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Fit, zdravi, vyziva

O Specializujeme se na zdravou a vyvazenou vyzivu

déti v predskolnim a skolnim veéku

aktivné sportujici déti a dospélé

pri onemocnéni diabetu typul, 2 , problematiky cholesterolu,
hypertenze atd.

Aktivne se podilime na prednaskach pro verejnost
Vyukové programy pro MS,ZS, rodice
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MS Okrouhlo Praha
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1.VyZiva senioru

Méli by se starsi lidé stravovat jinak?

Jsou fyziologické duvody, pro¢ by starsi lidé méli davat
velky dlUraz na svou stravu. Méla by byt takova, aby
prispivala k celkové dobré zdravotni kondici a vitalité a
soucasne byla chutna a prispivala k jejich dobré zivotni
urovni.




Starnuti je prirozené

Starnuti probiha v etapach

Ve vyvoji stari jsou urcité etapy, které sebou nesou mensi Ci
vetsi fyziologické zmeény.

- lidé od 60 - 75 let jsou ve fazi “mladého stari*

- lidé od 76 - 89 jsou ve fazi zralého stari

- u lidi nad 90 let hovorime o dlouhovékosti

Vedle fyziologickych zmén podle stari musime také prihlédnout
k individualnimu zivotnimu stylu, ovlivnénému kourenim,
stresem, nadvahou, nevhodnymi stravovacimi zvyklostmi a
nemocemi.



Zdrava vyziva - seniori

Ve véku pres 80 let vSechny zmény provazejici proces starnuti jsou
intenzivnéjsi. Dochazi k Ubytku svalové hmoty, chut na jidlo kles3,
jelikoz degeneruji chutové a c¢ichové bunky.

Také potize s kousdnim a polykdnim stravy mohou zpUsobit Ubytek
na prijmu stravy.

I v zazivacim traktu dochazi ke zménam, které mohou vyvolat potize
pfi trdveni jako paleni Zahy, zacpu, snizeny pfijem vitamind.

Ubytek a spotfeba vitaminG je také daleko vétsi u lidi nemocnych.

Proto je velmi duleZité dbat, aby vée co je na talifi i v malé porci
obsahovalo velké mnozstvi Zivin.


http://www.prozdravi.cz/vitaminy-mineraly/

Zdrava vyziva - seniori

Pozor!!!l

Hodneé lidi, kteri ziji sami si jiz nevari a odbyvaji se prave
casto jen suchym pecivem s maslem (marmeladou), Ci na
veceri si davaji jen jogurt, svacCinky zcela vynechavaji Ci je
nahrazuji buchtami, které délaji pro ostatni z rodiny, kteri
chodi na navstevy. Avsak prave takto se prichazi o cenné
bilkoviny ve strave, které potom mohou chybét pri
rychlejsi regeneraci, hojeni ran, ale pri samotné funkci
imunitniho systému.

Jaké volit druhy potravin s ohledem na zZiviny?

Pri sestavovani jidelnicku je treba se vzdy zamyslet nad
mnozstvim jednotlivych zivin, které jsou v potravinach
obsazeny. Potreba organismu na nékteré nutrienty ve stari
stoupa, a tém je treba veénovat zvlasté pozornost.



Zakladni a velmi ddlezité Ziviny

Sacharidy
Tuky
Bilkoviny

e




1. Bilkoviny

Kvalitni nizkotucné bilkoviny v racionalnim seniorském jidelnicku by
mely byt obsazeny v mnozstvi okolo 1 g bilkoviny na 1 kg hmotnosti
na den.

Bilkoviny zpUsobuji zpomaleni Ubytku svalové hmoty, a tedy udrzuji
kondici a pohyblivost.

Bilkoviny jsou také velmi dulezité pfi nemoci nebo po operativnich
zakrocich Ci po onkologickych onemocnénich.

Podileji se na tvorbé& enzymu, hormonu, zvy$uji obranyschopnost
organismu. Pamatuijte kazda bunka je tvorena z bilkovin.




Bilkoviny je vhodné volit nizkotucné, jak rostlinné tak zivocisné
(neni treba odtucnéné podoby), ale volit varianty s nizkym
obsahem soli:

.ryby - losos, treska, pstruh, sardinky, tunak,..

.vejce - vhodné pro obsazeny lecitin ve zloutku a kvalitni,
plnohodnotnou bilkovinu v bilku

.maso - kureci, krali¢i, krati, zvéfina..

.Sunky - okolo 80 % svaloviny a vice + sledovat sul do 2 g na
100 g

.mlécné produkty - jogurty volit do 3 % tuku, tvarohy v
nizkotucné podobé, syry do 30 % tuku v susing,

Justéniny - cocka, fazole, hrach, cizrna soja

Jjako nahrazky masa je mozno pouzit —tofu, tempeh, robi maso
.obiloviny - celozrnny kuskus, celozrnna ryze, ovesné vlocky, ..
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Zdrava vyziva

Jak vypada zdravy prijem bilkovin v pribéhu tydné?

- ryba by se méla konzumovat nejlépe 2 x tydneée
- bilé dribeZi maso, nejlépe kruti 2 - 3 x tydné
- kvalitni mlécné vyrobky s mlécnymi bakteriemi 3 x tydné a
vejce 3 x tydné
-zivocCisné bilkoviny musi doplhovat take zdroje bilkovin
rostlinnych

- |lusténiny 2 - 3 x tydné

- denné orechy a semena



2.Sacharidy a vlaknina

Sacharidy by mély seniordm poskytnout asi 55 - 58 %
potrebné energie.

Pravidelné je treba, aby jidelnicek byl slozeny z
celozrnnych obilovin (komplexnich sacharidd), jelikoZz maji
nizky glykemicky index a vice viakniny.

U komplexni podoby sacharidi se do krve najednou
neuvolni tolik energie (v podobé glukozy), ale naopak se
energie uvolnuji postupné, a timto dochazi k dlouhodobéjsi
energii a casto o prevenci cukrovky II. typu.



Glykemicky index potravin (GI)

Schopnost sacharidové potraviny zvySovat hladinu glukozy
Cim vy$&i GI, tim rychleji se zvysi hladina glukézy
Pro jeho vyuziti je vétSi mnozstvi inzulinu, ktery mimo jiné
podporuje ukladani tuku v téle.
Energie z potraviny s vyssim GI rychleji mizi a je treba se drive
najist

Pr.potraviny a jejich glykemicky index

Med 90 Brambory varené 65
Corn flakes 85 Ryze hnéda 54
Chléb psenic¢ny konzumni 70 Kase ovesna 48

Cukr 70 Rybi prsty 36




Pokud se nase strava omezuje na bilou mouku a bily cukr
(susenky, vanocka, bily chléb a bilé rohliky s marmeladou,
loupaky...), ktery dodava rychlou energii — dostavame se do
zacarovaného kruhu, kde neustaly pokles a zvysovani cukru (
presn&ji glukozy) v krvi nas nuti tyto ,rychlé cukry" ve stravé
prijimat.
|

Timto dochazi k pretézovani slinivky brisni a velkému riziku
pripadné cukrovky 2. typu, ale také k riziku obezity.
Zaroven v téle dochazi k silnému prekyseleni organismu, ktere

ma za nasledek ridnuti kosti (osteoporozu), snizuje se hladina
0 c (o] c V4 s 7
vitaminu a mineralnich latek.

Jednoduché cukry jsou také dobrym zdrojem potravy pro
plisné, nadoroveé bunky, kvasinky... . Casta konzumace telu
rozchodné nepridd energii - obzvlasté pokud ji jesté
,obohatite™o zivoclisné tuky, ale prida spise kila navic, jejichz
nasledkem mdlZe byt obezita. Rizika obezity uréité vsichni
zndme - jsou to kardiovaskuldrni onemocnéni, bolesti kloubd,
vysoky krevni tlak, cukrovka, nadory..atd.



CH,OH

Sacharoza - cukr ~'v

Druhy cukru:

Hnédy cukr ma vyraznou chut a aroma. Hnédé zabarveni je
zpusobeno pFfitomnosti zbytkové melasy. Kromé sachardzy
obsahuje jesté neékteré mineralni latky (napr. draslik, sodik,
vapnik, horcik) a nékteré aminokyseliny.

Krystalovy cukr (=granulovy cukr) zvyrazriuje chut a zlepsuje
texturu potravin. Také ho lze vyuzit jako substrat ve fermentacnich
procesech. Podle Gé&elu pouziti se produkuji cukry o rizné velikosti
krystald.

Mouckovy, kostkovy cukr...atd.



https://cs.wikipedia.org/wiki/Melasa
https://cs.wikipedia.org/wiki/Miner%C3%A1ln%C3%AD_l%C3%A1tka
https://cs.wikipedia.org/wiki/Drasl%C3%ADk
https://cs.wikipedia.org/wiki/Sod%C3%ADk
https://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%A1pn%C3%ADk
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ho%C5%99%C4%8D%C3%ADk
https://cs.wikipedia.org/wiki/Aminokyselina
https://cs.wikipedia.org/wiki/Fermentace
https://cs.wikipedia.org/wiki/Fermentace
https://cs.wikipedia.org/wiki/Krystal

Celozrnné obiloviny

celozrnné obiloviny s vyssim mnozstvim vlakniny, které
by jste méli do stravy casto zarazovat patri:

— lusténiny, celozrnné pecivo, zitné pecivo, celozrnné téstoviny,
neloupané ryze, vhodné jsou také jahly (proso), pohanka,
amarant, quinoa.

Jako priloha jsou vhodné také brambory - jejich glykemicky
index zavisi na Upravé — Cim vice jsou tepelné zpracovany, tim
vyssi maji glykemicky index a tim meéné prospivaji zdravi - k
vhodnym Upravam patri vareni ve slupce (nevhodné jsou
brambory pecené a smazené - maji vyssi glykemicky index)..

Denni mnozstvi viakniny by se meélo pohybovat v davce
okolo 25 - 30 g.



Vlaknina a jeji vyhody

[1 Vladknina: patfi mezi polysacharidy
- Hruba (nerozpustna) vlaknina
Mechanicky Cisti streva

Zlepsuje strevni peristaltiku

- Jemna (rozpustna) vlaknina
Chemicky Ccisti streva, tim posiluje imunitu
Je Zivhou pudou pro bakterie Zijici ve stfevech

Doporucené denni mnozstvi viakniny pro dospélé:
25-30g




Tuky

Celkovy pFijem tukd je vhodné po Sedesatém roce mirné snizit.
Ubrat je ale potreba predevsim nasycené zivocisné tuky — tucné
maso, uzeniny, tu¢cné mlécné vyrobky, hotova jidla, ale také je
tfeba omezit sladkosti. Nasledkem &asté konzumace pak muize byt
cévni a kloubni nemoci, zanéty v téle a nadorova onemocnéni.

Vyznam: Udrzeni télesné teploty téla, mechanicka ochrana organu,
(] v V4 7 V4 0 - [0} s V4
tvorba hormonu, vstrebavani vitaminu rozpustnych v tucich

Energie: 1 g = 36 - 38 kJ ( energie sacharidu a bilkovin?)

- Rostlinné 2/3 (olivovy olej, Inény olej, repkovy olej, kokosovy
tuk...)

- Zivotidné 1/3(maslo, sadlo)




Tuky

Cholesterol

Latka zivocisného puvodu (v masle a sadle, tu¢ném mase a
masnych vyrobcich, mléce

a mlécnych vyrobcich, ve vejcich a vyrobcich z nich)

V téle tvori napr. soucast bunécnych membran.

Nadmeérna konzumace vede ke zvysSovani hladiny cholesterolu
u dospéelych.

Déti vétSinou vyssi prijem cholesterolu v téle vyuziji.




Potravinova pyramida

volné tuky, cukry, sl

3. patro

mléko, mlécné vyrobky,
ryby, drlbez, lusténiny,
vejce, maso hez tuku, orechy

zelenina a ovoce

1. patro
obiloviny,
pecivo, ryze,
téstoviny




Pitny rezim

Ve star$im véku je velmi dlleZity pravidelny pitny rezim.

Pravé tekutiny zodpovidaji za transport Zivin k orgdnim.
Prispivaji ke kvalitnimu krevnimu obéhu, cinnosti mozku a
kvalitnimu traveni. Prijem tekutin za den by se mél pohybovat v
rozmezi 1,5 az 2 litrd.

Vhodné napoje jsou Cista voda, horka voda, voda s citronem
nebo platkem zazvoru, detoxikacni a bylinkové caje
(lapacho, kopfrivovy Caj,zeleny caj, medunkovy Caj, rooibos).



http://www.prozdravi.cz/bylinne-caje/
http://www.prozdravi.cz/fulltext/?keyword=lapacho&x=0&y=0&flog=off
http://www.prozdravi.cz/fulltext/?keyword=zelen%FD+%E8aj&x=0&y=0&flog=off

Potreba tekutin

Potreba tekutin se ve vyssSim véku nemeéni, ale dochazi bohuzel k
pozdé&jSimu nastupu pocitu zizné. Proto se u velké ¢asti seniord
objevuje dehydratace, ktera velmi zhorsuje celkovy zdravotni stav
a zvysuje riziko nékterych onemocnéni, napriklad vznik krevnich
srazenin a ucpani cév (trombodza, embolie). Pit je potreba i bez
pocitu zizne, pravidelné v malych davkach cely den. V napojich je
potreba denné prijmout alespon 1,5 litru tekutin (avsak idealné se
Fidit pomuckou na 10 kg vlastni vahy dodat 300 ml = pro 60 kg
Zzenu cca 1,8 1).

Znamkou dostatku tekutin je svétla barva moci.
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Sungit- prirodni aktivator vody b
Filtracni sungitova drt Cisti vodu, absorbuje skodlive latky
a zaroven vodu obohacuje o prospésne stopove prvky,
které pozitivné pusobi na nase telo.

Pitny rezim

Sungit obsahuje vysoky podil vzacné formy uhliku,
fullerenu, ktery pUsobi jako antioxidant a prirodni filtr.

Voda s Sungitovymi kameny se stava bioinformacni©.




II.Diagnostika télesného slozeni

Slozeni lidského téla je v soucasné dobé stale aktualnéjsim
tematem.

Diagnostika télesného slozeni je nepostradatelnou metodou
kontroly pri snaze o adekvatni zastoupeni jednotlivych télesnych
frakci.

Uplatnéni nacha2| také pfi analyze stravovacich navyku a ucinnosti
ruznych diet. Duraz je kladen na optimalni frakcionaci télesné
hmotnosti.

Analyza télesného slozeni je v soucasnosti spojena také s
obezitou, anorexii, AIDS, dialyzou a dalSimi nemocemi. Pro lidi
postihnuté témito druhy onemocnéni, je analyza télesného slozeni
vyznamnym pomocnikem pri stanoveni zavaznosti teto choroby a
také objektem, ktery posuzuje jejich Uspéch ci neuspéch pri boji s
Jednotllvyml potlzem| Podle Klenera et al. (2006) se za poslednlch
15 let zvyS|I podil obéznich v Ceské republice z necelé pétiny na
zhruba ctvrtinu.




Metody ke zjisténi télesného
tuku

1.DEXA(Dual energy X-ray absorpciometrie)

V dnesni dobé je tato metoda povazovana za zlaty standard v
oblasti spolehlivosti, presnosti a skutecnosti, ze je zalozena na
trech hodnotach (tuk, svaly, kosti) na rozdil od dvou (tuk a svaly)
jako je tomu tak v mnoha jinych pristrojich na méreni télesného
tuku ( vCetné hydrostatického vazeni). Veskeré udaje jsou
zjistovany v jednom skenovani. BEéhem skenovani musi byt ¢lovék
10-20 min nehybny a pouziva se predevsim ve vyzkumnych
strediscich.
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2. Hydrostatické vazeni

Tato metoda je pomérné presna, pokud je postup spravny a je
povazovana za tzv. ,zlaty standard". Princip je zalozeny na
schopnostl vytlacit vsechen kysllk z plic, zatlmco je osoba
ponorena v nadrzi s vodou. Casteény kyslik zlstane v plicich vzdy,
diky cemuz jsou vysledky ovlivhéné. Vysledky pak nejsou zcela
objektivni. V klinickych podminkach se tento postup opakuje
nékolikrat a z vysledkl se nasledné vypodita primér. Proces je
nakladny a zdlouhavy a z tohoto dUvodu je tato metoda vhodné&jsi
pro vyzkumné studie.




Konvencni BIA

Tato metoda se nazyva ,metoda bioelektrické impedance"®, ktera
pouziva velmi maly elektricky signal k méreni tukovych zasob v
téle. Princip je prosty, tukova tkaf obsahuje oproti svalim vice
vody a diky tomu ma tukova tkan daleko vétsi odpor signalu nez-li
svaly.

Tanita BIA

Jedna se o metodu velmi presnou a jeji vysledky jsou spjaty s
metodami DEXA(referenc¢ni metoda pro Tanita BIA) a metodou
hydrostatickou. Za stalych podminek je méreni velmi stabilni.
Naklady na zarizeni neni nakladné, coz dela z metody Tanita BIA
dosti vyhodnou a uznavanou metodu, kterou si kazdy muZe snadno
vyzkouset a pouzivat doma. Cely postup trva méneé jak 60 vterin a
neni potreba zadna skoleni.




v/

Méritko BIA (méreni koznich ras)

Tato metoda je velmi snadnda, nenakladna a hlavné
prenosna. Nicméné vysledky nemusi byt
nejpresnejsi. Vse zalezi na schopnostech technika
a mista meéreni. Levneéjsi modely prodavany pro
domaci pouzivani maji obvykle mensi presnost,
nez ty které jsou akreditované technikem.
UZivatelé povazuji tento zpusob méfeni za pfilis
invazivnhi a neprijemné z hlediska spravného
pouziti pres kuzi




BMI
BMI je obecny matematicky vypocet odvozeny z vysky a
télesné hmotnosti jedince.

BMI rovnice nemeéri primo mnozstvi télesného tuku, vody atd.,
ale |ze predpokladat, ze ¢im vyssi je BMI, je vyssi % télesného
tuku.

Rostouci vyzkum jasné ukazuje, ze BMI je nepresny v 25 % -
30 % ptipadl , nebot nerozliSuje mezi svaly a tukem. Tato
nepresnost se zvysuje, pokud uzivatel ma atletickou postavu,
nebo se jedna o dité




Jake je Vase BMI?

Vypocitejte si své BMI.

hmotnost

BMI =
vj'réka,z




Klasifikace indexu BMI dle WHO 2004 (upraveno die WHO
on Body Mass Index).

Podvaha :< 18,50

Tézka podvaha :< 16,00
Stredni podvaha: 16,00-16,99
Lehka podvaha :17,00-18,49
Bézna vaha :18,50-24,99
Nadvaha: > 25,00

Pre-obezita: 25,00-29,99
Obezita : > 30,0

Obezita I. Stupné: 30,00-34,99
Obezita II. stupné :35,00-39,99
Obezita III. stupné : > 40,00




Diagnostika —-vystup
Tanita BC 1000
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Marcela Horakova
(Zena 51 Let) Aktualni acet Progress Analysis from 07.10.2016 to 05.01.2017
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Datum: 28.08.2016 Analyza télesného tuku [%]

Télesny tuk: 30,0 % o o “3‘. ’5
=184 kg
125g 202g 23.5%g
Visceralni tuk: 3 Lewel Visceralni tuk - 2nalyza Hodnota]
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Hmotnost: 61,3 kg Hednoceni hmotnosti [kg]
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Vyska: 164 cm Analyza BMI [kg/m?]
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Netuéna hmota: 429 kg Analyza svalové hmoty [3]
Svalovd hmota: 407 kg 5 55 6 62 64 6 S 0 72 74
=685 % L L b e
Kosterni svalstvo: 243 kg R N
=396 % 63.0%
- 345G 360 45,00
Hmeotnost kosti: 22kg
Télesna woda: 450 % Télesna voda ana lyzy [3]
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Recepty- varime a peceme
zdrave

VANOCNI e
KUCHARKA o

Prave driite v rukou vanaéni sdravou kucharku,
Recepty a tipy na zdravé vanoéni e 2

Peleni bude radost a zibavau nejen pro Viz, ale i Vaie pamacniky.
:
cukrovi

Preji Vim, aby bylo letoini vinaéni peieni s Gsmivem .

KUCHARKA

Recepty a tipy na vafeni

Fit, zdravi a vyZiva
Jana Kolrusova
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TASAGNE S CURETOU

GNOCCHLS HOUBAMI

WOl b e

i

ISGREDIENG 3 porss

Fit, zdravi a vyiva
Juna Kolrusovi
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Zaver

Dekuji za Vam za pozornost©




