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Abstrakt

Diplomova prace byl#eSena v domavseniofi Mistra Kiistana v Prachaticich.
Jejim cilem bylo posouzeni stravovacich ndivgk nutrEni zasobenosti u senior
v Ustavni pé&i, véetre hodnoceni skladby jidekku a analyza pkni normy poteby
z hlediska pjmu energie, makronutrieint a vybranych mikronutriefit ReSeni
diplomové prace bylo rozteno do dvoucasti. V prvnicasti byl porovnan ijem
energie za sledované obdobi s normougigt u 7¢lenné skupiny mu¥ a Zen. Ve
druhé c¢asti byla zvolena dotaznikova metodaiget a byly vytgeny 3 testovaci
hypotézy. Hypotéz&. 1. Sledovani zdravé vyzivy respondenzhledem ke vz#ani.
Hypotézac. 2: Vztah pohybové aktivity respondéntzhledem k pohlavi. Hypotéza
3. Sledovani dodrzovani pitného rezimu respondeshledem k pohlavi. ZeSeni
diplomové prace vyplyva, Zze u vSech Zen, které lmdsazeny do sledovani, byla
zjiSténa obezita, ktera byla vyhodnocena jak na z&klaodnot BMI, tak % tuku i
obvodu pasu. U muizbyly hodnoty BMI ¥tSinou v optimalnim rozmezi 20 — 25, ale
piesto bylo u nich zjigho vysoké % tuku \te, coz je zpsobeno Ubytkem svalové
tkare a zvySenim podilu¢tesného tuku. Zjighé hodnoty koresponduji s vysledky
porovnani pijmu energie a zivin s normou peby. U vSech respondénbyl zjiS&n
vysoky @ijem tuki a zvySeny fijem bilkovin, gedevSim u Zen.ifem sacharitl a
vlakniny byl optimélni. Na zaklad porovnani pimérného pijmu vitamini a
mineralnich latek s normou geby byl zjiS¢n vyrazrié nizky gijem vitaminu D
s porovnanim normou pety. U mineralnich latek byl zji&t zvySeny fijem selenu
zhruba o 14 % od normy geby. Ri vyhodnoceni vapniku a fosforu, byl z§igstopany
poner 1:1,2. Rijem vapniku se pohybuje dlouhodgtod normou pdeby v rozmezi 20
- 40 %. Shodny zav plati i u hdc¢iku. kde se fijem pohybuje pod normou geby
v rozmezi 15 - 30 %. Zji8hé udaje byly konzultovany s dietni sestrou a kigten
zvySeny vznik osteoporézy u seniorVe druhé c¢asti diplomové prace byly
vyhodnoceny 3 testovaci hypotézy, na z&klaith bylo zjiSéno, Ze sledovéani zdravé
VyZivy je zavislé na vz#lani. Ve druhé testovaci hypotéze bylo Zji&t, Ze pohybova
aktivita u seniak neni zavisla na pohlavi. V posledni testovaci t8p® bylo zjisino,
Ze dodrzovani pitného rezimu neni zavislé na péhBylo zpracovano 30 dotazriik

prizkumu se zéastnilo 20 Zzen a 10 maZ Zeny projevovaly o vypkni dotazniku



mnohem ¥tSi zdjem neZz muzi, nebge problematika vyZivy velice zajimala. Dotaznik
obsahoval celkem 36 otazek, které byly kedy doctyi ¢asti. Prvnicast dotazniku je
zantiend na zakladni informace o respondentech. Drédst je zamdfena na
stravovani. Teti ¢ast dotazniku se tyka spravného pitného rezimuskegoictvrta ¢ast
dotazniku je zagfena na spokojenost uzivatalomova senidr. Sowasti diplomové

prace je doporteni na co souidit pozornost ve vyziévklienth domova senidr.

Kli ¢ova slova:

» Senior

e \yZiva

» P¥ijem Zivin

* Norma poteby

+ Dotaznik



Summary

Thesis was solving in senior home of MistraSKana in Prachatice. The goal of
thesis was to evaluation nutritional tendencies andritive supply at seniors
institutional care it also structure on menu analygses filling of norm of need from the
view of intake energy, macronutrients and seleatedronutrients. The concept of
thesis is divided into two parts. The first parbgmarances intake energy and the norm
of need at seven men and women during ten montiess@écond part presents results of
questionary which was selected three hypothesig fiist hypothesis: Monitoring
health nutrition of respondents concidering thedueation. The second hypothesis:
Respondent’s physical activites concidering thek. g he third hypothesis: Monitoring
of observance dribling regime concidering their.SExe result of thesis say that all the
women who were monitored were overweight. It waalyses on rate body mass index
and percent of fat at also perimeter of waist. Bbthss Index rate at man was usually
in optimal range 20 - 25, despite this high peraanbody fat, which is created by
decreasing of muscle tissue and increasing of batlyDiscoveredrates correspond
with results comparising intake energy and nutsewith norm of need. All respondents
had high intake of lipid and high intake proteispecially women. Intake of sacharide
and dietary fiber was optimal. Be results show ttespondents have low intake of
vitamin D. When compared average intake vitaming amnerals with the norm of
need. At minerals the increased intake selenium feasmd-approximately about
fourteen percent from norm of need. At evaluati@iciom and phosphorus was
analysed opposite rate 1:1,2. Calcium intake ig liime under norm of need in divide
20 - 40 %. The same conclusion is valid for magmasiMagnesium intake is 15 - 30 %
under norm of need. The results were consulted avitlet nurse who had information
of higher creation of osteoporosis at seniors. f@selts of three testing hypothesis in
the second part of thesis are: monitoring healtfoodl of respondents depends on their
education. The second testing hypothes showephiyaical activites at seniors doesn’t
depend on their sex. The last testing hypothesdawrt that krepiny drinking regime
doesn’t depend on their sex. Thirty questionagre analyses twenty women and ten
men took a part. Women were more interested imjtiestionaryhan man because they

were more interested in questions of health foodqu&stionary included fourty-six



questions which were divided into four parts. Thetfpart is focused on information
about respondents. The second part is about calriting regime and the fourth part
of the questionary is focused on satisfaction anose in senior home. Part of thesis is

recommendation on what concentrate attention intimut client senior home.

Keywords:
* Senior
e Nutrition

* Intake nutrients
« Norm of need

e Questionar
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1. Uvod

Motto: ,Jak stdrneme, musime snizit mnoZstvi pijimané potravy a vénovat vice

pozornosti volbke jejiho slozeni“ (Barker, 1991).

Vyziva ve stéi nabyva v dsledku znén ve wkové struktiie obyvatelstva
neustale na vyznamu. Z hlediska vyzivyiiveenidi pomerné velkou rizikovou skupinu
obyvatelstva. Dat univerzalni dopéamni nebo obeenplatny recept na zdravou vyZivu

ve stdi je velmi obtizné, ba téhmnemozné.

Vyziva senioi se vyznauje fadou zvlastnosti, které souviseji s jejich
zdravotnim stavem. Negativni vliv na jejich vyZiaustravovaci navyky je dan velice
¢asto nap polymorbiditou a s tim souviseji konzumace vy83imozstvi Iék a jejich
vzdjemnych kontraindikaci. eské republice vyZiva seniorzcela neodpovida
zasadam racionalni vyzivy a to jak po strance sklgitielnicku tak i z hlediska ffjjmu
jednotlivych Zivin a to koresponduje se statastjSim vyskytem malnutrici
v seniorském &ku. Jejich piciny jsou jak mivodu somatického, psychosocialniho tak i
ekonomického. Stegnjako v jiném Zivotnim obdobi, i ve $téplati, Ze stravovani musi
byt vyvazené, pestré a s dostatgm mnozstvim vSech pefnych Zivin. Nedilnou
souwasti zdravého Zivotniho stylu je pravidelna fyzickéivita, odpovidajici &ku a
zdravotnimu stavu seniora. Nedostate vyziva se vzdy néfznivé odrazi na

zdravotnim stavdlovéka a zhorSené kvatizivota.

Na délku a kvalitu lidského zivota ma vliv velké aastvi faktod. Jednim
Z nich, a to faktorem vyznamnym, je vyzivdesto je stale velmiasto tato skutanost
podcaéiovana. Spravna vyziva je jeden ze zakladni¢edpoklad plného vyuZziti
zdravotniho potencialu i v seniorskérgku. Fitom je znamo, Ze velk&st lidi tohoto
véku ma nevhodné stravovaci navyky, které jsdicimou nadbyténého ijmu
jednoduchych sachafid saturovanych tuk a nedostatsmého gijmu proteiri, kalcia,
Zeleza, vitamif, hrubé vlakniny a tekutin. Vigledku toho dochazi k malnutricim a

nizké zasobenosti organismu vodou.

-12 -



2. Cil prace a hypotézy

2.1 Cil prace

Cilem zpracovani této Diplomové prace je posoukldadbu jidelntku seniofi
v Uustavni p& a vyhodnotit splani jejich nutrénich poZadavk z hlediska
makronutrieni a vybranych mikronutrieft

Na zaklad prizkumného testu na vybrané skupimesponderit budou

vyhodnoceny satasné stravovaci navyky senia stanoveny 3 testovaci hypotézy.

2.2 Hypotézy

Autorem prace byly stanoveny tytodihypotézy:
> zjistit, zda sledovéani zdravé vyZivy je zavislédusaZzeném vatani
responderit
» zhodnotit, zda je pohybova aktivita zavisla na pghtespondeiit

» zjistit, zda dodrzovani pitného rezimu je zavisépohlavi respondeint

-13 -



3. Literarni prehled
3.1 Vyziva

Pod pojmem lidsk& vyZiva rozumime zajisitZivin potebnych pro udrzZeni:
e Zivotni aktivity
e zdravi
* ristu

e rozmnozovani

Pojem vyZiva ma dv hlediska. Rozumime pod nim z&p§ani materialnich a
funkénich narok organisnii a proces vedouci k pozadovanému vysledku (Rlavn
konzum potravy, &etné psychologickych a sociologickych souvislosti).

(Panek a kol., 2002)

,Jidlo, piijem potravy, stravovani jsou veskrzéijgmnou zalezitosti v Zivet
¢loveka. Jidlem neuspokojujeme pouze hlad, neplnimedpgézaludek. Hjem potravy
a pocit sytosti je provazen pozitivnimi emocemi,bido jidlo mize byt zdrojem
spokojenosttloveéka.

VyZziva ovliviiuje nejen duSevni pohodu a zdravi,usgb stravovani se
vyznamrig podili na celkovém zdravotnim stawtlovéka a pfibchu rekterych
onemocgni.”

(Trachtova a kol., 2003)

3.1.1 Historie vyzivy
VyZiva jako wda byla zaloZzena na konci 18. stoleti Lavoisier@tigjmeé uz

Hippokrates radil svym paciamh, jak se maji stravovat a lékaa celém s#t¢ dodnes

povaZzuji vyZivu za saiast terapie.
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Zasadni obrat v mysSleni nastal teprve ve 20. s$tole¢éhdy viady zé&aly
pocitovat ugitou odpowdnost za vyZivu svych populaci, zejménehtéésti populace,

kde se zjistily zavazné nedostatky ve v§ziv

V minulosti k Spatt Zivenym skupindm populace pgt piedevSim malé di,
zatimco ve vysglych zemich v sotasné dob se setkavdme s nedostaieu vyZivou
nejspise u starych lidi.

(OSancova, 1998)

3.1.2 Vyziva ve stéi

Stai lidé potebuji mér energie. Hspiva k tomu i zpomaleni metabolickych
proces.. ZvySuje se tendence k ob&z#t riziko kardiovaskularnich probléna snizuje
se tolerance glukozy, kterade vyustit ve vznik diabetu druhého typu. Protdigba
bedliw dbat na optimalni iffjiem energie, sniZzovatiigem tuki a Zivaisné tuky
nahrazovat rostlinnymi oleji. Je takeé faiiné omezit filem cholesterolu, hla¥nsnizit
konzum vajec.

(Panek a kol., 2002)

Stai lidé wtSinou ztraceji chiik jidlu, proto se ma podavat strava pestra, ktera
se ma dost Kenit, aby vyvolala chiik jidlu a sodasré se zlepSila sekrece travicich
gtav. Soli se ma Sétt vzhledem k jejimu moznému vlivu na poruchy krénaolEhu.
Nechu’ k jidlu mize zgisobit maly pijem tekutin. Na dostatay prijem tekutin je teba
dusledre dbat, aby se zabranilo dehydrataci a zvySeni kuremee sodnych ioft
v organismu. Poruchy vyZivyime zgisobit i uzivani skterych léku.

(Panek a kol, 2002)

OSancova (1998)ika, Ze i planovani vyzivy, vybru potravin a jejich

technologické fipraw je treba bréat ohled i nackteré specifické okolnosti jakou nap

Spatny chrup, gastrointestinalni potize, snizené khidlu a nedostatek pohybu.
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3.1.3 Ochranné faktory ve vyzi¥ senioni

Z&sady pro spravnou stravu senidze shrnout do nasledujicich bbd

Prijemné prosedi, gitomnost ostatnich spolustolovijklakaw upravené a
chutné jidlo pomahaji senion upevnit stravovaci navyky a posiluji jejich pocit
sounalezitosti.

Konzumovana strava ma byt pestra iadsta, kuchyiska Uprava jidel ma byt
Setrna, aby se zamezilo ztr&itamina.

Jist alespw pétkrat den® mensi porce, nehladéva nepejidat se. Nezapominat
na svainy, veterni jidlo nejpozdji dvé hodiny ged spanim.

Strava m& obsahovat minimum Z#&&nych tuki a twenych potravin, kvalitni
maslo (25g den) je zdrojem vitaminu A, rostlinné tuky (20g deprzdrojem
vitaminu E a n-6 nenasycenych mastnych kyselin.

Tydr¢ je vhodné jist dvakrat rybi maso (300g), které z@rojem n-3
nenasycenych mastnych kyselin, jodu a vitaminu D.

Malo solit, omezit spdebu cukru (sacharozy, sladkéha@ipa, dorti apod.).
Zvysit prijem vlakniny, dené snist alespp 5 porci celozrnného chleba nebo
peiiva, polévky zahu®vat ovesnymi vitkami, davat pednost celozrnnym
téstovinam, neloupané ryzi, jist syrovou zeleninwace.

Ovoce (200g deny a zelenina (300g de#&njsou hlavnim zdrojem dkterych
vitamina, karotenoid, minerélnich latek a antioxidant

Jist dostatek kvalitnich bilkovin, v jidetkii by nendlo chybst maso (diibezi,
libové vefové) a vejce (oboje asi 3 x ty@nmléko a mléné vyrobky (den&ti
porce), lu&niny etrg soji.

Nezapominat na pravideln&asté piti, s ¥kem se sniZuje schopnost pamiat
Zizen. Denrg vypit asi dva litry tekutin. Nezapominat na polgvikhodné jsou
lehké zeleninové vyvary.

Stravu doplnit po konzultaci s |élean o potravni dojiky uréené pro seniory.
Nejcastji se jedna o vyrovnani nedostatku vapniku &terych vitamiri.
Naopak problematické jsou preparaty obsahujici viteeninu A, D a Zeleza.
(Burianové, 2008)
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VyZiva je gredmétem stéle rostouciho zajmu ngnéjSich obofi mediciny, ale
také Siroké viejnosti. Vztah vyZzivy a zdravi jefipno i negimo dokumentovan jiz
dlouhou dobu. V poslednich letech dochazidspnu zajm na nové problémy, kroé&n

jiného se zajemipsunuje od rizikovych faktark faktorim ochrannym.

Srovname-li parametry zdravotniho stavu obyvatal§tR s rekterymi jinymi

e

staty, kde Zivotni styl jeffblizné obdobny stejé jako nejdileZitéjSi ukazatele Zivotniho
Pritom jediny rozdil je v tom, Ze obyvateléd&chto korgindch maji daleko &Si prijem
ochrannych faktar, prevedeno na potraviny konzumuji mnohem vice ovozejména
zeleniny, ryb, kysanych miéych vyrobki, rostlinnych olej apod. Jestlize se ochranné
faktory ve vyzi¥ podepisuji takto ffiznivé u bszné populace, je pochopitelné, Ze maji

jese vétsi vyznam pro seniory.

Mezi ochranné faktory patv prvé fact bilkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy,
Mineralni latky, girodni ochranné nutriety a v neposlediaik také prebiotika a
probiotika.

(Hruby, 2007)

3.1.4 Starnuti a st&i

Starnuti je prozeny, nepetrzity, nezvratny biologicky proces, ktery trva od
vzniku zarodku az do smrti. U kazdétloveka probiha jinak. Pro individualni igséh
starnuti jsou rozhodujici fpdevsim vlivy genetické, konsténi, zdravotni, vlivy
Zivotniho progsiedi a zfisobu Zivota
(Goldmann, 2001)

Sté&i je posledni etapou procesu starnuti. V této plo$lEzi Zivota se napadin
projevuje involuce, souhrn invalaich znén (zanikovych, atrofickych), se zhorSovanim
zdatnosti, odolnosti a adaptability organismu.

(Kalvach, Onderkov4, 2006)
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Dle Goldmanna (2001) se #tégli do trech skupin.
65 - 74 let mladi senib
75 - 84 let sté senidi

85 a vice let velmi stasenidi

3.2 Demografie

Z demografického hlediska je starnuti populace ggem, v jehoz gbéhu se
postup® méni vékova struktura obyvatelstva dité geografické jednotky tak, Ze se
zvySuje podil osob starSich 60 nebo 65 let a smi®ej podil osob mladSich 15 let.
Kritérium pro ozn&eni ukité populace staréi starnouci je 8% nebo vySSi podil
populace ve &u 65 let a starSich. Této hranice dosahovala keikminulého stoleti
vétSina evropskych zemi, dale Japonsko, USA, Kan&dstralie. V rozvinutych
zemich probih& proces starnuti populace rychlgji weemich rozvojovych. &ovéa
struktura jakékoliv spolmosti je ovliviovana temi zakladnimi sloZzkami: porodnosti,
amrtnosti a v mensi @ také migraci. Starnuti spotesti byva nejastji zpuasobeno
pomalym fistem pd&tu mladych ¥kovych skupin tj. nizSi porodnosti a urychlenym
naristem pdtu obyvatel vysSich&kovych skupin tj. niz8i umrtnosti.

(JaroSova, 2006)
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3.2.1 Popul&ni projekt starnuti

Popula&ni projekce signalizuji, Ze tak&eska spolénost z&ne po roce 2010
starnout rychleji nez dosud. Senior naSi populaciifbyva jednak relativé - poklesem
porodnosti, tak i absoluwn- prodluzovanim sédni délky Zivota. Ta je vyznamnym
demografickym ukazatelem a udava, kolik let Zivetaej\&tSi pravépodobnosti zbyva
v dané populaci jedinci titého wku a pohlavi. Jiz od konce 80. let minulého stadeti
u nas gdedni délka zZivota u obou pohlavi trvale zvySuje daroku 1990 patrh
nejrychleji ze vdech evropskych zemi. V roce 199 ISDZ pro muze 69,5 let a pro
Zeny 76,6 let, v roce 2003 to bylo jiz 72,1 let uzha 78,7 let u Zen. Progndézy do
roku 2020 péoitaji s 80,6 lety pro Zeny a 76,9 lety pro muzeucdsré dochazi
k prodluzovani Zivota ve dtéa gibyva senioi v pokrailém veku.

(JaroSova, 2006)

3.2.2 Statistické Udaje o p&u seniori a domovu pro seniory
v CR

V sousasnosti Zije \Ceské republice 1 556 152 @i ve wku 65 a vice let (tj. 14,8 %
obyvatelCR), nad 60 let je to 17,2 %, nad 80 let 2,5 %,94,fad 85 let.

Celkovy pa&et domow pro seniory je v saiasnosti 463, kapacita je 41 618 mist a z této
kapacity je vyuzito 39 665 (tj. 95,3 % kapacity).JWaieském kraji je 33 Z&eni,
kapacita je 3012 mist a z této kapacity je vyu2ig99 (tj. 96,2 %).

(Www.Cczs0.cz)
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3.3 Fijem a potireba energie

Pfijem energie je dan mnoZstvim Zivin, které jsouojn vyuZitelné energie.
Tyto zdroje mohou byt pro kazdy organismusne, proclovéka jsou to hlava
vyuzitelné sacharidy, lipidy a proteiny. Vyznam moikutrienti pro energetickou
bilanci je zanedbatelny.
(Panek a kol., 2002)

Je nutné omezit konzumaci potravin, které maji kysenergeticky obsah a
piitom jsou chudé naudezité Ziviny (nap. jemné a trvanlivé @évo, ¢okoldda a
cukrovinky, zmrzliny). SniZzeni energetické hodnttg dosdhnout z&mou potravin
bohatych na tuk za odiméné nebo odineéné potraviny (jogurty, syry, tvaroh a
margariny s nizkym obsahem tuku). Ob¢izee vSak zajtdije dostateny piisun
dulezitych vyzivovych faktak, proto by ndli i stafi lidé vyvijet ugitou pohybovou
aktivitu, ktera by pispéla ke zvySenému vydeji energie.

(Dostalova, 1999)

Potebu energie Ize ro#lit na ctyii polozky, a to na energii pro bazalni
metabolismus, pro fyzickou aktivitu, pro termogdnez pro pipadnou tvorbu
energetickych rezerv.

(Panek a kol., 2002)

3.3.1 Bazalni termogeneze

Jde o energii péebnou pro zachovani zékladnich vitalnich funkcirZedi
membranového potencialu, bazalni rychlosti obratatgimi a udrZzovani desné
teploty). V literatite je tato energie ozdavana jako ,Bazalni energeticky vydej*
(BEV). Fiblizn¢ 60 % bazalniho vydeje jde na produk#esné teploty a zbyvajicich
40 % udrzuje z&kladni Zivotni funkce. ZJie se pomoci tzv. ,Klidového

energetického vydeje* (KEV), #&eného rano po probuzeni a ¢nom laneni
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vySetovaného , ktery jedhem ngieni v psychickém i fyzickém klidu vleze naZku
pii standardnich podminkach okoli (teplota, tlakkakt vzduchu).

BEV tvori nejwitsSi cast celkového energetického vydeje (CEV).

Podle Pokorného (1996) je hodnota bazalni termamgenelivréna celouradou
faktori: vékem, pohlavim, desnym typem, klimatem, rasou, vyZivovym stavem,
zdravotnim stavem a funkci $titné Zlagiermak (2002)tika, Ze je hodnota bazalni
termogeneze zavisla na velikosti tzv. ,ngté €lesné hmoty* (fat - free mass, FFM), tj.
zastoupeni aktivni svalové hmoty. Zastoupeni dm&tug€lesné hmoty je w@eno
genetickymi dispozicemi a fyzickou trénovanostiipeé. Orientéan¢ se da odhadnout
podle velikosti &la (&lesny povrch, desna hmotnostgkesna vyska), stéa pohlavi
jedince. Na principu odhadu velikosti aktivrileisné hmoty je zaloZena cetada
vypoéta jak BEV, tak KEV. Nejznawjsi a zérovaé jednou z prvnich je Hariss -

Benedictova rovnice.

3.3.2 Energie pro fyzickou aktivitu

Presna pdeba energie pro fyzickou aktivitu (EFA) secuje obtizg. Existuji
tabulky vydeje energieipriaznych pracovnichiinnostech a sportovnich vykonech.
Jejich nevyhodou ale je, Ze se intenzita vykontujer obtiZzg a je nutné zpracovat
velmi podrobnyc¢asovy snimek dne. &8inou se tato poloZzka energetické ipby
pocitd z hodnoty BVE, ficemz se pouzivaji koréki faktory vztazené na intenzitu

pracovni¢innosti. Z hlediska natmosti se rozliSuji ndsledné kategorie fyzické afstiv

zakladni pateba (klid naidzku) - koeficient 0.2
Lehka prace (kanceakska apod.) - 0.4

Stredre t¢zka aktivita (ré¢ni prace, pomocny personal apod.) - 0.6
» T¢Zzka fyzicka prace (zednik, lesnileik apod.) - 0.8
(Panek a kol., 2002)
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3.3.3 Dietou indikovana termogeneze

Jde o ztraty energie, které jsou spojenyignem potravy a jsou nutné pro
traveni, vatebavani a utulizaci Zivin. Jeho velikost je ovlima skladbou a velikosti
potravy a je zavisla na velikosti hepatické glukmyenézy, humoraénizené pedevsim
insulinem a glukagonem. DIT se tZmé smiSené stravy §ita jako 6 % sottu BEV a
energie pro fyzickou aktivitu. Jde o ztraty, o ktge teba pijem energie zvysit.
(Cermék, 2002)

3.4 Zakladni ziviny

Stravaclovéka se sklada ze zakladnich Zivin - z bilkovin, saicki, tuki a dale
pak z vitamiii, mineralnich latek a vlakniny. Bilkoviny, sacharid tuky nejsou stefn
stravitelné. Jejich stravitelnost nezavisi jen testwich potravinach, ale také na jejich
piipraw. Nejlépe stravitelné jsou cukry, které prochazgjvici trubici nejrychleji.
Z tuka jsou nejvhodysi rostlinné oleje a bilkoviny jsou nejsnaze stedaé Zivaisné.
Podle upravy jidla jsou nejlépe straviteln&ere jidla, ke jidla duSena a pena a
nejhire pak smazené pokrmy.
(Dylevsky, 2000)

3.4.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni stavebni latkou organizmujsau nenahraditelnou
sloZzkou pirozené potravy. Dostatek bilkovin je nutny v obdaiistu u dti a
dospivajicich a dale pakiiptézkych zdravotnich stavech, jakou jsou fhilklad
popaleniny, &zké urazy, infekceci operace. V takovém ifpact neni organismus
schopen vyuZivat energii ze sacharidni z tuki, ale z&ne vyuzivat a odbouravat
bilkovinné struktury dla a vyuZivat jejich energii. Neni mozné wyititge chemicky
z tuka ani z cukfi. Organismus musitimat tolik bilkovin, aby neztracel bez nahrady
vlastni bilkoviny. Mly by tvarit 15 % celkové energie.

(Keller, Meier 1993)
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Biologicky hodnotné bilkoviny jsou bohaté na eséhdi aminokyseliny.
NejvysSi biologickou hodnotu maji bilkoviny Zgiéného fivodu, které jsou obsazeny
v mase, vejcich a miadych produktech. Ne#lo by se zapominat na maso rybi, které
obsahuje snadno stravitelny elastin na rozdil @we Istravitelného kolagenu ve vazivu
ostatnich mas. Pro staré lidi je vhodnym zdrojetorelstravitelnych bilkovin n&fklad
jogurt. Bilkoviny rostlinného fvodu jsou na esenciélni aminokyselinstSimou més
bohaté (vyjimku tvéi nagiklad brambory), protoi¢ba vegetarianska dietange mit
nedostatek plnohodnotnych bilkovin. Nejhodrh z rostlinnych bilkovin jsou
bilkoviny lusgnin, zejména soli. Stalidé vSak nemuseji Iudtiny dolie snaset. fsun
rostlinnych bilkovin u nich mohou hradit bramborixgné obilovinové vyrobky.

(Keller, Meier 1993)

3.4.2 Tuky

Tuky jsou chemické slaeniny a jsou nerozpustné ve ¥odpomaluji proces
trAveni a vyvolavaji proto pocit delSiho naplh Zaludku. Tyto Ziviny naSeglo
Zzpracovava nejobtiZj. Zajistuji pro organizmus vitaminy A, D, E, K. Tyto vitamyi
jsou rozpustné v tucich. Tuky ra#ddjeme na nasycené a nenasyceng&.nBdnerné
spoteke nasycenych tuk dochazi ke zvySovani LDL cholesterolu v krvi. Zéra
nasycenych tuk jsou gevazné potraviny ZzZiwisSného fivodu, ale také produkty

rostlinné jako kokosovy a palmovy olej.

Optimalni gisun nenasycenych tlkprispiva ke sniZzovani hladiny LDL
cholesterolu v krvi a zvySuje hladinu HDL cholestar ktery je povaZzovan za ochranny
faktor. Zdrojem nenasycenych fujsou gevazri rostlinné oleje.

(Mullerova, 2003)
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Uloha tuki ve vyziv je velmi rozmanita. Tukové vyrobky obsahuji kiomastnich
triacylglyceroli také fizné doprovodné latky vyznamné pro vyzivu. Tuky Zloue
vyZivé k ttmto tetim:

* jsou nejbohatS§im zdrojem energie ze vSech Zivin

* jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin a jgjickursoi

» tukové vyrobky jsou také zdrojem lipofilnim vitaniina pisluSnych

provitamini, steroli

» zvySuji jemnost chuti potravin

» zlepSuji senzorickou texturu
(Panek a kol. 2002)

3.4.3 Sacharidy

Doporuweni pro pisun sachariil sefidi individualni potebou energie a bilkovin.
ProtoZze musi starSi osoby dbat na snizefjgrp tuki, hraji sacharidy wezitou roli
jako zdroj energie. Latkova vyina sacharitl je se stoupajicimeékem stéle labilgsi,
tolerance na glukozu klesa. Pro udrZzeni konstaglyliémie musi byt preferovany
komplexni sacharidy s nizkym glykemickym indexeract@&ridy maji u senidr véetrg
diabetika II. typu, pokryt nejmé& 50 % celkového energetickéhtigunu.

(Stransky, 2005)

Privod sacharid by nmél odpovidat pracovnimu zatiZzeni. Sacharidy se pajdav
v malych davkach v podeébpolysacharid (pektiny, ovocné rosoly a dZzemy) nebo
celozrnnych motnych vyrobki s obsahem vlakniny. Vlaknina se nachazi i v owoci
zelenirg, téstovinach, neloupané ryzi, mysli, ¢¥lach. Omezit jeifeba sladka jidla a

cukrem slazené napoje.

(Maradova, 2005)
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3.5 Vitaminy

Vitaminy jsou latky nezbytné pro spravny chod liéis& organismu. Tyto latky
si €lo ziskavéa z potravy.

Jsou nutné proast, vyvin a celkové zdravi. Je-li podil vitanive stra¢
nedostaujici, je mozné dodavat jélt ve forme suplement, podavanych jako tablety,
roztoky ¢i injekce, jez maji také rostlinny nebo Z&&ny pivod. Vitaminy jsou pro

s

nebo ve form dophujicich latek.

(Mindell, 1994)

DalSim dilezitym faktorem souvisejicim s vitaminy je jejishravné davkovani.
Pro kazdy vitamin je stanovena optimalni denni dawk pipack, Ze této denni davky
neni dosazeno, e dojit k hypovitaminoze.iPaplném vyazeni vitamif z jidelntku
muze dojit ke kritickému zhorSeni stavu organismtg & avitamindze, pro kterou jsou
jiz ptiznaky velmi specifické. Tohoto stavu vSak organismmiZze rekdy dosadhnout az
po delSi dob, protoze &lo je schopno udrzet si zasobu vitaminu gkotik tydna az

mesiai. V dnesni dobve vysglych zemich vSak avitamindza téimeexistuje.

(Kunova, 2004)

Jarta (1991)iika, Ze u senidrje potebna davka zivin velmi individualni asmi
se dle aktudlni situace. Kr@nzvySeného podavani vapniku iiku a Zeleza by sy
osoby starSi 60 - 65 let dayplvat fredevsim vitaminy C, E a B.

Podle Dostéalové (1999) dochazi u starsSich liddpvsim k deficitu vitaminu D,
jehoz nedostatek souvisi s jeho nizkou tvorbouisledlku nedostateého vystaveni

pokozky slunénimu zdeni.
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3.5.1 Vitaminy rozpustné v tucich (Lipofilni)

Vitaminy A, D, E a K jsou rozpustné v tucich a dikynu se mohou ukladat do
tukovych zasobéta. Hire se z organismu vyduji a nize dojit k jejich nadgrnému

nahromadni v organismu, coz miva za nasledek Skodlivouagieak

(Mandzukova, 2005)

Dale budou popséany vitaminy, které autor sledovegniofi.

3.5.1.1 Vitamin A (Retinol)

Je latka rozpustna v tuku a je skladovarédevsim v jatrech a ledvinach. Tento
V rostlinach existuje ve fortnprovitaminu, ktery se nazyva beta-karoten. Vyzname
vitaminu A je posilovani obranyschopnosti. Dale @b @inné predchazet a
zpomaluje rozvoj srdmich onemockni, spolufisobi fFi |é¢bé cukrovky a pomaha &#
zvétSenou Stitnou Zlazu. Neéjpgim zdrojem vitaminu A jsou potraviny Z&i8ného
puvodu (rybi tuk). Z potravin rostlinnéhotypodu je nejvice vitaminu A obsazeno

v mrkvi.

(MandZukova, 2005)

3.5.1.2 Vitamin D (Kalciferol)

Zakladni funkci tohoto vitaminu je regulace hladwgpniku a fosforu v krvi,
¢imz pomaha i stavlé kosti a zub a pisobi proti osteomalacii a osteoporéze. Bez
vitaminu D neniZe organismus vigbavat z potravy ani z potravinovych diql
dostaténé mnoZstvi vapniku. Vyznam vitaminu D jéleFity pro tvorbu hormain
pomaha vsebavat vitamin A, fisobi preventivé proti rakoviré a I&i zarety kloubi.

Bohatym zdrojem tohoto vitaminu jsou rybi olejerté@ ryby, miéko a ml&é vyrobky.

(Mandzukova, 2005)
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3.5.1.3 Vitamin E (Tokoferol)

Kdo zajifuje svému organismu dost&te mnozstvi vitaminu E,iastava déle
mladym. \&dci dokonce tvrdi, Ze namirke @idat rékolik let Zivota. Poruchy padt
zpisobené st@m Ize zmenSit pravidelnym podavanim vitaminu ElSiba znakem st&
je nedostatek energie. | vtomto &m sehrava tento vitaminuabkkzitou roli, nebd
napomaha regeneraci kikn DalSi vyznam vitaminu E je vipobeni na&innost ledvin,
ma ukity vliv i pfi Iécb¢é projevi Parkinsonovy a Alzheimerovy choroby. NejbohatSim

zdrojem tohoto vitaminu jsou pSéngé Klicky.

(Mandzukova, 2005)

3.5.2 Vitaminy rozpustné ve vod (Hydrofilni)

Zbyvajici vitaminy skupiny B a vitamin C jsou roxztné ve vod a z tla se
rychle vylutu;ji.

(Mandzukova, 2005)

3.5.2.1 Vitamin B2 (riboflavin)

O obdivuhodném vitaminu Bse rekdy fika, Ze je motorem nasSeho Zivota. Je
dulezity k tvorke latek, které jsou nezbytné préepénu a produkci energie z bilkovin,
tukd a sacharid. Nedostatek tohoto vitaminu v naSem organismuugaiinnoZstvi
energie, coZ ma za nasledek unavu a poc¢ienpani. Vitamin podporuje tvorbu novych
burgk, podporuje hojeni tkani. N&jisim zdrojem vitaminu je mléko a nilé& vyrobky.

(Mandzukova, 2005)

3.5.2.2 Vitamin B4 (kyselina listova)

Kyselina listova nmiZze byt dileZzitym faktorem zabraijicim vzniku infarktu
myokardu. Jeji nedostdtey prijem mize riziko vzniku srdénich chorob zdvojnasobit

az ztrojnasobit. Je prokazano jeji preventividgibeni proti mozkové mrtvici. Vitamin
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poméaha udrzovat normalni stav kosti a podporuj&dujater, Zaludku a gv. Dobrym

zdrojem kyseliny listové je zelena listova zeleniaéra, dechy a ovoce.

(Mandzukova, 2005)

3.5.2.3 Vitamin B12 (kobalamin)

Hodnoty vitaminu B, klesaji s ¥kem a je prokazano, zZe asi 20 % starSich lidi
trpi nedostatkem tohoto vitaminu. V organismu st#ebsva dosti komplikovan U
starSich lidi je zhorSeno jeho kedtavani kiuli nedostaténé cinnosti Zaludeéni sliznice.
Podle rkterych vyzkuni jsou hodnoty vitaminu B u lidi postizenych Alzheimerovou
chorobou také velmi nizké. Vitamin hrajéleitou roli @i tvorbé aminokyselin a
pusobi proti zadtu zil. Kobalamin je obsazen v Zi8nych potravinach, nejvice ho
obsahuji syrova h@ui, kureci jatra, sardinky a makrela.

(Mandzukova, 2005)

3.5.2.4 Vitamin C (kyselina askorbova)

Vitamin C je posilujici prosedek, kterd& ma schopnost zvySovat
obranyschopnost proti infékim nemocem a nachlazenii bfekcich stoupa péeba
vitaminu C dvacetkrat a#tyticetkrat. Nové objevy ukazuji, Ze vitamin C z&jie
ochranu ped srdénimi chorobami. Ma vliv na hojeni rartetné opera&nich, zlomenin
a popalenin a napomaha iefidvani hematofn Nejvice tohoto vitaminu se tiio
v plodech Sipku, které jsou jednim z nejbohatStatognich zdraj. K hlavnim zdrojm

pafti ovoce a zelenina.

(Mandzukova, 2005)
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3.6 Mineralni latky

Mineralni latky nemaji Zzadnou energetickou hodnata, pro Zivot organizmu jsou
naprosto nezbytné. Maji vyznam piistr a tvorbu tkéni, aktivuji, reguluji a kontroluji
latkovou vymeénu v €le a také se spoldastni na vedeni nervovych vzrachPodle

mnozstvi patbného pr@loveka je dlime na:

s

* makroelementy - jejich pt#ba se p&ita v gramech, mezi najtkzitejSi pati
vapnik, fosfor, hxik, draslik, sodik, chlor a sira
* mikroelementy - pdeba se p&ta v miligramech, pat sem Zelezo, j6d, zinek,

méd’, mangan, chrém, selen a dalSi

» stopové prvky - jejich paeba se p&itd v mikrogramech a patsem nafiklad

kiemik, vanad, nikl a dalsi
(Pitha, Poledne, 2009)

V néasledujici podkapitole jeémovana pozornosgm prvkam, které autor sledoval u

vybranych seniar.

3.6.1 Vapnik

Spolu s vitaminem D a fosforem secasgtiuje na stav® a udrZzovani spravné
stavby a pevnosti kosti, ziula dalSich sloZzek pohybového apardavéka. Dopordena
denni davka se pohybuje v rozmezi od 800 - 1200 MejznangjSim a nejbohatSim
zdrojem vépniku je mléko, migé vyrobky, mak, tofu, mandle a maso lososa.
(Augustin, 2007)

Dle Panka (2002) vapnik gav nasi vyzi¢ k nejproblematitejSim latkam. Jeho
piitomnost je nutna proétsinu metabolickych pochdd pasobi jako druhy poselip
enzymovych a hormonalnich reakcich. Organismugae gnazi udrZzovat jeho hladinu
v krevni plaznt (kalcemii) na hodnotach 2,25 az 2,75 mmol/l. Ragulzaji$uje
vitamin D (ve forn¢ hydroxykalciferolu) a &teré hormony (parathormon, kalcitonin,

rastovy hormon aj.).
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3.6.2 Fosfor

Fosfor je spolu s vapnikem jednou z nejra®iSich mineralnich latek ¢le a
podili se na fijmu energie, p stavi® kosti, zubni skloviny a aktivuje vitamin skupiny
B. Doporwena denni davka se pohybuje v rozmezi 800 - 1200Jefyp zdrojem je

maso, vejce, mléko, celozrnné obilniny, mak a ovoce

3.6.3 Draslik

Draslik je teti nefastjSi mineralni latkou v lidskénele po vapniku a fosforu.
Napomaha k ochranvysokého krevniho tlaku, reguluje pH a osmotidki t buikach,
je nepostradatelny pro metabolismus bilkovin a aadihDenni doportiena davka se
pohybuje vrozmezi 1600-2000mg. Draslik se nejviegskytuje v bananech,
citrusovych plodech,fechi, v suSeném ovoci, Spenatu, v mase a v rybach.
(Augustin, 2007)

3.6.4 Ha¢ik

Tato mineralni latka vyraznpodmiuje velky pd@et biochemickych procés
v metabolismu nukleovych kyselin a bilkovin. Dop@na denni davka je 270-400 mg.
NejcastjSim zdrojem hixiku je listova zelenina, soOja, banany, symeahy,cokolada a

mineralni voda.

3.6.5 Zelezo

Zelezo se pro sy pomerné vysoky obsah ve straviadi rekdy i mezi
makroelementy. NMZe byt gitomno jako Zeleznaté nebo Zelezité geminy, obvykle
komplexr® vazané. Vyznamneé je jako s@st barviv hemoglobinu a myoglobinu,
v nichZz zprosedkovava penos kysliku. Zelezo obsahuji také cytochromyada
enzymi. Zasobarnou zeleza je ferritin, uloZzeny v jatrécdmsportni formou v plazérje
transferrin.

(Panek a kol., 2002)
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Deficit zeleza ve sta je castym jevem. R¢inou byva nedostatay privod
Zeleza, jeho ubytek ip drobnych krevnich ztratach, zhorSeni absorpcezzeli
atrofické gastritid. Nejvice je ho obsazeno v mase a v masnych vyebbci
(Sharon, 1994)

3.6.6 Zinek

Zinek je nezbytny pro normalginnost vice nez 70 enzynpodilejicich se na
télesnych procesech, jeilézity pro tvorbu inzulinu a obranyschopnost orgami.
Vyznam zinku pom&hé vitaminu A vytket protilatky, je nezbytny pro metabolismus a
vstiebavani Zeleza, ¢inkuje jako antioxidant, {mobi preventivé proti rakoviré a
prospiva nemocnym s cukrovkou. N&gim zdrojem zinku jsou dgva semena,
pSenéné otruby a kiiky, howzi maso, ryby a lu8hiny.

(MandZukova, 2005)

3.6.7 Selen

Selen paf k vyznamnym nekavm. vaze se hlawnv aminokyselinach, v nichz
muze nahradit siru. Jeho podil v potravinach¢mdazalezi na obsahu wige. V naSi
populaci je pijem selenu velmi nizky - vijlé se prakticky nevyskytuje a z potravin
jsou jedinym pijatelnym zdrojem miské ryby.

(Panek a kol., 2002)

Tabulka ¢. 1 Norma potreby jednotlivych mineralnich latek a vitamini

Mineralni
latky

norma
potieby | 800,00 | 1000,00 350,00 2200,00 12,00 12,00 5000

Vitaminy

norma
potieby | 5000,00{ 200,00 12,00 100,00 1,40 3,00 240,0

Zdroj: Vlastni sestaveni tabulky na zaklad studia odborné literatury
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3.7 Potravni vlaknina

Pod pojmem vldknina se rozumi sloZzené sacharidgdola polysacharidy),
které organizmus neni schopen v tenkéfewstrozlozit na jednoduché cukry, naslédn
vstiebat a vyuzit jako zdroj energie. Proto se také@lbogedpokladalo, Ze se jedna o
balastni (zbytné) latky, kteryclovek kvyzivé nepotebuje. Mnohem pozj se
ukazalo, Ze vlaknina ma na organizndles/eéka velmi pozitivni vliv. Z¢tSuje mnozstvi
sttevniho obsahu, nasava ddest vodu,iedi toxické laky ve gtvnim obsahu a
piedevsSim slouzi jako substratiestnim bakteriim, které maji na zdravioveka
pozitivni vliv. Proto se také vldknina nazyva patkium - coz je latka slouzici jako
substrat pro sevni mikrofloru s pozitivnim &inkem na lidské zdravi. Tato mikrofléra

se ozndauje slovem probiotikum.

Vlaknina se di na rozpustnou a nerozpustnou, k rozpustnéi pegiklad
insulin, psyllium, gust, k nerozpustné igpad celul6za, hemicelulosa a dalSi. Nizky
piijem viadkniny v populénich studiich souvisi s vy$Sim vyskytem civiimsech nemoci
- jako je napiklad ischemicka nemoc srtid, Zlutové kameny, zacpa, ale téz rakovina
tlustého steva a konéniku.

(Kohout, Chocenska, 2007)

3.8 Pitny rezim

Voda je podminkou chemické&gmeny latek v organismu a usnage regulaci
télesné teploty. Nedostatek se projevi snizerdleshé a duSevni vykonnosti. Lidsky
organismus obsahujeriplizné 70% vody. Z tohoto mnozstvitipadaji 2/3 na vodu
intracelularni (uloZenou v lilkach), kterd je na vyzév zavisla jen nepattna 1/3
piipada na vodu extracelularni (voda jako &mi krve, tkAového moku), ktera je
dobrym ukazatelem vyzivy. Jeji mnozstvi je zavigégivodu tekutin, celkovém stavu
vyZivy a vodni rovnovaze organismu. Paklym vékem této vody ubyva.
(Maradova, 2007)
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Zdraw pit neznamena jen vybtoho, co pijeme, ale zda pijeme sprévi).
v dostaténém mnozstvi, ve vhodnyatasovych intervalech, odpovidajicimiizoby
konzumace. AleigdevSim zda pijemesdons, tj. nejen kdyZ mame Ziae
(Havlik, 2006)

Prijem dostaténého mnoZstvi kvalitni vody je st&jmitlezity pro zdravi jako
jidlo. Voda se @astni vSech chemickych reakci v organismu, tj. emndyv vyngény
latkové a transportu vyzivnych latek. Nedostateklwapisobuje ukladani tuku a
ochabovani svalstva. Jeelba pit pravideka piméiens k potebs organismuCastym
dusledkem nedostateého a nepravidelného piti je zacpa. MZdg nutné udrzet
rovnovahu mezifjmem a vydejem tekutin.

(Horan 2007)

Voda gichazi do organismu siznymi latkami, & ve forme pokrmi, polévky,
om&ky, salaty, zelenina, ovoce aj. Pokryvajéityr podil privodu vody. U starSich lidi
by celkovy givod vody ngl obsahovat nejmén2 | z toho asi 1,5 | ve forénnapoj.

V nékterych gipadech se u starSich lidi sniZzuje pocit &jznproto by se #ho mnozstvi
vypité vody,¢i jinych napoji, hlidat. Ndpojem se rozumi kapalina vhodna k gitdra
obsahuje vice nez 80 % vody a je schopna ukoji#nzi® tom, co by bylo mozné
povazovat za idealni napoj, se dosud vedou diskDpgmalni napoj, by ¥ sphovat
nasledujici kritéria.: tlumit Zize mit vhodné chtové vlastnosti (kombinace kyselé,
sladké, heéké i trpké chuti), obsahovat gebné latky, zejména minerdlni. Napoje
mohou byt dobrym prostdkem pro fivod ochrannych latek, jako je riddad vitamin
C, karoteny, z mineralnich latek pakitia a draslik.

(Turek, Dostéalova, 1996)
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3.8.1 Vhodné tekutiny

Za pihodné nizeme povazovat nealkoholické napoje bez vysokélsahb
energie, dale tzv. iontové napoje s menSim obsaheneralnich latek (ménnez
obsahuji pipadné napoje pro sportovcegkteré mineralni vody ozgané jako stolni,
nealkoholické pivo, a dale pak bylindgje.

(Turek, Dostélova, 1996)

3.8.1.1 Bylinnécaje

Bylinny ¢aj m& svou jedingou chii, ale také&adu I€ivych vlastnosti. Na trhu
je obrovskda nabidka bylinnych¢aji, které pini roli podprného I€ivého
prostedku.Existuji i obchody s bylinkami, kde siipete nechat namichat bylintaje
uréené speciakpro vas zdravotni problém. Bylinnysajem byste negi [é¢it akutni
piipady, v tomto fipact se vzdy obréte na svého |éka.
(MandZukova, 2006)

3.8.1.2 Zelenyaj

Velice kvalitni zelené&aje pochéazeji £iny. Jejich chtl neni tak vyrazna jako u
ostatnichtaji, zato obsah pr@lo dilezitych a nezbytnych latek je obrovsky. Zel&ay
obsahuje vitaminy skupiny B, E, A, C a Kad®bi preventivé proti nachlazeni a
chiipce, dodava&tu energii, podporuj€innost srdce, uklisuje podrazény Zaludek je
obzvlas¢ vhodny k gedchazeni zubnimu kazu a posiluje imunitni systérmé
antioxida&ni inky.
(Castleman, 2004)

3.8.1.3Cerny &aj

Pafi k nejstarSim I&vym prostedkim. Chrani lidsky organismus proti &in,
bakteriim, dodav&lu vitaminy A, B, C, E, K, Zelezo, draslik, fludtisobi giznivé na
vysoky krevni tlak, sniZzuje hladinu cukru a choéestu. Silnycerny ¢aj pisobi proti
priajmu, ale také stimuluje nervovou soustavu.
(Castleman, 2004)
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3.8.1.4 Stolni vody

Stolni vody jsou pro piti vhodné. Stolni vody pad@ithe nesyceneg, piipad
jemné sycené. Vyrobci fidavaji do balenych vod oxid ubily predevSim z dvoda
chwovych, ale také ki konzervaci, nebvyssi obsah oxidu ukitého brani mnozeni
vétsiny bakterii.
(MandZukova, 2006)

3.8.1.5 Mineralni vody

Lidé casto pouZzivaji mineralni vodu proéamé piti, ale nesdi, Ze kazda
mineralni voda obsahuje soubor pivia tim je dana i jeji pouzitelnost.édina
mineralnich vod je dopotovana jen ke kratkodobé konzumaci a tekaaruji pred
jejim pitim, zvlast pokud navic uzivate mineral&éi multivitaminové dophky.Nékteré
mineralni vody mohousobit I&€iv¢, nagiklad Zelezité mineralni vody jsou dobr# p
lé¢eni chudokrevnosti,ipneur6zach se dopatuji vody obsahujici brom,fpsrdetnich
onemockni je dopordovana mineralni voda s tidkem. Ale steji jako je rizikovy
nedostatek ¢kterych mineral, je na druhé str&nnevhodny nadgrny péijem jinych
minerali, predevSim sodiku, chloru, siry ve fafnsiri¢itani a samoejmeé tézkych
kovi.
(MandZukova, 2006)

3.9 BMI - Body Mass Index

/////

pouzivanym ndfitkem obezity. V minulém stoleti ho definoval Bekyn A. Quatelet
jako hmotnost v kilogrameché¢l@éna druhou mocninou vySky v metrech. Podle BMI
muzeme zarouve urcit i riziko zdravotnich komplikaci obezity.

(Kohout, Pavitkova, 2001)
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Pitha a kol.(2009¥ika, Ze na zakladdlouhodobych zkuSenosti se za normalni
povaZuje BMI do 25 kg/fy za nadvahu oziejeme BMI mezi 25-30 kg/fp obézni
osoby maji BMI nad 30 kg/Mm

V posledni dob se ale ukazuje, Ze zdravétiepe jsou na tom osoby, jejichz
BMI je jes& trochu niz&i nez 25 kg/fnékde mezi 21-24 kg/A). Na druhé stranBMI
pod hodnotu 20 kg/fmemusi vzdy vypovidat o dobrém zdravotnim stavmagiklad
v kategorii seniar jsou bezpénéjSi mirrg vyssi hodnoty
(kolem 27 kg/rf).

3.9.1 Obezita

NejcastjSim pipadem nadvyzZivy je nadfimy prijem energie, ktery se ve
vétsine pripadh projevuje obezitou (otylosti). Obezita je rizikawyfaktorem fady
dalSich  chorob, na&klad poruch lipidového metabolismu  spojenych
s kardiovaskularnimi problémy, diabetu, artrézydaSich nemoci skeletu. S@sre
muZe negativa ovlivnit Zivotni aktivitu¢lovéka a nelze zanedbat ani socialni problémy.
Nemusi vzdy jit o nadénny prijem energie, faktdrvyvolavajicich vznik obezity d¥e
byt nekolik.

Velice ¢asto se ale tyto faktory daplji.
» odchylky regulaceifjmu potravy centralnim nervovym systémem
e hormonalni odchylky
* hyperfagie
» adaptace narffem toxickych latek
e v souvislosti s graviditou
* Vliv stresu
O obezi¢ se obvykle mluvi, jestlize podil tukové tkama celkovédlesné hmotnosti

piesahne 20 procent u mud 25 procent u Zen.
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3.9.1.1 Obezita WCeské Republice

Obezitou u nas trpi az 50 procent starSi populaogensim pétu se vyskytuje i
u stedni generace a dokonce jiZ &tidRizikova obezita je hmotnostqvysujici o vice
nez 20 az 30 procent optimalni hmotnosti. Tato Imostt zavisi nagklad na ¢élesném
typu a uplatuji se zde ii#zné genetické vlivy. Riziko se vyrazrvétSuje, pokud se
obezita kombinuje se zvySeno hladinou plazmatickiy@tyglyceroti a cholesterolu.
Tézkd obezita znamena dity rizikovy faktor, ktery pispiva k @tSi nemocnosti a
kratSimu ¥ku. Lehka obezita je spiSe faktor socialni, protegzeobézni osoba citi
mérgécenna.
(Panek a kol., 2002)

Tabulka €. 2 Kritéria pro ur ¢eni nadvahy az obezity je obvod pasu

Zvysena rizika stanovena na zakla# objemu pasu
Pohlavi Zvysene riziko Velmi vysokeé riziko
Muz nad 94 cm nad 102 cm

Zena nad 80 cm nad 88 cm

Zdroj: (Pokorny a kol, 1996)
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3.9.2 Malnutrice

Malnutrice (podvyZiva) je stav, ktery vnik4, pokug pijem zékladnich

energetickych substiiata bilkovin niZzsi nez jejich ptgba, kdyZz organismus hladovi.

Bazalni energeticka p@ba je 23 kcal/kg/den. podle stavu, ve kterém garosmus

nachazi v dobnouze, rozliSujeme 2 hlavni typy hladav.

Prosté hladodni - picinou je dlouhodoby nedostétey piisun Zivin a energie.
organismugerpa zpoatku energie ze zasobnich sacharist&ne spotebovava i
bilkoviny, bthem tydne se vSak rozbihaji ad@piamechanismy. Metabolismus se
zpomaluje, pednost® jsou spatebovavany tukové zasoby. Tyto mechanismy
umozuji preziti kolem 70 dit bez gisunu potravy. Progndza u prostého hlagdv

je dobra.

Stresové hladawni - pri¢inou je podvyZiva v kombinaci s vaZznou choroboualke
organismu naéfky stav je naprosto odliSna od adaptace na priokstdowni.
Metabolismus je orientovan na rychlé ziskavani girepro zachovani zakladnich
Zivotnich funkci. Pednosti jsou spatebovavany bilkoviny svalstva, jejichz Gubytek
muze dosahnout az 1kg/den. Zdroje organismu jsou iveliahmle spotebovavany.
Prognoza je velmi Spatna.

Obraz stresového hladévi je daleko dramati¢jSi u jeding, ktefi byli jiz pied
onemocgnim podvyzZiveni, tj. vystaveni prostému hladoi Typickym gikladem

mohou byt sté lidé v kombinaci s &nym infekénim onemocénim.
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3.9.2.1 Ri¢iny malnutrice u senioni

snizené chiové acichové vnimani az u 80 % senior
shizeni pocitu zizh

znana konzumace lék

problémy s chrupem, ustni sliznici, s polykanim
zhorSena hybnost, zhorSeny zrak

deprese z osaffosti

zhorSeni dusevnich funkci

starnuti vnitnich orgai

(Cermék a kol, 2002)

3.9.2.2 Nasledky malnutrice u seniar

sniZzen& obranyschopnost

ztrata svaloveé tkan

zvysene riziko poopeéaich komplikaci
zhorSeni kvality Zivota

zvySena umrtnost

(Cermék a kol, 2002)
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4. Metodika prace

4.1 Zakladni informace o domo¥ seniomi Mistra

KFiStana v Prachaticich

Domov senioli Mistra Kri¥ana Prachatice se nachazi v Bavorské ulici
v Prachaticich. Jeffspsvkovou organizaci s pravni subjektivitou, kteragel. 1. 2003
ziizena Jihdeskym krajem na zakladzrizovaci listiny.

Poslanim je podpora zachovani a rozvojéstdnosti a samostatnosti uzivatel
sluzeb domova. Jsou zde poskytovany sluzby jakéowBni, stravovani, oetvatelska
p&e a fima obsluzna @&, socialg terapeutick&innosti, sociala pravni poradenstvi,
aktivizatni programy, prani a drobné opravy pradla, uklidpeostedkovani dalSich

sluzeb dle patby uzivatei.

Domov je v provozu v novych budovach od roku 200®. této doby byl
provozovan pvodni domov dchodd v prostorach klaStera Kongregace milosrdnych
sester sv. Karla Boromejského. Domov poskytuje pmk#y sluzby pro seniory od

zalozeni domova v roce 1939.

Popis za&izeni
Kapacita domova pro celaioi pobyt je 100 dZzek. V domo¥ pracuje 53
zanestnand. Ubytovani je realizovano v 26 jediddkovych a 37 dvoulzkovych

pokojich s vlastnim socialnimizaenim.
Pokoje jsou vybaveny nabytkem poskytovatele slug&stné polohovacich

liZzek. Kazdy z pokdj je vybaven poZéarni signalizaci, dorozumivacintizzeim,

telefonni gipojkou a pipojkou pro kabelovou televizi a internet.

-40 -



UZivatelé si maji moznost interiér pokoje dovybaviastnimi gedmety,
piipadré nabytkem. Mohou neomezewyuzivat spoléenskych mistnosti, zahrady a

dalSich spolénych prostor.

Charakteristika sluzby
V domovech pro seniory se poskytuji pobytové slunispbam, které maiji
shizenou salstatnost zejména ztvodu wKku, jejichZ situace vyZzaduje pravidelnou

pomoc jiné fyzické osoby.

Sluzba obsahuje tyto zakladfinosti:
» Poskytnuti ubytovani
* Poskytnuti stravy
* Pomoc pi zvladani Zznych dkori p&e o vliastni osobu
* Pomoc pi osobni hygiet nebo poskytnuti podminek pro osobni hygienu
» Zprostedkovani kontaktu se sponskym prosedim
e Socialré terapeutick&innosti
e Aktiviza¢ni cinnosti
« Pomoc pi uplatiovani prav, oprawmych zajnii a @i obstaravani osobnich

zalezitosti

Stravovani

Poskytuje se z vlastni kuchyrs moznosti dietni stravy. Uzivatel ma moznost
odebirat celodenni stravu nebo pouzedgb Déle si uZivatelé mohou zvolit misto
podavani jidel (jidelna, jidelni kouty nebo pokoj})domow je dodrZzovan pitny rezim.
Je zde vybr ze dvou jidel a sladkych i nesladkych nd@pdpomov je vybaven
samoobsluznymiipstroji s kvalitni pitnou vodou.
Spole&né kuchyiky jsou vybaveny varnou konvici, elektrickymiv@m a mikrovinnou

troubou.

Jidelntky se sestavuji podle knihy: Dietni systém pro mame Il. Podle této

knihy se dba ne veSkeré nutii zasady a spravné sestavovani a vyvazeni denniho
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jidelnicku. Jidelndky sestavuje: Kolektiv stravovaci komise. V tomidpgmt je
schvaluje MUDr. Michaela Neumanova, ktera kazdgljidek, musi potvrdit razitkem

a podpisem.

OSeftrovatelska a obsluzna pée

UZivateim je nepetrzZitt poskytovana podpora a pomoti pvladani BZnych
Ukoni p&e o vlastni osobu. VSichni maji moznost vyuzivabameni a poricek
domova jako nap hydraulické vany, sprchovaaiZzka, zvedaky, voZky, choditka a

polohovacitizka.

Zakladni a specializovana ofmtatelska pé&e je poskytovana dle individualnich

oSetovatelskych plain odborré vzdlanym personalem.

Zdravotnickou odbornou pé poskytuje prakticky |éka pro dosplé, ktery
ordinuje v domov 1x tydre a k akutnim stawm dochazi dle potby. Pro
specializovana vySini a oSdéeni jsou uzZivatéim zprostedkovana fislusna

zdravotnicka zézeni.

Aktiviza éni €éinnosti
Kvalitni aktivizatni program je tlezity pro fyzicky i duSevni stav senigr
poskytuje nutnou davku fyzick&nnosti, adekvatni mentalni stimulaci &l@zitost pro

sblizovani a spotensky Zivot.

Kazda aktivita vychazi z pib a zajmi obyvatel domova a sami sehice
aktivneé podili na planovani aktivit. VeSkeré aktivity skbusenioim k neustalému
ovéiovani vlastnich schopnosti, moznosti a Zaj@abrauji tak stagnaci a chéatrani

éloveka.

Domov nabizi aktivity jako rukadhé a tvdivé ¢innosti, sportovnikinnosti a

hry, ¢innosti v Firode, spoléenské, vzélavaci, ndbozenské, hudebni programy.

Zdroj: domov seniora
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4.2 Metodika prace

Diplomova prace byl#eSena v Domayseniofi Mistra KtiStana v Prachaticich
v doke od 1.2. do 31.11. 2008 po dobu 168siai.

ProblematikaeSeni diplomové prace byla r@teha do Zasti. V prvnicasti byl
porovnavan fijem energie a Zzivin za sledované obdobi s normatielpy u
sedmélenné skupiny mu¥ a Zen. Ve druh&asti byl gedloZzen dotaznik vybrané
skupire responderit, kde bylo provedeno §eni stravovacich navykve vyziw seniofi
a jejich nasledné vyhodnocovani.

Byly vytyceny a vyhodnoceny 3 dil hypotézy. Vyt¢ené hypotézy byly
zpracovany v programu STATISTICA, verze 6.1 a v goaonu Microsoft Excel.
Testovani hypotéz bylo provedeno pomoci Chi-squast na hladié statisticke
vyznamnosti p = 0,05. Chi-square test, nebo takiek@drat (test dobré shody), byl
pouZzit ke statistickému vyhodnoceni vSech 3 hyp6iiz kapitola vysledky).

V ramcifeSeni prvniasti diplomoveé prace byla sestavena seétimna skupina
muzi a Zen (celkem 14 respondéntDo skupin byli vybirani muzi a Zzeny vekové
kategorii 65 - 85 let a bez zavaznych zdravotnichblgmi. V rdmci zachovani
anonymity respondefitnejsou v diplomové praci uvéada jejich jména.

U vybranych senidr byly zjiS&ny zakladni vstupni hodnoty, které umoznily
stanovit jejich aktualni vyzivny stav. Hodnoty byjisttny na péatku a koncireSeni
diplomové prace. U senibibyla zjiS€na hmotnost, vySka a datum narozeni. Dale byl
stanoven BMI, ktery byl vypsitan podle vzorceglesna hmotnost (kg) élesna vyska
(m?). Dalsim ndtenym ukazatelem byl obvod pasu, ktery byiem v nejuz$im mista
stanoveni procenta tuku &e bioimpedanci, pomocifistroe OMRON BF 300.
OMRON BF 300 je fistroj na ndteni procentualniho a celkového mnoZstvi tuku
obsazeném v lidskénglé. Fistroj pracuje podle metody BIA. Tato metoda anajgz
elektricky odpor dlesnych tkani pomoci velmi slabého elektrickéhouprg ktery je
vyslan do ¢la a po piichodu zngien. Protoze tukové tkémmaji velmi nizkou nebo
Zadnou elektrickou vodivost, je mozZnéciirmnozstvi tukovych tkani v pofru

k ostatnim tkanim. Timto #gobem n¥fi¢ télesného tuku zjisti, jak velkdast vaSi
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télesné hmotnosti je t¥ena tukem a kolik je to procent z celkové hmotndgiitic
télesného tuku OMRON BF 300 & horni ¢ast €la, ve které je uloZenagtsi ¢ast
télesného tuku¢imz je zajis¢na maximalni fesnost naeni. Optimalni % tuku Wte u
muzi se pohybuje v rozmezi 10 — 19 %, u Zen 20 — 29&@vySené % tuku e se
povazuje u muz 25 %, u zen 30 %.

Souasti zji§ovani vstupnich hodnot bylo i zj&ti denniho rezimu sledovanych
osob, pedevsim délka spanku a fyzicka aktivita. V avahly lyany gipadné choroby

a uzivani lét, coz by mohlo ovlivnit provashé sledovani.

Pro jednotlivé respondenty byla na zaklagpaoita dle Hariss-Benedictovych
rovnic stanovena celkova denni energetickégat.

Pro vypa@et bazalniho energetického vydeje byly pouZzity tginice:
Zeny: BEV = 4,187 * (665 + 9,6 * hmotnost + 1,8y8ka - 4,7 * ¥k )
muzi: BEV = 4,187 * ( 66 + 13,8 * hmotnost + 5,&ySka - 6,8 * ¥k )

Dale byla vypdétena energie pro fyzickou aktivitu: EFA = BEV * akta. U
aktivity byl dan koeficient 0,2 coz vyjagie sedavé beznamoé zangstnani bez dalSi
fyzické aktivity. Poté byla vyptiena dietou indikovana termogeneze (DIT):

DIT = 0,06 * (BEV + EFA). Na z&r byla stanovena celkova energie:
E = BEV + EFA + DIT.

Pro stanoveni denni geby bilkovin bylo brano v tvahu, Ze uhradi 15 %
z celkové denni energetické pelty. Tuky zajisti 28 % a sacharidy 57 % z celkové
denni energetické patby.

U responderit s vysokym BMI, z velk&&asti se to tykalo igdevSim Zen, byla
provedena redukce celkové denni energetick&eppt o 25 %. Denni pigba
makronutrieni pak byla vypétena na zaklad takto korigované celkové denni
energetické poeby. Denni fijem energie a makronutrigntbyl porovnavan jak
s pivodre vypoitenou, tak i s korigovanou normou feiiy. Divodem porovnani
s pivodni a korigovanou pitbou energie a Zivin bylo zjistit, jaky byehbyt optimalni
piijem energie a kalorickych Zivin u obéznich seiiaaby svou hmotnost jiz dale

nezvysovali a naopak doSlo k jeji postupné redukci.
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Z mineralnich latek byl u respondénsledovan fijem Ca, P, Mg a K,
z mikroprvki byl sledovan Fe, Zn a Se. U vitamibyl sledovan vitamin A $ karoten,
vitamin D a vitamin E, z hydrofilnich vitamirse jednalo o vitaminy C,.Bkyselina
listova a B, Jako nedilnou s@asti hodnoceni byl zggvan i gijem potravni vlakniny.

Celodenni jidelrtky byly sledovany po dobu 10 &sial za rok 2008. Kazdy
meésic byl vzdy ndhodhvybran jeden tydenni jidelfdk (sedm di). Jidelnéky byly
energeticky a nutth¢ vyhodnoceny pomoci programu NutriDan a nastgouiorovnany
jak s mivodni, tak i korigovanou normou geby energie a Zivin.

Nutricni skladba jideltku byla analyzovana pomoci moderniho rimitio
programu NutriDan. Software NutriDan byl vyvinutdoeedenim MUDr. Millerové na
Lékaské fakulé v Plzni. Program obsahuje rozsahlou databazi yiotra jidel, jejichz

nutriéni hodnota byla atfena Ustavem hygieny na Lék&é fakule UK v Plzni.

DélkateSeni diplomové prace byéta dostaténé postihnout sezénni zmy ve
skladi® jidelnicku. Po dohod s personalem kuchynbyla zjiS€na velikost porci
jednotlivych jidel, hmotnost masdiilph.

V prvni ¢asti diplomové prace nebylo v négmmim sledovani zohleédno uzivani
potravinovych dopgika (vitaminy, mineralni latky, antioxidanty, esennialmastné
kyseliny, prebiotika aj.), vzhledem ktomu, Ze e skupina respondén{sedm
muzi a sedm Zen) je neuzivala.

Z hlediska pijmu energie a zivin nebyléhem desetirsicniho sledovani bran
v Uvahu vedlejSi nakup poZivatin u skupiny sledgedn senioh nad ramec
stravovaciho rezimu v Ustavni @éHodnowrné zaznamyéthto dodaténych nakug
by sice vedly ke Zsréni zjiS€nych zavra, ale vzhledem k velké nahoosti na
peclivost a zodpowdnost respondeit ktera by na & byla kladena, jéeSeni diplomové
prace sougedkno na stravu poskytovanou domovem senior

Byla rovreZz posouzena skladba jidalkii (zastoupeni mléka a niléych
vyrobki, zeleniny a ovoce, ryb a idreze, cerealnich vyrobk zastoupeni laldek,

uzenin atd.) a pitny rezim.
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Ve druhécastiteSeni diplomové prace bytquloZzen dotaznik vybrané skupin
responderit (30 osob, 10 muZ a 20 Zen). Bylo provedeno dotaznikové et
stravovacich navyk ve vyziw seniofi a jejich nasledné vyhodnocovani. Vzor
dotazniku / viz. Hloha ¢. 1/. Dotaznik obsahoval 36 otazek tykajicich savstvani
seniofi. Otazky byly uzakené, senifi mohli zaSkrtnout jednu z moznych variant.
Dotaznik byl rozdlen do 4 ¢asti. Prvnitast dotazniku obsahoval 10 otazek gamych
na zakladni informace o seniorech (pohlawk,vhmotnost, vyska, vathni atd.). Ve
druhé casti dotazniku bylo 13 otazek o stravovani (konzenmouwniki, tmaveho
pe&iva, dodrzovani diety atd.).

Treti ¢ast dotazniku obsahoval 3 otazky tykajici se sgawmpitného rezimu
(dodrzovani pitného rezimu atd.). Posledtirta ¢ast dotazniku zahrnoval 11 otazek
zantienych na spokojenost uzivatdbomova seniar Mistra KtiStana v Prachaticich
(doporweni gateiim, (&ast na akcich domova seniatd.).

Soutasti diplomové prace bylo i ekonomické vyhodnocedlkladh na stravu
seniofi, kde byla porovnana a rozepsana jak celkova dstrava pro ubytované

seniory, tak pro cizi stravniky.

Zawer diplomové préace sgival ve zjiSEni, zda skladba jideleku seniod
v Ustavni p& odpovida modernim zasadam raciondlni vyzivy, j@@u gFipadné
nedostatky v jejich vyZzi¥ a jaka je Urove saturace senidrjednotlivymi sledovanymi

Zivinami. Byla navrZzenaifpadna doporteni k napra¥ nedostati ve vyziw seniofi.
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5. Vysledky

V tabulce¢. 3 jsou uvedeny zakladni Udaje, Zji nerenim vybranych ukazatel

Tabulka €. 3 Zakladni Udaje respondeni

VysSka Hmotnost Tuk |Obvod
Respondent Vék (m) (kg) BMI (%) pasu
Zena A* 70 1,52 7618 32,8983,76/31,181,5| 108
Zena B 75 1,55 7171 29,5509,55/30,680,8| 110
Zena C* 76 1,68 10101 35,4385,78/34,385,1| 125
Zena D¢ 82 1,60 10Q¥02 39,0689,84| 35,284,6| 128
Zena E* 78 1,61 6687 25,4625,85|29,829,9] 103
Zena F* 78 1,52 8487 36,3587,66| 32,883,3| 114
Zena G* 76 1,51 5%3 25,8727,63/28,128,4| 104
Muz 1* 71 1,68 7474 26,2206,22(28,628,8 107
Muz 2* 85 1,69 635 22,05P2,76|26,7R7,3] 86
Muz 3* 55 1,50 834 37,7787,33/34,784,9| 118
Muz 4* 75 1,65 6538 23,8824,98|27,128,2| 97
Muz 5* 68 1,62 7213 26,2207,82|28,328,4) 99
Muz 6* 75 1,60 858 33,2084,38/29,982,1| 115
Muz 7* 70 1,65 535 19,4620,20|27,427,2| 78

* hodnoty na z&atku a na konci gfeni
Zdroj: vlastni vyzkum

Z tabulky¢. 3 je patrné, Ze u miz2 respondenti na zakkadhodnoty BMI, %

tuku v €le a obvodu pasu trpi obezitou. U ostatnich imgdy sice zjis¢ny optimalni

hodnoty BMI, ale na zakl&dhodnot % tuku vdle, je mozné konstatovat vysoky podil

tuku v €le a pravdpodobr nizky podil svalové hmoty. Zeny respondentky ridaxk

hodnot BMI, % tuku vdle i obvodu pasu vykazuji nadvahu az obezitu.
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V tabulcet. 4je vyhodnocen fijlem energie, kalorickych Zivin a vlakniny u

jednotlivych respondett

Tabulka ¢. 4 Norma potreby energie, kalorickych Zivin a vlakniny a jejich

pirepatet na kg hmotnosti

R Ty e e T
zenace |8302:68627200 %000 i ogoaiois] 2771208 | 2000
zenaps | 135796101810 S0 esa0,80600.439  26512.08 | 2O
Jenat 650704 | oas | oss | aar | 200
zenap | /1175505810 e 8v3 06200073 28912,07 | 20
Zena G 6103,44 8963(23 82522 12,15,;0 20,00
AN AR AR
vz 2 005232 | og | oger | ads | 200
Muza. 8001266950950 Looio 6ed0. 7280846 33525l | 000
wpe | woom | 0% | s | mE | oy
wps | s | S| S| mE | o
T T K R R
Wz 7 010558 | 1005 | osze | aer. | 200

* norma poteby Fed a po redukci

Zdroj: vlastni vyzkum

Na zaklad udaji v tabulce¢. 3 a pomoci Harris-Benedictovych rovnic, byla u

responderit stanovena pétéba energie a kalorickych Zivin. U osob s hodnd@bl na
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arovni obezity, byla provedena redukce celkovélipmu energie o 25 % a na zakéad
toho byla pepaitena pateba kalorickych Zivin.
Doporieny gijem bilkovin, tuki a sacharid priblizné odpovida stanovenému

trojpomeru 1:1: 4.

Tabulka¢. 5 zahrnuje minimalni ptgbu Mineralnich latek a vitamire hlediska

potreby seniai

Tabulka ¢. 5 Norma poteby jednotlivych mineralnich latek a vitamini

Mineralni
latky

norma
potreby | 800,00 | 1000,00 350,00 2200,00 12,00 12,00 5000

Vitaminy

norma
potreby | 5000,00f 200,000 12,000 100,00 1,40 3,00 240,0

Zdroj: Vlastni sestaveni tabulky na zaklad studia odborné literatury
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V tabulce ¢. 6 jsou zjis&ny skut&éné hodnoty Hjma mineralnich latek ze stravy
v jednotlivych ngsicich a pimérny piijem za 10 msioi sledovani. Tabulka roén

zahrnuje % plani normy poteby.

Tabulka ¢. 6 Vyhodnoceni mineralnich latek (tabulka pro muze Zeny)

DDD 800,00 1000,00 350,00 2200,00 12,00 12,00 50,00
Unor 533,32 1156,80 276,16 2837,30 11,55 9,60 51,93
% spInéno | 66,66% | 11568%| 78,90%  128,97% | 96,25% 80,00%|  103,86%
Biezen 486,58 1216,80 249,71| 2300,00 13,39 8,47 106,17
% spInéno | 60,82% | 121,68%| 71,35%  104,55% | 111,58%| 70,58%|  212,34%
Duben 615,56 1406,90 294,05| 2636,00 11,79 9,25 86,29
% spInéno | 76,95% | 140,69%| 84,01%  119,82% | 98,25% 77,08%|  172,58%
Kvéten 555,23 1100,30 259,98| 242550 11,56 7,99 65,26
% spInéno | 69,40% | 110,03%| 74,28%| 110,25% | 96,33% 66,58%|  130,52%
Cerven 505,02 1168,00 266,24 | 2406,60 14,31 8,84 78,89
% splnéno | 63,13% | 116,80%| 76,07%| 109,39% | 119,25%| 73,67%|  157,78%
Cervenec | 593,05 1265,50 292,19| 2693,30 12,42 9,07 84,33
% splnéno | 74,13% | 126,55%| 83,48%| 122,43% | 103,50%| 7558%|  168,66%
Srpen 612,13 1354,50 290,07 | 2754,30 12,63 9,05 88,29
% splnéno | 76,52% | 13545%| 82,88%| 125,19% | 10525%| 7542%|  176,58%
Zari 505,17 981,22 302,79 | 2612,10 12,12 8,47 67,29
% splnéno | 63,15% 98,12% 86,51%| 118,73% | 101,00%| 70,58%|  134,58%
Rijen 500,35 1268,8 285,44 | 2740,20 13,79 9,69 78,95
% splnéno | 62,54% | 126,88%| 81,55%| 124,55% | 114,92%| 80,75%|  157,90%
Listopad 554,93 1151,7 265,35 2503,3 11,83 8,60 61,58
% splnéno | 69,37% | 11517%| 75,81%| 113,78% | 98,58% 71,67%|  123,16%
@ piijem
Zivin za 10
mésiai 546,13 | 1207,05 278,2( 2590,86| 12,54 8,90 76,90
% spinéno | 68,27% | 120,71%| 79,49%| 117,77% | 104,50%| 74,17%| 153,809

Zdroj: vlastni vyzkum

Na zaklad porovnani pimérného gijmu minerdlnich latek za 10 &siax

7oz

sledovani s normou petby byl zjiStn lehce zvySenyifjem selenu o 54 % od normy
potreby. NejvysSi obsah selenu byl zjistv mésici bleznu. Rijem vapniku se pohybuje
celou dobou pod normou geby v rozmezi 20 - 40 %. Shodny Zéyplati i u hdciku,

kde se norma pt#by pohybuje v rozmezi 15 - 30 %ijBm zinku se také pohybuje
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celou dobu pod normou geby a to v rozmezi 20 - 30 %. VSechny ostatni nainér
latky jsou v toleranci £ 40 % odchylky od normy fsdtty.

V tabulcec. 7 jsou zjistny skut€éné hodnoty fjma vitamini ze stravy v jednotlivych
mesicich a pimérny piéijem za 10 masiai sledovani. Tabulka ro¢# zahrnuje % pkni
normy poteby.

Tabulka €. 7 Vyhodnoceni vitamini (tabulka pro muze a Zeny)

DDD 5000,00 200,00 12,00 | 100,00 1,40 3,00 240,00
Unor 3695,00 22,23 8,49 83,79 1,17 6,94 175,50
% splnéno | 73,90% 11,12% 70,75%| 83,79% | 83,57% | 231,33% 73,13%
Bifezen | 5103,90 35,83 9,50 56,69 1,44 8,78 178,36
% spInéno | 102,08% | 17,92% | 79,17%| 56,69% | 102,86% 292,679 74,32%
Duben 5358,50 32,23 10,23 | 127,43 1,33 6,75 188,44
% spInéno | 107,17% | 16,12% | 85,25%| 127,43% | 95,00% | 225,000 78,52%
Kvéten 3928,90 210,80 12,03 | 105,27 1,23 5,84 208,84
% splnéno | 78,58% 105,4% | 100,25% 105,27% | 87,86% | 194,679 87,02%
Cerven 6158,70 203,66 11,28 | 93,91 1,44 10,57 217,63
% spInéno | 123,17% | 101,83%| 94,00% 93,91% | 102,86% 352,339 90,68%
Cervenec | 4883,00 38,91 10,64 | 12582 1,2 6,47 219,91
% splnéno | 97,66% 19,46% 88,67%| 12582% | 8571%| 215,679 91,63%
Srpen 5550,40 44,29 9,84 | 134,99 1,30 7,25 253,56
% splnéno | 111,01% | 22,15%| 82,00%| 134,99% | 92.86% | 241,679 98,15%
Zari 2781,00 233,09 9,82 | 101,71 1,09 5,61 174,97
% splnéno | 5562% | 11655%| 81,83%| 101,71% | 77,86% | 187,000 72,90%
Rijen 3592,00 195,60 11,96 | 111,04 1,71 6,28 226,05
% splnéno | 71.84% | 97,80% 99,67%| 111,04% | 122,14%| 209,33% 94,19%
Listopad | 5638,50 34,34 12,51 | 129,42 1,02 6,90 171,68
% splnéno | 112,77% | 17,17%| 104,25% 129.42% | 72,86% | 230,000 71,53%
@ prijem
Zivin za 10
mésiai 4668,99| 105,10 10,63| 107,01 1,29 7,14 201,49
% splnéno | 93,38% | 52,55%| 88,58% 107,01% | 92,14% 238% 83,95%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na zéklad porovnani pimérného gijmu vitamini za 10 mdsiai sledovani
s normou pdeby byl zjiSén vyrazrié nizky gijem vitaminu D s porovnanim normou

potreby. Nizky gijem vitamini D je zpisoben nizkym zastoupenim ryb v jidéku.
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Pijem vitaminu D odpovida norirpotreby pouze v isici kwten, cerven, z& aftijen,
kde je v jidelnfku zastoupena ryba. V ostatnicksitich je hodnota v rozmezi 55 - 90
% pod normou péeby. Hodnota gimérného @ijmu vitaminu A nesgluje normu
potreby pouze v wsici z&i, kde se hodnota pohybuje 0 45 % pod normotepgt
Hodnota pimérného g@ijmu vitaminu C s porovnanim normou fedty je optimalni, jen
v mésici b'eznu je hodnota 43 % pod normouipbl, to mize byt z dvodu nizkého
zastoupeni zeleniny.fifem vitaminu B, neodpovida noren poteby a byl zjiStn
vyrazre vysoky gijem az o 98 % imsahujici tolerami limit £ 40 %. Mize to byt
zpisobeno vysokym zastoupenim potravin Zigného fivodu a jater v jideldku.
Jatra nebyla zastoupena pouzedsiti z&i, kde je pijem vitaminu B, nejniZsi. Bijem
kyseliny listové se pohybuje celou dobou pod normpotieby. NejvysSi Hjem byl
zaznamenan v &sici srpen naopak nejnizSitilem byl v nEsici listopad. Hodnota
praimérného pijmu vitaminu E a B se pohybuje v toleranci odchylky od normy

potieby.
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V nasledujicich 2 tabulkdch (muZzi a Zeny) je vyhmmbma energie, kalorické Ziviny a
vlaknina, je porovnana norma peby pamérného gijmu Zivin za 10 misial a
vypocteno paimeérné % plrni.

Tabulka €. 8 Vyhodnoceni gfijmu energie, kalorickych Zivin a vlakniny

respondenti (tabulka pro zeny)

Zena A* 7132,40/5349,30 62,20/46,65 51,34/38,50 236,362077 20,00
@ prijem

Zivin za 10

mésiai 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% SpINéN0 | 103,3896/137,84% 108,46%/144,619%37,249%/183,01% 86,86%/115,81% 100,85%
Zena B* 6780,35/5085,26 59,13/44,35 48,80/36,60 224,708P68 20,00
@ piijem

Zivin za 10

mésiai 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% SPIN€NO | 108,75%/144,99% 114,08%/152,11%44,38%/192,519% 91,37%/121,83% 100,85%
Zena C* 8362,68/6272,01 72,93/54,70 60,19/45,15 277,148507 20,00
@ prijem

Zivin za 10

meésiai 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 88,17%/117,56%)| 92,50%/123,33% 117,06%/156,0674,08%/98,77% 100,85%
Zena D* 8135,79/6101,84 70,95/53,21 58,56/43,92 265,562402 20,00
@ prijem

Zivin za 10

mésiai 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 90,63%/120,84%)| 95,08%/126,78%  120,32%/160,430%5,31%/101,53% 100,85%
Zena E 6507,04 42,56 37,64 158,89 20,00
@ piijem

Zivin za 10

meésiai 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 113,32% 158,51% 187,19% 129,21% 100,85%
Zena F* 7341,17/5505,87 64,00/48,02 52,84/39,63 243,284B82 20,00
@ prijem

Zivin za 10

mésiai 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% SpINéN0 | 100,4496/133,929 105,4196/140,44%33,35%/177,79% 84,39%/112,52% 100,85%
Zena G 6103,44 39,92 32,95 151,70 20,00
@ piijem

Zivin za 10

meésiai 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 120,81% 168,98% 213,84% 135,33% 100,85%

* norma poteby ged a po redukcizdroj: vlastni vyzkum
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Na zaklad 10-ti mssicniho vyhodnoceniifjma kalorickych Zivin pro skupinu 7
vybranych Zen vyplyva, Zeriem sacharil odpovida norma potreby po redukci
energetického fiimu u obéznich osob anebo je navySen, aldijatplné toleranci
odchylky od normy. Rjem tuki u vSech 7 respondentek je vyrazrad normou péeby
a je hlavni picinou zvySeného ifimu energie. RowE prijem bilkovin je u vSech
respondentek vyraznvySSi nez je dopotena norma pieby po redukci energetického
piijmu. Doporkena poteba bilkovin po redukciip piepaitu na optimalni hmotnost
odpovida doporiena denni davka bilkovin 0,8 - 1g/kg hmotnostijeih vidkniny je
dostatény.
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Tabulka ¢. 9 Vyhodnoceni gFijmu energie, kalorickych Zivin a vlakniny

respondenti (tabulka pro muze)

Muz 1

7692,67 67,08 55,37 254,93 20,00
@ piijem

Zivin za 10

mésiai 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 95,85% 100,57% 127,25% 80,53% 100,85%
Muz 2 6052,32 52,78 43,56 200,57 20,00
@ piijem

Zivin za 10

meésiai 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 121,83% 127,81% 161,75% 102,36% 100,85%
Muz 3 * 8601,26/6450,95 75,00/56,26 61,91/46,43 285,047813 20,00

@ prijem

Zivin za 10

mésiai 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 85,73%/114,30%)| 89,95%/119,91% 113,81%/151,769@,03%/96,03% 100,85%
Muz 4 6806,47 59,36 49,00 225,56 20,00
@ piijem

Zivin za 10

meésiai 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 108,33% 113,65% 143,79% 91,02% 100,85%
Muz 5 749456 65,36 53,95 248,36 20,00
@ prijem

Zivin za 10

mésiai 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 98,39% 103,21% 130,60% 82,66% 100,85%
Muz 6 * 8143,35/6107,51 71,00/53,26 58,62/43,96 269,874P02 20,00

@ piijem

Zivin za 10

mésiai 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 90,55%/120,73%)| 95,019%/126,66% 120,19%/160,28%6,07%/101,43 100,85%
Muz 7 6105,58 53,25 43,95 202,34 20,00
@ prijem

Zivin za 10

meésiai 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 120,77% 126,68% 160,32% 101,46% 100,85%

* norma poteby ged a po redukci

Zdroj: vlastni vyzkum
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V kategorii mui byl prijem sacharid optimalni a odpovidal normjejich
potreby. Shod# jako u Zen je vyraznzvySeny pijem tuki. Prijem bilkovin odpovida
norme potreby, u 3 respondeitpiijem pesahuje 20% toleranci optimalni fdty.
Celkovy @ijem energie odpovida nognpoteby anebo je na hranici tolerance odchylky
od normy. Zjis¢né hodnoty koresponduji s hodnotami BMI a procertizku €le (viz.

Vi s

vlakniny je dostatény.
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Vysledky prazkumu a jejich analyza

Ve druhécastiteSeni diplomové prace bytquloZzen dotaznik vybrané skupin
responderii (30 osob, kde bylo 10 maza 20 Zen), kde bylo provedeno dotaznikove
Seteni stravovacich navykve vyzivw seniofi a jejich nasledné vyhodnocovani. Vzor
dotazniku/ viz. Priloha €. 1/. Dotaznik obsahoval 36 otdzek tykajicich se stami
seniofi. Otazky byly uzakené, senifi mohli zaSkrtnout jednu z moznych variant.
Dotaznik byl rozdlen do 4¢asti. Prvnicast dotazniku obsahuje 10 otazek &&mé na
zakladni informace o seniorech (pohlavik,vhmotnost, vySka, vzZthni atd.). Ve druhé
¢asti dotazniku je 13 otdzek o stravovani (konzummcecniki, tmavého péva,
dodrzovani diety atd.).i&ti ¢ast dotazniku obsahuje 3 otazky, tykajicich sevsgtio
pitného rezimu (dodrZzovani pitného rezimu atd.)sl@dni ¢tvrta cast dotazniku
zahrnuje 11 otazek, zatené na spokojenost uzivatdbomova seniar Mistra

KiiStana v Prachaticich (dopa@eni grateiim, (¢ast na akcich domova seriatd.).
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Analyza otadzek v 1¢asti

Obrazek €. 1 Pohlavi

Pohlavi

B muZz ® jena

Zdroj: vlastni vyzkum

Dotaznik uvedeny vifloze ¢.1, vyplnilo 30 respondemt(100 %), z toho 10 muz(33
%) a 20 zen (67 %).

Obrazek &. 2 Vék

Vékova struktura
dotazovanych

43%

M 50-65 M 65-80 I 80 a vice

Zdroj: vlastni vyzkum

Dotazované osoby byly rozigény dle v¥ku do 3 skupin.
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Nejmére patetna byla ¥kova skupina 50 - 65 let, coZquistavovalo 8 respondén27
%) z celkového p&iu dotazovanych. Naopak nej@ngjSi skupinou byla &kova
skupina 65 - 80 let, coZiedstavovalo 13 respondénd3 %). Nasleduje skupina 80 a

vice let, ktera fedstavuje 9 dotazovanych (30 %) z celkovehsiypdotazovanych.

Obrazek é. 3 Jaké mate vzdlani?

Vzdélani

23% 40%
(0]

27%

M zdkladni M vyucen/vyucena [ stfedoskolské M vysokoskolské

Zdroj: vlastni vyzkum

Pti hodnoceni jakého vzthni dotazovani dosahli, bylo provedeno nasleddfileni do

4 skupin: zakladni vzdani, vywen, stedoskolské s maturitou a vysokoSkolské
vzaelani.

Prokazateld nejpaetrgjsi bylo vzdlani zakladni, které uvedlo celych 12 osob (40%),
dale vydeni v pd@tu 8 osob (27 %), stdoSkolské s maturitou 7 osob (23 %) a
vysokoskolské vzglani uvedly 3 osoby (10 %).
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Obrazek ¢. 4 Sledujete si pravidel@ svou €lesnou hmotnost?

Sledovani pravidelné télesné
hmotnosti

. -

57%

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazkac¢. 4 zji¥ovala, zda respondenti sleduji pravidesvoji €lesnou hmotnost. Na
otazku odpowdélo ano 13 (43 %) respondéntne 17 (57 %) respondéntZe 13
responderit, ktefi odpowdéli ano, bylo 11 Zen a pouze 2 muzi.

Obrazek ¢. 5 Udrzujete si stalou &élesnou hmotnost?

Udrzovani stalé télesné
hmotnosti

40%

60%

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazkac. 5 zji¥ovala, zda si respondenti udrzuji stalékesnou hmotnost. Na otazku
odpowdélo ano 12 (40 %) respondénne 18 (60 %) respondént
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Obrazek ¢. 6 Jaka je vaSe hmotnost?

Hmotnost (kg)

30% 27%

43%

M 50-65 M 65-80 I 80 a vice

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka¢. 6 zji¥ovala rozmezi hmotnosti dotazovanych resporideNejpaetns|si
bylo rozmezi 65 - 80, kde odp@mklo 13 (43 %) respondeint dale 80 a vice
odpowdélo 9 (30 %) respondeita nejmeén bylo v rozmezi 50 - 65, kde odpmiélo
pouze 8 (27 %) vSech dotazovanych resporident

Obrazek ¢. 7 Jaka je vaSe vysSka?

Vyska (cm)

23%

47%

M 150-160 M 160-170 170 a vice

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazkac. 7 zji&¥ovala vysku dotazovanych responderoneny vysledek ukazal, Ze
14 (47 %) dotazovanych spada do rozmezi 160 -ch7,0 (30 %) spada do rozmezi
150 - 160 cm. Zbylych 7 (23 %) se pohybuje v rozidg0 cm a vice.
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Obrazek ¢. 8 Sledujete informace o zdravé vyzZi?

Sledovani informaci o zdravé

Ve v

vyZivé

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazkac¢. 8 ukazala, Ze &Sina 19 (63 %) dotazovanych sleduje informace i@l
VyZivé, protoze vi, ze je to pro jejich zdravilezite. Zbylych 11 (37 %) respondént
uvedlo, Ze nesleduje informace o zdravé v§z&/ 19 respondefit ktei odpowdéli ano

byl pouze jeden muz.

Obrazek ¢. 9 Pokud ano, z jakého zdroje informace ziskavate?

Zdroje informaci

5% 11%

—

84%

‘ M |ékar M zdravotni personal ' média (Tv, asopisy, noviny)

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazkac¢. 9 zji¥ovala z jakého zdroje respondenti daegji ziskavaji informace o
zdravé vyZzi¢. Naprosta #tSina 27 (84 %) dotazovanych odgd¥la, Ze hlavnim
zdrojem jejich informaci jsou média. Dale 2 (11 @6yazovanych, ziskavaji informace

od zdravotniho personalu. Pouze 1 (5 %) responderiivaji k informacim |€kige.
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Obrazek ¢. 10 30-ti minutovou pravidelnou pohybovou aktivituvykonavate?
(prochazky, rizna cvieni):

30-ti minutova pravidelna
pohybova aktivita

13%

13% 41%

33%

B denné M 2-3x tydné " 2-3x mésicné M vyjimecné

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazkac¢. 10 zji¥ovala cetnost pohybové aktivity. Nejvice responded2 (41 %)
vykonava tuto aktivitu derdn 2 -3 x tydé 10 (33 %) respondeint 2 - 3 x nEsicné
pouze 4 (13 %) a vyjinteé 4 (13 %).
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Analyza otazek v 2 ¢asti

Obrazek ¢. 11 Kolikrat denné jite?

Pocet jidel denné

10% 7%

M 1-2 jidla
M 3-4 jidla
5 - vice jidel

83%

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazkac¢. 11 zji¥ovala p@et zkonzumovanych porci za 24 hod. Pouze u 3 (10 %)
responderit byl patet zkonzumovanych porci shodny s dogenim pro seniory, tedy
5-6 porci den& V¢tSina 25 (83 %) respondé@ntivedlo, Ze maiji stravu na cely den
rozloZzenou do 3-4 porci. Pouze 2 (7 %) z celkovpbtiu dotazovanych uvedlo, Ze
zkonzumuji den&ipouze 1-2 porce.

Obrazek ¢. 12 Tmavé péivo upiednostiujete pired swtlym pecivem

Prednost tmavého peciva

13%

23%

M ano M ne I vyjimecné

Zdroj: vlastni vyzkum
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Z odpovdi na otazku¢. 12 vyplyva, Ze 19 (64 %) respondirgaazuji do svého
jidelnicku vice tmavého pgva, 7 (23 %) toto p&vo neugednosiiuje. 4 (13 %) uvadi,
Ze vyjime&ng.

Obrazek ¢. 13 Jste stidmi p¥i konzumaci cukru, sladkosti a slezenych napép

Stridmost pri konzumaci cukru,
sladkosti a slazenych napoju

13%

20%

M ano M ne ' vyjimecné

Zdroj: vlastni vyzkum

Odpowdi na otazkué¢. 13 ukazuji, Zze sdmost pi konzumaci cukru, sladkosti a
slazenych napdjje jiz vzitd zasada zdravé vyzivy. 20 responddb7 %) odpowdelo
ano, 6 (20%) ne a 4 (13 %) odgd¥lo pouze vyjimeéng.
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Obrazek ¢. 14 Mowniky a sladké péivo zairazujete do svého jidelriku

Moucniky a sladké pecivo v
jidelnicku

17%

M denné
P M 2-3 x tydné
0
2-3 x mésicné
M vyjimecné
23% v

13%

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazkac. 14 zji¥ovala cetnost zéazovani motnika a sladkého pidva do jidelnéku
responderit. Odpowd vyjimecné zvolilo 14 (47 %) respondeaint Odpo¥d 2-3 x
mesicné 4 (13 %), 2-3 x tyd&r 7 (23 %) a 5 (17 %) zvolilo odpsd denrg.

Obrazek ¢. 15 Dosolujete si hotové pokrmy?

Soleni hotovych pokrmu

17%

50%

M ano M ne ' vyjimecné

Zdroj: vlastni vyzkum

Z odpov¥di na otazku¢. 15 vyplyva, Ze si dosoluje hotové pokrmy 10 (33 %
responderit, polovina 15 (50 %) respondéntvedla, Ze si nedosoluje hotové pokrmy a
5 (17 %) jen vyjimeéng.
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Obrazek ¢. 16 Dokupujete si @#jaké potraviny?

Dokupovani potravin

10%

23%

M ano M ne " vyjimecné

Zdroj: vlastni vyzkum

Z otazky ¢. 16 vyplyva, Ze vice jak polovina 20 (67 %) respemii ma potebu si
dokupovat potraviny. 7 (23 %) respondentedlo, Ze si nedokupuje potraviny a pouze

3 (10 %) si dokupuje potraviny vyjinies.

Obrazek ¢. 17 Pokud ano, jaky druh potravin?

Druh kupovanych potravin
4%

M ovoce
35% M zelenina
sladkosti

B mlécéné vyrobky

I uzeniny

9% 22%

Zdroj: vlastni vyzkum

Z otazkyc. 17 vyplyva, ze 8 (35 %) respondesi nefastji dokupuje mléné vyrobky,
dalSich 7 (30 %) uvedlo, Ze fagtjSi dokupovanou potravinou je ovoce. 5 (22 %)
responderit uvedlo zeleninu. 2 (9 %) respondinivedlo nejastjSi dokupovanou

potravinou jsou sladkosti a pouze 1 (4 %) respondead| uzeniny.
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Obrazek ¢. 18 Jste spokojeni s kvalitou a chutnosti stravy?

Spokojenost s kvalitou a

chutnosti stravy
10% 3%
M ano
B ne
vyjimecné

87%

Zdroj: vlastni vyzkum

Z otazky¢. 18 jednoznéné vyplyva, ze 26 (87 %) respondéntvedlo ano, 3 (10 %)

respondenti uvedli, Ze ne a pouze 1 (3 %) vyfinie

Obrazek ¢. 19 Konzumujete celé porce ve vasi jideifd

Konzumace celych porci

13%

10%

77%

M ano Mne [ vyjimetné

Zdroj: vlastni vyzkum

Z odpowdi na otazkw. 19 vyplyva, ze 23 (77 %) respondiemonzumuji celé porce
jidel, 4 (13 %) uvedlo, Ze vyjintaé a pouze 3 (10 %) nekonzumuji celé porce.
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Obrazek ¢. 20 Dodrzujete réjakou dietu?

Dodrzovani diety

40%

60%

Zdroj: vlastni vyzkum

Z otazky¢. 20 vyplyva, ze vice jak polovina 18 (60 %) respemit dodrZuje &jakou
dietu, 12 (40 %) odp@déla, Ze nedodrzuje Zadnou dietu.

Obrazek ¢. 21 Pokud ano, jakou?

Druh diety

6%

M diabeticka
B s omezenim tuku

redukéni

M jina
55%

Zdroj: vlastni vyzkum

Z odpovdi na otazkw. 21 vyplyva, Zze 10 (55 %) respondierttodrzuje diabetickou
dietu, z toho 7 dodrzuje typ diety A a 3 dodrzyjp diety C, 4 (22 %) dodrZuje dietu
s omezenim tuku, 3 (17 %) reduk a pouze 1 (6 %) respondent uvedl, Ze dodrzuje

jinou dietu.
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Obrazek ¢. 22 Zatazujete polévky do svého jidelku?

Konzumace polévek
10%

3%

30% 57%

B denné M 2-3 xtydné I 2-3 x mésicné M vyjimecné

Zdroj: vlastni vyzkum

Z odpodi na otazkw. 22 vyplyva, ze 17 (57 %) responderaazuje polévku do
sveho jidelniku denr, 9 (30 %) 2-3 x tyd&y 1 (3 %) 2-3 x msicné a 3 (10 %)
vyjimeéne.

Obrazek ¢. 23 Uzivate dopihky vyzivy (Vitaminy, ML, Nutridrink, bylinné
preparéty)

UzZivani dopliku vyZivy

M denné
0,

46% M 2-3 x tydné
2-3 X mésicné

M neuziva

7%

Zdroj: vlastni vyzkum

Z odpowdi na otazkuw. 23 vyplyva, Zze 14 (46 %) respondimieuziva zadné dagky
vyzivy, 9 (30 %) uziva dopky vyzivy denr, 5 (17 %) 2-3 x tyd@ra pouze 2 (7 %) 2-3
X mesicné. VétSinou respondenti uvéll, Ze pouzivaji jako dopbik vitaminy, ktery je

pro seniory obzvlasdulezity.
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Analyza otadzek v 3¢asti

Obrazek ¢. 24 DodrZujete pitny rezim 1,5 - 2 | dené?

Dodrzovani pitného rezimu

23%

M ano

M ne

57% vyjimecné

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazkac. 24 zji¥ovala, zda respondenti vypiji dend,5 - 2 | tekutin. 17 (57 %)
responderit odpowdélo ano, 6 (20 %) odp@délo ne a 7 (23 %) odpedelo

vyjimeéne.

Obrazek ¢. 25 Co nefastéji pijete?

33%

53%

‘ M voda M c¢aj ' mineralky M alkoholické napoje M slazené napoje

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazkac¢. 25 zji¥ovala, co respondenti @ejstji piji. Vice jak polovina 16 (53 %)
responderit pije ¢aj, 10 (33 %) respondanpije mineralni vodu, 2 (7 %) pije slazené

napoje, 2 (7 %) pije vodu a nikdo z dotazovanyagbijaealkohol.

Obrazek ¢. 26 Jak¢asto pijete kavu?

Konzumace kavy

40% M 1x denné

43%
M 2x denné
vice

B kavu nepiji

7% 10%

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazkac. 26 zjifovala jakc¢asto respondenti konzumuji kdvigtdina respondetitze
vSech dotazovanych 13 (43 %) pije kadvu deri? (40 %) kavu nepije, 3 (10 %) pije
kavu 2x dentta pouze 2 (7 %) pije kavu vice.

-72-



Analyza otazek v 4 ¢asti

Obrazek ¢. 27 Doporwil (a) byste domov svym patelam?

Doporuéeni domova svym

pratelim

7%

0,
M ano M ne ' nevim 83%

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka¢. 27 zji¥ovala jestli by doportili domov i svym gatelim. Z grafu lze wyist
Ze WtSina 25 (83 %) respondénvdpovdélo ano, 3 (10 %) odp@délo ne a pouze 2 (7
%) nevi.

Obrazek ¢. 28 Je v domow senioni kromé vaSeho pokoje dostatek dalSich prostor,

kde se miZete schazet s ostatnimi seniory nebo s nas&mi, ¢ist si, Wnovat se
svym zalibam a nebo jen tak posad?

Dostatek dalsich prostor
7%

M ano
M ne

93%

Zdroj: vlastni vyzkum

-73-



Z odpoudi na otazkw. 28 vyplyva, Ze #tSina 28 (93 %) ze vSech dotazovanych ma
dostatku dalSich prostor a pouze 2 (7 %) ne.

Obrazek ¢. 29 Jste spokojen (a) se zdravotni a ogetatelskou p€i v domow?

Spokojenost se zdravotni a
osetrovatelskou péci

13%

M ano

M ne

mohlo by to byt lepsi

Zdroj: vlastni vyzkum

Z odpovdi na otazkwe. 29 vyplyva, Ze #tSina 23 (77 %) ze vSech dotazovanych je
spokojena, 4 (13 %) uvedlo, Ze by to mohlo bytilegppouze 3 (10 %) vyjdith svoji

nespokojenost.

Obréazek &. 30 Wastnite se akci domova seni@r

Uéast na akcich domova

0,
40% 43% M ano

M ne

obcas

17%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazkac¢. 30 zji¥ovala jestli se &€astni na akcich domova seriiol3 (43 %) se dastni,
0 neco mér 12 ( 40 %) ozndla obtas a pouze 5 (17 %) se ®adtni na Zadnych

akcich v domo¥ seniofl.

Obrazek ¢. 31 Mate na jidlo dostatekéasu?

Dostatek casu na jidlo
7%

M ano

M ne

93%

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazkac. 30 zji¥ovala jestli maji seniov jidelr¢ na jidlo dostatekasu. Celych 28 (93

%) dotazovanych respondérddpowdélo ano, naopak jen 2 (7 %) si mysli pravy opak.

Obrazek €. 32 Respektuji zanistnanci domova vase soukromi aitstojnost?

Respektovani soukromi

17%

0,
23% 60%

M ano M ne ! obdas

Zdroj: vlastni vyzkum
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Z odpovdi na otazkué. 32 vyplyva, Ze vice jak polovina 18 (60 %) ze orse
dotazovanych maji své soukromi, 5 (17 %) uvedlana@ soukromi jen afas a 7 ( 23
%) uvedlo, Ze nemaji dostatek soukromied@vSim respondenti uvdli] Ze maji na

pokojich hods navstv a tak nemaji dostatek klidu.

Obrazek ¢. 33 Dosahnete na tkitko pro privolani pomoci vSude tam, kde je
muzete po¥ebovat?

Dosahnete na tlacitko, tam
kde je potreba

10%

M ano

M ne

90%

Zdroj: vlastni vyzkum

Z odpovdi na otazkw. 33 vyplyva, Ze tl&tko pro givolani pomoci vSude tam, kde je
mohou senit potrebovat. Tuto moznost oz 27 (90 %) respondeint 3 (10 %) si
mysli, Ze tl@itko pro givolani pomoci neni vSude, kde byélm byt. VétSina
responderit, kterd oznéla ne, se shodla, Ze byé byt tlatitko predevSim na
toaletach.
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Obrazek ¢. 34 Jak dlouho Zijete v tomto domo¥ senion?

Délka pobytu vdomové

13%

B méné nez jeden rok
M 1-2 roky
2-5 let

0,
30% M vice nez 5 let

27%

Zdroj: vlastni vyzkum

Z odpowdi na otazku. 34 lze vyist - 9 (30 %) ozndlo vice nez 5 let, dalSich 9 (30
%) responderit ozn&ilo 1-2 roky, 8 (27 %) ozr@lo 2-5 let a pouze 4 (13 %)
responderit mére nez jeden rok.

Obrazek ¢. 35 Byl vam gFiznan prispévek na p&i?

wve

Priznani prispeévku na péci

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazkac. 35 zji¥ovala zda byl responddmh piiznan gispsvek na péi. Vétsina 23 (77
%) ze vSech dotazovanych bytiznan gispivek na péi, ale 7 (23 %) respondent
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uvedlo, Ze fispivek na péi nedostalo. Nktefi se giznali, Ze o piznani gispivka na

p&i vibec nezadali.

Obrazek ¢. 36 NavsEvuiji vas rodinny prislusnici, popgripadé pratelé?

Navstéva rodinnych
prislusniku, pratel

23%

10%

M ano M ne " obdas

Zdroj: vlastni vyzkum

Z odpowdi na otazkw. 36 vyplyva, Ze rodiny arptelé nezapominaji a na&dbji
seniory. Celych 20 (67 %) ze vSech dotazovanychowdslo ano, 7 (23 %)
odpowdélo obas a pouze 3 (10 %) odpmklo ne. Na odpodd’ ano, nasledovala dalsi
otazkac. 37, kde nili respondenti uvatt jak ¢asto je navéwuji a celych 20

(74 %) odpo¥délo denrg, 5 (19 %) 1x msicné a pouze 2 (7 %) uvedlo 1xdm.
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Statistické testovani hypotéz

Tabulka ¢. 10 Testovani hypotézy. 1.

Ano Ne Celkem
Zakladni 3 9 12
Vyucen/Vyucéena 3 5 8
StredoSkolské 6 1 7
VysokoSkolské 2 1 3
Celkem 14 16 30
Ano Ne Celkem
Zakladni 5,6 6,4 12
Vyucen/Vyuéena| 3,73 4,27 8
Stredoskolské 3,27 3,73 7
VysokoSkolské 14 1,6 3
Celkem 14 16 30
Ano Ne Celkem
Zakladni 6,76 6,76
Vyu€en/Vyuena| 0,54 0,54
StredoSkolské 7,47 7,47
VysokoSkolské 0,36 0,36
Celkem 15,13 15,13 30,26

Zdroj: vlastni vyzkum

Poté si spéitame stupk volnosti: (p@ettadki - 1) x (pdet sloupé - 1) = (4-1) x (2-1)

=3

V programu STATISTICA 6.1 si zvolime praggbdobnostni kalkulator, kde najdeme
Chi-kvadrat, poté do pole Chi-kvadrat zadaB26 a do pole stupnvolnosti (sv)
zadame3 a vyjde0,000001

Tabulka €. 11 Sledovani zdravé vyzivy respondetitvzhledem ke vzdlani

Vzdglani

Ano, sleduji

Ne, nesleduji

Zakladni

3 (21,43 %)

9 (56,25 %)

Vyucen / Vywena

3 (21,43 %)

5 (31,25 %)

Stredoskolské 6 (42,85%) 1 (6,25 %)
Vysokoskolské 2 (14,29%) 1 (6,25%)
Celkem 14 (100%) 16 (100%)

Zdroj: vlastni vyzkum

p = 0,000001 < 0,05
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Pfi porovnavani sledovani zdravé vyzivy respondemest prokazal na 5% hladin
vyznamnosti, Ze je statisticky vyznamny rozdil \@&dsvani zdravé vyzivy u senior
zamitam hypotézu 1H, plati hypotéza 1H,, coZz znamena, Ze sledovani zdravé vyzivy

je zavislé na dosazeném ¥hi.

Tabulka €. 12 Testovani hypotézy. 2.

Muz Zena | Celkem
Denné 3 9 12
2 - 3x tydné 3 7 10
2 - 3x mésicné 2 2 4
Vyjimeéné 2 2 4
Celkem 10 20 30
MuZ Zena | Celkem
Denné 4 8 12
2 - 3x tydné 3,34 6,68 10
2 - 3X mésicné 1,33 2,66 4
Vyjimeéné 1,33 2,66 4
Celkem 10 20 30
MuZ Zena | Celkem
Denné 1 1
2 - 3x tydné 0,11 0,11
2 - 3x mésicné 0,44 0,44
Vyjimeéné 0,44 0,44
Celkem 1,99 1,99 3,98

Zdroj: vlastni vyzkum
Poté si sp&itame stupk volnosti: (p@ettadki - 1) x (pdet sloupé - 1) = (4-1) x (2-1)
=3

V programu STATISTICA 6.1 si zvolime prayobdobnostni kalkulator, kde najdeme
Chi-kvadrat, poté do pole Chi-kvadrat zadaB)88 a do pole stuphvolnosti (sv)
zadame3 a vyjde0,263632
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Tabulka ¢. 13 Vztah pohybové aktivity respondeni vzhledem k pohlavi

30-ti minutova pohybovéa Muzi Zeny
aktivita

Denrg 30% 3 45 % 9
2 - 3x tydré 30% 3 35%7
2 - 3x mesicng 20 % 2 10 % 2
Vyjimeené 20% 2 10 % 2
Celkem 100 % 10 100 % 20

Zdroj: vlastni vyzkum

p =0,263632 > 0,05

Pt porovnavani vztahu pohybové aktivity, test nepad na 5% hladivyznamnosti,
Ze je statisticky vyznamny rozdil ve vztahu pohybaktivity u mui a Zen -hypotéza
2H, plati, zamitdm hypotézu 2H,, coZz znamen4, Ze pohybova aktivita u seénigni

zavisla na pohlavi.

Tabulka ¢. 14 Testovani hypotézy. 3.

Muz Zena | Celkem
Ano 5 12 17
Ne 3 3 6
Vyjimeéné 2 5 7
Celkem 10 20 30
MuZ Zena | Celkem
Ano 5,67 11,33 17
Ne 2 4 6
Vyjimeéné 2,33 4,67 7
Celkem 10 20 30
MuZ Zena | Celkem
Ano 0,44 0,44
Ne 1 1
Vyjimeéné 0,11 0,11
Celkem 1,55 1,55 3,1

Zdroj: vlastni vyzkum

Poté si spéitame stupi volnosti: (p@etiadki - 1) x (pa&et sloupé - 1) = (3-1) x (2-1)
=2
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V programu STATISTICA 6.1 si zvolime praggbdobnostni kalkulator, kde najdeme
Chi-kvadréat, poté do pole Chi-kvadrat zadaB&0 a do pole stuphvolnosti (sv)
zadame? a vyjde0,212248

Tabulka ¢. 15 Sledovani dodrzovani pitného rezimu respondeintvzhledem k

pohlavi

Sledovani dodrzovani pitného Muzi Zeny
rezimu

Ano 50% 5 60 % 12
Ne 30% 3 15% 3
Vyjimeens 20 % 2 25%5
Celkem 100 % 10 100 % 20

Zdroj: vlastni vyzkum

p =0,212248 > 0,05

Pfi porovnavani sledovani dodrZzeni pitného rezimst teeprokazal na 5% hladin
vyznamnosti, Ze je statisticky vyznamny rozdil \Wdmvani pitného rezimu u miua
Zen - hypotéza 3H plati, zamitam hypotézu 3H, coZz znamena, Ze dodrZzovani

pitného reZzimu neni zavisly na pohlavi.
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Finanéni analyza jidel

V souladu se zakonetn 108/2006 Sh o socialnich sluzbach, veém predpigi
pozcjSich pgedpisi a VyhlaSkou ¢. 505/2006 Sh kterou se provagi néktera
ustanoveni zakona o socialnich sluzbach, venizpozdjSich gedpisi, stanovuiji
stravovaci jednotku platnou od 1.9. 2008.

Mezi zakladni socialni sluzby, poskytované v Dogopro seniory
v Prachaticich pé#t poskytovani celodenni stravy (2 hlavni a 2 vellgjdla)
odpovidajici ¥ku seniotfi, zasadam racionalni vyzivy a petham dietniho stravovani.

Maximalni vySe celodenni stravy je stanovena v ®d&tavec 2 b) vyhlasky.
505/2006 Sb.

Dietac¢. 3 strava normalni (racionalni)

Dietac. 4 strava dietni (s omezenim tuku)

Dietac¢. 9 strava diabeticka
Stravovaci jednotka je stanovena na kazdou jedwotiiietu a musi obsahovat :

1. Naklady na potraviny

2. Provozni (rezijni) néklady souvisejici igpavou stravy (nap mzdy
kuchaek, spotebu vody, elekiny, plynu, odpisy kuchyského vybaveni, likvidace
odpadu, mycigistici, dezinfekni prostedky, uklid apod.)

Obecné informace

VySe celkové uUhrady za stravu je &asti celkové Uhrady za pobyt a liSi se
podle p@tu kalendénich dri v mésici. Pravidla stanoveni vySe aiaspbu Uhrady za
poskytované sluzby jsou uvedeny ve smigukterou klient uzavira s poskytovatelem
sluzby a podrokhjsou popsany ve viiitim pgredpisu <. 25/2007.

Z piispevkt seniofi se hradi jak potraviny tak dalSi nezbytné&civ(nag.
piiprava stravy, podavani a porcovani stravijjippani stravy, dodrzovani pitného
rezimu, myti &a, koupani nebo sprchovanigpé Usta, vlasy, nehty a holeni...)

Pro domov senidr Mistra Kiistana je nejotSim dodavatelem POGR s.r.0.,
Ptibram, ktera je nejtSim dodavatelem zé&kladnich potravin. DalSim vyzmam
dodavatelem je MADETA a.s., kterd je hlavnim dodelsn mléka a miéych
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vyrobki. NejwtSim dodavatelem masa je Vimperska masna a.s. Vak@anasna je
souasti maloobchodni &itBALA, kterd jedenkrat rsicné zasild cenik vybranych

produkti svym nej¥tSim odigratetim a poskytuje slevy na vybrané produkty. Slevy se
pohybuji v rozmezi mezi 10 - 15 %.

Tabulka ¢. 16 Rozpis celodenni stravovaci jednotky pro ubyt@né seniory
Strava normalni  71,-
Strava dietni 71,-
Strava diabetickad 76,-

Strava Normalni | Podil (%) | Naklady na stravu (K €)
snidan é 23% 16,33 K&
obé&d 38% 26,98 K&
svac€ina 14% 9,94 K&
veéefe 25% 17,75 K&
Celkem 100% 71,--Ké
Strava dietni Podil (%) | Naklady na stravu (K €)
snidan é 23% 16,33 K&
obéd 38% 26,98 K¢
svac€ina 14% 9,94 K&
veéefe 25% 17,75 K&
Celkem 100% 71--Ké
Strava diabeticka | Podil (%) | Naklady na stravu (K ¢€)
snidan é 22% 16,72 K&
obéd 37% 28,12 K¢
svacina 14% 10,64 K&
veéefe 23% 17,48 K&
2. vecere 4% 3,04 K&
Celkem 100% 76,-Ké&

Zdroj: domov seniora

naklady na stravunormalni a dietni — 57 % naklady na potraviny a 43 % naklady
provozni (rezijni). Naklady na strawliabetickou— 55,5 % naklady na potraviny a

44,5 % naklady provozni (rezijni).
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Tabulka ¢. 17 Rozpis celodenni stravovaci jednotky pro ubyt@né seniory - Dieta

¢. 3 aDietad. 4

Celkova stravovaci jednotka /den/ celkem 71,-&/ 40,5,- + 30,5,-/

Rozpis stravy | Podil (%) | Naklady na potraviny v K& | Naklady provozni v K&
snidang 23 % 9,33 7
obéd 38 % 15,38 11,6
svatina 14 % 5,67 4,27
vecere 25 % 10,12 7,63
Celkem 100% 40,5,-- K 30,5, K&

Zdroj: domov seniora

Celkové stravovaci jednotka zasic bycinila 2 130,- K&/osobu
Celkova jednotka za rok kynila 25 915,- K&/osobu

Tabulka ¢. 18 Rozpis celodenni stravovaci jednotky pro ubyt@né seniory - Dieta

¢. 9 (obsahuje jedno vedlejsi jidlo navic)
Celkova stravovaci jednotka /den/ celkem 76,-&/ 42,16,- + 33,84,-/

Rozpis stravy | Podil (%) | Naklady na potraviny v K& | Naklady provozni v K&
snidang 22 % 9,28 7,44
obéd 37 % 15,6 12,52
svaina 14 % 5,9 4,74
vedere 23 % 9,7 7,78
2. vetere 4 % 1,68 1,36
Celkem 100% 42,16,-- K 33,84,-- K&

Zdroj: domov seniori

Celkova stravovaci jednotka za&sic bycinila 2 280,- K¢/osobu
Celkova jednotka za rok kynila 27 740,- K&/osobu

Tabulka ¢. 19 Stanoveni sazeb za stravné pro cizi stravniky

snidargé 23 % | Obéd 38 % | veteie 25 %
Paiizovaci cena surovin 16,3%K 26,98 K 17,75 K
rezie (68 % z pkizovaci ceny surovin)| 11,10K 18,25 K 12,07 K
smluvni girazka 4,57 K 9,77 K& 518 K
cizi stravnik hradi 32,-- K¢ 55,-- Ké 35,-- K¢

Zdroj: domov seniora
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Tabulka €. 20 Stanoveni rezie - stravovani cizich stravnik

RezZie - stravovani cizich stravnik

Naklady za rok 2008

Nazev Ke
spofteba materialu 13 703,0K
spoteba materialu - odchylky 23,3%K
spoteba energie 13 112,0K
opravy a udrzovani 2 693,0¢K
ostatni sluzby 1 026,00 K
mzdové naklady 118 749,0K
zékonné soc. poji&ni 41 562,00 K
zak. soc. naklady - FKSP 2 375,00 K
ost. soc. naklady (Kooperativa) 499,00 K
jiné ostatni naklady 686,00¢K
Celkem naklady 194 428,39 K
Pocet odebranych jidel v roce 2008 10655 Ks
Naklady na jedno jidlo 18,25 K&

Zdroj: domov seniori
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6. Diskuze

Diplomova prace je za#tena na posouzeni stravovacich ndvyk nutréni
zasobenosti u seniinrCilem bylo posoudit skladbu jidetkii seniofi v Ustavni p& a
zanalyzovat spkni jejich nutrénich poZzadavk z hlediska makronutriefita vybranych
mikronutrienti. Pri praizkumu této problematiky byl v prvniasti porovnan fijjem
energie a Zivin za sledované obdobi s normoiepgtu sednilenné skupiny muz a
Zen. Ve druhéasti byla zvolena dotaznikova metodaeset, kdy polozky dotazniku mi
poslouzily k potvrzeni nebo vyvraceni stanovenygypdtéz. Z analyzy vysledk
dotaznikového S&#ni vyplynulafada zajimavych skutrosti a souvislosti, ktera stoji
za pozastaveni. Nejvice pozornosti bylénavano zjis&nim, ktera se vztahuji ke
vstupnimu zadani (cile a hypotézy) prace. V emygri@asti byly pomoci statistickych
metod testovany 3 hypotézy.

Je Zejmé, Ze problematika vyZivy seniokijicich v Ustavni p#, predstavuje dleZitou
a ne zcela igSenou otazku pratsinu dotazovanych respondént

V souvislosti geSenim v prvnéasti diplomové prace, ve které byl porovnavan
piijem energie a Zivin s normou peby u vybrané skupiny respondi&nByly zjisteny
z&kladni Udaje respondéntnutné pro stanoveni normy pelby energie a Zivin.
Z hodnot v tabulce. 3 vyplyva, Ze sledované Zeny trpi nadvahou a&&iné pripad
obezitou. K tomuto zavu nas opratuji jak hodnoty BMI, tak % tuku i obvod pasu.
Primérnd hodnota BMI pro muze nacd&ku nreni ¢inila 26,96 a na konci #iieni
¢inila 27,67. U Zen @mérna hodnota BMI na zatku nefeni ¢inila 32,08 a na konci
meieni 32,87 Trachtova a kol. (2003)uvadi, Zze BMI nizSi nez 18,5 vykazuje podvahu
(zdravotni rizika - podvyziva), hodnota 18,5-24&%pvaZzovana za optimalni (zdravotni
rizika - minimalni), hodnota 25-29,9 vykazuje mioneadvahu (zdravotni rizika - nizka
az lehce zvySena), hodnota 30-34,9 vykazuje obdzitstupré (zdravotni rizika -
zvySena), hodnota 35-39,9 vykazuje obezitu Il. ®ufzdravotni rizika - vysokd),
hodnota vysSi nez 40 vykazujézkou obezitu (zdravotni rizika - velmi vysoka).
OptimalrejSi  hodnoty byly zji&ny u muZi. Hodnoty BMI se pohybovaly
v doporgéeném rozmezi nebo v kategorii mirné nadvahy. Pouzelvou mug

dosahovala hodnota BMI Uro¥mbezity. PestoZze hodnoty BMI se wtiny muii jevi
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jako relativrié optimalni, nejsou hodnoty % tuku &g v dopordovaném rozmezi 10 -
20 %, ale vyraz&ivyssi, tomu odpovida i obvod pasu. Z toho Ize asalz Ze pestoze
muzi vykazuji vzhledem ke své vySce dogawanou hmotnost, bude u nich vysoky
podil €lesného tuku a nizky podil svalové hmoty. Z dotizrdylo zjiS€no, ze 17 (57
%) responderit nesleduje pravidetnsvou tlesnou hmotnost, pouze 13 (43 %) sleduje
pravidelrg svou tlesnou hmotnost. V dotazniku bylo r@rzjiS€no, zda si respondenti
udrzuji stalou dlesnou hmotnost. Z celkového g dotazovanych 12 (40 %)
odpowdélo, Ze ano, zbylych 18 (60 %) si neudrZuje staldesnhou hmotnost. Na
z&klad zjisteni vyrazmji zvySeného BMI pedevSim u Zen, byla stanovena testovaci
hypotéza¢. 1, kterd ndla potvrdit nebo vyvratit, zda pohybova aktivitspendent je
zavisla na pohlavi. Tato hypotéza byla zamitnuta.

Na zaklad zjiSttnych nefeni, byla pro jednotlivé respondenty vyfena
pomoci Harris-Benedictovych rovnic normaigtty energie a makronutriégntHodnota
byla u osob s BMI na Urovni obezity korigovana 0%5jak je uvedeno v tabulce 4.
Norma poteby pro mikronutrienty byla stanovena dle literamiidaji. Na zaklad
porovnani pijmu a doportené pateby energie, kalorickych Zivin a vlakniny u Zen
v tabulce¢. 8 vyplyva, Ze na z&kl&d1l0 mesiéniho vyhodnoceni, ifjfem sacharid
odpovida norr potreby po redukci energetickéhdij;mu u obéznich osob anebo je
navysen, ale vifjatelné toleranci odchylky od normy.figm tuki u vSech 7
respondentek je vyraZmad normou poeby a je hlavni fi¢cinou zvySeného ifjmu
energie. Rovw&Z prijem bilkovin je u vSech respondentek vyrazwysSsi, nez je
doporkend norma péeby po redukci energetickéhdaijmu. Dopordena pateba
bilkovin po redukci fijmu energie fi prepaitu na optimélni hmotnost odpovida
doporiena denni davka bilkovin 0,8-1,0 g/kg hmotnodiijeb vlakniny je dostatay.

V kategorii mua, byl pijem sacharid optimalni a odpovidal norjejich poteby.
Shodr jako u Zen je vyraznzvySeny pijem tuki. Prijem bilkovin odpovida norgn
potreby, u 3 respondeifrijem presahuje zhruba 30% normu fediy. Celkovy pijem
energie odpovida nomnpoteby anebo je na hranici tolerance odchylky. Zijigt
hodnoty koresponduji s hodnotami BMI a % tukutle {viz. tabulkac. 3), které jsou u

Vi s

V prabéhu sledovani se vlaknina pohybovala v rozmezi 2B g (viz. gilohagd. 3).

- 88 -



Na zéklad vyhodnoceni fijmu a poteby Zivin jak u mud, tak i u zen, lze
doporuit snizeny obsah tuku ve stegvktery u obou pohlavi vyraZnpiesahuje
dopori&ené mnozstvi a bude jednouifm zvySovani pijmu energie a tedy i nastu
hmotnosti. Turek (2004) uvadi, Ze celkovy podil tuk z celkového energetického
piijmu by nendl ptesahovat 30 %. Dostétey piijem bilkovin je dilezity z hlediska
udrZovani svalové hmoty, coz sarfgjm¢ musi byt dopléno i s vhodnou pohybovou
aktivitou. Na zaklad otazky z dotazniku, zda respondenti vykonavajti 30iutovou
pravidelnou pohybovou aktivitu, 12 (41 %) vykondu#o aktivitu dens. Klevetova a
Dlabalova (2008) uvadiji pozitivni vlivy pohybové aktivity na starnuti atéi:
udrzovani kondice, svalového tonu a rozsahu poh¥mubi, prevence rady
onemockni a zpomaleni procesu starnuti, udrZzovani ¢stalnosti, aktivace
mysSlenkovych pochad snizovani bolesti pohybového aparatu a HRaprispivek
pocitu pohody. Z celkového p, 10 (33 %) respondentuvedlo, Ze vykonava
pravidelnou pohybovou aktivitu 2-3 x ty&gind (13 %) uvedli 2-3 x &sicné a pouze 4
(13 %) uvedli vyjimeéns. Pti srovnani seStilcem (2004)Ize zjistit, Ze nejasgjSimi
bariérami stojicimi v cestpohybu jsou fyzické faktory (zdravi, nemoc, zdatho
psychické faktory (&ekavani kladného poZzitku, ktery se nedostavi),aboicifaktory
(nechape ho okoli, je zeg@iovan, jiné koniky) a ekologické faktory. ifjem bilkovin
by se n&l pohybovat v mnoZstvi 0,8-1,0 g/kg optimélni hnost. Panek a kol. (2002)
uvadi, ze minimalni denni geba bilkovin je u dosfého c¢loveéka asi 0,5-0,6 ¢
plnohodnotnych bilkovin na jeden kilograntlesné hmotnosti, coZz odpovida
pramérnému rozsahu katabolismu aminokyselin (zejménagetiekého metabolismu).
Pod touto hodnotou jizZ mohou nastéazmé zdravotni poruchy. Dopatuje se proto
minimalré 0,6-0,8 g/kg hmotnosti, aby&norganismus witou bezpénostni rezervu.
Optimalni spatba je o #co vyssSi, protoze ne vSechny aminokyseliny jsouyvzd
piitomny v optimalnim mnoZstvi, tedy n#dad kolem 0,8-1,2 g/kg hmotnosti. Tato
skut&nost je ve ¥tSin¢ pripadi splrtna u mui responderit (viz. tabulkaé. 4), u 3
muzi piesahuje fijem bilkovin normu pdtby o 30 % nad dopotavanou normou, ale
po prepaitu na kg hmotnosti sefipem bilkovin pohybuje na arovni 1g/kg hmotnosti.
Problematit¢jSi je vyraze® vysSi ghjem bilkovin u Zen, ktery ve &Sir¢ piipadi
piesahuje 40 % nad dop@énvanou normou pétby po redukci pkni. Nevyuzité
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bilkoviny, respektive aminokyseliny musi byt odbé@any, coZ pedstavuje uiitou
Zagz pro organismus aime byt také jednou z hlavnichign pro zvySovani hmotnosti.
Ptijem sacharid je u obou pohlavi v rovnovaze s normouigby. Nangtem pro dalSi
nutricni feSeni, by bylo zajimaveé zj&ti spektra vyuzitelnych sachaiidZda vyrazny
podil z jejich gijmu netvdi fepny cukr (sachar6za). Co s&dypijmu tuka, tak byl
zjisten vyrazreé vysoky gFijem v mesici kwten acerven. V pijmu sacharid byl zjiS€n
vyrazre nizky pijem v nesicich listopad, anor atrézen, coz rize byt zgsobeno
nizkym zastoupenim |utin, obilovin a brambor v jideltku. U bilkovin nebyl zjisn
vyrazny vykyv v jednotlivych résicich Jako vysoce pozitivni, Ize hodnotifijem
vlakniny, ktery v piméru dosahoval spodni hranice doptamé hodnoty 20 g. Zji&hy
piijem vilakniny byl vysSi v letnich &sicich €ervenec, srpen), coztbe byt vySSim
zastoupenim ovoce a zeleniny. Naopak niz§em vlakniny je zastoupen v zimnim
mesici (Unor).Kala¢ (2008) uvadi, Ze doporiovany optimalni denniifjem vlakniny
pro dospléhoclovéka je okolo 25-30 g.

V tabulce¢. 6 byl porovnan gimeérny piijem mineralnich latek za 10 &siax
sledovani s normou petby a byl zjin zvySeny pijem selenu o 54 % od normy
potreby. NejvysSi obsah selenu byl zjistv mesici brezen. Bijem selenu je pouze ze
stravy, ne z dogku vyZivy a nendl by seniofim zpisobit Zadné zdravotni problémy.
Dle Panka a kol. (2002)je selen satasti tzv. faktoru 3 (glutationperoxidaza),
dulezitém antioxidanim enzymem, ktery fize inaktivovat volné radikaly a tim branit
vzniku zhoubnych nador Frijem vapniku se pohybuje dlouhodolpod normou
potreby v rozmezi 20 - 40 %. Shodny 2awplati i u hdciku, kde se norma pohybuje
pod normou pdeby v rozmezi 15 - 30 %.fiPvyhodnoceni vapniku a fosforu, byl
zjistén poner 1 : 1,2. Coz mze byt jednou z hlavnichtigin ve zjiSéni zvySeného
vzniku osteopordzy, kde ma byt p&dml,2 : 1 a ktomu musi byt zagst rovrez
dostatek httiku. Dostalova aCurda (2007) za optimalni porr pro rist kostni tkas
povazuji pordr 1,3 : 1, pi Spatné absorpci vapniku az 2 : 1. VySe uved@B&m o
hodnotach Ca, P a Mg a v kombinaci s nizkyijmem vitaminu D, jak je uvedeno
dale, nazné&uji zavaznost problému v souvislosti s vyskytem eogbrozy a

osteomalacie u senior
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Rijem zinku se rové pohybuje celou dobu pod normouiedly a to v rozmezi
20 - 30 %. DleStarnovské (2010)nasledkem deficitu zinku dochézi u sefior
k zpomaleni hojeni ran a ke snizeni obranyschopnost

Na zaklad porovnani pimérného gijmu vitamini za 10 mdsiail sledovani
S normou pdeby, byl zjiS&n vyrazré nizky @gijem vitaminu D a to v rozmezi 55 - 90 %
od normy je pijem vitaminu D niZSi. Nizky ifllem vitaminu D je zfisoben nizkym
zastoupenim ryb v jidelKu. Fijem vitaminu D odpovida nornpoteby pouze
v mesici kwten, cerven, z& atijen, kdy byla do jideliku zaazena ryba. V ostatnich
mesicich, byl zji&n vyrazre nizky gijem vitaminu D.Panek a kol. (2002uvadi, Ze u
starSich lidi vznikd nedostatkem vitaminu D ostedaia, kterou charakterizuje
zmeknuti kosti a jejich ohybanPodle Kociana (1997) nedostatek vitaminu D je u
seniofi hlavni gicinou osteopenii, tj. metabolickych kostnich chololsteoporéz a
osteomalacii), které maji znamokignu. Hodnota pimérného pijmu vitaminu A je
v toleranci + 40 % a odpovida no¥motieby, pouze v gsici z& neodpovida fijem
norme potreby o 45 %, vzhledem k nizkému zastoupenihimh nebo vefovych jater.
Hodnota piimérného @ijmu vitaminu C s porovnanim normou petty je optimalni,
pouze v nisici b'ezen neodpovida&ipem nornt potreby a je niZsi o 43 %. Toilke byt
z divodi nizkého zastoupeni ovoce a zeleniny v jidémi Fijem vitaminu B
neodpovid& norgnpotieby a byl zji&n vyrazré vysoky @Fijem az o 98 % igsahujici
normu poteby. MiZe to byt zfisobeno vysokym zastoupenim potravin Zisného
puvodu a jater v jidelgku. Jatra nebyla zastoupena pouzeégiti z&i, kde je pijem
vitaminu By, ze stravy neriize vyrazgji zpasobit seniolim zdravotni problémy.iem
kyseliny listové se pohybuje celou dobou pod normpotieby. NejvysSi Hjem byl
zaznamenan v &sici srpen, kdy byl v jideltku zastoupen kitak, ktery je jeden
z vyznamnych zdrdj kyseliny listové. Naopak nejnizsiigm byl v nesici listopad,
kdy v jidelntku nebyla zastoupena Zadn4 listova zelenina, kterejwtSim zdrojem
kyseliny listové. Kyselina listova ma vliv na krvetbu a jeji nedostatek ihe vést az
ke vzniku makrocytarni anémie. Owlivje také metabolismus fosfoligid a
aminokyselin. Podledkterych odborni tyto vitaminy také omezuji vznik onemagri

srdce, protoZe sniZuji hladinu homocysteinu v krwysoky krevni tlakwww.fzv.cz,
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2005) Bylo by vhodné zvysitijem kyseliny listové, Zazovanim vice listové zeleniny
do jidelnEku. Hodnota pimérného gijmu vitaminu E a Bse pohybuje v dopotené
toleranci odchylky od normy piaby.

Ve druhécasti diplomové prace jsem zpracoval Udaje ziskaB@ dotaznil.
Prizkum se zdastnilo 20 Zen a 10 mazPrevazujici ¥tSina Zen zde byla proto, nebo
Zeny projevovaly o vypkni dotazniku mnohemé&tsi zajem nez muzi, vyjéené
v relativni cetnosti to pedstavovalo 67 % Zen a 33 % muA/e druhé polozZce
dotazniku byli seni dotazovani na&k. Nejvice bylo senidrve wkovém rozmezi
65 - 80 let, a to 13 (43 %), vetkové skupi® 80 a vice let bylo 9 (30 %) a naopak
nejmért bylo seniob ve wkové skupig 50 - 65 let (27 %)Dle swtové zdravotnické
organizacese sté ¢leni na tato obdobi: 60 - 74 let ranné&istds - 89 let vlastni si
zpisob Zivota, politickou situaci (daz byl kladen na @nickou tidu). Prokazateth
nejwtsi bylo zakladni vz&lani, které uvedlo celych 40 %, dale 27 % bylodgno, 23
% melo stredoSkolské vz#ani a pouze 10 % byli vysokosSkolaci. Polozky ty&ih se
antropometrickych udaj (6-7) v dotazniku poskytly podklady k vyia BMI u
jednotlivych respondefit U 14 sledovanych osob byla z§iga gesna vaha a vysSka a
z téchto udaij byl dale zji§ovan vyzivovy stav respondéna to pomoci indexuekesné
hmotnosti /BMI/. Kleinwachterova, Brazdova (2001)uvadi, Ze tento index koleruje
S nemocnosti a umrtnosti nejvice ze vSech pouzivamgexi. Na zaklad otazky¢. 8
byla sestavena testovaci hypotéz&, ktera nila potvrdit nebo vyvratit zda sledovani
zdravé vyZivy respondeintje zavislé na vzflani. Tato hypotéza byla potvrzena.
Souwasti dotazniku bylo odkud informace o zdravé wZziespondenti ziskavaji.
Naprosta ¥tSina 27 (84 %) dotazovanych odgd¥la, Ze hlavnim zdrojem jejich
informaci jsou média. Dale 2 (11 %) dotazovani aisii informace od zdravotniho
personalu a pouze 1 (5 %) respondent vyuziva irdoarod |ékge. Na zaklad toho
bych dopordil Ustavni péi organizovat pravidelnéipdnasky |éki&e-dietologa, aby
senidi ziskavali nové informace od zkuSeného odbornike @ouze z medii. Seasti
analyzy otazek v druh&sti dotazniku bylo zji8ho, kolikrat dena se seniti stravuji.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze pouze 3 (10 %) senkonzumuji 5 a vice jidel deancoz je

v souladu se spravnou vyzivou, kdy je vhg@hkonzumovat malé porce jidla vicekrat
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denré. Naprosta #tSina 25 (83 %) senidbruvedlo, Ze konzumuji 3-4 jidla dehma
pouze 2 (7 %) uvedli, Ze konzumuji dénh2 porce. Je zjevné, ZétSina senial se
stravuje podle spravnych zasad zdravé vyzivy, kisoé@ 4krat az 5Skrat za ddika
Horan (2007) Z hlediska konzumace §ea bylo zji¥ovano, zda sentouprednosiiuji
tmavé peivo pred sytlym. Odpowd ,ano“ v dotazniku zvolilo 19 (64 %)
dotazovanych senity 7 (23 %) odpoddélo ne a pouze 4 (13 %) Ze vyjidme.
Konzumace tmavého piea je dobra z hlediskaipmu ha<ciku a je to kladné zjishi
vzhledem k nizkému fmu tohoto minerdlu v porovnani s normou ipbly. DalSi
kladnou strankou konzumace tmavehaiye je i WtSi pijem vitamini, predevsim
vitamini skupiny B a vlakniny. Nasledujici otdzka v dot&kensntrovala, zda jsou
senidi stridmi @i konzumaci cukru, sladkosti a slezenych napa@e sta procent
seniofi, odpo¥délo 20 (67 %) ano, 6 (20 %) ne a pouze 4 (13 %) wéghsi, Ze
vyjimecné. | kdyZz wtSina senial odpovdéla, Ze je sidm& ke konzumaci cukru a
riznych sladkosti, fiesto ¥tSina respondefit vykazovala vysoké hodnoty BMI.
V dotazniku bylo rové&Z zji¥ovano, jakcéasto senith zarazuji mouwniky a sladké
petivo do svého jidelrtku. Zvolené odposdi koresponduji ziedchazejici otazkou a
to, Zze 14 (47 %) respondé@ntivedlo vyjime&né. Pouze 5 (17 %) uvedlo, Zefaauje
mowniky do svého jidelgku denr. Zbyli respondenti uvedli, Zze §LR2-3 x tydré nebo
2-3 x nesiéné. Dalezitou sodasti raciondlni vyzivy je iffjem sodiku v podabNacCl,

s tim souvisela poloZzena otazka, zda si sedmsoluji hotové pokrmy. Polovina 15 (50
%) seniofi uvedla, Ze si nedosoluje hotové pokrmy, 10 (33&gowdelo ano a pouze
5 (17 %) jen vyjimeéng. Toto zjiSeni Ize povaZovat za velice pozitivni, protoZe zwyge
piijem sodiku zadrzuje ¥le vodu a zvySuje krevni tlak. Vysoky krevni tlaki&Zuje
srdce, nefiznivé pasobi na cévy a ma uzky vztah ke vzniku mozkové iceta
srde&niho selhani(www.fzv.cz) Souasti dotazniku bylo zj®vano, zda senid
konzumuiji jina jidla nad ramec stravovaciho reZimistavni p&. Odpowd ,ano"

v dotazniku zvolilo 67 % dotazovanych, 23 % sehiodpowdélo ,ne* a pouze 10 %
odpowdélo vyjimecné. Prestoze vice jak polovina dotazovanych uvedla, Zelmuji
jind jidla nad ramec stravovaciho rezimu v Ustgwti, nebylo to mozné zohlednit
v nutricnim sledovani, zidrodu velké narénosti pro seniory, aby vesSkera jidla d&nn
zaznamenavala dorgdem pipravené nutkini tabulky. U seniar, ktefi odpowdéli
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,ano“ jsem se zajimal, jaka jidla konzumuji nad e&nstravovaciho rezimu v Ustavni
p&i. Ze sta procent seniir ktefi uvedli konzumaci jidla nad rdmec stravovaciho
rezimu v Ustavni p# odpowdélo 35 % senial, Ze konzumuji miéné vyrobky. Mléko

a mlg&né vyrobky jsou u senidrcelkem popularni. To uvadiRoger (1999) Ze mléko

a mlg&né vyrobky obsahuji plnohodnotné a snadno strasteilkoviny, jsou zdrojem
vitaminu By, a také #iznych mineralnich latek jako nagapniku a fosforu. Je algeba
mit na Zeteli, Ze plnotéiné mi&né vyrobky maji nevyhodu v tom, Ze jsou bohaté na
nasyceneé tuky a cholesterol. Sedm (30 %) respoidergdlo, Zze konzumuji ovoce.
Ovoce poskytuje jideltiku velké mnoZstvi potravni vidkniny, jednoduchéomblexni
sacharidy, vitaminy a mineraly. Takéefdstavuji hlavni zdroj vitaminu Cigdevsim
ovoce citrusoveiika Roger (1999) 5 (22 %) respondemntuvedlo zeleninu. Dle
Burianové (2008) by mela byt denni spégba zeleniny 300 graima ovoce 200 grain
Ovoce a zelenina je hlavnim zdrojenskterych vitamirii, karotenoid, mineralnich
latek a antioxidarit Pouze 2 (9 %) respondenti uvedli sladkosti a pdu£4 %) uved!
uzeniny. Bi vyhodnoceni kvality a chutnosti stravy bylo zjish, Ze 26 (87 %) seniir
uvedlo ,ano". Zbyli 4 (13 %) seniouvedli, Ze nejsou nebo jen vyji@. Nasledujici
otdzka koresponduje zguchozi otdzkou a to, Zetsina 23 (77 %) konzumuje celé
porce v jideld, 4 (13 %) uvedli, Zze vyjimaé a pouze 3 (10 %) nekonzumuji celé
porce. V dotazniku bylo ro¥é zji¥ovano, zda senid dodrzuji réjakou dietu.
Odpowd’ ,ano“ oznailo 18 (60 %) seniar, 12 (40 %) nedodrZzuje Zadnou dietu. U
seniof, kteri odpowdéli ,ano“ jsem zji¥oval jaky druh diety dodrzuji. Ne&gstji
dodrZzovana dieta byla diabeticka, kterou @dnalO (55 %) respondeit To mize
korespondovat ze zji&tim konzumace cukru, sladkosti a slazenych rigpdie plnych
67 % odpowdélo, Ze jsou sfdmi @i konzumaci cukru atznych sladkosti. Druhou
negastji dodrzovanou dietou je s omezenim tuku, kteronatito 22 % dotazovanych.
Dietu redukni dodrzuje 17 % respondérd pouze 6 % senibruvedlo moznost jinou.
U starych lidi byva velicéasto znénéno vstebavani dlezitych ¢asti stravy (vitaminy,
mineraly atd.), proto je podstatné daplat tyto latky bd’ zvySenym pijmem potravin

s vySSim obsahem vitaniira minerah nebo pomoci uziti dopku vyZzivy. Z celkového
poctu 46 % seniar uvedlo, Ze dopky neuziva, 30 % uvedlo, Ze uZivaji ddpt vyzivy
denré, 17 % uziva dopky 2-3 x tydre a pouze 7 % dopky vyZivy uziva 2-3 X
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mesicné. Potravinové dopiky nebyly v nutrénim sledovani v prvnéasti diplomové
prace zohlediny, vzhledem k tomu, Ze vybrana skupina resporidé&egdm mui a
Zen) je neuzivala. V dotazniku bylo vyhodnoceno pdevidelnou sotasti okkda jsou
také polévky. Vice jak polovina dotazovanych sen®r % konzumuje polévku de&n
30 % konzumuje polévku 2-3 x ty&n10 % uvedlo konzumace polévek vyjieng a
pouze 3 % respondentivedlo 2-3 x misicné. V polévkach je obsazena nejen zelenina,
ale také polévkovy vyvar, ktery zvySuje podil tekutkteré €lo potebuje. Sotasti
otazek ve 3¢asti dotazniku bylo vyhodnoceni pravidelného piméezimu, ktery je
souwasti raciondlni vyzivy. Zda dodrzuji sefiipitny rezim 1,5 - 2 | denn Nejvice
responderit 57 % uvedlo, Ze vypiji degnl,5-2 | tekutin, 20 % uvedlo, Ze nedodrZuje
stanoveny pitny rezim a 23 % seriarvedlo, Ze vyjimeéné. Dle Burianoveé (1996) by
mél u seniofi celkovy givod tekutin dosahovat nejm&R | denr, z toho asi jeden a
pal litru ve formé napoji. V nasledujici otdzce bylo zj&to, jaky druh ndpoje serfio
negastji piji. Vice jak polovina 16 (53 %) respondérgije ¢aj, protoZze ho maji seriio
k dispozici 24 hod dernjak v jidelrg, tak na pokojich, 10 (33 %) respondepije
mineralni vodu, 2 (7 %) piji slazené napoje nebdwd\ikdo z dotazovanych nepije
alkohol. Pitnd voda je nepostradatelnym zdrojemutieka minerdlni vody jsou
nepostradatelnym zdrojem mineralnich latelran (2007)tik4, Ze se dopotuje pit
kvalitni nezdvadnd pitna voda. Nealkoholicky n4paifo pitn4 voda je @ezitym
zdrojem mineralnich latek, které jsou obvykle veddaokonale rozpustné a tim i
snadno vstbatelné. Oblibenym napojem u sefige kava, hned 43 % respondint
odpowdélo, Ze kavu pije derth 40 % seniar kavu nepije ubec, 10 % pije kdvu 2x
denré a pouze 7 % pije kavu vicekrat denble MandZukové (2006)bylo prokazéano,
Ze @iliSna konzumace kavy vede ke ztratam tekutin,gaiimnozstvi vapniku e,
zvySuje tepovou frekvenci a krevni tlak. ToiZe byt u senidr zna&ny problém
vzhledem ke Spatnému pém Ca : P a zvySenému vzniku osteoporozy.

Na zaklad zjisténi, byla sestavena testovaci hypoté&za, ktera nila prokazat
nebo vyvratit, zda dodrzovani pitného rezimu jeigléwna pohlavi. Tato hypotéza byla
potvrzena.

V analyze otazek ve 4asti dotazniku byla zaffena na spokojenost senior
v Ustavni péi, na bezpé&nost seniak a v neposledmiac na iznani gispsvka na péi.
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Jak je vidt z vysled, tak seniti jsou spokojeni s Ustavni giéa hned 25 (83 %) senior
by doporudilo domov svym patelim. To koresponduje s dalSi otazkou, zda semaji
dostatek dalSiho prostoru, kde se mohou schazgggiomi seniory, navstami nebo
se ¥novat svym zalibam. Plnych 28 (93 %) sefiisi mysli, Ze je v domavdostatek
dalSiho prostoru. iiP vyhodnoceni spokojenosti se zdravotni a iodeitelskou pé& 23
(77 %) respondefitje spokojeno, 13 % uvadi, Ze by tat@é@énohla byt lepsSi a pouze
10 % respondefitspokojeno neni. Personal domova seénpiipravuje také iizné akce,
43 % seniok se radi &chto akci zdastuje, 40 % uvedlo alas a pouze 17 % se
neltastni na zadnych akcich v dongoseniofi. V domow seniofi je také zajidtna
bezpénost, to koresponduje s vysledkem dotazniku, kdggpl 90 % dosahne na
tlacitko pro givolani pomoci, pouze 10 % si mysli, Ze¢ttho pro givolani pomoci
neni vSude, kde by &o byt. VEtSina respondeii ktera oznéila ,ne“ se shodla, Ze by
mélo byt tlatitko predevSim na toaletdch. DalSi otazkaciwmala na zji&ni, zda
seniofim byl pfiznan gispsvek na péi. VEtSing 77 % byl giznan gispivek na péi, ale
23 % respondeit prispivek na péi nebyl piznan. Nekteri se vSak fiznali, Ze o

piispivek na péi nezadali.
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7. Zavéry a doporuceni

Diplomova prace byl#aeSena v domavseniofi Mistra KriStana v Prachaticich.
Jejim cilem bylo posouzeni stravovacich ndivgk nutrEni zasobenosti u senior
v Ustavni pé&i, v¢éetre hodnoceni skladby jidekkiu a analyza pkni normy poteby
z hlediska pijmu energie, makronutrieintn vybranych mikronutriefit

ProblematikaeSeni diplomové prace byla r@seha do dvowasti. V prvni¢asti
byl porovnavan filem energie za sledované obdobi s normouepygt u 7 ¢lenné
skupiny mu# a Zen. Ve druhéasti byla zvolena dotaznikova metodareésat a byly
vytyceny 3 testovaci hypotézy. Hypotézal: Sledovani zdravé vyZivy respondent
vzhledem ke vz&lani. Hypotéza. 2: Vztah pohybové aktivity respondénizhledem k
pohlavi. Hypotéza:. 3: Sledovani dodrzovani pitného rezimu resporidenhledem
k pohlavi.

ZteSeni diplomové prace vyplyva, Ze u vSech Zengékisly z&azeny do
sledovani, byla zjigha obezita, ktera byla vyhodnocena jak na z&ktedinot BMI, tak
% tuku i obvodu pasu. U miidyly hodnoty ¥tSinou v optimalnim rozmezi 20 - 25,
ale presto bylo u nich zjigho vysoké % tuku wte, coz je zpsobeno Ubytkem svalové
tkdrné a zvySenim podilu¢kesného tuku. Zjignhé hodnoty koresponduji s vysledky
porovnani pijmu energie a zivin s normou peby. U vSech respondénbyl zjiS&n
vysoky @ijem tuki a zvysSeny fijem bilkovin, gedevSim u Zen.tifem sacharid byl
optimalni. Hodnota vldkniny sice vysla jako dostate ale musime brat v Gvahu, Ze
byla brana spodni hranice v dop&ené nornd poteby 20 g. Na zakladporovnani
pramérného @ijmu vitamini a mineralnich latek s normou pey byl zjiSén vyrazré
nizky pijem vitaminu D s porovnanim normou pelly. Rijem vitaminu B
neodpovida norpotieby a byl zjis&n vyrazré vysoky gijem. U mineralnich latek byl
zjisten lehce zvySenyijfjem selenu zhruba o 14 % od normyipbly. Ri vyhodnoceni
vapniku a fosforu, byl zji8h opa&ny poner 1:1,2. Rijem vapniku a hi@iku byl u
seniofi celor@&né¢ pod normou pdeby, coz je v kombinaci s deficitem vitaminu D
zavaznym nedostatkem. Zpg€ Udaje byli konzultovany s dietni sestrou a pigten
zvySeny vznik osteopordzy u serioP¥ijem zinku se také pohybuje celou dobu pod

normou poteby a to v rozmezi 20 - 30 %.
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Ve druhécasti diplomové prace byly vyhodnoceny 3 testovagiohézy. Na
z&klad zjisteni zvySeného BMI fedevsim u Zen, byla sestavena testovaci hypdétéza
1, ktera ngla potvrdit nebo vyvratit, zda pohybova aktivitaspendent je zavisla na
pohlavi. Tato hypotéza byla zamitnuta. Testovagiol8zac. 2, ktera nila potvrdit
nebo vyvratit zda sledovani zdravé vyZzivy respohilga zavislé na vz#dani. Tato
hypotéza byla potvrzena. Testovaci hypot&z&, ktera nila prokadzat nebo vyvratit,
zda dodrzovani pitného rezimu je zavislé na pohl&daio hypotéza byla potvrzena.
Bylo zpracovano 30 dotazrikprizkumu se zéastnilo 10 mu#z a 20 Zen. Dotaznik
obsahoval celkem 36 otazek, které byly #edy do 4¢asti. V analyze otdzek v prvni
casti bylo zjis¢éno, ze respondenti nesleduji a neudrzuji si préwidsvoji €lesnou
hmotnost. \¥tSina seniar sleduje informace o zdravé vyéZia to gedevsSim z médii.
Ve druhécésti otdzek v dotazniku bylo zj§io, Ze senib nejvice konzumuji 3-4 jidla
denrg. Z velké¢asti dotazovanych seniodava pednost tmavému pvu a je stidma
ke konzumaci cukru, sladkosti a slezenych nagaalSim kladnym zji&him bylo, Ze si
senidi z velkécasti nedosoluji hotové pokrmy.&isina respondeiitsi dokupuje tjaké
potraviny, zejména mé@eé vyrobky, ovoce a zeleninu. Vice jak polovinaagowanych
dodrzuje ®jakou dietu, nejvice vSak diabetickou a dietu sz#nén tuku. Senid
v Ustavni pé& uZivaji dophky vyZzivy a to zejména vitaminy, mineralni latky bee
Nutridrnk. Ve fteti ¢asti dotazniku bylo zji8ho, Ze senith z velké ¢asti dodrzuji
pravidelny pitny rezim 1,5 - 2 |. N&gsgjSim napojem u senibrbyl zjiSn ¢aj a
mineralni voda. V poslednitvrté ¢asti dotazniku byla zji§ha spokojenost senior
s Ustavni pé, se zdravotni a o§ewatelskou sluzbou i z bezprsti domova senibr

V zawru prace bych ckit dat dopordeni vySe jmenovanému domovu sefjor
aby wnovali pati¢nou pozornost Zzazovanim ¥tSiho podilu ryb do jideltku seniofi
v Ustavni pé a tim by byla zaji$ina vySSi zasobenost vitaminu D, kterého maji $enio
nedostatek.Casgj$im za&azovanim ryb do jideldku by se zvysil fijem velmi
kvalitnich a snadno stravitelnych bilkovin, aleeda zajimayjSi je sloZeni jejich tuk
Obsahuji totiz vysoké procento tzv. omega 3 mastrkyselin, zejména pak kyselinu
elikosapentaenovou (EPA) a dokosahexaenovou (DK#&)yé maji pro lidské zdravi
obrovsky vyznam. Zdroj rybiho masauieme proto povazovat za idealni &ast
racionalni vyzivy. Lidem, ki@ hubnou, pomahéa také udrzet svalovou hmotu. Tedy t

- 908 -



aby se nesnizoval tzv. bazalni metabolismus. Vstikimzalniho metabolismu, hadn
ovliviuje to, jak velky je objem suval ProtoZe s &kem ma svalova hmota sklon ubyvat,
byva zejména pro senioryil@zita konzumace rybiho masa.

Z hlediska zasad racionalni vyzivy je vhodné zvyainoZstvi potravin
s obsahem hoiku v jidelntku za&azovanim lu&nin a obilovin, pedevSim fazoli a
potravin z kukiice, tim se zvySi iifljem zinku. RoviZ by se nil klast wtsi diraz na
zarazovani mlénych vyrobki a zvlast zakysanych. Zvysi se takigm vapniku, zlepsi
se pondr Ca : P, coz je jedna z prevenci vzniku osteoporde dilezité snizit obsah
tuku ve stra¥ a upravit pijem bilkovin nap., diferencovat velikost jednotlivych porci.
SniZeni &gesné hmotnosti a procentického zastoupeni tuk&levpozitivre ovlivni
zdravotni stav seniora kladré se odrazi i na jejich spokojenosti. Vedeni domova
seniofi Ize dopordit organizovat pravidelnéipdnasky |ék&e-dietologa, aby senio
ziskavali nové informace od zkuSeného odbornikae gpouze z médii. Tim by se
zlepSila i jejich informovanost o zdravé vy&ia zabranila vzniku onemosmi a
prodlouzeni jejich délky Zivota. Je takélekité motivovat seniory k odpovidajici

pohyboveé aktivi¢, coz bude mit pozitivni vliv na kvalitu jejich Zta.
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Piiloha 1: Dotaznik

dotaznik - kvalita vyZivy seniom v domow senioni

Véazena pani, vazeny pane,

jmenuji se Radek Vavra, jsem studentem Zafiské Fakulty Jihdeské univerzity
v CB.

Prosim o vyplani tohoto dotazniku, ktery je s&asti mé diplomové pracBotaznik je
pirisné anonymni, nemusite se bat zneuziti Vasich udaj

V dotazniku ozné&e pouzejednu z moznosti zatrzenim (v p&kiu) nebo doplénim

spravného udaje. dRuji za vyplreni dotazniku.

1. ¢ast

1. Pohlavi:

O muz O Zzena

2. Vék:

o 50 - 65 0 65 - 80 o 80 a vice

3. Jaké mate vzdani ?
o zakladni o vyucen/vyuwtena o stedoSkolské o vysokosSkolské

4. Sledujete si pravidel# svou €lesnou hmotnost ?
O ano o ne

5. Udrzujete si stalou glesnou hmotnost ?

O ano O ne
6. Jaka je vaSe hmotnost (kg)?

o 50 - 65 o 65 - 80 o 80 a vice
7. Jaka je vaSe vysSka (cm)?

o 150 - 160 o 160 - 170 o 170 a vice
8. Sledujete informace o zdraveé vyz§/?

O ano o ne

9. Zjakého zdroje informace o zdravé vyzi ziskavate ?

o lékar o zdravotni personal o média (Tv, internetasopisy, noviny)
10. 30-ti minutovou pravidelnou pohybovou aktiviti vykonavate (prochazky,
razna cvieni) :

o denrg 02— 3 X tydw 0 2 — 3 X nEsicné O vyjimeéné



2. ¢ast

11. Kolikrat denné jite:

ol-2porce o3-4porce o 5 — vice porci

12. Tmavé péivo uprednostiuji p Fed swtlym pecivem:

O ano O ne O vyjimeéné

13. Jste stidmi pri konzumaci cukru, sladkosti a slezenych napé;?
O ano o ne O vyjimeené

14. Mouniky a sladké péivo zarazuji do svého jidelnéku

o denrg 02— 3 X tyde 0 2 — 3 X niésicné O vyjimeené
15. Dosolujete si hotové pokrmy ?

O ano o ne O vyjimeené

16. Dokupujete si #jaké potraviny ?

O ano o ne O vyjimeené

17. Pokud ano, jaky druh potravin ?

O ovoce o zelenina o sladkosti o mlé&né vyrobky o uzeniny
18. Jste spokojeni s kvalitou a chutnosti stravy

O ano o ne O vyjimeené

19. Konzumujete celé porce ve vasi jidalr?

O ano o ne O vyjimeené

20. Dodrzujete réjakou dietu ?

O ano o ne

21. Pokud ano, jakou ?
o diabeticka 0 s omezenim tuku o redukeni o jinou
22. Za‘azujete polévky do svého jidelku ?

o denrg 02— 3 xtyds 02 —3xmsiéné o vyjimecné

23. Uzivate dopiky vyzivy ( Vitaminy, ML, Nutridrink, bylinné prepa raty) :

o denrg 02— 3xtyds 02— 3xmsicné o vyjimetng

3. ¢ast

24. Dodrzujete pitny rezim 1,5 - 2 | den&?

O ano o ne O vyjimeéné

25. Co nejtastéji pijete?

o voda o ¢aj o minerdlky o alkoholické ndpoje o slezené napoje

26. Jakcasto pijete kavu?
o 1x dengt o 2 x deng o vice o k&vu nepiji



4. ¢ast
27. Doporwil(a) byste domov svym patelam?
O ano O ne O nevim

28. Je v domo¥ kromé vasSeho pokoje dostatek dalSich prostor, kde seitbete
schazet s ostatnimi seniory nebo s na¥sami, ¢ist si, Wnovat se svym zalibam
anebo jen tak poseét?

o ano o ne

29. Jste spokojen(a) se zdravotni a o¥ewatelskou pé&i v domow?
O ano o ne o mohlo by to byt lepSi

30. Wkastnite se akci domova senidir?
o ano o ne o obdas

31. Mate na jidlo dostéasu?
O ano o ne

32. Respektuji zandstnanci domova vaSe soukromi aitstojnost?
O ano O ne O obas

33. Dosahnete na tl&tko pro privolani pomoci vSude tam, kde je miZzete
potiebovat?

O ano one

34. Jak dlouho Zijete v tomto domo¥ senion?
o méré nez jedenrok o1 -2roky o2-5let o vice nez 5 let

35. Byl vam pFiznan prispévek na p&i?
O ano o ne

36. Navsgvuji vas rodinny prislusnici, popripadé pratelé?
O ano o ne



Piiloha 3: Vyhodnoceni energie, kalorickych Zivin akakniny u 14 respondent
Tabulka €. 21 Vyhodnoceni ijmu energie, kalorickych Zivin a vlakniny - Zena A

Norma

potieby * 7132,40/5349,30 62,20/46,65 51,34/38,5( 236,362177, 20,00
Unor 6624,36 73,51 63,04 170,53 17,74
% splnéno 92,87%/123,84% 118,18%/157,57 122,78%/163,74 72/96%9% 88,7%
Brezen 6591,25 63,63 58,52 190,58 18,25
% splnéno 92,41%/123,21% |  102,30%/136,409 113,98%/152,0%  86/B37,51% 91,25%
Duben 7627,38 72,44 67,79 220,07 19,29
% SpIN€N0 | 106,94%/142,59%  116,46%/155,28%  132,04%/176,08% 119/124,14% 96,45%
Kv éten 7674,84 63,55 81,31 200,89 18,92
% sSplN€No | 107,61%/143,47%  102,17%/136,22%  158,38%/211,19% 9984/113,32% 94,6%
Cerven 8179,02 65,06 88,90 213,84 19,85
% sSpINéN0o | 114,679%/152,90%  104,60%/139,46%  173,16%/230,91% 4796/120,63% 99,25%
Cervenec 7466,18 67,21 67,46 219,10 22,26
% sSpIN€No | 104,68%/139,57%  108,05%/144,07%  131,40%/175,22% 709@123,60% 111,30%
Srpen 7557,92 67,11 65,14 230,46 22,80
% splnéno | 105,979%/141,29% 107,89%/143,86 126,88%/169,19%  097/530,00% 114%
Zarxi 7254,32 66,73 66,94 208,47 21,21
% splN€no | 101,71%/135,61%  107,28%/143,04%  130,39%/173,87% 208&/117,60% 106,05%
Rl’jen 7654,11 72,39 70,44 214,93 21,86
% spINénNo | 107,3296/143,08%|  116,38%/155,17%  137,20%182,96%  398/E21,25% 109,30%
Listopad 7106,32 62,95 75,09 184,10 19,49
% splnéno 99,639%/132,85% |  101,21%/134,94%  146,26%/195,04% 9%@/.B03,85% 97,45%
@ prijem

Zivin za 10

mésial 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno | 103,38%/137,84%  108,46%/144,61%  137,24%/183,01% 8696,115,81% 100,85%

*norma poteby gied a po redukciZdroj: vlastni vyzkum

Na zaklad porovnani pimérného pijmu energie a kalorickych Zivin za 10¢giai sledovani
s normou pdeby fged redukci a po redukci celkové energie, byl &jidtyrazré vysoky gFijem
tukd a to jak v porovnani s normou pelvy tuka pied i po redukci. Hodnota famérného ijmu
sacharid je v toleranci = 20 % odchylky od normy pelby. Rijem bilkovin odpovida norgn
potreby ged redukci, v porovnani s normou ifedty po redukci fesahuje limit po toleranci 20
%. Shodny z&wr plati pro piimérny celkovy denni fijiem energie za 10 &siqi. Zjistené
hodnoty ptimérného @ijmu energie a kalorickych Zivin, koresponduji seou hodnotou BMI
(viz. tab.¢. 3). Hodnota vilakniny je v norrpofreby. Uvedené hodnoty jsodiginou nafistu

hmotnosti.



Tabulka €. 22 Vyhodnoceni gijmu energie, kalorickych Zivin a vliakniny - Zena B

Norma

potieby * 6780,35/5085,26 59,13/44,35 48,80/36,6( 224,705P68, 20,00
Unor 6624,36 73,51 63,04 170,53 17,74
% spInéno 97,70%/130,27% |  124,32%/165,75%  129,18%/172,24% 9¥A/B01,19% 88,70%
Biezen 6591,25 63,63 58,52 190,58 18,25
% splnéno 97,21%/129,61% |  107,61%/143,47%  119,92%/159,89%  284/BL3,09% 91,25%
Duben 7627,38 72,44 67,79 220,07 19,29
% sSpINéN0 | 112,499%/149,99%  122,51%/163,34%  138,919%/185,22% 949130,59% 96,45%
Kv éten 7674,84 63,55 81,31 200,89 18,92
% sSplN€No | 113,19%/150,92%  107,48%/143,29%  466,62%/222,16% 4088/119,21% 94,60%
Cerven 8179,02 65,06 88,90 213,84 19,85
% spINéNo | 120,639%/160,84%|  110,03%/146,70%  182,17%/9517%  79&/126,89% 99,25%
Cervenec 7466,18 67,21 67,46 219,10 22,26
% sSpIN€No | 110,11%/146,82%  113,66%/151,54%  138,24%/184,32% 519130,01% 111,30%
Srpen 7557,92 67,11 65,14 230,46 22,80
% sSpIN€N0 | 111,47%/148,62%|  113,50%/151,32%  133,48%/177,98% ,560@/136,76% 114,00%
Zarxi 7254,32 66,73 66,94 208,47 21,21
% sSplNéNo | 106,999%/142,65%  112,85%/150,46%  137,17%/182,90% 779@123,71% 106,05%
Rl’jen 7654,11 72,39 70,44 214,93 21,86
% sSpIN€No | 112/88%/150,52%  122,43%/163,22%  144,34%/192,46% 9595/127,54% 109,30%
Listopad 7106,32 62,95 75,09 184,10 19,49
% splNéNo | 104,819%/139,74%  106,46%/141,94%  153,87%/205,16% 9394/109,25% 97,45%
@ prijem

Zivin za 10

mésial 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splNéNo | 108,75%/144,99%  114,08%/152,11%  144,38%/192,51% 3794/121,83% 100,85%

* norma poteby gred a po redukciZdroj: vlastni vyzkum

Pfi porovnani pimérného gijmu energie a kalorickych Zivin byla zjia u tuk 70%
odchylka od normy po¢by po redukci a té#é 20% odchylka fed redukci. Co se &g
pramérného @ijmu sacharid se odchylka pohybuje v rozmezi £ 20 #jém bilkovin
odpovida norma poteby pged redukci v porovnani s normou fmity po redukci
prevySuje limit o 32 %. Obdobny z&wplati pro pémeérny celkovy gijem energie za 10

mesiail. Hodnota vlakniny je optimalni.



Tabulka &. 23 Vyhodnoceni gijmu energie, kalorickych Zivin a viakniny - Zena C

Norma

potieby * 8362,68/6272,01 72,93/54,70 60,19/45,15 277,148807, 20,00
Unor 6624,36 73,51 63,04 170,53 17,74
% spInéno 79,21%/105,62% | 100,79%/134,399 104,74%/139,6P%  364/85,05% 88,70%
Biezen 6591,25 63,63 58,52 190,58 18,25
% splnéno 78,82%/105,09% 87,25%/116,33% 97,23%/129,61% 68,77% 91,25%
Duben 7627,38 72,44 67,79 220,07 19,29
% splnéno 91,21%/121,61% 99,3390/132,43%|  112,63%/150,14%  U8/105,88% 96,45%
Kv éten 7674,84 63,55 81,31 200,89 18,92
% splnéno 91,77%/122,37% 87,14%/116,18%  135,01%/180,00%  72/948,65% 94,60%
Cerven 8179,02 65,06 88,90 213,84 19,85
% splnéno 97,80%/130,41% 89,219%/118,94%|  147,70%/196,90%  V@162,88% 99,25%
Cervenec 7466,18 67,21 67,46 219,10 22,26
% splnéno 89,28%/119,04% 92,16%/122,87%  112,08%/149,41%  98/086,41% 111,30%
Srpen 7557,92 67,11 65,14 230,46 22,80
% splnéno 90,38%/120,50% 92,02%/122,68%  108,22%/144,2[1% 83,16 114,00%
Zarxi 7254,32 66,73 66,94 208,47 21,21
% splnéno 86,75%1/115,66% 91,50%/121,99%|  111,21%/148,26%  ¥&/PA0,30% 106,05%
Rl’jen 7654,11 72,39 70,44 214,93 21,86
% splnéno 91,53%/122,04% 99,26%/132,34%  117,03%/156,001%  P@/553,41% 109,30%
Listopad 7106,32 62,95 75,09 184,10 19,49
% splnéno 84,98%/113,30% |  86,632%/115,08%  124,75%/166,31%  366/88,57% 97,45%
@ prijem

Zivin za 10

mésial 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 88,17%/117,56% 92,50%/123,33%|  117,06%/156,06%  P49B77% 100,85%

* norma poteby gred a po redukciZdroj: vlastni vyzkum

Na z&klad porovnani pimérného gijmu energie a kalorickych Zivin za sledované
obdobi s normou pieby ged redukci a po redukci celkové energie bylo &jigt36%
navyseni fijmu tuki po redukci, ped redukci byla odchylka v toleranci. Hodnota
pramérného @ijmu sacharid byla ged redukci v ramci odchylky minimalni, po
redukci Zistala odchylka v optimu.Bmérna hodnota energie se pohybuje v toleranci +
20 % od odchylky normy pteby. Rijem bilkovin odpovida northpoteby ged
redukci, po redukci je hodnota mirmavySena. Energetickd hodnota vlakniny se
pohybuje v optimu. Vzhledem k vysokému BMI (vizbi&. 3), jsou zjitné hodnoty

pramérného gijmu energie a kalorickych Ziviniginou obezity.



Tabulka &. 24 Vyhodnoceni gijmu energie, kalorickych Zivin a viakniny - Zena D

Norma

potieby * 8135,79/6101,84 70,95/53,21 58,56/43,92 265,562202, 20,00
Unor 6624,36 73,51 63,04 170,53 17,74
% spInéno 81,42%/108,56% |  103,619%/138,15%  107,65%/143,5A%  2684/@4,33% 88,70%
Biezen 6591,25 63,63 58,52 190,58 18,25
% splnéno 81,02%/108,02% 89,68%/119,58% 99,93%/133,24% 7UIEDR% 91,25%
Duben 7627,38 72,44 67,79 220,07 19,29
% splnéno 93,75%/125,00% |  102,10%/136,14%  11576%/154,35% 78@/B08,83% 96,45%
Kv éten 7674,84 63,55 81,31 200,89 18,92
% splnéno 94,33%/125,78% 89,57%/119,43%  138,85%/185,13%  7A/®% 35% 94,60%
Cerven 8179,02 65,06 88,90 213,84 19,85
% SpINéNO | 100,539/134,04%  91,70%/122,27%  151,81%/202,41%  286/505,75% 99,25%
Cervenec 7466,18 67,21 67,46 219,10 22,26
% splnéno 91,77%/122,36% 94,73%/126,31%  115,20%/153,60%  82/518,35% 111,30%
Srpen 7557,92 67,11 65,14 230,46 22,80
% splnéno 92,90%/123,86% 94,58%/126,12%  111,24%/148,3P%  86/TB3,97% 114,00%
Zarxi 7254,32 66,73 66,94 208,47 21,21
% splnéno 89,17%1/118,88% 94,059%/125,41%|  114,31%/152,41%  P&/508,09% 106,05%
Rl’jen 7654,11 72,39 70,44 214,93 21,86
% splnéno 94,08%/125,44% |  102,03%/136,05%  120,29%/160,38% 486/206,29% 109,30%
Listopad 7106,32 62,95 75,09 184,10 19,49
% splnéno 87,35%/116,46% 88,72%/118,31%|  128,23%/170,97%  66/BB04% 97,45%
@ prijem

Zivin za 10

mésial 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 90,63%/120,84% 95,08%/126,78%|  120,32%/160,43%  V@/B11,53% 100,85%

* norma poteby gred a po redukciZdroj: vlastni vyzkum

Po zanalyzovani pmérného gijmu tuki za sledované obdobi byla z§iga vyrazna
odchylka ped redukci, po redukciagtala v toleranci. #jem energie odpovida nogm
potteby ed i po redukci. Bilkoviny jsou ipd redukci v toleranci, po redukci
minimalné presahuji stanoveny limit. Hodnotaiprérného gijmu sacharid po redukci
je v toleranci = 20 %, fi@d redukci v porovnani s normou jiity fresahuje odchylku
minimalné. Hodnota vlakniny se pohybuje v nafmpotieby. ZjiS&né hodnoty
pramérného @ijmu energie a kalorickych zivin, koresponduji selou hodnotou BMI

(viz. tab.¢. 3). Uvedené hodnoty jsodifinou obezity.



Tabulka &. 25 Vyhodnoceni gijmu energie, kalorickych Zivin a vlakniny - Zena E

Norma

potieby * 4880,28 42,56 37,64 158,89 20,00
Unor 6624,36 73,51 63,04 170,53 17,74
% spInéno 135,74% 172,72% 167,48% 107,33% 88,70%
Biezen 6591,25 63,63 58,52 190,58 18,25
% splnéno 135,06% 149,51% 155,47% 119,94% 91,25%
Duben 7627,38 72,44 67,79 220,07 19,29
% splnéno 156,29% 170,21% 180,10% 138,50% 96,45%
Kv éten 7674,84 63,55 81,31 200,89 18,92
% splnéno 157,26% 149,32% 216,02% 126,43% 94,60%
Cerven 8179,02 65,06 88,90 213,84 19,85
% splnéno 167,59% 152,87% 236,18% 134,58% 99,25%
Cervenec 7466,18 67,21 67,46 219,10 22,26
% splnéno 152,98% 157,92% 179,22% 137,89% 111,30%
Srpen 7557,92 67,11 65,14 230,46 22,80
% splnéno 154,87% 157,68% 173,06% 145,04% 114,00%
Zarxi 7254,32 66,73 66,94 208,47 21,21
% splnéno 148,65% 156,79% 177,84% 131,20% 106,05%
Rl’jen 7654,11 72,39 70,44 214,93 21,86
% splnéno 156,84% 170,09% 187,14% 135,27% 109,30%
Listopad 7106,32 62,95 75,09 184,10 19,49
% splnéno 145,61% 147,91% 199,49% 115,87% 97,45%
@ prijem

Zivin za 10

mésial 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 151,09% 158,51% 187,19% 129,21% 100,85P6

* norma poteby gred a po redukciZdroj: vlastni vyzkum

Na z&klad porovnani pimérného gijmu energie a kalorickych Zivin za sledované
obdobi s normou pitaby celkové energie byl zjit vyrazré vysoky gijem tuki.
Nejvyssi gijem tuki byl v mesici Cervnu. Hodnota @imérného pijmu sacharid
piesahuje odchylku £ 20 % minim&lrPxijem bilkovin gesahuje odchylku o 28 %, kdy
nejwétsim gijmem byl nesic Unor, vjidelniku byl zastoupen vy33i zdrojijmu
bilkovin (dnibez a mléko). Rmérny denni pijem energie fesahuje limit o 21 %.

Zjisténé hodnoty vlakniny jsou v noghpoteby.



Tabulka &. 26 Vyhodnoceni gijmu energie, kalorickych Zivin a vliakniny - Zena F

Norma

potieby * 7341,17/5505,87 64,00/48,02 52,84/39,63 243,284882, 20,00
Unor 6624,36 73,51 63,04 170,53 17,74
% spInéno 90,24%/120,32% |  114,86%/153,08%  119,30%/159,07%  996/93,46% 88,70%
Biezen 6591,25 63,63 58,52 190,58 18,25
% splnéno 89,78%/119,71% 99,42%/132,51%  110,75%/147,66%  98/B34,45% 91,25%
Duben 7627,38 72,44 67,79 220,07 19,29
% splnéno | 103,909%/138,53%  113,18%/150,85%  128,299%/171,06% 4696/120,61% 96,45%
Kv éten 7674,84 63,55 81,31 200,89 18,92
% sSpIN€N0o | 104,55%/139,39%|  99,30%/132,34%  153,88%/205,17% 88@/510,10% 94,60%
Cerven 8179,02 65,06 88,90 213,84 19,85
% sSpINéN0 | 111,419%/148,55%  101,65%/135,48%  168,24%/224,32% 908@117,19% 99,25%
Cervenec 7466,18 67,21 67,46 219,10 22,26
% splNéno | 101,70%/135,60%  105,02%/139,96%  127,67%/170,22% 0696/120,08% 111,30%
Srpen 7557,92 67,11 65,14 230,46 22,80
% sSplN€No | 102,95%/137,27%  104,86%/139,75%  123,28%/164,37% 7394/126,31% 114,00%
Zarxi 7254,32 66,73 66,94 208,47 21,21
% splnéno 08,8206/131,76% |  104,27%/138,96%  126,68%/168,91% 984/514,26% 106,05%
Rl’jen 7654,11 72,39 70,44 214,93 21,86
% sSpIN€No | 104,269%/139,029%  113,11%/150,75%  133,31%/177,74% 3586/117,79% 109,30%
Listopad 7106,32 62,95 75,09 184,10 19,49
% splnéno 96,80%/129,07% 98,369%/131,09%|  142,11%/189,48%  ¥A/BJ0,90% 97,45%
@ prijem

Zivin za 10

mésial 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splNéno | 100,44%/133,92%  105,41%/140,48%  133,35%/177,79% 3994/112,52% 100,85%

* norma poteby gred a po redukciZdroj: vlastni vyzkum

Hodnota pimérného pijmu energie je v toleranci £ 20% odchylky od norputeby
pied redukci, v porovnani s normou i@ttty po redukci fesahuje limit po toleranci 14
%. Shodny z&r plati pro ptimérny celkovy denni fijem bilkovin za sledované obdobi
(10 mesia1). Na zaklad zanalyzovani, byl zji8h ztetelre vysoky @ijem tuki a to jak
Vv porovnani s normou p@aby ged i po redukci. Hodnota yomérného @ijmu sacharid
je vtoleranci + 20 odchylky od normy peby. Hodnota vildkniny je optimalni
s porovnanim s normou geby. Zjis€né hodnoty pimérného @ijmu energie a
kalorickych Zivin, souviseji s vysokou hodnotou BMiz. tab. ¢. 3). Znazorané

hodnoty jsou ficinou nafistu hmotnosti.



Tabulka &. 27 Vyhodnoceni gijmu energie, kalorickych Zivin a vliakniny - Zena G

Norma

potieby * 4577,58 39,92 32,95 151,70 20,00
Unor 6624,36 73,51 63,04 170,53 17,74
% spInéno 144,71% 184,14% 191,32% 112,41% 88,70%
Biezen 6591,25 63,63 58,52 190,58 18,25
% splnéno 143,99% 159,39% 177,60% 125,63% 91,25%
Duben 7627,38 72,44 67,79 220,07 19,29
% splnéno 166,62% 181,46% 205,74% 145,07% 96,45%
Kv éten 7674,84 63,55 81,31 200,89 18,92
% splnéno 167,66% 159,19% 246,76% 132,43% 94,60%
Cerven 8179,02 65,06 88,90 213,84 19,85
% splnéno 178,68% 162,98% 269,80% 140,96% 99,25%
Cervenec 7466,18 67,21 67,46 219,10 22,26
% splnéno 163,10% 168,26% 204,73% 144,43% 111,30%
Srpen 7557,92 67,11 65,14 230,46 22,80
% splnéno 165,11% 168,11% 197,69% 151,92% 114,00%
Zarxi 7254,32 66,73 66,94 208,47 21,21
% splnéno 158,48% 167,16% 203,16% 137,42% 106,05%
Rl’jen 7654,11 72,39 70,44 214,93 21,86
% splnéno 167,21% 181,34% 213,78% 141,68% 109,30%
Listopad 7106,32 62,95 75,09 184,10 19,49
% splnéno 155,24% 157,69% 227,89% 121,36% 97,45%
@ prijem

Zivin za 10

mésial 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 161,08% 168,98% 213,84% 135,33% 100,85P6

* norma poteby gred a po redukciZdroj: vlastni vyzkum

Na zaklad porovnani pkimérného gijmu energie a kalorickych Zivin za 10é&siai

sledovani s normou petby celkové energie, byl zj&t vyrazié vysoky fijem tuki a

to jak v porovnani s normou peby pged i po redukci. Hodnota fmérného @ijmu

bilkovin je navySenaiblizné o 50 % v porovnani s normou pey. Shodny za&yr

plati pro ptimérny celkovy denni fijiem energie za sledované obdobi. Zjist hodnota
sacharid byla lehce navySena od odchylky £ 20 %. Hodnotkniny je v norm

potieby.



Tabulka ¢. 28 Vyhodnoceni @ijmu energie, kalorickych Zivin a vidkniny - Muz 1

Norma

potieby * 7692,67 67,08 55,37 254,93 20,00
Unor 6624,36 73,51 63,04 170,53 17,74
% spInéno 86,11% 109,59% 113,85% 66,89% 88,70%
Biezen 6591,25 63,63 58,52 190,58 18,25
% splnéno 85,68% 94,86% 105,69% 74,76% 91,25%
Duben 7627,38 72,44 67,79 220,07 19,29
% splnéno 99,15% 107,99% 122,43% 86,33% 96,45
Kvéten 7674,84 63,55 81,31 200,89 18,92
% splnéno 99,77% 94,74% 146,85% 78,80% 94,60%
Cerven 8179,02 65,06 88,90 213,84 19,85
% splnéno 106,32% 96,99% 160,56% 83,88% 99,25%
Cervenec 7466,18 67,21 67,46 219,10 22,26
% splnéno 97,06% 100,19% 121,83% 85,95% 111,30%
Srpen 7557,92 67,11 65,14 230,46 22,80
% splnéno 98,25 100,04% 117,65% 90,40% 114,00%
Zarxi 7254,32 66,73 66,94 208,47 21,21
% splnéno 94,30% 99,48% 120,89% 81,78% 106,05%
Rl’jen 7654,11 72,39 70,44 214,93 21,86
% splnéno 99,50% 107,92% 127,22% 84,31% 109,30%
Listopad 7106,32 62,95 75,09 184,10 19,49
% splnéno 92,38% 93,84% 135,61% 72,22% 97,45%
@ prijem

Zivin za 10

mésial 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 95,85% 100,57% 127,25% 80,53% 100,85

* norma poteby gred a po redukciZdroj: vlastni vyzkum

Na zaklad porovnani pkimérného gijmu energie a kalorickych Zivin za 10é&siai
sledovani s normou petby celkové energie byl zji&t mirne presahujici limit £ 20 jen
u tuki. Hodnoty pamérného pijmu energie, bilkovin, sachatida vladkniny jsou
v toleranci + 20 % odchylky od normy peby. ZjiS€né hodnoty prmérného ijmu
energie a lehkounadvahou.

kalorickych Zivin, koresponduji s



Tabulka ¢. 29 Vyhodnoceni pijmu energie, kalorickych Zivin a vidkniny - Muz 2

Norma

potieby * 6052,32 52,78 43,56 200,57 20,00
Unor 6624,36 73,51 63,04 170,53 17,74
% spInéno 109,45% 139,27% 144,72% 85,02% 88,70%
Biezen 6591,25 63,63 58,52 190,58 18,25
% splnéno 108,91% 120,56% 134,34% 95,02% 91,25%
Duben 7627,38 72,44 67,79 220,07 19,29
% splnéno 126,02% 137,25% 155,62% 109,72% 96,45
Kv éten 7674,84 63,55 81,31 200,89 18,92
% splnéno 126,81% 120,41% 186,66% 100,16% 94,60%
Cerven 8179,02 65,06 88,90 213,84 19,85
% splnéno 135,14% 123,27% 204,08% 106,62% 99,25%
Cervenec 7466,18 67,21 67,46 219,10 22,26
% splnéno 123,36% 127,34% 154,87% 109,24% 111,30%
Srpen 7557,92 67,11 65,14 230,46 22,80
% splnéno 124,88% 127,15% 149,54% 114,90% 114,00%
Zarxi 7254,32 66,73 66,94 208,47 21,21
% splnéno 119,86% 126,43% 153,67% 103,94% 106,05%
Rl’jen 7654,11 72,39 70,44 214,93 21,86
% splnéno 126,47% 137,15% 161,71% 107,16% 109,30%
Listopad 7106,32 62,95 75,09 184,10 19,49
% splnéno 117,41% 119,27% 172,38% 91,79% 97,45%
@ prijem

Zivin za 10

mésial 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 121,83% 127,81% 161,75% 102,36% 100,85P6

* norma poteby gred a po redukciZdroj: vlastni vyzkum

Na zéklad porovnani pkmérného @ijmu energie a kalorickych Zivin za 10¢&sial
sledovani s normou petoy byl zjisén ztetelrg vysoky gijem tuki o 40 % v porovnani
s pozadovanou odchylkou + 20 %. Hodnotainmirného gijmu bilkovin lehce
piesahuje limit po toleranci 20 %. Zjge hodnoty prmérného pijma sacharid,
energie a vlakniny jsou v toleranci £ 20 % odchylggt normy pateby. ZjiS€né
hodnoty pimérného gijmu energie a kalorickych Zivin, jsoufiginou normalni

hmotnosti.



Tabulka ¢. 30 Vyhodnoceni ijmu energie, kalorickych Zivin a vliakniny - Muz 3

Norma

potieby * 8601,26/6450,95 75,00/56,26 61,91/46,43 285,047813, 20,00
Unor 6624,36 73,51 63,04 170,53 17,74
% spInéno 77,02%/102,69% 98,01%/130,66%  101,83%/135,77%  S8B3,77% 88,70%
Biezen 6591,25 63,63 58,52 190,58 18,25
% splnéno 76,63%/102,17% 84,84%/113,01% 94,52%/126,04% 66/8BIH% 91,25%
Duben 7627,38 72,44 67,79 220,07 19,29
% splnéno 88,68%/118,24% 96,58%/128,76%|  109,50%/146,00%  VFP12,94% 96,45
Kv éten 7674,84 63,55 81,31 200,89 18,92
% splnéno 89,23%/118,97% 84,73%/112,96%  131,34%/175,12%  PAI9B97% 94,60%
Cerven 8179,02 65,06 88,90 213,84 19,85
% splnéno 95,09%1/126,78% 86,75%/115,64%|  143,59%/191,47%  ¥A020,03% 99,25%
Cervenec 7466,18 67,21 67,46 219,10 22,26
% splnéno 86,80%/115,74% 89,61%/119,46%  108,96%/145,20%  P4/BJ2,48% 111,30%
Srpen 7557,92 67,11 65,14 230,46 22,80
% splnéno 87,87%/117,16% 89,48%/119,28%  105,229%/140,20%  8&/BB7,80% 114,00%
Zarxi 7254,32 66,73 66,94 208,47 21,21
% splnéno 84,34%/112,45% 88,979%/118,61%  108,12%/144,17%  P&9451% 106,05%
Rl’jen 7654,11 72,39 70,44 214,93 21,86
% splnéno 88,98%/118,65% 96,52%/128,67%  113,78%/151,71%  P&/400,54% 109,30%
Listopad 7106,32 62,95 75,09 184,10 19,49
% splnéno 82,629/110,16% 83,93%/111,89%|  121,29%/161,72%  G4SB12% 97,45%
@ prijem

Zivin za 10

mésial 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 85,73%/114,30% 89,95%/119,91%|  113,81%/151,76%  P@/9303% 100,85%

* norma poteby gred a po redukciZdroj: vlastni vyzkum

Na zaklad porovnani pkimérného gijmu energie a kalorickych Zivin za 10é&siai

sledovani s normou petby ed redukci a po redukci celkové energie, byl &jist

vyrazré vysoky gijem tuki po redukci, v porovnani s normou fadty ged redukci

byla hodnota v toleranci £ 20 odchylky od normyipby. Hodnota girmérného @ijma

sacharid je v toleranci + 20 odchylky od normy peby po redukci, f&d redukci je

hodnota mirs snizena o 8 % od odchylky. Energie, bilkoviny akwina jsou

optimalni.



Tabulka ¢. 31 Vyhodnoceni ijmu energie, kalorickych Zivin a vliakniny - Muz 4

Norma

potieby * 6806,47 59,36 49,00 225,56 20,00
Unor 6624,36 73,51 63,04 170,53 17,74
% spInéno 97,32% 123,84% 128,65% 75,60% 88,70%
Biezen 6591,25 63,63 58,52 190,58 18,25
% splnéno 96,84% 107,19% 119,43% 84,49% 91,25%
Duben 7627,38 72,44 67,79 220,07 19,29
% splnéno 112,06% 122,04% 138,35% 97,57% 96,45
Kv éten 7674,84 63,55 81,31 200,89 18,92
% splnéno 112,76% 107,06% 165,94% 89,06% 94,60%
Cerven 8179,02 65,06 88,90 213,84 19,85
% splnéno 120,16% 109,60% 181,43% 94,80% 99,25%
Cervenec 7466,18 67,21 67,46 219,10 22,26
% splnéno 109,69% 113,22% 137,67% 97,14% 111,30%
Srpen 7557,92 67,11 65,14 230,46 22,80
% splnéno 111,04% 113,06% 132,94% 102,17% 114,00%
Zarxi 7254,32 66,73 66,94 208,47 21,21
% splnéno 106,58% 112,42% 136,61% 92,42% 106,05%
Rl’jen 7654,11 72,39 70,44 214,93 21,86
% splnéno 112,45% 121,95% 143,75% 95,28% 109,30%
Listopad 7106,32 62,95 75,09 184,10 19,49
% splnéno 104,41% 106,05% 153,25% 81,62% 97,45%
@ prijem

Zivin za 10

mésial 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 108,33% 113,65% 143,79% 91,02% 100,85%

* norma poteby gred a po redukciZdroj: vlastni vyzkum

Na zaklad porovnani pkimérného gijmu energie a kalorickych Zivin za 10é&siai

sledovani s normou petby celkové energie byl zji&t vyrazre presahujici limit £ 20

jen u tuki. Hodnoty pimérného gijmu energie, bilkovin, sachafida vlakniny jsou

v toleranci = 20 % odchylky od normy peby. ZjiS€éné hodnoty pimérného pijmu

energie a kalorickych Zivin, koresponduji s optimigd BMI (viz. tab. ¢. 3).



Tabulka ¢. 32 Vyhodnoceni ijmu energie, kalorickych Zivin a vliakniny - Muz 5

Norma

potieby * 7494,56 65,36 53,95 248,36 20,00
Unor 6624,36 73,51 63,04 170,53 17,74
% spInéno 88,39% 112,47% 116,85% 68,66% 88,70%
Biezen 6591,25 63,63 58,52 190,58 18,25
% splnéno 87,85% 97,35% 108,47% 76,74% 91,25%
Duben 7627,38 72,44 67,79 220,07 19,29
% splnéno 101,77% 110,83% 125,65% 88,61% 96,45
Kvéten 7674,84 63,55 81,31 200,89 18,92
% splnéno 102,41% 97,23% 150,71% 80,88% 94,60%
Cerven 8179,02 65,06 88,90 213,84 19,85
% splnéno 109,13% 99,54% 164,78% 86,10% 99,25%
Cervenec 7466,18 67,21 67,46 219,10 22,26
% splnéno 99,62% 102,83% 125,04% 88,22% 111,30%
Srpen 7557,92 67,11 65,14 230,46 22,80
% splnéno 100,85% 102,67% 120,74% 92,79% 114,00%
Zarxi 7254,32 66,73 66,94 208,47 21,21
% splnéno 96,79% 102,09% 124,08% 83,94% 106,05%
Rl’jen 7654,11 72,39 70,44 214,93 21,86
% splnéno 102,13% 110,76% 130,57% 86,54% 109,30%
Listopad 7106,32 62,95 75,09 184,10 19,49
% splnéno 94,82% 96,31% 139,18% 74,13% 97,45%
@ prijem

Zivin za 10

mésial 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 98,39% 103,21% 130,60% 82,66% 100,85

* norma poteby gred a po redukciZdroj: vlastni vyzkum

Na zaklad porovnani pkimérného gijmu energie a kalorickych Zivin za 10é&siai
sledovani s normou petby celkové energie byl zjit lehce pesahujici limit 0 10 %
odchylky od normy pdeby u tuki. Hodnoty pémérného gijmu energie, bilkovin,
sacharid a vlakniny jsou v toleranci + 20 % odchylky od my poteby. ZjiS€né
hodnoty pémérného @ijmu energie a kalorickych Zzivin, koresponduji lskeu

nadvahou.



Tabulka ¢. 33 Vyhodnoceni ijmu energie, kalorickych Zivin a vliakniny - Muz 6

Norma

potieby * | 8143,35/6107,51 71,00/53,26 58,62/43,96 269,874802, 20,00
Unor 6624,36 73,51 63,04 170,53 17,74
% sSpInéno | 81,35%/108,46%| 103,54%/138,0206 108,20%/143,40% 9688/84,25 88,70%
Biezen 6591,25 63,63 58,52 190,58 18,25
% splnéno | 80,94%/107,92%| 89,62%/119,47%  99,83%/133,12%  7082%5 91,25%
Duben 7627,38 72,44 67,79 220,07 19,29
% splnéno | 93,66%/124,88%| 102,03%/136,0106 116,36%/154,21% 584/508,73 96,45
Kvéten 7674,84 63,55 81,31 200,89 18,92
% splnéno | 94,25%/125,66%| 89,51%/119,32%  138,71%/184,96%  %4/99,25 94,60%
Cerven 8179,02 65,06 88,90 213,84 19,85
% spInéno | 100,44%/133,92%  91,63%/122,16%  151,65%/202,23% 4%8/205,65 99,25%
Cervenec 7466,18 67,21 67,46 219,10 22,26
% splnéno | 91,68%/122,25%| 94,66%/126,19%  115,08%/153,46%  84/188,25 111,30%
Srpen 7557,92 67,11 65,14 230,46 22,80
% splnéno | 92,81%/123,75%| 94,52%/126,00%  111,81%/148,18% 8&/403,86 114,00%
Zarxi 7254,32 66,73 66,94 208,47 21,21
% splnéno | 89,08%/118,77%| 93,99%/125,29%  114,19%/152,27%  &,P82,99 106,05%
Rijen 7654,11 72,39 70,44 214,93 21,86
% splnéno | 93,99%/125,32%| 101,96%/135,920 120,16%/160,24% 4¥8/806,19 109,30%
Listopad 7106,32 62,95 75,09 184,10 19,49
% splnéno | 87,26%/116,35%| 88,66%/118,19%  128,88%/170,81%  66/9@96 97,45%
@ prijem

Zivin za 10

mésial 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno | 90,55%/120,73%| 95,01%/126,66%  120,19%/160,28%  ¥6/001,43 100,85%

* norma poteby gred a po redukciZdroj: vlastni vyzkum

Na zéklad porovnani pimérného @ijmu energie a kalorickych Zivin za 10¢sial
sledovani s normou peby ed redukci a po redukci celkové energie, byl &jist
vyrazre vysoky gijem tukii po redukci, ped redukci je v toleranci = 20 % odchylky od
normy poteby. Shodny za¥ plati pro pamérny celkovy gijem bilkovin za 10 ®siqi.
Hodnota pimérného g@ijmu energie je v toleranci £ 20 % odchylky od ngrpoteby a
to jak pred redukci tak i po redukci.Hodnotauperného gijma sacharid je lehce
shizena fed redukci, po redukci uz je hodnota optimalni.éZqgplati i pro pkmérny
celkovy denni Hjem vlakniny za sledované obdobi. Zji$¢ hodnoty pimérného
piijmu energie a kalorickych Zivin, koresponduji selou hodnotou BMI (viz. tals.
3). Uvedené hodnoty nafstu hmotnosti a tudiz

jsou fipinou obezity.



Tabulka ¢. 34 Vyhodnoceni pijmu energie, kalorickych Zivin a vidkniny - Muz 7

Norma

potieby * 6105,58 53,25 43,95 202,34 20,00
Unor 6624,36 73,51 63,04 170,53 17,74
% splnéno 108,49% 138,05% 143,44% 84,28% 88,70%
Biezen 6591,25 63,63 58,52 190,58 18,25
% splnéno 107,95% 119,49% 133,15% 94,19% 91,25%
Duben 7627,38 72,44 67,79 220,07 19,29
% splnéno 124,92% 136,04% 154,24% 108,76% 96,45
Kvéten 7674,84 63,55 81,31 200,89 18,92
% splnéno 125,70% 119,34% 185,00% 99,28% 94,60%
Cerven 8179,02 65,06 88,90 213,84 19,85
% splnéno 133,96% 122,18% 202,27% 105,68% 99,259
Cervenec 7466,18 67,21 67,46 219,10 22,26
% splnéno 122,28% 126,22% 153,49% 108,28% 111,30%
Srpen 7557,92 67,11 65,14 230,46 22,80
% splnéno 123,78% 126,03% 148,21% 113,89% 114,00%
Zarxi 7254,32 66,73 66,94 208,47 21,21
% splnéno 118,81% 125,31% 152,31% 103,03% 106,05%
Rijen 7654,11 72,39 70,44 214,93 21,86
% splnéno 125,36% 135,94% 160,27% 106,22% 109,30%
Listopad 7106,32 62,95 75,09 184,10 19,49
% splnéno 116,39% 118,22% 170,85% 90,98% 97,45%
@ prijem

Zivin za 10

mésial 7373,57 67,46 70,46 205,30 20,17
% splnéno 120,77% 126,68% 160,32% 101,46% 100,856

* norma poteby gred a po redukciZdroj: vlastni vyzkum

Pt porovnani piimérného pijmu energie a kalorickych zivin byla zji$ia u tuki 40%
odchylka od normy péeby. Co se e ptimérného pijmu sacharifl se odchylka
pohybuje vrozmezi + 20 %ifem bilkovin v porovnani s normou peby lehce
pievysuje limit o 6 %. Hodnota fomérného @ijmt energie a vlakniny je v toleranci +
20 % odchylky od normy pi#by. Zjis€né hodnoty prmérného pijmu energie a

kalorickych Zivin, koresponduji s optimalnim BMIliZvtab.¢. 3).



Piiloha 4: Jidelni listky
Tabulka ¢&. 35 Jidelni listek - Unor

Datum Snidang Polévka Obéd Svafina Vedere
uanor
s Caj 250 ml <
Bil& kéva 250 ml . er‘gflf\;l,p;a;‘?'r‘em chigh120g | °0om se
Pondéli | jatrova pastika 40 g porkova brambor y Syr smetanovy
houska 120g . y 50¢9 .
¢aj 250 ml . ¢aj 250 ml
] rajce 100 g
S Spekové .
e cermy 25,0 m,l . knedliky, uzena Caj 250 ml Bramborova
- , pomazéankové maslp uzenas . P kiwi 100 g .
Utery 70 Krupkami krkovice, dusené polévka
rohlik 2900 P zeli chléb 120 g
9 ¢aj 250 ml
. . . Nadivka se
. Kakao 250 ml . . ZE‘ (v)je,ms,kva C‘?‘J,Z.SO ml saldmem
Streda ; dribkova roS€na, ryze bily jogurt
babovka 80 g s kompot
¢aj 250 ml 150 g L
¢aj 250 ml
Sunkovy
Bila kava 250 ml Hrachova kaSe salam 50 g
¥ syr taveny 20 % «» .| oOpékany parek Caj 250 ml maslo 10 g
Ctvrtek tuku 50 g drozfova okurka dZus 250 ml plistiovy syr
Rohlik 200g ¢aj 250 ml 509
chléb 120 g
S A Kolinka
Z',l?tlg?/\é?] 22% $I Bramborové Caj 250 ml s masem, sald
Patek y kG 536 ° | drstkova | &isky s makem pudink se z ¢inského
chich 128 . ¢aj250 ml | &lehakou 150 g zeli
DuSen& mrkev 5 Sulc s octem 4
Sobota Kakao 250 ml zelnice vep'ové maso Caj 250 ml cibuli ]
kolase 80 g bila brambory banan 200 g A
o chléb 120 g
¢aj 250 ml
Slepice na Lucinova
. paprice o pomazanka
Nedéle Bila kava 250 ml Q’gvgr:i; houskovy 'a(éﬁa]é?gz;nvlin 709
P knedlik J y chléb 120 g
¢aj 250 ml rajce 100 g




Tabulka €. 36 Jidelni listek - Bezen

Datum Snidarg Polévka Obéd Svatina Vecdeie
birezen
p Caj 250 ml -
Bila kava 250 ml Rﬁ(’)fl'cf;?n”;éskj p(])dmésli E‘f(‘;gtrﬁ'gn
Pondéli pastika 75 g celerova Koli kysané 0,5 %| . .
olinka ¢aj 250 ml
houska 120 g o tuku 150 g
¢aj 250 ml . )
racio p&ivo
. Petené kuieci Budapesska
Utery Iis(é?vgssqrmSlO KIUDICOVA stehno, nadivka  Caj 250 ml pomazanka
y P chlé){:) go 9 P brambory hroznové vino 7049
9 ¢aj 250 ml chléb 120 g
Kakao 250 ml vyvar I\e/z?jsriﬂ\lie Cai 250 ml Pirohy s
Stireda koblihy s dZemem| s domacim e Y ter:nix 90 mletym
kol&te 2 ks strouhanim Y 9 masem
¢aj 250 ml
Vepiova p&ens o
) Bila kava 250 ml | o Spendt ca gesr?kg" Dritkova
Ctvrtek maslo 10 g veicem bramborovy onlatkova polévka
houska 120 g J knedlik p5o chléb 120 g
¢aj 250 ml 9
Bila kava 250 ml . leanv<_:e, s¢€ Knedliky
p omazankoveé zelnl’ce 3 k(,IIC' Caj 250 ml S vejcem
Patek pom rohlik bila kava 250 ’
maslo 70 g 200 mi topinky 2 ks kompot
chléb 60 g 9 s broskvi
Velikonogni Vepiovéa
Bila kava 250 ml sekana Cai 250 ml tlacenka
Sobota velikonaini mrkvova bramborovy ! s octem a
. . banéan 200 g S
beranek saléat cibuli
¢aj 250 ml chléb 120 g
5 Hamburska
Caj 250 ml vyvar veprova peens Cai 250 ml
Nedéle chléb 60 g s jatrovou houskovy | ~a e>uml Smazenky
g2 knedlik jablegny zavin

¢aj 250 ml




Tabulka €. 37 Jidelni listek - Duben
Datum Snidanrg Polévka Obéd Svatina Vecdeie
duben
Bila kava 250 ml Zap&ené _Caj 250 mi Cinaz
P pomazankové . téstoviny, salat Slehany tvaroh veprového
Pondéli . kulajda LA scéokoladou
maslo 70 g ¢inské-zeli 200 masa
houska 120 g ¢aj 250 ml 9 ryze
Bila ka}va 250 ml . Holandskytizek Caj 250 ml Krupicova
- , chléb 60 g vyvar s PN " -
Utery . L ...| bramborovy salat rozpeena kaSe s
maslo 10 g jatrovou ryzi . )
P ¢aj 250 ml jablka kakaem
plisiiovy syr 50 g
5 5 Lucginova
Caj 250 ml Segedinsky gulas| Caj 250 ml pomazanka
Streda | medové maslo 20 ¢ krupicova | houskovy knedlik ochucené 70 g
rohlik 200 g ¢aj 250 ml mléko 250 ml | chléb 120 g
rajée 100 g
Bil&4 k&dva 250 ml Kurecl pIat,ek 8 25(,) ”]I Bramborova
¥ . . s broskvi podmasli .
Ctvrtek méslo 10 g hrachova X ; polévka
houska 120 brambory racio p&vo |y ah 129
9 ¢aj 250 ml 200 g 9
Caj 250 ml . . . L
p syr taveny 20 % zeImE:e Ta}s,tt:k’y s povidly Caj 250 ml Veprove na
Patek s klobasou | bila kdva 250 ml . paprice
tku 50 g rohlik 100 bramborak téstovin
chléb 60 g 9 estoviny
L) 4 Veprové raznii “
Kakao 250 ml vlockova s Caj 250 ml .
Sobota babovka 80 g vejcem b r_ambory banan 200 g Pizza
¢aj 250 ml
Sunkovy
. salam 50 g
Bil4 kéva 250 ml Koprova oméka Caj2som | Masio 10
Nedéle | jatrova pastlka 40 g drabkovéa houskovy knedlik makovec ch}leb 120,g
chléb 60 g caj 250 ml syr taveny

20%tuku 50
rajce 100 g




Tabulka €. 38 Jidelni listek - Kwten

Datum Snidanrg Polévka Obéd Svatina Vecdeie
kvéten
Bila kava Halugky s uzenvm Caj 250 ml
Pondeli 250 mi celerova s maser%/a e ze)I/irr chléb 60 g | Nudle se strouhanyn
el maslo 10 g | bramborem %ai 250 ml maslo 10 g pernikem
houska 120 g ca fedkvicka 409
Bila kava
250 ml vovar RosSgna na Cai 250 ml Jatrova cihla 40 g
e budapetska Ve houbach ) 208 maslo 10 g
Utery . S vaj&nou P mandarinka .
pomazanka mihovinou ryze 150 chléb 120 g
7049 ¢aj 250 ml 9 rajée 100 g
chléb 60 g
Kakao Domaci sekand | Caj 250 mi Drstkova polévka
Streda kol&te 4 ks ¢esnekova| bramborovy salat| ochucené chiéb 1p20
¢aj 250 ml mléko 200 g 9
Bélgok;\fa PInény paprikovy Drozd’'ovéa
! lusk . pomazanka
Ctvrtek ch,leb 60g dribkova rajska oméka e 25(,) rr]I 704
méslo 10 g podmasli
liSh0VY SUr houskovy knedlik chléb 120 g
P 50 é y ¢aj 250 ml salatova okurka
Bila kava
250 ml kulajda P Kakao 250 ml Veproveé po
Patek | pomazankové  rohlik B'(')?/(l;gr\]/? kzoslg ml ovocny kol& zahradnicku
maslo 70 g 100 g y 80 g ryze
rohlik 200 g
Smazené rybi prst o s
Sobota Kakao 250 ml| . . | bramborova kaSe Caj 250 ml Drubegélréar\]g]burger
babovka 80 g hlavkovy salat banan 200 g .
o chléb 120 g
¢aj 250 ml
B;Saok%\fa Moravsky vrabec Vlasska bagetova
14 . bramborovy . | pomazanka
Nedéle saiam vyvar s knedlik (;?] 250 m 704g
trvanlivy 25 g| nudlemi dugené zeli miSaiez 80 g hlik
chléb 60 g usene zeli rohli 200 g
maslo 10 g ¢aj 250 ml rajce 100 g




Tabulka €. 39 Jidelni listek -Cerven

Datum Snidang Polévka Obéd Svatina Vecere
derven
Caj 250 ml
Bila kava 250 ml DribeZi jatra na] chléb 60 g
_ . L ; . Brambory
Pondéli maslo 10 g krupicova cibulce maslo 10 g odmasli 200
houska 120 g ¢aj 250 ml strouhana | P 9
mrkev
Cs Cevalgigi
Bila kava 250 mi brambory Caj 250 ml o
e chléb 60 g . R L Skubanky s
Utery . frankfurtské zeleninova rozpeena .
maslo 10 g bloh bk makem
listiovy syr 50 g obloha jablka
P ¢aj 250 ml
Slep|ge na ‘. Bramborova
Stred Kakao 250 ml vyvar s hgirs)ﬂg\?' Cal]J (i?\ok rgl polévka
ol babovka 80 g | téstovinami vy P S masem
knedlik ovocem chléb 120
¢aj 250 ml 9
Bila kava 250 ml Budapesska
. - Cmunda po .
salam dibezi . : . pomazéanka
> uzenas kaplicku Caj 250 ml
Ctvrtek 259 krupkami ¢aj 250 ml suSenka 50 g . 0g
chléb 60 g rajce 100 g
maslo 10 g chléb 120 g
Bila kava 2k50 ml dr&tkova Bucl‘r:ty Caj 250 ml Kolinka
PAtek pomazankové rStkova s tvarohem a jogurt bily s masem
maslo 70 g rohlik 200 g povidly 150 kompot
chléb 60 g ¢aj 250 ml 9 P
Ptirodni file se
Kakao 250 ml syrema
< P . brokolici “ Sulc s octem a
dZemové méslo rajska s . Caj 250 ml o
Sobota S bramborova . cibuli
2049 vlockami 9 banéan 200 g !
- kaSe chléb 120 g
chléb 60 g . , .
hlavkovy salat
¢aj 250 ml
Caj 250 ml Segedinsky P
o Jatrova pastika vyvar s gulas Caj 250 ml V|densk?_ Qarky
Nedéle i . s hatici
40 g kapanim houskovy makovec chléb 120
Houska 120 g knedlik 9




Tabulka €. 40 Jidelni listek -Cervenec

Datum Snidarg Polévka Obéd Svatina Vedere
dervenec
Bila kava 5
250 ml Zap&ené Caj 250 ml Brambor
- chléb 60 g . téstoviny Slehany y
Pondéli . kulajda oY
maslo 10 g rajcatovy salat tvaroh s odmasli 200
plisiovy syr ¢aj 250 ml cokoladou | P 9
509
Caj cerny Ny Gulasova
i 250 ml vyvar Mri(ég:f;a Caj 250 ml polévka
Utery chléb 60 g doméacim se chléb
pomazéankové | strouhanim Yy broskev 100 g dyiovy chléb
. ¢aj 250 ml
maslo 70 g 120 g
veoug rivek | Cai2s0mi
Stred Kakao 250 ml cesnekova brgmgorov' Nudle s
eda makovka 80 g ¢ salat y piesnidavka tvarohem
¢aj 250 ml 19049
Bila kava . Hrachova kaSe CaJhZSO n]I Luunoy ak
> 250 ml vyvar opékany parek ochuceny pomazanka
Ctvrtek . S jatrovou kefir 250 ml 709
méslo 10 g o okurka : : .
houska 120 ryzi sai 250 ml racio p&ivo chléb 120 g
9 ca 120 g rajée 100 g
Caj 250 ml Selnice Buchticky Caj 250 ml Kolinka
PAtek chléb 60 g s krémem S masem
syr taveny 20 % rohlik 200 salat
tuku 509 9 ¢aj 250 ml chléb ve vejci| z¢inského zeli
CevalEidi Caj 250 ml Knedliky
Kakao 250 ml . brambory S vejci
Sobota rajska s zeleninova
. vliockami
babovka 80 g obloha
¢aj 250 ml banéan 200 g | kompot ovocny
Bila kava Peené kachni | . .
250 ml vovar stehno Caj 250 mi nljéesrlrgellbn
o salam trvanlivy Ve houskovy ! 9
Nedéle o5 s vaj&nou knedlik chléb 60 g
> 9 mlhovinou . P jablka v salatova
chléb 60 g hlavkové zeli SuDanu okurka
maslo 10 g ¢aj 250 ml P




Tabulka ¢. 41 Jidelni listek - Srpen

Datum Snidanrg Polévka Obéd Svatina Vecdeie
srpen
Bila kava Zapeené Caj 250 ml Brambory
250 ml » :
il salam diibezi uzena s y testov,|vn y
Pondéli 25¢ krupkami gervenarepa
houska 120 g o jogurt ovocny L
maslo 10 g ¢aj 250 ml 150 g podmasli 200 g
Bila kava "
250 m Smazeny kitak | Caj250mi | SuCHICKY
iten: chléb 60 g rajska s ry2i brambory
y maslo 10 g rajéatovy salat mandarinka
plistiovy syr ¢aj 250 ml meloun 250 g 70
509 9
Kakao 250 ml vovar Pe:gtneehﬁgeu Caj 250 ml Knedliky
. yvar. o : s vejcem
Stireda koblin s domacim téstoviny
. y strouhanim| kompot ovocny| Chlebiek iz
s dZzemem 2 ks o S mrkvovy salét
¢aj 250 ml syrovy
Caj cerny Cevatrici Caj 250 ml Jatrova cihla
y 250 ml . brambory o 40g
Ctvrtek méslo 10 g fazolkova (?bl(_)ha ) b|Ié/vjogurt méslo 10 g
houska 120 g zeleninova s dzemem chléb 120 g
¢aj 250 ml 150 g
Casj,fg\?éml sjatrovou | RyZzovy nékyp | Caj 250 ml Vepiové na
Patek orr):azénka ryzi brokolicova paprice
P 70g pomazanka houskovy
chiéb 60 g rohlik 200 g ¢aj 250 ml chléb 120 g knedlik
Howézi maso Caj 250 ml | Sulc s octem a|
Sobot Kakao 250 ml mrkvova brambory cibuli
2Aaeke] makovka tatarka
¢aj 250 ml banan 200 g| chléb 120 g
Bila kava Myslivecka Caj 250 ml Sunkg(\)/y salam
250 ml howzi peters mésloglo g
. pomazankové L houskovy . ,
Nedle maslo s pazitkou krupicova knedlik mramorova S%r :3&/3?650
7049 buchta chiéb 60 g
chléb 60 g ¢aj 250 ml 80g rajce 100 g




Tabulka €. 42 Jidelni listek - Z&i

Datum Snidarg Polévka Obéd Svatina Vecdere
zari
.. Caj 250 ml
Caj cerny Spagety se zeleninovy S
Pondli 250 ml porkové syrem salat Krupicova kaSe
h%lgilfg %go g racio peivo s kakaem
9 ¢aj 250 ml 120 g
Bila kava
250 ml vvar se Dusena mrkev| Caj 250 ml Bramborovy
U tery chI(vékaO 9 sys’/clovy’/m vetErVovébmaso gulas
pazitkova i rambory
pomazanka kapanim ¢aj 250 ml kiwi 50 g chléb 120 g
70 g
Kakao 250 ml Kurecicina Caj 250 mi X:ejiiz
. dZzemové maslo| kminovéa s ryze .
Streda . pudink se
2049 vejcem >
chléb 60 g caj2som | Slehdkou
175¢g chléb 120 g
Caj 250 ml Veprova pe&ens | Caj 250 ml Kulajda
. salam trvanlivy bramborovy tutiakova
Ctvrtek 259 dribkova knedlik pomazanka
houska 120 g duSené zeli racio p€ivo
maslo 10 g ¢aj 250 ml chléb 60 g 120 g
Bila kava borg Domaci buchty| Caj 250 ml
250 ml s tvarohem a Kolinka
Patek pomazankové povidly S masem
maslo 70 g rohlik 200 bila kava kompot ovocny
chléb 60 g g 250 ml lipanek 120g
Smazené rybi
.o . file Caj 250 ml | Ovar s kenem,
Sobot Caj 250 mi kapustovd § bramborovéa hoicici
onota kol&ce 2 ks ryzi kase
okurkovy salat | banan 200 g chléb 60 g
¢aj 250 ml
Bila kava Cikanska hovzi | Caj 250 ml
250 ml . pecens
Nedéle syr nizkotgny r\wll)J/(\j/gr:i houskovy Smazenky
50¢ knedlik ovocny kol&
chléb 60 g ¢aj 250 ml 2ks




Tabulka ¢&. 43 Jidelni listek Rijen

Datum Snidarg Polévka Obéd Svatina Vedere
Fijen
.. < Caj 250 ml
|7 Cajv 25(,) mI_ vlockova s Sp_agety PO Selskéa polévka
Pondéli smazené vejce . milansku bilv ioqurt chléb 120
houska 120 g J ¢aj 250 ml i/SJOQQ g
Bila kava ) Myslv|ve<v:ka Caj 250 ml Dribezi
; 250 ml vyvar pecens hamburger
Utery dZzemové s doméacim houskovy — hotcice
maslo 25 g | strouhanim knedlik 'aré)lka chléb 60 g
chléb 60 g ¢aj 250 ml J rajcatovy salat
Hrachova kase| Caj 250 ml
Streda Kakao 250 ml | zeleninova| opeeny parek Buchticky s
kobliha 2ks s krupici okurka ochucené krémem
¢aj 250 ml mléko 200 g
S A Uzena krkovice Caj 250 ml Prirodni file
Bila kava .
. 250ml _ bramborovy brambory
Ctvrtek méslo 10 g kulajda knedlik
hlavkové zeli .
houska 120 g o mandarinka .
¢aj 250 ml 150 g ovocny kompot
] Caj 250 ml
Caj 250 ml Zemlovka bageta 150 g Veprové na
Zerveé : maslo 10 g P
z . = . s jablky a . kming
Patek pomazanka | drstkova saldm
tvarohem -
0g ¢aj 250 ml trvanlivy kolinka
chiéb 60 g J 50 g
rajce 100 g
Smazeny Caj 250 ml | Sunkovy salam
. karbanatek 509
Kakao 250 ml| vyvars .
Sobota p AN brambory maslo 10 g
babovka 80 g | téstovinami mrkvovy salat chléb 60 g
¢aj 250 ml banan 200 g rajce 100 g
Bila kava Moravsky | g 50 mi | .
brabec Té&stovinovy
250ml vyvar s houskovy salat 100 g
Nedéle jatrova pastika kapanim knedlik s
409 Spenat prosivana chléb 120 g
rohlik 100 g ¢aj 250 ml deka 80 g




Tabulka €. 44 Jidelni listek - Listopad

Datum Snidanrg Polévka Obéd Svatina Vedere
listopad
Bila kava Vepiovy platek . L
250 ml americké Caj 250 ml Jatr%a cihla
Pondéli chléb 60 g celerova brambory U9
. L méslo 10 g
méslo 10 g obloha podmasli chiéb 120
plisiovy syr 50g ¢aj 250 ml 150 g 9
Bila kava s
250 ml vovar Rajska oméka Caj 250 mi Selska polévka
iten: tvarohova s 'é):;/ovou howzi maso
y pomazanka Jr'ii kolinka mandarinka
100 g Y ¢aj 250 ml 50 chiéb 120 g
chléb 60g 9
. ] Caj 250 ml
Kakao 250 ml ]?)?ﬂtzgi ke 5
Streda dzemové maslo hrachova brambgr Skubanky s
25¢g K y bily jogurt makem
. ompot ovocny .
chléb 60 g xai 250 ml s dZzemem
8 150 g
Bila kava Slepice na Caj 250 mi y L
. Téstovinovy
. 250 ml paprice salat
Ctvrtek maslo 10 g krupicova houskovy
houska 120 g knedlik ez .
jablko ¢aj 250 ml piesnidavka | chléb 120 g
100 g
Moravske Caj 250 ml
kolace Inéna bageta
Caj 250 ml P (salélmg Leco
Patek masllo 10g drtkova trvanlivy 50 brambory
chléb 60 g .
g, méslo 10 g,
kava 250 ml rajce 100 g)
Kuteci rolada | Caj 250 ml Videiiské
Sobot Kakao 250 ml | kminova s ryze parky 2 ks
2Lkl kol&se 2 ks vejcem mrkvovy salat hotcice
¢aj 250 ml banan 200 g| chléb 120 g
Bila kava _ y “_:
250 ml V%provgl p@ef" Caj 250 mi Hermelin 100 g
lam dibezi Vyvar s ramborovy maslo 10
Nedkle salam yvars knedlik - 9
509 téstovinami . P . chléb 120 g
. hlavkové zeli mramorova o
maslo 10 g ¢ai 250 m buchta 80 rajce 100 g
chléb 60 g ! 9




Priloha 5: Stanoveni energie, BMI, tuki a sacharidi u 14 sledovanych respondeiit

Respondentka: Zena A

1.Stanoveni pokeby energie

Vypocdet bazalniho metabolismu ( BVE )

BVE = 4,187 * (665 + 9,6 * hmotnost + 1,8 * vy3kd,7 * WK )

BVE = 4,187 *(665+9,6 *76 + 1,8 *152 - 4,770)

BVE = 5607,23 kJ

Vypocdet energie pro fyzickou aktivitu ( EFA)

EFA = BVE * aktivita ( u seniar)

EFA =5607,23*0,2

EFA =1121,45kJ

Vypocdet termogeneze ( DIT)

DIT = 0,06 * (BVE + EFA)

DIT = 0,06 * ( 5607,23 + 1121,45)

DIT = 403,72 kJ

Celkové energie (E)

E =BVE + EFA + DIT

E =5607,23 + 1121,45 + 403,72

E=7132,40kJ

ProtoZze ma vysoky BMI index, udlam redukci Celkové energie o 25 %!!!

E = 7132,40 - ( 7132,40 * 0,25 )

E =5349,30 kJ

BMI index

BMI = vaha / vyska

BMI=76/1,52

BMI = 32,89

2. Stanoveni denni pateby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 5349,30 kJ = 802,40 kJ bilkovin

802,40/17,2=46,65¢g

46,65 /76 = 0,613 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pateby tuki

28 % z celkové energie uhradi denniipbti tuky:

28 % z 5349,30 kJ = 1497,80 kJ bilkovin

1497,80/38,9=38,50¢g

38,50/ 76 = 0,506 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

5349,30 - ( 802,40 + 1497,80 ) = 3049,1 kJ ( cd&rj€b )

3049,1/17,2=177,27¢g




171,05/ 76 = 2,33 g na kg hmotnosti

Bez redukované energie:

2. Stanoveni denni pdteby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 7132,40 kJ = 1069,86 kJ bilkovin

1069,86/17,2=62,20¢g

62,20/ 76 = 0,818 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pdteby tuki

28 % z celkové energie uhradi dennitpbtl tuky:

28 % z 7132,40 kJ = 1997,07 kJ hilkovin

1997,07/38,9=51,34¢

51,34/ 76 = 0,675 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

7132,40 - (1069,86 + 1997,07 ) = 4065,47 kJ (jed® % )

4065,47 /17,2 = 236,36 g

236,36 / 76 = 3,11 g na kg hmotnosti

Respondentka: Zena B

1.Stanoveni pokeby energie

Vypoéet bazalniho metabolismu ( BVE )

BVE = 4,187 * (665 + 9,6 * hmotnost + 1,8 * vyskd,7 * wk)

BVE =4,187*(665+9,6 *71 + 1,8 * 155 - 4,7/5)

BVE =5330,47 kJ

Vypoéet energie pro fyzickou aktivitu ( EFA)

EFA = BVE * aktivita ( u seniar)

EFA =5330,47 *0,2

EFA = 1066,09 kJ

Vypoéet termogeneze ( DIT)

DIT =0,06 * (BVE + EFA)

DIT = 0,06 * (5330,47 + 1066,09 )

DIT = 383,79 kJ

Celkova energie (E)

E =BVE + EFA + DIT

E =5330,47 + 1066,09 + 383,79

E = 6780,35 kJ

Protoze méa vysoky BMI index, u&lam redukci Celkové energie o 25 %!!!

E =6780,35-(6780,35*0,25)

E = 5085,26 kJ




BMI index

BMI = vaha / vyska

BMI=71/1,5%

BMI = 29,55

2. Stanoveni denni pateby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 5085,26 kJ = 762,79 kJ bilkovin

762,79/17,2=4435¢g

44,35/ 71 = 0,625 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pateby tuki

28 % z celkové energie uhradi denniipbti tuky:

28 % z 5085,26 kJ = 1423,87 kJ bilkovin

1423,87/38,9=36,609g

36,60/ 71 =0,515 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

5085,26 - ( 762,79 + 1423,87 ) = 2898,6 kJ ( caE/|€b )

2898,6 /17,2 =168,52 g

168,52 / 71 = 2,37 g na kg hmotnosti

Bez redukované energie:

2. Stanoveni denni pateby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 6780,35 kJ = 1017,05 kJ bilkovin

1017,05/17,2=59,13 g

59,13 /71 = 0,833 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pateby tuki

28 % z celkové energie uhradi dennitpbtl tuky:

28 % z 6780,35 kJ = 1898,50 kJ hilkovin

1898,50/38,9=48,80¢g

48,80/ 71 = 0,687 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pdteby sacharidi

6780,35 - (1017,05 + 1898,50 ) = 3864,8 kJ (edZj % )

3864,8/17,2=224,70¢g

224,70/ 71 = 3,16 g na kg hmotnosti




Respondentka: Zena C

1.Stanoveni pokeby energie

Vypoéet bazalniho metabolismu ( BVE )

BVE = 4,187 * ( 665 + 9,6 * hmotnost + 1,8 * vyskd,7 * wk)

BVE =4,187 *(665+9,6 *100 + 1,8 * 168 - 4,776 )

BVE = 6574,43 kJ

Vypoéet energie pro fyzickou aktivitu ( EFA)

EFA = BVE * aktivita ( u seniar)

EFA =6574,43*0,2

EFA = 1314,89 kJ

Vypoéet termogeneze ( DIT)

DIT =0,06 * (BVE + EFA)

DIT = 0,06 * (6574,43 + 1314,89)

DIT = 473,36 kJ

Celkova energie (E)

E =BVE + EFA + DIT

E =6574,43 + 1314,89 + 473,36

E = 8362,68 kJ

Protoze méa vysoky BMI index, u&lam redukci Celkové energie o 25 %!!!

E =8362,68 - (8362,68 * 0,25)

E =6272,01 kJ

BMI index

BMI = vaha / vy3ka

BMI =100/ 1,68

BMI = 35,43

2. Stanoveni denni pdteby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 6272,01 kJ = 940,80 kJ bilkovin

940,80/17,2=54,70¢g

54,70/ 100 = 0,547 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pdteby tuki

28 % z celkové energie uhradi dennitpbtl tuky:

28 % z 6272,01 kJ = 1756,16 kJ bilkovin

1756,16 /38,9 =45,15¢

45,15/ 100 = 0,451 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

6272,01 - (940,80 + 1756,16 ) = 3575,05 kJ ( €87 % )

3575,05/17,2=207,85¢




207,85/ 100 = 2,08 g na kg hmotnosti

Bez redukované energie:

2. Stanoveni denni pdteby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 8362,68 kJ = 1254,40 kJ bilkovin

1254,40/17,2=72,93 g

72,93 /100 = 0,729 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pdteby tuki

28 % z celkové energie uhradi dennitpbtl tuky:

28 % z 8362,68 kJ = 2341,55 kJ bilkovin

2341,55/38,9=60,19¢g

60,19 /100 = 0,602 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

8362,68 - (1254,40 + 2341,55) = 4766,73 kJ (jed %)

4766,73/17,2=277,14¢g

277,14 /100 = 2,77 g na kg hmotnosti

Respondentka: Zena D

1.Stanoveni pokeby energie

Vypocdet bazalniho metabolismu ( BVE )

BVE = 4,187 * (665 + 9,6 * hmotnost + 1,8 * vy3kd,7 * WK )

BVE = 4,187 * (665 + 9,6 * 100 + 1,8 * 160 - 4,82 )

BVE = 6396,06 kJ

Vypocdet energie pro fyzickou aktivitu ( EFA )

EFA = BVE * aktivita ( u seniar)

EFA = 6396,06 * 0,2

EFA =1279,21 kJ

Vypocdet termogeneze ( DIT)

DIT = 0,06 * (BVE + EFA)

DIT = 0,06 * ( 6396,06 + 1279,21)

DIT = 460,52 kJ

Celkové energie (E)

E = BVE + EFA + DIT

E =6396,06 + 1279,21 + 460,52

E =8135,79 kJ

ProtoZze ma vysoky BMI index, udlam redukci Celkové energie o 25 %!!!

E = 8135,79 - ( 8135,79 * 0,25)

E =6101,84 kJ




BMI index

BMI = vaha / vy3ka

BMI =100/ 1,66

BMI = 39,06

2. Stanoveni denni pdteby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 6101,84 kJ = 915,27 kJ bilkovin

915,27/17,2=53,21¢g

53,21 /100 = 0,532 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pateby tuki

28 % z celkové energie uhradi denniipbti tuky:

28 % z 6101,84 kJ = 1708,52 kJ bilkovin

1708,52/38,9=43,92¢g

43,92 /100 = 0,439 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

6101,84 - (915,27 + 1708,52) = 3478,05 kJ ( €] % )

3478,05/17,2=202,21¢g

202,21 /100 = 2,02 g na kg hmotnosti

Bez redukované energie:

2. Stanoveni denni pateby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 8135,79 kJ = 1290,19 kJ bilkovin

1220,37/17,2=70,95¢

70,95/ 100 = 0,709 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pateby tuki

28 % z celkové energie uhradi denniipbti tuky:

28 % z 8135,79 kJ = 2278,02 kJ bilkovin

2278,02 /38,9 =58,56 g

58,56 / 100 = 0,586 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

8135,79 - ( 1290,19 + 2278,02 ) = 4567,58 kJ (jed % )

4567,58 /17,2 = 265,56 g

265,56 / 100 = 2,65 g na kg hmotnosti




Respondentka: Zena E

1.Stanoveni pokeby energie

Vypoéet bazalniho metabolismu ( BVE )

BVE = 4,187 * ( 665 + 9,6 * hmotnost + 1,8 * vyskd,7 * wk)

BVE =4,187 *(665+9,6 *66 + 1,8 * 161 - 4,7/8)

BVE =5115,67 kJ

Vypoéet energie pro fyzickou aktivitu ( EFA)

EFA = BVE * aktivita ( u seniar)

EFA =5115,67 *0,2

EFA = 1023,14 kJ

Vypoéet termogeneze ( DIT)

DIT =0,06 * (BVE + EFA)

DIT = 0,06 * (5115,67 + 1023,14)

DIT = 368,33 kJ

Celkova energie (E)

E =BVE + EFA + DIT

E =5115,67 + 1023,14 + 368,33

E = 6507,04 kJ

BMI index

BMI = vaha / vyska

BMI=66/1,6%

BMI = 25,46

2. Stanoveni denni pateby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 4880,28 kJ = 780,85 kJ bilkovin

732,04 /17,2 = 42,56 g

42,56 / 66 = 0,645 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pateby tuki

28 % z celkové energie uhradi denniipbti tuky:

28 % z 4880,28 kJ = 1366,47 kJ bilkovin

1366,47/38,9=37,644¢

35,13 /66 = 0,532 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

4880,28 - ( 780,85 + 1366,47 ) = 2732,96 kJ ( €] % )

2732,96 /17,2 =158,89 g

158,89/ 66 = 2,41 g na kg hmotnosti




Respondentka: Zena F

1.Stanoveni pokeby energie

Vypoéet bazalniho metabolismu ( BVE )

BVE = 4,187 * ( 665 + 9,6 * hmotnost + 1,8 * vyskd,7 * wk)

BVE =4,187 *(665+9,6 *84 + 1,8 * 152 - 4,7/8)

BVE =5771,36 kJ

Vypoéet energie pro fyzickou aktivitu ( EFA)

EFA = BVE * aktivita ( u seniar)

EFA=5771,36*0,2

EFA = 1154,27 kJ

Vypoéet termogeneze ( DIT)

DIT =0,06 * (BVE + EFA)

DIT = 0,06 * (5771,36 + 1154,27 )

DIT = 415,54kJ

Celkova energie (E)

E =BVE + EFA + DIT

E =5771,36 + 1154,27 + 415,54

E=7341,17 kJ

Protoze méa vysoky BMI index, u&lam redukci Celkové energie o 25 %!!!

E=7341,17-(7341,17*0,25)

E = 5505,87 kJ

BMI index

BMI = vaha / vy3ka

BMI=84/1,52

BMI = 36,35

2. Stanoveni denni pdteby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 5505,87 kJ = 825,88 kJ hilkovin

825,88/17,2=48,02 g

48,02 / 84 = 0,572 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pdteby tuki

28 % z celkové energie uhradi dennitpbtl tuky:

28 % z 5505,87 kJ = 1541,64 kJ hilkovin

1541,64 /38,9 =39,63 ¢

39,63 /84 =0,472 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

5505,87 - (825,88 + 1541,64 ) = 3138,35 kJ (edZj %)

3138,35/17,2=182,46 g




182,46 / 84 = 2,17 g na kg hmotnosti

Bez redukované energie:

2. Stanoveni denni pdteby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 7341,17 kJ = 1101,18 kJ bilkovin

1101,18/17,2=64¢

64 /84 = 0,762 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pdteby tuki

28 % z celkové energie uhradi dennitpbtl tuky:

28 % z 7341,17 kJ = 2055,53 kJ hilkovin

2055,53/38,9=52,84¢

52,84 /84 = 0,629 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

7341,17 - (1101,18 + 2055,53 ) = 4184,46 kJ (jed® % )

4184,46 /17,2 =243,28 ¢

243,28 | 84 = 2,89 g na kg hmotnosti




Respondentka: Zena G

1.Stanoveni pokeby energie

Vypoéet bazalniho metabolismu ( BVE )

BVE = 4,187 * ( 665 + 9,6 * hmotnost + 1,8 * vyskd,7 * wk)

BVE =4,187 * (665 +9,6 *59 + 1,8 * 151 - 4,7/6 )

BVE =4798,30 kJ

Vypoéet energie pro fyzickou aktivitu ( EFA)

EFA = BVE * aktivita ( u seniar)

EFA =4798,30*0,2

EFA = 959,66 kJ

Vypoéet termogeneze ( DIT)

DIT =0,06 * (BVE + EFA)

DIT = 0,06 * (4798,30 + 959,66 )

DIT = 345,48 kJ

Celkova energie (E)

E =BVE + EFA + DIT

E =4798,30 + 959,66 + 345,48

E = 6103,44 kJ

BMI index

BMI = vaha / vyska

BMI=59/1,5F

BMI = 25,87

2. Stanoveni denni pateby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 4577,58 kJ = 686,64 kJ bilkovin

686,64 /17,2 =39,92 g

39,92 /59 = 0,676 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pateby tuki

28 % z celkové energie uhradi denniipbti tuky:

28 % z 4577,58 kJ = 1281,72 kJ hilkovin

1281,72/38,9=32,95¢

32,95/59 = 0,558 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

457758 - ( 686,64 + 1281,72 ) = 2609,22 kJ ( €] % )

2609,22/17,2=151,70g

151,70 /59 = 2,57 g na kg hmotnosti




Respondent: Muz 1

1.Stanoveni pokeby energie

Vypocdet bazalniho metabolismu ( BVE )

BVE = 4,187 * ( 66 + 13,8 * hmotnost + 5,0 * vy5k§,8 * vk )

BVE = 4,187 * (66 +13,8*74+5,0*168 - 6,81 )

BVE = 6047,70 kJ

Vypocdet energie pro fyzickou aktivitu ( EFA)

EFA = BVE * aktivita ( u seniar)

EFA=6047,70*0,2

EFA =1209,54 kJ

Vypocdet termogeneze ( DIT)

DIT = 0,06 * (BVE + EFA)

DIT = 0,06 * ( 6047,70 + 1209,54 )

DIT = 435,43 kJ

Celkové energie (E)

E = BVE + EFA + DIT

E =6047,70 + 1209,54 + 435,43

E =7692,67 kJ

BMI index

BMI = vaha / vyska

BMI=74/1,68

BMI = 26,22

2. Stanoveni denni pateby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 7692,67 kJ = 1153,90 kJ bilkovin

1153,90/17,2=67,08 g

67,08 / 74 = 0,907 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pdteby tuki

28 % z celkové energie uhradi dennitpbtl tuky:

28 % z 7692,67 kJ = 2153,95 kJ bilkovin

2153,95/38,9=55,37¢

55,37 /74 = 0,748 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

7692,67 - (1153,90 + 2153,95) = 4384,82 kJ (jed¥ %)

4384,82/17,2=254,93 g

254,93 / 74 = 3,45 g na kg hmotnosti




Respondent: Muz 2

1.Stanoveni pokeby energie

Vypocdet bazalniho metabolismu ( BVE )

BVE = 4,187 * ( 66 + 13,8 * hmotnost + 5,0 * vy5k§,8 * vk )

BVE = 4,187 * (66 + 13,8 * 63 + 5,0 * 169 - 6,85 )

BVE =4758,11 kJ

Vypocdet energie pro fyzickou aktivitu ( EFA)

EFA = BVE * aktivita ( u seniar)

EFA=6047,70*0,2

EFA = 951,63 kJ

Vypocdet termogeneze ( DIT)

DIT = 0,06 * (BVE + EFA)

DIT = 0,06 * ( 4758,11 + 951,63 )

DIT = 342,58 kJ

Celkové energie (E)

E = BVE + EFA + DIT

E =4758,11 + 951,63 + 342,58

E = 6052,32 kJ

BMI index

BMI = vaha / vyska

BMI = 63/1,69

BMI = 22,05

2. Stanoveni denni pateby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 6052,32 kJ = 907,85 kJ hilkovin

907,85/17,2=52,78 g

52,78 /63 = 0,838 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pdteby tuki

28 % z celkové energie uhradi dennitpbtl tuky:

28 % z 6052,32 kJ = 1694,65 kJ bilkovin

1694,65 /38,9 =43,56 ¢

43,56 / 63 = 0,691 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

6052,32 - (907,85 + 1694,65 ) = 3449,82 kJ (edd] % )

3449,82 /17,2 =200,57 g

200,57 / 63 = 3,18 g na kg hmotnosti




Respondent: Muz 3

1.Stanoveni pokeby energie

Vypocdet bazalniho metabolismu ( BVE )

BVE = 4,187 * ( 66 + 13,8 * hmotnost + 5,0 * vy5k§,8 * vk )

BVE =4,187 * (66 + 13,8 *85+ 5,0 *150 - 6,855)

BVE = 6762 kJ

Vypocdet energie pro fyzickou aktivitu ( EFA)

EFA = BVE * aktivita ( u seniar)

EFA=6762*0,2

EFA =1352,4 kJ

Vypocdet termogeneze ( DIT)

DIT = 0,06 * (BVE + EFA)

DIT = 0,06 * (6762 + 1352,4)

DIT = 486,86 kJ

Celkové energie (E)

E = BVE + EFA + DIT

E =6762+ 1352,4 + 486,86

E =8601,26 kJ

ProtoZze ma vysoky BMI index, udlam redukci Celkové energie o 25 %!!!

E = 8601,26 - ( 8601,26 * 0,25)

E =6450,95 kJ

BMI index

BMI = vaha / vy3ka

BMI =85/1,56

BMI = 37,77

2. Stanoveni denni pdteby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 6450,95 kJ = 967,64 kJ bilkovin

967,74/17,2=56,26 g

56,26 / 85= 0,662 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pdteby tuki

28 % z celkové energie uhradi dennitpbtl tuky:

28 % z 6450,95 kJ = 1806,26 kJ bilkovin

1806,26 /38,9 = 46,43 g

46,43 / 85 = 0,546 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

6450,95 - (967,64 + 1806,26 ) = 3677,05 kJ (edZ] % )

3677,05/17,2=213,78 g

213,78 / 85 = 2,51 g na kg hmotnosti




Bez redukované energie:

2. Stanoveni denni pdteby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 8601,26 kJ = 1290,19 kJ bilkovin

1290,19/17,2=75¢g

75 / 85= 0,882 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pdteby tuki

28 % z celkové energie uhradi dennitpbtl tuky:

28 % z 8601,26 kJ = 2408,35 kJ hilkovin

2408,35/38,9=6191¢g

61,91 /85 = 0,728 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

8601,26 - (1290,19 + 2408,35) = 4902,72 kJ (jed %)

4902,72/17,2=285,04 ¢

285,04 / 85 = 3,35 g na kg hmotnosti




Respondent: Muz 4

1.Stanoveni pokeby energie

Vypocdet bazalniho metabolismu ( BVE )

BVE = 4,187 * ( 66 + 13,8 * hmotnost + 5,0 * vy5k§,8 * vk )

BVE =4,187 * (66 + 13,8 *65+ 5,0 *165 - 6,85)

BVE = 5351 kJ

Vypocdet energie pro fyzickou aktivitu ( EFA)

EFA = BVE * aktivita ( u seniar)

EFA =5351*0,2

EFA =1070,2 kJ

Vypocdet termogeneze ( DIT)

DIT = 0,06 * (BVE + EFA)

DIT = 0,06 * ( 5351 + 1070,2 )

DIT = 385,27 kJ

Celkové energie (E)

E = BVE + EFA + DIT

E =5351 + 1070,2 + 385,27

E = 6806,47 kJ

BMI index

BMI = vaha / vy3ka

BMI=65/1,65

BMI = 23,88

2. Stanoveni denni pdteby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 6806,47 kJ = 1020,97 kJ bilkovin

1020,97/17,2=59,36 ¢

59,36 /65 = 0,913 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pdteby tuki

28 % z celkové energie uhradi dennitpbtl tuky:

28 % z 6806,47 kJ = 1905,81 kJ bilkovin

1905,81/38,9=49¢

49/ 65 = 0,754 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

6806,47 - (1020,97 + 1905,81 ) = 3879,69 kJ (jed® % )

3879,69/17,2=225,56 g

225,56 / 65 = 3,47 g na kg hmotnosti




Respondent: Muz 5

1.Stanoveni pokeby energie

Vypoéet bazalniho metabolismu ( BVE )

BVE = 4,187 * (66 + 13,8 * hmotnost + 5,0 * vysk&,8 * vk )

BVE =4,187 * (66 +13,8*72+5,0* 162 - 6,%8 )

BVE =5891,95 kJ

Vypoéet energie pro fyzickou aktivitu ( EFA)

EFA = BVE * aktivita ( u seniar)

EFA =5891,95*0,2

EFA =1178,39 kJ

Vypoéet termogeneze ( DIT)

DIT =0,06 * (BVE + EFA)

DIT = 0,06 * (5891,95 + 1178,39)

DIT = 424,22 kJ

Celkova energie (E)

E =BVE + EFA + DIT

E =5891,95 + 1178,39 + 424,22

E = 7494,56 kJ

BMI index

BMI = vaha / vyska

BMI =72/ 1,62

BMI = 26,22

2. Stanoveni denni pateby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 7494,56 kJ = 1124,18 kJ bilkovin

1124,18/17,2=65,36 g

65,36 / 72 = 0,907 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pateby tuki

28 % z celkové energie uhradi denniipbti tuky:

28 % z 7494,56 kJ = 2098,47 kJ bilkovin

2098,47/38,9=53,95¢g

53,95/ 72 = 0,749 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

749456 - ( 1124,18 + 2098,47 ) = 4271,91 kJ (jed % )

427191/17,2=248,36 ¢

248,36 / 72 = 3,45 g na kg hmotnosti




Respondent: Muz 6

1.Stanoveni pokeby energie

Vypoéet bazalniho metabolismu ( BVE )

BVE = 4,187 * (66 + 13,8 * hmotnost + 5,0 * vysk&,8 * vk )

BVE =4,187 * (66 + 13,8 *85 + 5,0 * 160 - 6,5 )

BVE = 6402 kJ

Vypoéet energie pro fyzickou aktivitu ( EFA)

EFA = BVE * aktivita ( u seniar)

EFA =6402*0,2

EFA =1280,4 kJ

Vypoéet termogeneze ( DIT)

DIT =0,06 * (BVE + EFA)

DIT = 0,06 * (6402 + 1280,4 )

DIT = 460,95 kJ

Celkova energie (E)

E =BVE + EFA + DIT

E = 6402 + 1280,4 + 460,95

E =8143,35 kJ

Protoze méa vysoky BMI index, u&lam redukci Celkové energie o 25 %!!!

E =8143,35-(8143,35*0,25)

E =6107,51 kJ

BMI index

BMI = vaha / vyska

BMI =85/1,6G

BMI = 33,20

2. Stanoveni denni pateby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 6107,51 kJ = 916,13 kJ bilkovin

916,13/17,2=53,26 g

53,26 /85 = 0,627 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pateby tuki

28 % z celkové energie uhradi denniipbti tuky:

28 % z 6107,51 kJ = 1710,10 kJ bilkovin

1710,10/38,9=43,96 g

43,96 / 85 = 0,517 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

6107,51 - (916,13 + 1710,10) = 3481,28 kJ ( €0&] % )

3481,28/17,2=202,4¢9

202,4 / 85 = 2,38 g na kg hmotnosti




Bez redukované energie:

2. Stanoveni denni pdteby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 8143,35 kJ = 1221,50 kJ bilkovin

1221,50/17,2=71¢g

71/ 85= 0,835 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pdteby tuki

28 % z celkové energie uhradi dennitpbtl tuky:

28 % z 8143,35 kJ = 2280,14 kJ bilkovin

2280,14/38,9=58,62¢g

58,62 /85 = 0,689 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

8143,35 - (1221,50 + 2280,14 ) = 4641,71 kJ (jed %)

4641,71/17,2=269,87¢g

269,87 / 85 = 3,17 g na kg hmotnosti




Respondent: Muz 7

1.Stanoveni pokeby energie

Vypocdet bazalniho metabolismu ( BVE )

BVE = 4,187 * ( 66 + 13,8 * hmotnost + 5,0 * vy5k§,8 * vk )

BVE = 4,187 * (66 + 13,8 * 53 + 5,0 * 165 - 6,80 )

BVE = 4799,98 kJ

Vypocdet energie pro fyzickou aktivitu ( EFA)

EFA = BVE * aktivita ( u seniar)

EFA=4799,98*0,2

EFA =960 kJ

Vypocdet termogeneze ( DIT)

DIT = 0,06 * (BVE + EFA)

DIT = 0,06 * ( 4799,98 + 960)

DIT = 345,60 kJ

Celkové energie (E)

E = BVE + EFA + DIT

E =4799,98 + 960 + 345,60

E =6105,58 kJ

BMI index

BMI = vaha / vy3ka

BMI=53/1,65

BMI = 19,46

2. Stanoveni denni pdteby bilkovin

15 % z celkové energie uhradi denniipbti bilkoviny:

15 % z 6105,58 kJ = 915,84 kJ hilkovin

915,84 /17,2=53,25¢g

53,25/53 = 1,005 g na kg hmotnosti

3. Stanoveni denni pdteby tuki

28 % z celkové energie uhradi dennitpbtl tuky:

28 % z 6105,58 kJ = 1709,56 kJ bilkovin

1709,56 /38,9 =43,95¢g

43,95 /53 = 0,829 g na kg hmotnosti

4. Stanoveni denni pateby sacharidi

6105,58 - (915,84 + 1709,56 ) = 3480,18 kJ ( €567 % )

3480,18/17,2=202,34 g

202,34 / 53 = 3,82 g na kg hmotnosti




