mereni zastoupeni tuku v organismu

— RuUzné tkané téla maji rtznou pruchodnost pro velmi slaby stfidavy
elektricky proud (vodivost svaloveé versus tukové tkane)

— Metoda vychazi z bioelektricke analyzy impedance; merime
bioelektrickou impedanci (odpor), ktery klade tukova tkan prostupu
elektrickeho proudu

— Vypocitava se pomer tukové tkane ke tkanim ostatnim

— Zavisi od mnozstvi kapaliny v netukovych tkanich — na hydrataci
organismu (duvod kolisani hodnot béhem dne pfi nedodrzeni
standardnich podminek jednotlivych mereni)

— Pristroj je schopny vyhodnotit % tuku, vody i kostni tkané
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Elektricka bioimpedanéni metoda
Mereni zastoupeni tuku v organismu
— Rucni pristroj meri horni polovinu téla, vaha

dolni polovinu
— Nyni se pouzivaji kombinovana zarizeni merici

celé télo

0iz Apoguy
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Mereni svalové hmoty

Svalova tkan je dulezity parametr stavu vyzivy
Obvod svalstva paze (OSP) - vSe v.cm

OSP(cm) = obvod paze — - koini fasa nad tricepsem
Korigovana plocha svalstva paze (kPSP) - vSe v cm

-  Muzi (obvod paie — 1+ koZni fasa nad tricepsem)?
kPSP = — 10
4-m
- Zeny (obvod paie — 1 - kozni fasa nad tricepsem)?
kPSP = — 6,5
4 -1
Ztrata Nepfitomna | Stfedni | Tézka Deficit | nepfitomny | mirny stredni tézky
z\:l?;’e (cm) (em) | (cm) Zena | >36,3 29,1-36,3 | 255-29,0 | <254
" 7 > — - <
Sona 15232 YEPYR PV Muz 40,9 32,8-40,8 | 28,7 -32,7 | <286
o LMuz_ [>253 15-23 | <15
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Zaver

— Hodnoceni stavu vyzivy je dulezitym ukazatelem ve vSech
oborech mediciny

— Ani podvyziva ani obezita nejsou pro lidsky organismus
prospesne

— Proces hodnoceni stavu vyzivy zacina od vypoctu
jednoduchych indexu (z antropometrickych ukazatelu
hmotnosti a vysky) az po méreni pomoci sofistikovanych
pristroju

— Vysledky nam pomahaji u pacientu spravné nastavit dietu (Ci
uz racionalni, redukcni nebo vysokoenergetickou)
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