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Fit, zdraví, výživa

Co se od posledního setkání změnilo?
Individuální výukové programy pro ZŠ v Pohybu Pardubice.

Přednášky, prezentace a workshopy.
Školení v oblasti zdravého stravování.
Kuchařka pro děti ( nakladatelství Grada).
Akademie zdravého stravování a výživy.
Vlastní tvorba počítačových her pro děti (stravování, diabetes).
Jediný výrobce Pampeliškové kávoviny Dandelion Root v ČR

Individuální stravovací plány pro:
Děti v předškolním a školním věku.
Dospívající mládež.
Aktivně sportující děti a dospělé.
Dospělé a Seniory.
Při onemocnění diabetu a prediabetu.
Při onemocnění celiakií, Crohnova choroba.

Prevenci zdraví. 



I.Výživa seniorů 
- připomenutí

1. Měli by se starší lidé stravovat jinak?
2. Stárnutí probíhá v etapách.
3. Základní živiny (sacharidy, tuky, bílkoviny).
4. Bílkoviny( rostlinné, živočišné, mléčné).
5. Sacharidy (GI)
6. Tuky ( rostlinné, živočišné, cholesterol)

Bílkoviny 15-20 %

Sacharidy 50-60 %

Tuky 25-30 %



II. Výživa a její dělení

1. Makronutrienty 
- sacharidy
- tuky 
- bílkoviny

2. Mikronutrienty 
- vitamíny 
- minerální látky – Makroelementy

- Mikroelementy
- Stopové prvky



III. Mikronutrienty -
Vitamíny

Jsou to organické (živé) látky nezbytné pro život. Organismus je, 

až na malé výjimky (vitamin D, B12, K2), nedokáže syntetizovat a musí 

být přijímány potravou. Působí jako katalyzátory biochemických 

reakcí, některé jako antioxidanty (vitamin A, C, E, D, betakaroten).

Rozdělení vitamínů: podle rozpustnosti
1/ rozpustné ve vodě ( hydrofilní) C,B
2/ rozpustné v tucích (lipofilní) A,D,E,K



Hydrofilní vitamíny

Rozpustné ve vodě.
Nejsou ukládány v organismu, tělo je vyloučí močí.

Patří sem: vitamín C (kys.L-askorbová)
vitamíny řady B ( B1,B2,B6,B3,B12,B11,B5)
vitamín H (biotin)



https://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjJmJeasvjWAhWpHpoKHYTiDR4QjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fslideplayer.cz%2Fslide%2F3979046%2F&psig=AOvVaw0Rz0HCRke2yUK-kb-0uagN&ust=1508352688071636


Rozpustné v tucích.
Ukládají se ve formě zásob.

Patří sem: vitamín A (Retinol)
vitamín D (Kalciol)
vitamín E (Tokoferol)
vitamín K 

Lipofilní vitamíny





Pojmy- nedostatek vitamínů

Avitaminóza – je chorobný stav vyvolaný naprostým 

nedostatkem určitého vitamínu. Může být způsoben např. jeho 

(dlouhodobě) nedostatečným přívodem, poruchou trávení, 

poškozením střevní mikroflóry, poruchou žláz s vnitřní sekrecí.

V Česku se avitaminóza vyskytuje zcela ojediněle, častější je 

její lehčí forma, tzv. hypovitaminóza.

Hypovitaminóza - je chorobný stav způsobený částečným 

nedostatkem určitého vitamínu. Jedná se o lehčí formu 

avitaminózy. V Česku se nejčastěji vyskytuje u osob s 

nedostatečným příjmem stravy, u alkoholiků a u osob s 

onemocněním trávicího traktu.

Hypervitaminóza -(předávkování nebo otrava vitamíny) je 

onemocnění způsobené přílišným množstvím vitamínů 

nahromaděných v organismu. Týká se především vitamínů 

rozpustných v tucích (A, D, E, K), které jsou ukládány v játrech 

a tělesném tuku

http://www.prozdravi.cz/vitaminy-mineraly/
http://www.prozdravi.cz/vitamin-a-2/
http://www.prozdravi.cz/vitamin-d-2/
http://www.prozdravi.cz/vitamin-e-2/
http://www.prozdravi.cz/vitamin-k/


IV. Mikronutrienty –
Minerální látky

Jsou nezbytnou součástí výživy .

Organismus je nedokáže syntetizovat, a proto musí být přijímány 

stravou. 

Podílí se na výstavbě tkání, metabolických pochodech, vedení 

nervových vzruchů a také jako ochranné látky kardiovaskulárních a 

nádorových onemocnění. 



Minerály

Rozdělení

1. Makroelementy 
(denní spotřeba je v gramech)

2. Mikroelementy 
(denní spotřeba organismu je v miligramech)

3. Stopové prvky 
(denní spotřeba organismu je v mikrogramech)



Makroelementy

Ca 
P 
Mg 
Na
K 
Cl 
S





Vápník je hojně zastoupen v lidských kostech a zubech. 

Jeho nedostatek proto může vést k osteoporóze (řídnutí kostí) a 

ke zvýšené kazivosti zubů. Největší spotřebu vápníku mají 

těhotné ženy, senioři, ale taky dospívající děti. 

Největším zdrojem vápníku jsou mléčné výrobky, lze ho ale 

získat i z potravin rostlinného původu jako je mák, sezam, 

mandle a lískové ořechy.

Nedostatek hořčíku se projeví únavou, dlouhodobým 

nedostatkem energie a špatným soustředěním. Extrémně nízká 

hladina hořčíku pak může způsobovat dokonce svalové křeče. 

Dle posledních průzkumů trpí z důvodu špatného stravování 

nedostatkem hořčíku téměř každý třetí obyvatel ČR. Nejlepší 

přírodní zdroje hořčíku jsou banány, mandle, tmavá listová 

zelenina a taky hořká čokoláda.



Mikroelementy

Fe
F 
Zn
Cu
I 
Mo
Co
Se
Cr



Železo patří k hlavním stavebním kamenům pro 

červené krvinky, při výraznějším nedostatku železa proto 

hrozí chudokrevnost. 

Vzhledem k tomu, že hlavním zdrojem železa je červené 

maso a vnitřnosti, jsou jeho nedostatkem ohroženi hlavně 

vegetariáni. 

Alternativními zdroji železa jsou luštěniny, ořechy a celá 

řada ovoce a zeleniny – mj. červená řepa, hlávkový salát, 

brokolice a meruňky.

Když je v našem těle málo zinku, jedním z prvních 

projevů je zpomalení buněčného dělení a s ním související 

zhoršení kvality pleti. Akné, vyrážky a zhoršení hojení ran –

to všechno jsou projevy chybějícího zinku.

K jeho nedostatku jsou víc náchylní kuřáci, kteří obecně 

trpí nedostatkem antioxidantů, mezi které zinek náleží.

Mezi potraviny s vysokým obsahem zinku patří vaječný 

žloutek, fazole, dýňová semínka a játra.



Stopové prvky

Si 
Va
Ni 
Sn
B
Cd 
As
Al

•tělo si je nedokáže samo vytvořit a je závislé na 

jejich příjmu potravou

•jejich nedostatek nebo nadbytek způsobuje 

zdravotní problémy.



Co – Kobalt-
Součást B12, je hlavně v listové zelenině, v játrech.

Inhibuje oxidace v kostní dřeni

Příznaky deficitu – anémie, hubnutí, únavnost, nechutenství, 

zpomalení růstu.

B– Bór-
Většina boru přijatého stravou se mění na kyselinu boritou, která 

se rychle a z velké části (cca 90 %) vstřebává. 

Bor je rovněž důležitý pro metabolismus dalších minerálních 

látek. Z potravin můžeme bór najít ve většině ovoce, zelenině a 

ořeších.

Nedostatek bóru způsobuje změny kostí připomínající 

osteoporózu.

http://www.wikiskripta.eu/w/Vitamin_B12
http://www.wikiskripta.eu/w/Kostn%C3%AD_d%C5%99e%C5%88
http://www.wikiskripta.eu/w/An%C3%A9mie
http://www.prozdravi.cz/orechy/


Si – Křemík –
U člověka se objevují ve všech buňkách a zaujímají roli obránců. 

Nejvíce jich nacházíme v kostech, pak v kůži (nehtech, vlasech), 

dále v zubní sklovině, aortě, očních čočkách, svalové hmotě, 

slinivce, štítné žláze, játrech, ledvinách a v srdci.

Pokud delší dobu máme snížený příjem křemíku v potravě, 

pozorovat zvýšenou lomivost nehtů a vlasů. 

Naopak příliš zvýšený příjem křemíku může zapříčinit vznik 

močových kamenů.



Potřeba tekutin se ve vyšším věku nemění, ale dochází bohužel k 
pozdějšímu nástupu pocitu žízně. 

Proto se u velké části seniorů objevuje dehydratace, která velmi zhoršuje 
celkový zdravotní stav a zvyšuje riziko některých onemocnění, například 
vznik krevních sraženin a ucpání cév (trombóza, embolie). 

Pít je potřeba i bez pocitu žízně, pravidelně v malých dávkách celý den. V 
nápojích je potřeba denně přijmout alespoň 1,5 litru tekutin (avšak ideálně 
se řídit pomůckou na 10 kg vlastní váhy dodat 300 ml = pro 60 kg ženu cca 
1,8 l).

Známkou dostatku tekutin je světlá barva moči.

Tekutiny



V. Malnutrice - podvýživa

V současnosti trpí malnutricií :

16 % starších 65 let a 2 % starších 85 let jsou hodnoceni jako 

podvyživení.

MALNUTRICE je označení pro takový dlouhodobý stav výživy 

pacienta, který nepokrývá všechny jeho potřeby (příjem 

potravy je nedostatečný, přílišný nebo nevyvážený). 

PODVÝŽIVA je stav, který nastává v době, kdy organismus

nedostává dostatečný přísun potravy. 

https://cs.wikipedia.org/wiki/Pacient
https://cs.wikipedia.org/wiki/Organismus
https://cs.wikipedia.org/wiki/Potrava


Metody zjištění malnutrice

Malnutrice je komplexní problém, postihuje mnoho orgánových 
systémů, proto při hodnocení stavu nutrice neexistuje ukazatel 
prokazující jednoznačně malnutrici, je tedy nutné použít 
kombinaci různých metod: 

nutriční anamnéza

antropometrická

laboratorní 

a funkční vyšetření



Nutriční anamnéza

= metoda sledování skladby stravy

Jedná se o uvedení jednotlivých jídel, které pacient  za 
posledních 24 hodin konzumoval.

Charakterizuje se také jejich množství.





Měření obvodu paže je základním antropometrickým 

vyšetřením, které určuje množství svalové hmoty. 

Normální hodnoty:

u mužů považuje obvod 29,3 cm

u žen je obvod 28,5 cm

Malnutrice hodnoty:

u mužů považuje obvod méně než 19,5 cm

u žen je obvod 15,5 cm

Antropometrie



Tvorba sérových bílkovin v játrech souvisí se stavem nutrice 

organismu. 

Albumin

Prealbumin

transferin 

cholinesteráza 

Jsou nejčastěji stanovované sérové proteiny

Zjišťují se z krevního séra.

Laboratorní vyšetření



ALBUMIN

v organismu činí asi 4 – 5 g/kg, pokles hladiny pod 25 – 30 g/l 

patří mezi nutriční parametry.

PREALBUMIN

patologická hladina je menší než 0,2 g/l , poločas 16 h, váže 

tyroxin, použít ho je možné k měření rychlých změn nutričního 

stavu.

TRANSFERIN 

syntetizovaný v játrech poločas 8 - 9 dní, jeho funkcí je přenos 

železa v plazmě



VI.Praktická část

Screening – MNA dotazník 

Používaný v nemocnicích. 







Jaký mají dopad syntetické vitamíny, minerály a stopové 

prvky pro náš organismus:

POZITIVNÍ ?

NEGATIVNÍ?

VII. Otevřená diskuze



Děkuji za Vaši pozornost a 
přeji všem výborné 
studijní úspěchy


