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VyZiva seniorii mimo tstavni zarizeni

Abstrakt

Stravovani ziistdva i ve stafi nedilnou soucasti zivota. Cilem prace bylo zjistit, jaké
stravovaci navyky maji seniofi v domacim prostfedi. Teoreticka ¢ast prace shrnuje
fyziologické zmény ve stafi, doporuceni spravného stravovani a obsahuje strucny

popis vybranych chorob.

Pro bakalaiskou praci byl zvolen kvalitativni vyzkum, na podzim bylo osloveno osm
seniortt ve veéku 65 az 75 let. S respondenty byly vedeny polostrukturované rozhovory,
které se skladaly z otazek 0 bydleni, zdravotnim stavu a vyzivé. Zaroven seniofi
zaznamenavali své tydenni jidelnicky. V praktické ¢asti jsou nejdiive uvedeny
informace poskytnuté z rozhovorti a propocty zakladnich zivin jidelni¢kd ziskanych
z programu ,,Nutriservis Professional“. Pfijmy jednotlivych zivin byly porovnany se

soucasnymi doporucenimi pro vyZivu ve stafi.

Na zaklad¢ vyzkumu bylo zjiSténo, Ze dotazovani seniofi nedisponuji dostateCnymi
znalostmi o zdravé vyzivé. Seniofi maji nevyhovujici pitny rezim, nekonzumuji
dostatek zeleniny, ovoce, celozrnnych obilovin, mléénych vyrobkd, lusténin a ryb.
Davaji pfednost masu, uzenindm a vyrobkim z bilé mouky. VSichni seniofi méli
rozlozené stravovani do nckolika dennich porci a nikdo nevynechaval snidané.
Vysledky vyzkumu mohou byt vyuZity v organizacich starajicich se o seniory ke
zkvalitnéni péce nebo mohou poslouzit piibuznym i samotnym seniorim ke zlepseni

znalosti v oblasti spravného stravovani ve vyS§im véku.

Klicova slova

Senior; vyZiva; vyziva ve stafi; skupiny potravin; Ziviny; doporuceny piijem Zivin



Nutrition of seniors outside institutional facilities

Abstract

Nutrition stays an integral part of life even in old age. The aim of this thesis was to find
out what eating habits seniors have in their home environment. The theoretical part of
the thesis sums up physiological changes in old age, correct eating recommendations,
and it also contains a brief description of chosen diseases. A qualitative research has
been chosen for the purpose of this bachelor thesis, eight seniors aged 65 to 75 were
addressed in autumn. Semi-structured interviews were carried out with the respondents,
consisting of questions about housing, health condition, and nutrition. At the same time,

seniors were noting down their weekly eating plans.

The practical part at first mentions information provided by the interviews, and
calculations of basic eating plan nutrients obtained from the "Nutriservis Professional”
programme. Individual nutrient intakes were compared to the current recommendations
for old age nutrition. Based on the research it was found out that the interviewed seniors
lacked knowledge about healthy eating. Seniors have irregular drinking mode, they
consume little vegetables, fruits, wholegrain cereals, dairy products, legumes, and fish.
They prefer meat, sausages, and white flour products. All seniors had their eating

divided into several daily portions, and nobody left out breakfast.

Research results may be used in organizations that take care of seniors to improve care,
or may serve their relatives, or even seniors themselves to improve their knowledge in

the area of proper eating at a higher age.

Key Words

Senior; nutrition; nutrition in old age; food groups; nutrients; recommended nutrient

intake
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1. Uvod

Bakalatskd prace se zabyva vyzivou seniort, ktefi dlouhodobé nepobyvaji v tstavni
péci. Cilem prace je zjistit, jak se staii lidé stravuji, jaké maji znalosti o vyzive a jaké
jsou jejich problémy se zajisténim vhodného stravovani.

Podil star$iho obyvatelstva roste nejen v Ceské republice, ale i na celém svétd. Strava
nepiimo ovliviiuje kvalitu a délku zivota. Spravna vyziva je nedilnou soucasti zdravého
zivotniho stylu, miize zabranit vzniku nebo zmirnit projevy nékterych onemocnéni,
predevsim civiliza¢nich chorob, mezi které patii diabetes mellitus 2. typu, obezita,

vysoky krevni tlak a poruchy koncentrace lipida v Krvi.

Stale malo lidi si uvédomuje, Ze stravovani nelze podceniovat ani ve vysSim véku.
Seniofi by méli konzumovat pestrou a vyvaZenou stravu, kterd jim bude chutnat.
Priciny, pro¢ néktefi seniofi nemaji odpovidajici pfijem zivin, jsou razné, nékteti
podcenuji vyznam zdravého stravovani a nejsou ochotni ménit své celozivotni zvyky.

Problémy mohou byt i socidlniho, zdravotniho a ekonomického ptiivodu.

V teoretické Casti prace je rozebrano stafi a fyziologické zmény organismu. Déle jsou
shrnuta vyzivova doporuceni pro seniorskou populaci vcetné energetické potieby,
potieby bilkovin, tukti, sacharidli a vldkniny. V bakalafrské préci jsou zminény kritické
mikroZiviny ve stafi, vitamin B12, kyselina listova, vitamin D, vapnik, Zelezo, sodik a
zinek. Soucasti vyZivy je i pfijem tekutin, ktery byva nejen ve staii siln€ podcenovan.
Dalsi kapitola popisuje doporuceny piisun a vyznam jednotlivych skupin potravin,
napiiklad zeleniny, ovoce, masa, vajec a mléénych vyrobkt. Na konci teoretické Casti
jsou struén€ charakterizovana urcitd onemocnéni, kterd uzce souvisi s vyzivou. Pro
zodpovézeni cili byl vyuzit kvalitativni vyzkum. Data byla ziskavana prostfednictvim

polostrukturovanych rozhovort a tydennich jidelnicka jednotlivych respondentt.



2. Zakladni pojmy

2.1. Stari

Ve vyspélych statech neustale roste pocet seniori a preménuje se tak veékova skladba
obyvatelstva (Fiala, 2017). Starnuti se nelze vyhnout, dochazi k nému u vSech zivych
organismt (Senkyiik et al., 2014). Stafi je zavére¢nou vyvojovou etapou Zivota, uzavira
Zivot osobnostng, dusevng, spiritualng i télesnd (Celedova et al, 2016). Nelze zcela
presné urcit, od kolika let ¢lovék spada do kategorie senior (Kalvach a Mikes, 2004).
Nejstarsi vékova skupina je zarovein také tou nejrozmanitéjsi, pfi totozném kalendainim
véku mohou mit seniofi upIné odligny tzv. biologicky vék (Fiala, 2017). Rada faktord
ovliviiuje pocatek stafi, proto se stari rozdéluje jako kalendaini, socialni a biologické

(Kalvach a Mikes, 2004).

2.2. Geriatrie

Od roku 1982 se geriatrie v Ceské republice povazuje za samostatny lékaisky obor
(Topinkova, 2005). Geriatrie spojuje vice oborli a specializuje se na seniorskou
populaci, zabyva se zdravotnim a funkénim stavem, specifickymi potiebami, vyskytem,
klinickym obrazem, pritbéhem a 1é¢enim nemoci i jejich predchdzeni (Kalvach a Mikes,
2004). Obor dava diraz na zachovani sobéstacnosti pacientll a udrzeni dobré télesné
zdatnosti, jelikoz tyto aspekty pozitivné ovliviiuji zdravotni prognézu a pomadhaji

Kk vyssi Gspésnosti zdravotni 1é¢by (Topinkova, 2005).

2.3. Gerontologie

Gerontologie je multidisciplinarni obor, ktery shromazd’uje informace o oblasti stafi,
starnuti a Zivota ve stafi (Celedova et al, 2016). Zkouma starnuti z riiznych hledisek
napiiklad biologického, demografického nebo socialniho (Holmerova et al., 2007).

Gerontologii 1ze rozdélit do tii smért:

e experimentdlni gerontologii, kterd se zabyva starnutim Zivych organismi;

e Kklinickou gerontologii, ktera fe$i problematiku zdravotniho stavu, vyskytu
chorob, jejich 1éCby a postoje ke starym pacientiim;

e gerontologii socialni, jenz zkouma zivot ve stafi, mezilidské vztahy, vztahy mezi
generacemi, hleda souvislosti i v oblastech politologie, sociologie nebo

ekonomie (Celedova et al, 2016).



2.4. Frailty syndrom

Topinkova (2005) je jednim z autord, ktery upozoriiuje na fenomén kiehkosti u seniorti.
Tato autorka konstatuje, Ze pro frailty syndrom, neboli ,,stafeckou kiehkost“, doposud
nebyl nalezen vhodny Cesky l€karsky nazev. Nicméné Topinkova (2005) upozoriuje
na fakt, ze geriatricka kiehkost je dana fyziologicky snizenou vykonosti organi ve stafi,
véetné ubyvani svalové a kostni hmoty, zhorSenim mobility, vytrvalosti, svalové sily
a koordinace pohybt. Podle autorky Casto dochazi i ke zhorSeni imunity, kognitivnich
funkci a srdecnécévni vykonnosti. Vyjmenované zmény maji za nasledek snizeni
sob&stacnosti, zvySeni rizika padi a zlomenin. Dlouhodobéji vedou ke zhorseni
zdravotniho stavu, Casté¢jSi hospitalizaci a zvySeni potfeby zdravotnich a socidlnich
sluzeb (Topinkova, 2005). Stafeckd kiehkost velmi Uzce souvisi predevSim se
sob&stacnosti, subjektivni pohodou a kvalitou Zivota daného ¢lovéka (Celedova et al.,

2016).

2.5. Interakce Iéku s potravou

Zrubakova (2016) upozoriiuje na skutecnost, ze ve vyssim veéku se velmi ¢asto vyuziva
farmakologicka 1é¢ba, mnohem castéji nez u mladsi populace se zde vyskytuji fady
komplikaci, které vychazi ze samotného procesu starnuti, vyskytu dal§ich onemocnéni,
dédicnych dispozic i ze Zivotniho stylu. UZivani mnoha druht 1€kt se negativné odrazi

na kvalité Zivota seniora (Zrubakova et al., 2016).

Podle autorky vstiebavani vétSiny preparati zavisi na piijmu potravy, je nezbytné
dodrzovat doporucené davkovani danych 1éka. Léky, které maji nizkou stabilitu
Vv kyselém prostiedi, se uZivaji spolecn¢ s jidlem, coZ znamend maximalné ptl hodiny
pted nebo po jidle (Zrubakova et al., 2016). Nejznamé&jsi interakci mezi jidlem a
1é¢ivem je potrava s vysokym obsahem vitaminu K a warfarinem, v tomto ptipadé by se

melo predejit vykyviim v konzumaci vitaminu K, ale jeho uplné vynechani neni nutné

(Zrubakova et al., 2016).
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3. Fyziologické zmény ve stari a jejich vliv na stravovani

Ve stari dochazi k fad¢ fyziologickych zmén, které ovliviiuji nutriéni pozadavky, ale
znaén€ se meéni 1 zivotni styl seniorG (Fiala, 2017). Podle Stranského (2015) se
a hospodareni s vodou. Pfisun zivin do organismu mohou komplikovat i jiné faktory,
naptiklad télesnd a kognitivni omezeni, silnd psychickd zatéz, socialni problémy nebo
nedostatek penéz, v neposledni fad¢ vyznamné ovliviiuji stravovani i nékteré akutni
nebo chronické onemocnéni (Stransky, 2015). Dochazi Kk ovlivnéni homeostazy
a metabolickych pochodd (Zadak, 2004). Pfijem stravy velmi ovliviiuje stav dutiny
ustni, ve starSim v€éku ubyva svalova sila, zhorSuje se stav zubii a nasledkem

dehydratace se snizuje obsah slin (Boltz, 2012).

3.1. Zména télesného slozeni

Béhem starnuti dochazi k naristu tukové tkané, télesny tuk se piesouva z periférii do
visceralnich oblasti (Stransky, 2015). S tim souhlasi i Senkyiik (2014), ktery vysvétluje,
ze se tak dé&je na zékladé poklesu biologické aktivity hormonu inzulinu a soucasnym
poklesem odpovédi inzulinovych receptorli ve svalech a jatrech. Nésleduje relativni
hyperinzulinemie, jenz zptsobuje potlaceni lipolyzy a pokles oxidace glukézy a narast

syntézy volnych mastnych kyselin v jatrech (Senkyfik et al., 2014).

Dale dochazi k tzv. sarkopenii, tedy k ubytku svalové tkang, tim klesa i mnozstvi vody
v organismu (Fiala, 2017). Ztrata svaloviny mize mit dalekosahlé nasledky a je spojena
s vy$si mortalitou i morbiditou, jelikoz dochazi k redukci zasob proteinti v organismu,
které jsou potiebné k prekonani zavaznych onemocnéni (Zadak, 2004). Podil svalové
tkang klesa az o polovinu, mezi 20 az 30 rokem Zivota se pohybuje okolo 30 %, ale
v rozmezi 70-80 let se jedna pouze o 15 % celkové télesné hmotnosti (Zadak, 2004;
Juraskova et al., 2007). Podobny tbytek potvrzuje i Stransky (2015), ktery uvadi pokles
mezi 20. az 80. rokem o 30 az 40 %. Ztrata svalové hmoty ma za nasledek zhorSeni
mobility, vytrvalosti, pohyblivosti a rovnovahy, coz zvysuje pravdépodobnost padii
(Stransky, 2015). Podle Fialy (2017) nemusi narGst tukové tkan¢ nutné znamenat
I zvySeni télesné hmotnosti, jelikoZ tuk je leh¢i nez stejny objem svalové tkané. Ve staii
dochazi ke snizeni kostni denzity i k tbytku mineralnich latek v kostech (Fiala, 2017).
Mezi 30. a 80. rokem Zivota klesa spolu s mnozstvim svalové tkan¢ i koncentrace vody

v organismu, celkovy rozdil dosahuje zhruba 11 % u muzt a 17 % u Zen, na snizeni
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celkové télesné vody vorganismu se podili prevazné tekutina intracelularni,

extracelularni ziistava relativné konstantni (Senkyfik et al., 2014).

3.2. Zmény ovlivitujici prijem potravy a tekutin

wrwe

osteopordzou, paradontdzou, nespravnou péci o chrup nebo vynechavani pravidelnych
preventivnich prohlidek (Senkytik et al., 2014). Pokud je dentice ve $patném stavu nebo
ma senior nevyhovujici protézu, dochazi k nespravnému a nedostate¢nému rozmélnéni
jidla, coz muze zpusobovat podrazdéni travici soustavy a zhorSeni traveni (Fiala, 2017).
Casto pak seniofi n&ktera jidla vynechavaji (napiiklad ovoce, zeleninu a celozrnné
vyrobky) nebo preferuji kasovitou a tekutou stravu, dochazi tak k deficitu nékterych
Zivin, zejména vitaminu, stopovych prvka a vlakniny (Stransky, 2015). Ve stafi dochazi
Kk oslabeni ¢ichu, v dutiné ustni se redukuje mnozstvi chutovych poharku, coz vede ke
snizeni chuti (Stransky a RySava 2014; Fiala, 2017). Vyznamné vétsi pokles je
zaznamenan u kuiaki (Zadak, 2004). Tim roste riziko konzumace zkazenych potravin,
oslabeni zraku negativné ovliviiuje nakupovani, vafeni pokrmu i jejich samotnou
konzumaci (Fiala, 2017). U seniori dochazi k pfeméné koncentrace hormont

a neurotransmiterd, jejz ovliviji chut’ k jidlu (Stransky a RySava, 2014).

Ve stafi klesa produkce slin tzv. xerostomie (Fiala, 2017). Spatna dentice v kombinaci
s xerostomii mohou mit za nasledek pokles konzumace stravy (Senkyiik et al., 2014).
Snizuje se vylucovani travicich enzymt a kyseliny chlorovodikové, tim dochazi
k omezeni vstiebavani zeleza a vitaminu B1z (Fiala, 2017). SniZeni sekrece Zalude¢ni
kyseliny ma za nasledek i snizené vyuziti vapniku, nizs$i pH v Zaludku a duodenu neni
tak silnou ochrannou proti mikroorganizmum (Stransky, 2015). Stransky s RySavou
(2014) upozornuji, ze dochazi ke zménam na sliznici jicnu, zaludku, tenkého i tlustého
stteva. Redukuje se tak absorpéni schopnost stén stiev a snadno mize dojit
k malabsorpci. Pficinou divertikuloz je zhorSend pruznost stény tlustého stfeva
(Stransky a Rysava, 2014). Zpomalena peristaltika a omezeni pfijmu vlakniny spole¢né
se sedavéjSim zpisobem zivota zplsobuji CastéjSi vyskyt obstipace (Stransky a RySava
2014, Fiala 2017). Stransky (2015) upozornuje, Ze s piibyvajicim vékem klesa pocit
Zizng, ktery je stézejnim regulatorem piisunu tekutin, ve srovnani s mladsi populaci piji

seniofi o dost méné. OvSem i ve stafi je dulezity dostateny piijem tekutin ke spravné
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renalni funkci nebo =zabranéni komplikaci souvisejicich s poruchou vodniho

hospodarstvi (Stransky, 2015).
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4. Doporucena vyZiva ve stari

4.1. Energeticka potieba

Potieba energie u seniorti je znacn¢€ rozdilna, velmi se lisi stupen télesné aktivity, nékdo
ma fyzickou aktivitu podobnou dosp€lé populaci a jini jedinci maji pohyblivost znacné
omezenou, skutecna potieba energie se tak mtize zna¢n¢ odliSovat od smérnych hodnot.
(Spolecnost pro vyzivu, 2011). Energeticka potfeba muze byt zvysena vlivem urcitych
chronickych nemoci, napiiklad kardiovaskuldrnich nebo respiracnich, proto je nutné
realnou energetickou potiebu hodnotit podle individualnich pozadavki (Kohout, 2010).
V porovnani mezi 20. a 65. rokem zivota kles4d bazalni metabolismus u muzi zhruba
025 %, u Zzen o néco mén¢, asi 15 % (Stransky a RySava, 2014). To ptedstavuje
energeticky pfijem pro osoby s Zadoucim BMI starSich 65 let 2300 kcal pro muZze
a 1800 kcal pro zeny (Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Stransky (2015) pfipousti, Ze
omezeni energetického piijmu byva kviili celozivotnim zvyklostem nelehkym ukolem.
Pokles bazalniho metabolismu mé pficinu ve snizeni termoregulace a beztukové hmoty

(Stransky, 2015).

Zakladni energeticky vydej (ZEV) je definovan jako minimalni produkce tepla
Vv organismu, ovliviiuje ho pohlavi, vek, vyska a hmotnost (Kohout et al., 2010). Lze jej
orienta¢né vypocitat podle Harrisovy a Benediktovy rovnice, pro muze se uziva vzorec:
ZEV= 66,47 + 13,75 * hmotnost [kg] + 5 * vyska [cm] — 6,75 * ve&k [roky], pro Zeny:
ZEV= 655,09 + 9,6 * hmotnost [kg] + 1,86 * vyska [cm] — 4,86 * ve&k [roky], vysledky
vychazi v jednotkach kilojouly za den (Kohout et al., 2010). Autofi upozoriuji, ze
presnost vypoctu kleséd s pfibyvajicim vékem, rovnice ani nezohlednuje podil aktivni
télesné hmoty a onemocnéni. Celkovou energetickou potiebu tvoii ZEV, termicky efekt
pfijaté potravy, pohybova aktivita a potazmo dalsi faktory, napiiklad onemocnéni

(Svacina a Bret$najdrova, 2008a).

Willet (2013) povazuje za hlavni energetické zdroje bilkoviny, tuky, sacharidy
a alkohol, které organismus metabolizuje tak, aby poskytly energii. Pfijem téchto Zivin
ovliviiuje dlouhodobou funkci lidského organismu (Willett, 2013). Podle Svaciny
a BretSnajdrové (2008a) by meél byt celkovy energeticky piijem rozdélen na 15 %
bilkoviny, nanejvys 30 % tukt a alespont 55 % sacharidl. V gramech by se tento pomér
dal vyjadiit tak, ze na jeden gram bilkovin pfipadd jeden gram tukii a Ctyii gramy

sacharidti (Svacina a BretSnajdrova, 2008a).
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4.2. Poti‘eba bilkovin

S pfibyvajicim v€kem klesa koncentrace proteind v téle na zhruba 27 %, dochazi ke
(Stransky a Rysava, 2014). Podle Kohouta (2010) by se mnozstvi konzumovanych
proteinli ve vy$$im véku nemélo snizovat, jelikoz klesd jejich vyuZzitelnost organismem.
Castgjsi vyskyt onemocnéni vyzaduje dostateény piisun bilkovin a klade diiraz na jejich
kvalitu (Kohout, 2010). Pravdépodobné je potieba bilkovin u star$i populace vyssi nez
u dospélé, jelikoz ale schazi dostatek studii, zistdva doporuceny denni piisun stejny
jako pro mladsi jedince tedy 0,8 g/ kg /den (Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Ve starSich
publikacich se doporucuje piijem 1,0-1,25 g/ kg/ den (Zadak, 2004). Vys$i mnozstvi
bilkovin potfebuji seniofi s uritymi onemocnénimi, zde se muze potfeba vySplhat
k1,2-1,5 g/ kg / den, u tézkych ptipadi az na 2 g/ kg/ den (Stransky, 2015). Na udrzeni
kosterniho svalstva ma vyssi vliv cviceni a pohyb obecné nez vysoky piijem bilkovin

(Fiala, 2017).

Spolec¢nost pro vyzivu (2011) tvrdi, ze nadmérny piisun bilkovin neni vhodny, ov§em
ptiznava, ze Skodlivost nebyla experimentalné prokdzana. Vysvétluje, ze pii vysokém
prijmu proteinti dochazi k nartistu vylu¢ovanych kone¢nych produktt latkové vymény,
¢imz se zvysuje glomerularni filtrace ledvin. Dochazi také k vyS$§imu vylucovani kalcia
ledvinami, coZz zhorSuje denzitu kosti a muize mit za nasledek tvorbu kalcium-
oxalatovych kament v ledvinach (Spole¢nost pro vyzivu, 2011). V evropské populaci je
zasobeni bilkovinami ve vSech veékovych kategoriich dostate¢né, konzumace naopak
prevysuje doporuceni (Fiala, 2017). Pfedevsim u nemocnych seniord je tieba preferovat
plnohodnotné bilkoviny, tedy proteiny zivocisného pivodu, které se nachazi v mase,
mléce a mléénych vyrobcich nebo ve vejcich (Kohout, 2010). Stransky s RySavou
(2014) doporucuji zdravé populaci konzumovat bilkoviny pfevazné rostlinného pivodu,
nejlepSimi zdroji jsou podle nich so6ja, zito, brambory, fazole nebo kukufice. Nejvyssi
vyuzitelnosti bilkovin dosahneme jejich kombinacemi (Stransky a RySava, 2014).
Rostlinné bilkoviny jsou upfednostnény, protoze s piijmem Zzivocisnych bilkovin se poji
i pfisun tuki, cholesterolu a v pfipadé masa i purini (Stransky, 2015). Jeden gram
bilkovin ma energetickou hodnotu 17 kJ (Malkova I. a Malkova H., 2014).
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4.3. Poti‘eba tukii

Spolecnost pro vyzivu (2011) v rdmci prevence obezity nedoporucuje vyssi piijem tuki
nez 30 % celkové piijaté energie, doporuceni je shodné jak pro seniory, tak pro
dospélou populaci. Energeticka hodnota tuki dosahuje takika dvojnasobku hodnoty
bilkovin nebo sacharidi, konkrétné¢ 38 kJ (Spolecnost pro vyzivu, 2011). Stransky
(2015) uvadi, ze doporuceny pomér nasycenych, polynenasycenych a
mononenasycenych mastnych kyselin zastava stejny jako pro dospélé. Stejné¢ tak
setrvava i pomér omega- 6 ku omega-3, tedy 5:1 (Stransky, 2015). K dosaZeni tohoto
poméru je tfeba dostatecného pfijmu n-3 mastnych kyselin, které jsou obsazeny
predevsim v moiskych i sladkovodnich rybach, fepkovém a olivovém oleji (Stransky a
RySava, 2014). Maximalni denni pfijem cholesterolu by nemél piekrocit 300 mg,
jelikoz vysoka hladina cholesterolu v krvi je spojena s vy$Sim vyskytem
kardiovaskularnich onemocnéni (Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Snizeni spotieby tukt
dosdhneme 1 zafazenim nizkotu¢nych mlécnych vyrobki, které navic mohou snizovat

hladinu cholesterolu v krvi (Férum zdravé vyzivy, ©2015).

4.4. Potieba sacharidi a vidkniny

Sacharidy by mély pokryt minimalné 50 % celkového energetického piijmu seniord,
optimalné 55-60 % (Stransky a RySava, 2014; Senkyiik et al., 2014). Energeticka
hodnota jednoho gramu sacharidu je stejna jako v ptipad¢ bilkovin 17 kJ (Malkova 1. a
Malkova H., 2014). Hlavni ¢ast piijmu by mély tvofit komplexni sacharidy s nizkym
glykemickym indexem, které pfili§ nevychyluji hladinu glykemie. Toleruje se piijem
monosacharidii do 10 % energetického pifijmu, coz zhruba odpovida 50-60 g na den
(Stransky a RySava, 2014). Ani ve stafi by konzumace vlakniny neméla klesnout pod
30 g za den, respektive 12,5 g na 1000 Kcal, (Stransky, 2015). Vldkninu obsahuji
rostlinné potraviny napf. ovoce, zelenina, celozrnné vyrobky a luSténiny (Kohout,
2010). Rozpustnad vldknina pozitivné plisobi na krevni tuky a sniZzuje cholesterol,
nerozpustna vlaknina bobtna a vaze tekutinu, prodluzuje pocit sytosti a nuti ¢lovéka
pokrmy déle zvykat, pozitivné ovlivituje stfevni mikrofléru, plisobi jako prebiotikum
a zpomaluje vzestup glykémie (Stransky a RySava, 2014). Vldknina tak slouzi jako
prevence obstipace, rakoviny tlustého stfeva, zluCovych kament, nadvdhy, KVO

| obezity, jejichz vyskyt stoupa s vékem (Stransky, 2015). Nadmérny ptivod vlakniny
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omezuje vstiebavani Zeleza, vapniku, zinku a fytat, ovSem ve stfedni Evropé se primér

zkonzumované vlakniny pohybuje pouze okolo 10 g (Zadédk, 2004).

4.5. Potieba vitaminu B12

U senioru Casto dochazi k deficitu vitaminu Bi2 (Kohout, 2010). Organismus si tvori
zasobu v jatrech a nadbytek vitaminu vylu¢uje modi (Ripova et al., 2008). Dale autorka
uvadi, ze vitamin Bi2 pomdhd udrzovat ochranné myelinové obaly nervovych vldken
atim zajiStuje spravnou funkci nervové soustavy. U seniord mnohdy klesa resorpce
tohoto vitaminu, coz zptsobuje chronicka gastritida, 1écba antibiotiky a Iéky snizujicimi
plazmaticky cholesterol (Stransky, 2015). Ripova (2008) upozoriiuje, e nizky piisun
muze nastat u vegansky stravovanych seniort, jelikoz nejlep§imi zdroji jsou jatra,
mléko, maso nebo vejce. V rostlinnych potravinich se vitamin Bi» nachazi
ve zkvaeném zeli, fasach Nori nebo Spirulina (Ripova et al., 2008). Doporu¢eny denni

pfijem je stanoven na tfi mikrogramy (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

4.6. Potieba kyseliny listové

Kyselinu listovou potiebuje organismus k bunéénému déleni, napiiklad pro krvetvorbu,
hojeni ran nebo vystavbu svald (Ripova et al., 2008). Stransky (2015) uvadi, ze pfi
nedostatku, ktery se vyskytuje ve vSech vékovych kategorii, mize dojit ke zméné
krvetvorby, anemii nebo ke zvySeni hladiny homocysteinu v krvi. Pro dostatecné
pokryti denni potieby, ktera je pro osoby star§i 65 let stanovena na 400 pg, musi
jidelni¢ek obsahovat dostatek zeleniny, ovoce a celozrnnych vyrobkt (Stransky, 2015).
Kyselina listova je velmi néchylna, ztraty béhem skladovani a suSeni mohou dosahnout

az 90 % (Miillerova, 2008).

4.7. Potieba vitaminu D

Vitamin D hraje v organismu dilezitou roli v hospodareni s vapnikem a fosforem, silné
ovlivitluje stav kosti (Grofova, 2011). Ve stafi postupné mizi schopnost tvorby
vitaminu D v kazi. Syntéza se snizuje 1 kvili kratSimu pobytu venku, ¢imz klesa
pisobeni UV zafeni (Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Pokozka seniori dokaze
vyprodukovat pouze 20 % vitaminu D ve srovnani s dosp&lou populaci (Rehotkova
etal., 2008). Ultrafialova slozka slune¢niho zafeni je nejpodstatnéj§im zdrojem

vitaminu D, chronicky nedostatek muze vést k syndromu Frailty, tedy seniorské
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kiehkosti (Matéjovska Kubesova et al., 2011). Nejlepsim potravinovym zdrojem jsou
ryby, oviem jejich spotfeba v Ceské republice nedosahuje vyZivovych doporuéeni
(Stransky, 2015). Spole¢nost pro vyzivu (2011) doporucuje pro seniory dvojnasobé
VysSi pfijem nez pro dospélou populaci, tedy 10 pg. Téchto davek lze dosahnou
podavanim suplementti (Spolec¢nost pro vyzivu, 2011). Nov¢jsi literatura uvadi vyssi
doporucenou hodnotu, kterd ¢ini 20 pg a je shodna pro celou populaci krom kojencti

(Fiala, 2017).

4.8. Potieba vapniku

Seniofi by denné méli pfijmout 1000 mg vapniku, pro prevenci vzniku zlomenin je
doporucovana suplementace minimalné 1200 mg vapniku se soucasnym piijmem 20 pg
vitaminu D (Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Vyssi davky nad 1000 mg ale ziejmé zvySuji
riziko pro onemocnéni srdce a cév (Stransky, 2015). Nizka koncentrace kalcia v kostech
se projevuje jako osteopordza (Grofova, 2011). K deficitu vapniku v seniorském veéku
dochazi pti nizké tvorbé vitaminu D, nedostatek prohlubuje snizen4 produkce zaludecni
kyseliny a snizena hladina pohlavnich hormoni (Fiala, 2017). Nejvhodné&jsi zdroje
vapniku jsou mléko a mlécné vyrobky obsahujici laktozu, kterd podporuje vsttebavani

této mineralni latky ve stfevech (Stransky a RySava, 2014).

4.9. Poti‘eba Zeleza

Doporuceny piijem zeleza zlstava pro seniory stejny jako u dospélé populace, tedy
10 mg za den (Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Pfesto u seniort mize dojit k nedostatku
v dtsledku nizkého piijmu stravou, resekce stieva, uzivani nékterych 1€k nebo ztraty
krve (Stransky a RySava, 2014). Fiala (2017) upozorniuje, ze snizena produkce
zalude¢ni kyseliny v seniorském véku omezuje vstiebavani Zeleza. ZhorSené traveni ma
za nasledek pokles konzumace masa, coz vede k prohloubeni jeho deficitu. Nedostatek
zeleza vede k anémii, ktera sniZzuje fyzickou vykonost a narusuje termoregulaci (Fiala,
2017). Anemie muze byt zptisobena benigni chorobou, nékdy je pfiznakem nadorového
onemocnéni, nizkd hladina hemoglobinu se Castéji objevuje ve vysSim veéku a vede
k vys$§i nemocnosti a imrtnosti, negativné ovliviiuje 1 kvalitu Zivota (Meluzinova et al.,

2014).
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4.10. Potieba sodiku

Sodik je hlavni kationt mimobunécéné tekutiny, slouzi k udrzeni osmotického tlaku
a acidobazické rovnovahy, je obsazen v Zalude¢ni §t'avé a podili se na drazdivosti svali
(Stransky a Rysava, 2014). Pii ztraté sodiku dochazi i ke snizeni vody v organismu
a naopak, chronicky vysoky pfijem muze zpusobit hypertenzi, KVO, osteopordzu,
otoky, rakovinu zaludku, ledvinové kameny a obezitu (Kostalova, 2015). Nejen
U seniori by méla byt snizena konzumace soli, jakozto hlavnim zdrojem sodiku, na
doporuc¢ovanou davku péti az sedmi gramu (Stransky a RySava, 2014). Sil muzeme
nahradit kofenim nebo bylinkami (Stransky, 2015). Velké mnozstvi soli obsahuji
pfedevSim instantni vyrobky, solené ofechy, chipsy, kofenici smési, pecivo, syry,

zelenina v nalevu a uzeniny (Pourova a Malkova, ©2012).

4.11. Potieba zinku

Nedostatek zinku se miiZze projevit ¢astym vyskytem infekci, zhorSenym hojenim ran,
vypadavanim vlasi nebo prijmem (Stransky, 2015). Dale autor vysvétluje, ze k deficitu
zinku ve staii dochézi kvili vy$$im ztratdm moci, vlivem zvysené potieby organismu,
nizkého piijmu ve stravé a zhorSen¢ho vstiebavani. Optimalni denni piijem zinku
pro osoby nad 65 let ¢ini pro muze deset a pro zeny sedm miligramt (Spole¢nost pro

vyzivu, 2011).

4.12. Pitny reZim

Nejvice dehydratace ohrozuje déti a seniorskou populaci (Svadina a BretSnajdrova,
2008¢c). Mezi znamky dehydratace patii malatnost, bolest hlavy a nauzea (MZCR,
2016). Podle Kohouta (2010) s v€kem klesa schopnost vnimani zizné¢ a tak neni
dehydratace seniorii vzacnym jevem. Odvodnéni organismu zvySuje riziko krevnich
srazenin a obstipace. Pfi dehydrataci mlze dojit ke zmatenosti, kterou zplsobuje
snizené prokrveni mozku (Kohout, 2010). Stransky (2015) uvadi, ze denni pfijem
tekutin u senior by se mél pohybovat mezi 30-45 ml/ kg hmotnosti, pfi nizké hmotnosti
1 vice. Minimalni pfijem by nemél klesnout pod 2,25 litru (Stransky, 2015). Matéjovska
Kubesova (2012) upozoriiuje, Ze idedlni objem pfiijatych tekutin je velmi individudlni
zélezitost, jelikoz zavisi 1 na tom, jak moc se osoba poti, obléka a jakou ma aktualni
fyzickou aktivitu. Déle specifikuje, Ze 1 béhem banalniho onemocnéni, jako je ryma, by

mél ¢lovek piijmout vice tekutin, jelikoz dychdnim tsty dochazi k vy$§im ztratdm vody.
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Jednoduchym zplisobem, jak jedinec muze zjistit, zda pfijimd dostatek tekutin
je doporuceni zvané ,keep it light”, tedy udrzovat svétlou barvu moc¢i (Mat&jovska
Kubesova, 2012). Piednost by mély dostat napoje bez alkoholu a cukru, pfedevsim pitna
voda, mineralni voda nebo ¢aj (MZCR, 2016). Pro zpestieni mohou poslouZit ziedéné

ovocné nebo zeleninové stavy (Stransky a RySava, 2014).
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5. Doporuceny prisun jednotlivych skupin potravin: potravinova

pyramida
Obrazek 1: Potravinova pyramida

Sal, tuky, cukry: 0—2 porce
Migko, mlatné virobky: 2-2 porce
Ryby, maso, dribef vajos, lufténing: 1-2 porce
Zelanina: 2-5 porci
Ovoce: 24 porca
Obiloviny, ryZe, téstoviny, petivo: 3-6 porcl

Sil, tuky, cukry
Jedna porce — cukr (10 gj, tuk (10 g)

Mi& l&&né virobky
.Jm.:'prunlmq sklenice mléka (250 ml),
1 kelimek joqurtu (200 mil), syr (55 q)

.lm:irlpunu valkd paprika, mrkev &i 2 rajéata, S

= 2 Jedna porce — 1 jablko, pomerané & bandn (100 g), miska jahed,
miska Einského zell & salitu, pal talife brambor rybizu &i borivek, sklenice nefiedénd ovocné Stévy

&i sklenice nefadéns zeleninové Stavy

Obiloviny, ryie, téstoviny, pedivo

Jadna purE:a —1 krajic chlaba (60 g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych vioéek nebo misli, 1 kopaéek vafené ryze & vafenych
téstovin (125 g)

(Potravinova komora CR, ©2012)

5.1. Obiloviny, ryZe, téstoviny, pecivo

Energetickd hodnota a obsah zivin v obilovinach je zasadn¢ ovlivnén konkrétnim
druhem a ptivodem obilnin (Stransky a Rysava, 2014). Autofi dodavaji, Ze obiloviny
jsou pro c¢loveka dilezitym zdrojem piedevsim sacharidii, obsahuji i neplnohodnotné
bilkoviny, nelze opomenout ani obsah vlakniny, ktera se nachazi ptedevsim v otrubach
a zevnich vrstvach. Z mineralnich latek a vitaminG jsou v obilovinach zastoupeny
naptiklad draslik, hoi¢ik, vapnik, Zelezo, zinek, mangan, fluor, jod a vitaminy B-
skupiny (Stransky a Rysavé, 2014). Optimalni pfisun pro seniory jsou podle Hlavaté
(2013) t#i porce za den, kdy jedna porce odpovida krajici chleba (60 g), housce, misce
ovesnych vloc¢ek nebo kopecku vaienych téstovin ¢i ryze (125 g). Pro udrzeni télesné

hmotnosti doporucuje Malkova (2014) piijem dvou az tiech kusi peciva a jednu piilohu
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denng. Podle Svaciny a BretSnajdrové (2008a) by méla racionalni strava obsahovat Ctyfi

az Sest porci peciva a sacharidovych ptiloh za den.

5.2. Zelenina

Zelenina ma vyrazny preventivni u¢inek pied fadou nemoci, jeji vyhoda spoc¢iva v nizké
energetické hodnot¢ a ve vysokém obsahu vlakniny, mineralnich latek, stopovych prvki
a vitamina (Stransky a RySava, 2014). Autofi doporucuji denni piijem okolo 400 grami,
z toho 100 gramu zeleniny v syrovém stavu. Hlavata (2013) pro seniory doporucuje tii
porce zeleniny, kdy jednu porci popisuje jako jednu papriku nebo mrkev, dvé rajcata,

misku salatu, ptl talife brambor nebo sklenici netfedéné zeleninové §tavy.

5.3. Ovoce

Ovoce, podobné jako zelenina, ma nizkou energetickou hodnotu a vysoky obsah
vlakniny, mineralnich latek, stopovych prvka i vitamint (Stransky a Rysava, 2014).
Jako idealni piijem autofi uvadi zhruba 250 gramii za den. Potravinova komora CR
(©2012) jeste dopliuje, ze ovoce obsahuje nezanedbatelné mnozstvi vody a sacharidu,
upozorfiuje také, ze jakoukoli technologickou Gpravou se obsah Zivin v ovoci snizuje
a doporucuje proto konzumaci piedevSim cerstvého ovoce. Za optimalni piisun
povazuje Potravinova komora CR (©2012) dvé ovocné porce denné, kdy se za porci
pocita napiiklad jedeno jablko, pomeran¢, banan, miska jahod, rybizu nebo boruvek,

vhodn4 je 1 sklenice ovocného dZusu.

5.4. Mléko a mlécné vyrobky

MIléko a mlécné vyrobky jsou vyznamnym zdrojem plnohodnotnych bilkovin, vapniku,
vitamini A, D, E a vitaminii B skupiny, obsahuji snadno stravitelny tuk a laktézu, ktera
pusobi jako prebiotikum v tlustém stfevé a umoziiuje leps$i metabolismus nékterych
zivin (Stransky a RySavd, 2014). Optimalni denni pfisun uvadi Stransky s RySavou
(2014) mezi 200-250 ml mléka nebo jogurti a 50-60 g syra. Hlavata (2013) doporucuje
osobam nad 60 let dvé porce mléénych vyrobkid, kdy jedna porce odpovida jedné

sklenici mléka (250 ml), jednomu kelimku jogurtu (200 ml) nebo 55 g syru.
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5.5. Ryby, maso, vejce, lusténiny

Ryby, maso, vejce i lusténiny jsou pro organismus dulezitym zdrojem bilkovin.
Potravinova komora CR (©2012) doporuéuje konzumaci ryb dvakrat tydng, protoZe
obsahuji fosfor, jod, vitaminy D a A, a rybi tuk, ktery ma diky obsahu nenasycenych

mastnych kyselin vysokou biologickou hodnotu.

Stransky s RySavou (2014) upozoriuji na velké kolisani tuku v mase riznych zivocicht
a také casti zvifete, ze které dany kus svaloviny pochézi, doporucuji spiSe libové
kousky. Maso obsahuje kromé plnohodnotnych bilkovin i fadu vitaminti a mineralnich
latek, za zminku stoji hlavné fosfor, zelezo a vitaminy skupiny B (Stransky a RySava,
2014). Maximalni doporuceny piijem masa a mastnych vyrobkt pro seniorskou
populaci uvadi autofi tfi porce tydné. Nékteré skupiny latek, které jsou pfitomny v mase
nebo se vytvaii pii jeho tepelné upraveé, mohou zpusobovat vyssi vyskyt chorob, jako
jsou rakoviny tlustého stfeva a konecniku nebo kardiovaskularni onemocnéni (Kalac,
2012; Rohrmann et al., 2013). Masné vyrobky nejsou z vyzivového hlediska vhodné
kvuli znaénému obsahu soli a tuku (Panek et al., 2002). V roce 2015 vydala Svétova
zdravotnickd organizace (WHO - World Health Organization) spole¢n¢ s mezinarodni
agenturou pro vyzkum rakoviny (IARC - International Agency for Research on Cancer)
prohlaseni, ve kterém zatadily Cervené maso (hovézi, skopové, vepiové, jehnédi,
koniské) do kategorie pravdépodobné karcinogenni pro ¢lovéka a zpracované maso

(parky, klobasy, Sunka,...) do kategorie karcinogenni pro ¢lovéka.

Bilkovina vejce ma velmi vysokou biologickou hodnotu, kromé& ni vejce obsahuji
i vitaminy A, D, E, Ka vitaminy B skupiny, z mineralnich latek je dalezité zminit
pfedev§im obsah Zeleza (Potravinova komora CR, ©2012). Doporudeny piisun jsou
maximalné tfi vejce za tyden a to vcetné vajec obsaZenych v hotovych pokrmech
(Stransky a Rysava, 2014). Vyssi pifjem povoluje Potravinova komora CR (©2012),

ktera doporucuje konzumaci Ctyt az Sesti vajec tydné.

Lusténiny by mél cloveék konzumovat alespon jednou tydné (Stransky a Rysava, 2014).
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5.6. Siuil, tuky, cukry

Za optimalni piijem soli pokladaji Stransky s RySavou (2014) pét az sedm gramu
za den. Zastoupeni energie cukry by nemélo piekrocit 10 % celkového energetického
pfijmu, tuky by nemély ptfesdhnout hranici 30 % pfijaté energie (Stransky a RySava,

2014).

5.7. Alkohol

Alkohol ma pomérné vysokou kalorickou hodnotu 29 kJ na jeden gram, vysoky piijem
ma fadu negativnich G¢inkt, ale stfidma konzumace, ktera odpovida dvéma drinkiim
pro muze a jednomu drinku pro Zeny (tedy jedna deci vina, malé pivo nebo 20 ml
destilatu) mize mit pozitivni u¢inky na kardiovaskularni systém (Stransky a RySava,

2014).
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6. Charakteristika onemocnéni

Posledni kapitola teoretické Casti prace se vénuje stru¢né charakteristice jednotlivych
onemocnéni, které se vyskytuji v praktické Casti a souviseji s vyzivou. Nedostate¢na
vyziva mize vést Krozvoji malnutrice, ta se sice ve vyzkumu neobjevila, ale jeji

vysvétleni je nezbytné pro uceleni problematiky.

6.1. Diabetes mellitus 2. typu

Diabetes 2. typu se Casto vyskytuje v dospélosti u osob s nadvahou nebo obezitou,
dlouhou dobu nema zadné projevy (RuSavy a Frantova, 2007). Mezi hlavni rizikové
faktory vzniku cukrovky fadi Rusavy s Frantovou (2007) pozitivni rodinnou anamnézu,
obezitu, poruchu latkové premény tuki, gestacni diabetes a porod ditéte tézsiho nez
Ctyfti kilogramy. Svacina (2008a) definuje diabetes jako koncentraci glukozy na laéno
v krvi nad 7 mmol/l. Z historického hlediska je nejpodstatnéjsi soucasti 1é¢by dieta
(Svacina, et al., 2008aa). Projevy diabetu 2. typu sniZzuji pravidelna pohybova aktivita,
redukce télesné hmotnosti, vhodnd strava a farmakoterapie typu antiobezitika
a antidiabetika (Svacina, 2016a).

Ucel dietni 16¢by spo&iva v zachovani optimalniho fyzického a psychického stavu
diabetika, udrZeni co nejstabiln€j$i hladiny glykémie, ktera je blizka idealnim
hodnotam, dosazeni vhodné té€lesné hmotnosti a krevniho tlaku (Rusavy a Frantova,
2007). Pii ptitomné nadvaze nebo obezit¢ doporucuji Rusavy s Frantovou (2007)
redukéni dietu vedenou individudlné nutricnim terapeutem. Zakladem diabetické diety
je rozdélit stravu do nékolika dennich porci, optimalné ¢tyt az péti, sledovat by se mél

pfedevsim piijem sacharidil a tuki (Kralova, 2010).

6.2. Osteoporoza

Osteopordza je systétmoveé onemocnéni skeletu, pti kterém dochazi k poklesu kostni
hmoty a zhorSeni struktury kostni tkané (Stransky a RySava, 2014). K nejcastéjSim
zlomeninam v disledku poklesu kostni hmoty dochdzi na krcku femuru, télu obratlt
hrudni nebo bederni patetfe, loketni a vieteni kosti nebo na humeru kosti pazni
(Rehotkova et al., 2008). Ke zlomeninam dochazi spontanné nebo v disledku padu

(Michalska, 2016). Osteopordza se fadi se mezi civilizaéni onemocnéni (Rehoikova et
al., 2008).
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Z vnéjsich faktord na vyskyt osteoporézy maji nejvyssi vliv (30-40 %) vyziva
a pohybova aktivita (Kala¢, 2008). Nadmérna spotieba alkoholu snizuje vstiebavani
dalezitych zivin, mezi kterymi je 1 vapnik (Stransky a RySava, 2014). Vysoka
konzumace alkoholu ma i negativni vliv na pfeménu vitaminu D v jatrech na aktivni
formu, alkohol ovliviiuje i samotnou kostni tkan, ve které dochazi k poklesu hustoty

kosti a omezeni aktivity osteoblastl (Stransky a RySava, 2014).

Denni ptijem vapniku by se pfi [écbé mél pohybovat mezi 1200 — 2000 mg (Svacina a
BretS$najdrova, 2008a). Doporucéeny piijem bilkovin se navySuje na jeden gram bilkovin
na kilogram télesné hmotnosti a den (Rehotkova et al., 2008). Vitamin D vyznamng
ovliviiuje vstiebavani vapniku, dostateCny pfijem muze Casteéné nahradit nedostatek
této mineralni latky (Stransky a RySava, 2014). Zasoba vitaminu D v organismu piimo
koresponduje s mnozstvim tukové tkané (Rehoikova et al., 2008). Zdrojem 90 %
pfijmu vitaminu D je sluneéni zafeni, stravou pfijme organismus zbylych 10 % (Svacina

a BretSnajdrova, 2008a).

6.3. Arteridlni hypertenze

Doposud nebyla stanovena piesna pti¢ina vzniku arterialni hypertenze, 1é¢ba spociva
V odstranéni stresu, zvySeni pohybové aktivity a dietnim stravovani (Svacina
a Bret$najdrova, 2008b). Zlatohlavek (2016) ji definuje jako opakované zjisténé
hodnoty tlaku krve vySsi nez 140/90 mm Hg. Vysoky krevni tlak je dédi€nym

onemocnénim a tizce souvisi s obezitou (Svacina a BretSnajdrova, 2008b).

Dietni opatfeni spocCivaji predev§im v redukci hmotnosti, omezeni pfijmu soli
a alkoholickych néapojii, naopak vyssi pfisun drasliku snizuje krevni tlak (Zlatohlavek,
2016). Autor doporucuje hypertonikim konzumovat zeleninu a ovoce v mnozstvi
500 az 1000 gramt denné, omezit piijjem tuc¢nych mléénych vyrobkii, nasycenych
mastnych Kyselin a navysit konzumaci ryb. Dale autor vyvraci, Zze by konzumace kavy

podstatné zvySovala krevni tlak, pfijatelna hranice je podle n&j az pét §alkt kava denné.

6.4. Dyslipoproteinémie

Jeden z nejzasadnéjsich rizikovych faktorti aterosklerézy jsou dyslipoproteinémie
(Svacina, et al., 2008b). Mezi pojem dyslipoproteinémie jsou zahrnuty patologické
koncentrace slozek lipida v Krvi, jednou znich je hypercholesterolémie (Svacina,
2016Db).
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Nefarmakologicka 1éba dyslipoproteinémie spociva v upraveni Zivotniho stylu,
pfedevS§im zanechani koufeni, zméné¢ dietnich zvyklosti, zvySeni fyzické aktivity,
piipadné snizeni vysoké télesné hmotnosti a omezeni stresu (Vaverkova et al., 2007).
Dieta by méla obsahovat dostatek vlakniny (nejméné 30 g denn¢), komplexni sacharidy
by mély tvofit minimdln¢ 40 % energetického ptisunu, bilkoviny 12-13 %,
monosacharidy maximalné 10 %, tuky 20-30 % (maximalné 15 % nasycené mastné

kyseliny), denni piijem cholesterolu by nemél piekro¢it 300 mg (Svacina, 2016b).

6.5. Obezita

Svétova zdravotnickd organizace na svém webu definuje obezitu jako nadmérné
mnozstvi tukové tkang, ktera predstavuje nebezpeci pro zdravi. Obezita je rizikovym
faktorem pro fadu chronickych onemocnéni, vcetné diabetu, srde¢né cévnich
onemocnéni a rdznych typa rakoviny (WHO, ©2018). Body Mass Index (BMI)
odpovida podilu hmotnosti v kilogramech a vysky v metrech na druhou (Malkova 1. a
Malkova H., 2014).

Tabulka 1: Hodnoceni telesné hmotnosti podle BMI

BMI Hodnoceni

Pod 18,5 Podvaha
18,5-249 Normalni hmotnost
25,0-29,9 Nadvéha
30,0-34,9 Obezita 1. stupné
35,0—-39,9 Obezita 2. stupné
Nad 40 Morbidni obezita

(Stransky a Rysava, 2014)
Optimalni rozmezi BMI se u seniorli posouva na hodnoty 22-27, jelikoz byla prokazana
zdravy Zivotni styl, pfipadna 1écba spociva pfedevSim v dietnich opattenich (Svacina
a BretSnajdrova, 2008). Hlavni cile redukéni hmotnosti shrnuji Matoulek se Sadilkovou
(2016) do tii skupin: pokles hmotnosti, zlepSeni metabolického stavu, zmirnéni
ptiznakt souvisejicich s obezitou. Reduk¢ni dieta by méla mit tii pravidelné rozlozena
hlavni jidla denné, v piipadé potieby i1 svaciny (Matoulek a Sadilkova, 2016). Autofi

doporucuji snizit dosavadni pfijem energie o 5 az 15 procent, tuky by podle nich nemély
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tvorit vice nez 25-30 % celkového energetického ptisunu, sacharidy by mély zastupovat
zhruba polovinu a mnozstvi proteinli se mize navysit az na 20 %. Dale Matoulek
se Sadilkovou (2016) upozoriiuji na dulezitost pfijmu vlakniny, které doporucuji

konzumovat 30-40 g denné, opomenout podle nich nelze ani dostate¢ny pitny rezim.

6.6. Malnutrice

Podvyzivou se rozumi nedostate¢ny stav vyzivy, ktery zahrnuje nizky pfijem energie,
makrozivin, mineralnich latek, stopovych prvkl a vitamini (Kfizova, 2016). Rusavy
a Kreuzbergova (2008) vymezuji pojem malnutrice jako abnormalni skladbu lidského
dlouhodobym deficitem pfijmu zivin. Ktizova (2016) fadi mezi nasledky malnutrice
Castjs$i vyskyt komplikaci, zhorSenou kvalitu Zivota a zna¢né finanéni naklady, které
daleko ptfevysuji vydaje nutricni podpory. Nejobvykleji zpiisobuje malnutrici ve stafi
Spatny stav dentice, porucha slinnych zlaz, onemocnéni nékteré Casti travici soustavy,

sniZzena chut’ k jidlu a sniZena hybnost (Juraskova et al., 2007).
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7. Cile a metodika vyzkumu

7.1. Cile prace

Hlavnim cilem bakalatrské prace je zjistit, jak se stravuji senioii v domécim prostiedi.
Dale se bakalaiska prace zaméfuje na znalosti seniorské populace v oblasti vyzivy

a rozebira nejcastéjsi problémy spojené se stravovanim.

7.2. Vyzkumné otazky
Maji seniofi zijici doma vhodné stravovaci ndvyky?
Znaji zésady spravné vyzivy s ohledem na jejich zdravotni situaci?

Jaké problémy maji se zajiSténim kvalitniho stravovani?

7.3. Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny vzorek se skldda z osmi respondenttl, Ctyf Zen a Ctyf muzi. Kritériem pro
prijeti do vyzkumu byla ochota spolupracovat, vék nad 65 let a pobyt mimo ustavni
zafizeni. Seniofi vybrani do vyzkumu maji riizny rodinny stav a ziji v rozdilné velkych

obcich.

71.4. Metodika vyzkumu

Pro zpracovani udajt byl vyuzit kvalitativni vyzkum.

Metodika ziskavani dat
Data byla ziskavana prostfednictvim polostrukturovaného rozhovoru. Zbytek dat
vychazi z poskytnutych zdznamu tydennich jidelnickd jednotlivych seniord. Kazdy

dotazovany dostal formular a vzor, jak mé polozky zaznamenat.

Metodika zpracovani dat

Nejprve byli popsani vSichni seniofi oddé€lené, tak aby byly co nejlépe nastinény jejich
stravovaci navyky.

V uvodni casti je senior lehce pfedstaven pro potiebu bakalarské prace, tedy zakladni
informace o jeho zpusobu bydleni, pfipravy potravin a zdravotnim stavu. Pti rozhovoru
bylo poloZeno pét otazek, které mély za Ukol provéfit znalost seniora o vyzivé

a nasledné byly tyto odpovédi zaznamenany. Zbylé informace vychazeji ze sepsanych

29



jidelnickt, které byly propocitany v programu ,Nutriservis Professional®. Prace se
zamétuje predevsim na pravidelnost a pestrost stravovani a dodrzovani zasad zdravé

vyzivy s ohledem na zdravotni stav.
Pro snazsi orientaci v praci byla senioriim ptidé€lena smyslena kiestni jména.

V zavéru jsou vyhodnoceny vysledky vsech zucastnénych seniori dohromady.

7.5. Operacionalizace pojmit
Kvalitativni vyzkum

Kvalitativni vyzkum nepouziva k ziskani vysledku statistické postupy nebo jiné metody

kvantifikace (Strauss a Corbin, 1999).
VyZiva
Vyzivou se rozumi vSechny latky, které jsou pfijaty v tekuté nebo pevné formé a jsou

nepostradatelné pro vystavbu a obnovu tkani a zajistuji veskeré Zivotné nezbytné

pochody (Stransky a RySava; 2014).
Senior

Pro bakalatskou praci byli vybrani respondenti ve véku 65-74 let, ktefi spadaji

do kategorie mladych senior (Malikova, 2011).
Doporuceny piijem

Doporucenym piijmem se oznacuje takovy objem Ziviny, ktery u naprosté vétSiny
jedinct (90-95 %) zajisti udrzeni dobrého nutri¢niho a zdravotniho stavu a umozni

optimalni télesnou vykonnost (Stransky a Rysava, 2014).
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8. Vyzkumny soubor

V nasledujici ¢asti bakalarské prace jsou jednotlivé piedstaveni osloveni seniofi, aby

byla co nejpresnéji nastinéna jejich energeticka bilance.

8.1. Jméno, vék
e  Socidlni zazemi

Prvni bod popisuje, v jakém mésté nebo vesnici senior Zije, s kym sdili domécnost, jak

nakupuje potraviny a kdo mu vafi nebo zda si pokrmy pfipravuje sdm.

e Antropometrické udaje a pohybova aktivita

Druhy bod se zabyva nejnazornéjSimi antropometrickymi udaji, tedy véahou a vyskou,

zZ kterych je vypocitana hodnota BMI. Déle je uvedena télesnd aktivita a jeji Cetnost.

e QOsobni anamnéza

Osobni anamnéza shrnuje podstatnd onemocnéni, zranéni a operace b&hem celého
Zivota. Jmenovany jsou zde i aktudlni nebo chronické onemocnéni a uZzivané léky,
popiipade doporucené diety.
e Znalosti o zdravé vyZivé
Zde jsou shrnuty odpovédi na pét otazek tykajicich se zdravé vyzivy, které byly
polozeny béhem rozhovort. Otazky znély takto:

Co si pfedstavite pod pojmem ,,zdrava vyziva“?

Kolik porci jidla bychom méli za den zkonzumovat?

1

2

3. Co je to vldknina a kde se nachéazi?

4. Pro¢ bychom méli omezovat uzeniny?
5

Jaké znate zdroje bilkovin?
e Zaznam tydenniho jidelnicku

o Piijem energie a zakladnich Zivin

Tabulka 2: Prijem energie a zdkladnich zivin ve sledovaném obdobi

Bilkoviny Sacharidy Tekutiny

Energie [kJ] Tuky [g]

[a] [q] [mi]

Pondéli
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Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Primér

Doporuceni

(vlastni vyzkum)

Tabulka ukazuje dosazeny piijem energic a zivin b&hem sledovaného tydne.
Na piedposlednim fadku tabulky byl spoéitan aritmeticky pramér z celého tydne.
Posledni fadek shrnuje vyZzivové doporuceni, zdkladni energeticky vydej byl spocitan
podle Harris - Benedictovi rovnice. Vynasobenim ZEV pfislusnym koeficientem télesné
aktivity, ptipadné onemocnénim, byl ziskan ptiblizny celkovy energeticky vydej (CEV).
Doporuceny piijem jednotlivych zivin vyplyva z teoretické ¢asti prace. Piijem bilkovin
odpovida 0,8 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti a den. Stejné tak mnozstvi tukli
vychazi z ivodni ¢asti prace: 30 % celkového doporuceného piijmu energie, potieba
sacharidi byla dopocitdna jako rozdil CEV a souctu energetické hodnoty bilkovin
a tukli. Minimalni pfijem tekutin by mél ¢init 30 ml na kilogram télesné hmotnosti
a den.

Obrazek 2: Procentudlni zastoupeni jednotlivych Zivin v priimérném energetickém
prijmu

m Bilkoviny
Tuky
m Sacharidy

(vlastni vyzkum)
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Graf 1 znazornuje procentuadlni zastoupeni bilkovin, tukd a sacharidi z vypocteného
prumérného piijmu téchto zivin jednotlivymi seniory.

Tabulka 3: Porovndni primérného prijmu urcitych skupin potravin s doporucenym
prijmem

Skupina potravin Primérny piijem Doporuceny prijem
Zelenina 3 porce/ den

Ovoce 2 porce/ den

Mléko, mlééné vyrobky 2 porce/ den
Obiloviny, pecivo, brambory 4 porce/ den

Maso, masné vyrobky Max 3 porce/ tyden
Vejce Max 3 ks / tyden
Ryby 2 porce/ tyden
Lusténiny Min 1 porce/ tyden
Sladkosti, dezerty Co nejméné
Alkohol Max 1-2 drinky/ den

(vlastni vyzkum)

Tabulka 3 ukazuje srovnani mezi piijmem vybranych skupin potravin a doporuc¢enym
piijmem, ktery vyplyva z teoretické ¢asti prace. Nutno zduraznit, zZe se jednd pouze
0 zaokrouhleny primérny piijem potravin béhem celého tydne. U piijmu vajec se jedna
pouze o odhadované mnozstvi, jelikoz ze ziskanych jidelni¢kt nelze pfesné vypocitat,
jaké mnozstvi bylo obsazeno napiiklad v Zemlovce nebo leCu. Duslednéjsi zjiStovani
mnozstvi by presdhlo ramec této prace. Ze stejnych divodu bylo zprimérovano
| zapocitavani dennich porci zeleniny a ovoce, kdy ze zdznaml nebylo jasné patrné

mnozstvi pouzitych surovin na ptipravu jednotlivych pokrmd.
8.2. Barbora, 65 let

o  Socialni zazemi

Pani Barbora pobira starobni diichod, zije na vesnici Vrodinném domé Spolecné
s dal§imi ¢leny rodiny. VétSinu jidel si pfipravuje sama, vyjimkou jsou pouze nedé€lni
obédy nebo rodinné oslavy. Se zajiSténim potravin neméa zZadny problém, nakupuje

spolecné se svym muzem v sousednim meste.
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e Antropometrické udaje a pohybova aktivita

M¢éii 156 centimetrii a vazi 54 kilogrami. Jeji BMI (22,19) potvrzuje pfimétenou
hmotnost. Pohybova aktivita pani Barbory je tvofena pé¢i o domacnost a zahradku

a ptilezitostnych prochazek.
e Osobni anamnéza

Pani Barbora absolvovala dvé operace holenni kosti po srdzce S automobilem
v 51 letech. Trpi osteopordzou a vysokou hladinou cholesterolu v krvi, na onemocnéni
uziva léky. Od 1ékait ma doporuceno Castéji zafazovat mlécné vyrobky a omezit

nadmérnou konzumaci zivoc¢isnych tukd.
e Znalosti o zdravé vyZivé

Béhem rozhovoru bylo polozeno pét otazek, které se se tykaly znalosti o zdravé vyzive.
Na prvni otdzku, co si pfedstavi pod pojmem ,zdravd vyziva“, pani Barbora
odpovédéla: ,,jist hodné ovoce a zeleniny, vyhybat se tuénému masu a sladkostem*.
Idedln¢ by podle ni mél ¢loveék snist asi pét porci jidla denné. Pani Barbora viibec
nevédéla, co si predstavit pod slovem vldknina a ani si netroufla tipnout, jaké potraviny
by ji mohly obsahovat. Uzeniny jsou podle ni pfedev§im zdrojem tuku a cholesterolu.

Jediny zdroj bilkovin, ktery jmenovala, byly vaje¢né bilky.
e Zaznam tydenniho jidelnicku

Tabulka 4: Zdaznam tydenniho jidelnicku pani Barbory

Den Snidané Piesnidavka Obéd Svadina Vedere 2. velefe
vanocka, vepfovy fizek, bramborova rohlik, maslo, o s .
Po kdva kage, hruskovy kompot Sunka, kdva podmasli, brambory | bily jogurt, banan
Ut sladl;(y, rohlik, vepfové maso na zelening, banan sladky rohlik, kéva rohll_k, ovocny
ava ryze Jogurt
vanocka, vepiové maso na zelening, rohlik, maslo, . rohlik, ovocny
St . i ? jablko -
kava ryze kava jogurt
x vanocka, smazeny karbanatek, . 9 rohlik, ovocny
Ct kava brambory, okurky loupak, kyska jogurt
Pa sladkyy rohlik, Sockova polévka, chléb banén chleb,rmasl_?, Sunka, r_ohhk, ovocpy
kava syr, rajcata jogurt, banan
(< 1 . , chléb, maslo, rohlik, vaje¢na .
So | kolag, kava kynuté knedliky s ovocem sy, rajéata omeleta jablko
P kufeci stehno, bramborovy . rohlik, ovocny
Ne | kolac, kava knedlik, zeli banan jogurt

(viastni vyzkum)
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o Piijem energie a zakladnich Zivin

Tabulka 5: Prijem energie a zdakladnich Zivin pani Barbory ve sledovaném obdobi

Energie [kJ] Bilkoviny Tuky [g] Sacharidy Tekutiny
[a] [a] [mi]
Pondéli 8194 65 78 267 1119
Utery 6351 45 55 216 1387
Stieda 6855 46 66 227 1410
Ctvrtek 6968 59 60 226 664
Patek 8169 68 56 308 1203
Sobota 8458 58 82 281 1196
Nedéle 5710 63 33 210 1239
Primér 7244 58 61 248 1174
Doporuceni 6286 43 50 215 1620

(vlastni vyzkum)

cvwr

piijem energie byl v nedé¢li, ve které klesl na 5700 kJ, naopak nejvyssi prijem byl
zaznamenan v sobotu (8500 kJ), coz je rozdil zhruba 2800 kJ. Velka nerovnovaha mezi
sobotou a nedéli je patrna i u tuk a sacharidi, nikoli u bilkovin, kde je pfijem podobny.
V prumérné pani Barbora vypije 1200 ml tekutin, v oblibé ma slazenou mineralni vodu,
ovocné Caje a instantni kavu.

Obrazek 3: Procentudlni zastoupeni jednotlivych zZivin v primérném energetickém
prijmu pani Barbory

m Bilkoviny
Tuky
m Sacharidy

(vlastni vyzkum)
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Primérné byl celkovy energeticky ptijem béhem tydne zastoupen 12 % bilkovin, 31 %

tukti a 57 % sacharida.
o  Shrnuti tydenniho jidelnicku

Tabulka 6: Porovndni primérného prijmu urcitych skupin potravin pani Barbory
S doporucenym prijmem

Skupina potravin Primérny piijem Doporuceny prijem
Zelenina 1 porce/ den 3 porce/ den

Ovoce 1 porce/ den 2 porce/ den
MIléko, mlééné vyrobky 1,5 porce/ den 2 porce/ den
Obiloviny, pecivo, brambory | 2,5 porce/ den 4 porce/ den

Maso, masné vyrobky 6 porci/ tyden Max 3 porce/ tyden
Vejce 3 ks/ tyden Max 3 ks / tyden
Ryby nic 2 porce/ tyden
Lusténiny 1 porce/ tyden Min 1 porce/ tyden
Sladkosti, dezerty 9 porci/ tyden Co nejméné
Alkohol nic Max 1 drink/ den

(vlastni vyzkum)

Z tabulky 6 vyplyva, Zze béhem tydne byla konzumovana zhruba jedna porce zeleniny
denné, shodné¢ na tom bylo i ovoce. Skupina mléka a mléénych vyrobkl byla
spotiebovavana v mnozstvi jedné a pul porce denné. Sacharidové zdroje, mezi které
se fadi pecivo, chléb, brambory, téstoviny, ryze nebo knedliky bylo snédeny 2,5 porce
kazdy den. Béhem tydne bylo zaznamenéano Sest porci masa a masnych vyrobkd, tfi
kusy vajec, jedna porce lusténin a devét porei sladkého peciva a dezertli. V jidelnicku se

neobjevily ryby ani alkohol.

8.3. Lucie, 72 let
e  Socidlni zazemi

Pani Lucie zije v mal¢ vesnici v rodinném domé&. Po smrti manZzela pred dvéma roky
zustala v domé sama. O vikendech k ni jezdi na néavstévy ptibuzni, kteti ji nakupuji
potraviny, dle jejiho vybéru. Jidlo si pfipravuje sama, ale pfi rozhovoru pfiznala, Ze ji

nebavi vafit jen pro sebe a tak se asto odbyva.
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e Antropometrické udaje a pohybova aktivita

Lucie je men$iho vzrustu, méf 152 centimetri. Svou hmotnost kontroluje zhruba
jednou za mésic, predev§im kvili diabetesu, s malymi odchylkami si udrzuje vahu
okolo 60 kilogramti. Hodnota jejitho BMI je tak zhruba 26. Pani Lucie ma nizkou
pohybovou aktivitu, pouze se stard o svou domacnost, ale vétSinu Casu stravi pired

televizni obrazovkou. Na prochazky chodi prakticky jen v 1ét€, za dobrého pocasi.
e Osobni anamnéza

Jak jiz bylo zminéno, pani Lucie ma diabetes 2. typu. Diagnostikovan ji byl zhruba pted
péti lety, od té doby chodi na pravidelné prohlidky. Lékatem ji byla doporucena
diabeticka dieta, tedy pfedev§im vyhybani se vysoko kalorickym jidlim a rozdéleni

denniho piijmu potravin do menSich a €astych porci.
e Znalosti o zdravé vyZivé

Pani Lucie mé4 dobré znalosti o spravném stravovéani. Pod pojmem ,,zdrava vyziva® si
predstavuje konzumaci hodné zeleniny, ovoce, lusténin a celozrnnych vyrobkt. Podle ni
je vhodné jist alespon Ctyfikrat denné a predev§sim nevynechavat snidané. VIdkninu
definovala jako minerdlni latku, kterda se vyskytuje v zelenin€é, bramborach
a celozrnném pecivu. Uzeniny by doporucila omezit kvili velkému mnozstvi tuku.

Bilkoviny jsou podle pani Lucie obsaZeny v mase a ve vejcich.
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Zaznam tydenniho jidelnicku

Tabulka 7: Zdznam tydenniho jidelnicku pani Lucie

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacdina Vecere
chléb, maslo, , , smazeny kvétak, brambory, zeleninova ., (o .
Po romadur, kava rohlik, bandn tatarska omacka polévka, rohlik vepfovy gulas, chléb
Ut leco s vejcem, chléb, tiramisu kufeci vyvar, vepfovy gulas, hrusk arky. rohliky. kedu
kéva houskovy knedlik ¥ parky, ¥, keeup
St chiéb, m,aSlO’ §unkovy rohlik, banan | pfirodni kufeci platek, brambory tatranka, kava rohlik, mléko s medem
saldm, kava
Ct chléb, maslo, kava hr(z/zirrigve dusena zelenina, brambory, kava parky, rohliky, keCup
. chléb, maslo, med, i s . I . brambory s maslem a
Pa Kéva gulasova polévka, rohlik bily jogurt, banan podmashi
. - . . vlockova polévka, kufeci steak, , L.
So chléb, lu¢ina, kava banan hranolky rohlik, ovocny jogurt
Ne chléb, lugina, kéva mandarinky Ylockpva pole\jka,, zapecené zapecené téstoviny s
téstoviny s vepfovym masem vepfovym masem
(vlastni vyzkum)
e Piijem energie a zdakladnich Zivin

Tabulka 8: Prijem energie a zdkladnich zivin pani Lucie ve sledovaném obdobi

Energie [kJ] Bilkoviny Tuky [g] Sacharidy Tekutiny
[a] [a] [mi]
Pondgli 7225 53 82 208 1488
Utery 8395 103 76 239 1614
Streda 5658 62 49 181 1324
Ctvrtek 4696 48 35 165 1353
Patek 8105 71 82 239 1518
Sobota 7210 83 55 228 1123
Nedéle 5705 63 60 147 1010
Primér 6713 69 63 201 1347
Doporuéeni 6380 48 50 215 1800

(vlastni vyzkum)

Tabulka 8 ukazuje, ze béhem tydne bylo primérné zkonzumovano 6700 kJ za den.

Rozdil celkové energetické hodnoty potravin mezi jednotlivymi dny piesahoval

i 3700 kJ. Odlisnost mezi jednotlivymi dny je patrna i u bilkovin, kde mezi Gterym

38




a ¢tvrtkem ptesahuje celkovy piijem druhého jmenovaného dne. To stejné plati i pfijmu
tuk®. Pfijem tekutin se pohybuje okolo 1300ml, pani Lucie pije kohoutkovou vodu

a instantni kavu s mlékem.

Obrazek 4: Procentudlni zastoupeni jednotlivych Zivin v prumeérném energetickem
prijmu pani Lucie

m Bilkoviny
Tuky
m Sacharidy

(vlastni vyzkum)
Primérny denni pfijem pani Lucie tvotily ze 17 % bilkoviny, 35 % tuky a zbylych 48 %
ptipadlo na sacharidy.

o  Shrnuti tydenniho jidelnicku

Tabulka 9: Porovndni primérného prijmu wurcitych skupin potravin pani Lucie
S doporucenym prijmem

Skupina potravin Primérny piijem Doporuceny prijem
Zelenina Pul porce/ den 3 porce/ den

Ovoce 1 porce/ den 2 porce/ den
Miéko, mlééné vyrobky 1 porce/ den 2 porce/ den
Obiloviny, pecivo, brambory | 3 porce/ den 4 porce/ den

Maso, masné vyrobky 10 porci/ tyden Max 3 porce/ tyden
Vejce 3 ks/ tyden Max 3 ks / tyden
Ryby nic 2 porce/ tyden
Lusténiny nic Min 1 porce/ tyden
Sladkosti, dezerty 2 porce/ tyden Co nejméné
Alkohol nic Max 1 drink/ den

(vlastni vyzkum)
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Pani Lucie béhem dne primérné zkonzumovala pil porce zeleniny, jednu porci ovoce
a mléénych vyrobkid. Sacharidové zdroje tvortily tfi denni porce, nejcastéji zarazené
potraviny této skupiny byly chléb, peCivo a brambory. Maso a masné vyrobky byly
zatfazeny desetkrat béhem sledovaného obdobi. Do jidelnicku se vesly i ti1 kusy vajec

a dvé porce sladkosti. Béhem tydne byly zcela vynechany ryby, lusténiny a alkohol.

8.4. Emil, 73 let
o Socialni zazemi

Pan Emil patii mezi aktivni seniory, diive pracoval jako strojni zamecnik. Spole¢né se

vvvvvv

dle potieby 1 n€kolikrat tydné do nedalekého mésta.
e Antropometrické udaje a pohybova aktivita

Pan Emil kazdy den cvi¢i 30-60 minut na rotopedu, posiluje s balan¢nim mi¢em nebo
¢inkami. Hodné casu travi venku péci o zahradu. I pfes pomérné velkou fyzickou
aktivitu se cely zivot potyka s obezitou prvniho stupné. Pti vySce 174 centimetrii vazi

102 kilogramti, jeho BMI tak dosahuje 33,69 (obezita 1. stupné).

e QOsobni anamnéza

Pan Emil ma nékolik chronickych onemocnéni. Trpi hypofunkci §titné Zlazy, hypertenzi
a chronickou obstrukéni plicni nemoci, na vSechny jmenované nemoci uziva 1éky.
Béhem rozhovoru zminil, ze do 45 let byl aktivnim kufakem a vykoufil i dvé krabicky

cigaret denn¢.
e Znalosti o zdravé vyZivé

Diky aktivnimu zdjmu o zdravy zivotni styl a studiu nau¢nych ¢asopisi ma pan Emil
dobré znalosti o zdravé vyziveé ale ne vzdy se jimi fidi. Zdravou vyzivou rozumi astou
konzumaci ovoce, zeleniny a celozrnnych vyrobkd. Podle pana Emila by mél byt denni
piijem potravy rozdélen do péti porci, coZ sam disledné dodrzuje. VIdkninu vnima jako
latku, kterd pomaha spravnému fungovani stfev. Nachazi se podle néj v ovoci, zelening,
celozrnnych vyrobcich a luSténinach. Uzeniny neomezuje, 1 kdyZ vi, Ze obsahuji zna¢né
mnozstvi tuku a cholesterolu. Dobrymi zdroji bilkovin jsou podle n¢j maso, vejce

a mléko.
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e Zaznam tydenniho jidelnicku

Tabulka 10: Zdaznam tydenniho jidelnicku pana Emila

Den Snidané Piesnidavka Obéd Svacina Vecere
bil),/ J ogu}'t s VIOCkaml,’ , porkova polévka, noky se rohlik, salamova Parky, chléb, hoicice,
Po | ofisky a jablky, zeleny banan e - . - M -
& Spenatem a kufecim masem, kava pom., bila kava cervené vino
bily jogurt s vlockami, rohlik, téstoviny zapecené se
Ut | ofisky ajablky, zeleny banan boloniské $pagety, kolac, kava pomazankové syrem, salat, Cervené
caj maslo, kola¢ vino
St | chléb, sunka, sgr, méslo hruska brambory zapedené se zeleninou, kalserk?: pastika, ruské vejee, kaiserka,
kolag, kava rajCata pivo
- S . rybi filé, bramborova kase, kaiserka, N -
Ct | ovesna kase, zeleny Gaj jablko okurkovy saldt, kol4¢, kava pomazinkové méslo tladenka, chléb, pivo
bily jogurt s vlockami, kvétakova polévka, zeleninové Kai vepiova pecené,
. e . ; . . o » , aiserka, o
Pa | ofisky a jablky, zeleny jablko rizoto s kufecim masem, Cervena X s opékané brambory,
.- N . pomazankové maslo .
Caj fepa, kava pivo
So | ovesna kaSe, zeleny ¢aj jablko brokolice zapecend se syrem, chléb, pastika ml]ChEtl’la vy 1,ck,a ’
brambory, ¢ervena fepa, kava chléb, cervené vino
bily jogurt s medem a
Ne ovesnymi vlo¢kami, mandarinky | c¢ocka s uzenym a vejcem, kava chléb, pastika tladenka, chléb, pivo
zeleny Caj

(vlastni vyzkum)
o Piijem energie a zakladnich Zivin

Tabulka 11: Prijem energie a zakladnich Zivin pana Emila ve sledovaném obdobi

Energie [kJ] Bilkoviny Tuky [g] Sacharidy Tekutiny
[a] [a] [mi]
Pondéli 10260 112 88 285 1562
Utery 9228 59 94 273 1748
Streda 8744 67 80 261 1494
Ctvrtek 8033 67 64 252 1517
Patek 7924 60 90 251 1651
Sobota 6339 58 49 188 1850
Ned¢le 7697 92 73 184 1702
Priumér 8318 73 77 242 1646
Doporuceni 10814 82 85 364 3060

(vlastni vyzkum)

Primérny energeticky pfijem pana Emila se pohyboval okolo 8300 kJ denné. Bézné
pfijimal zhruba 73 g bilkovin za den, ale béhem tydne se dostal i na hodnotu 112 g,

naopak nejmensi pfijaté mnozstvi bylo 58 g. Primérny denni piijem tukd byl 77 ¢
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a 242 g sacharid. Pan Emil denné vypije 1600 ml tekutin v podobé mineralni vody,

¢aje, instantni kavy a svétlého piva.

Obrazek 5: Procentudlni zastoupeni jednotlivych Zivin v primérném energetickém
prijmu pana Emila

m Bilkoviny

Tuky
m Sacharidy

(vlastni vyzkum)

Polovinu energetického pifijmu pana Emila tvofily sacharidy, 15 % pfipadlo na

bilkoviny a zbyvajicich 35 % na tuky.
e  Shrnuti tydenniho jidelnicku

Tabulka 12: Porovnani primérného prijmu urcitych skupin potravin pana Emila
S doporucenym prijmem

Skupina potravin Primérny piijem Doporuceny prijem
Zelenina 1,5 porce/ den 3 porce/ den

Ovoce 1,5 porce/ den 2 porce/ den
Mléko, mlééné vyrobky 1,5 porce/ den 2 porce/ den
Obiloviny, pe¢ivo, brambory | 4 porce/ den 4 porce/ den

Maso, masné vyrobky 13 porci/ tyden Max 3 porce/ tyden
Vejce 5 ks/ tyden Max 3 ks / tyden
Ryby 1 porce/ tyden 2 porce/ tyden
Lusténiny 1 porce/ tyden Min 1 porce/ tyden
Sladkosti, dezerty 3 porce/ tyden Co nejméné
Alkohol 2 drinky/ den Max 2 drinky/ den

(vlastni vyzkum)
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Primérna konzumace zeleniny, ovoce i mléénych vyrobkl shodné dosahuje 1,5 porce
za den. Sacharidy ve formé vlocek, peciva, brambor, téstovin a ryze byly konzumovany
Ctyrikrat denné. Masa a masnych vyrobkl bylo v jidelnicku zaznamenano 13 porci.
Béhem tydne pan Emil zafadil pét kust vajec, jednu porci ryb a lusténin. Sladkosti se
objevily ve tfech pfipadech. Kazdy den pan Emil konzumoval alkohol, konkrétné

pullitrové pivo nebo dva decilitry ¢erveného vina.

8.5. Martin, 74 let
e Socidlni zazemi

Pan Martin zije spole¢né€ se svoji manzelkou v bytovém domé v menSim mésté. Nakup
potravin neni problém, kdykoli si muize zajit do nékterého z blizkych obchodi.
V rozhovoru se pochlubil, Ze Casto pomaha své Zen¢ s piipravou pokrmil, nekdy pry
vafi tpln¢ sam.

e Antropometrické udaje a pohybova aktivita

Zhruba kazdé dva tydny kontroluje svou hmotnost, ale az na malé odchylky se jiz
nékolik let drzi na 105 kg. Pti vySce 183 centimetrii dosahuje jeho BMI hodnoty 31,4,

coz znaci prvni stupenl obezity. Po obéd¢ je zvykly chodit na delsi prochéazky.
Osobni anamnéza

Pan Martin trpi hypertenzi, na kterou uziva léky. Zhruba pted deseti lety mu lékaf
naméfil zvySenou hladinu glykémie, a proto kazdy rok dochéazi na pravidelné kontroly.
Dtive pracoval na expedici zboZi a zde si v 55 letech zpuisobil vazny uraz patete, po
kterém na rok skoncil na invalidnim voziku a zacal pobirat invalidni dichod. O deset let

pozdé&ji mél po padu na chodniku otevienou zlomeninu kotniku.

Od utlého véku do 55 let koufil jednu krabicku cigaret denné. Alkohol konzumuje
kazdy den, pfed obédem vypije pivo a malého pandka destilatu, druhé pivo si dava
K vecefi.

e Znalosti o zdravé vyZivé

Pan Martin se nikdy o zdravou vyZivu nezajimal a ani moc nevi, co si pod timto
pojmem predstavit, pouze uvedl konzumaci ovoce a zeleniny. Optimalni jsou podle n¢j
asi Ctyii porce jidla za den. Slovo ,,vldknina* pry slySel, ale vlibec netusi, jak by ji

definoval, ani v jaké potraviné by ji nasel. Souhlasil, Ze uzeniny by se nemély
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konzumovat moc Casto, ale nedokazal vysvétlit proc. Jisty si nebyl ani v posledni

otazce, bilkoviny jsou podle n¢j pouze v mase.

o Zaznam tydenniho jidelnicku

Tabulka 13: Zdaznam tydenniho jidelnicku pana Martina

Den Snidané Piesnidavka Obéd Svacdina Vedeie 2. veele
. . , kufeci vyvar, karbanatek, , .. . ,
po | Chiéh, misto, s brambory, okurky nekladan, | jablko | ™iehand vejee, topinky; | ovocn
y pivo, kava, becherovka Jcata, p Jog

. chléb, maslo, med, kop rova oma(_:ka s houskovym M parky s kienem a ovocny

Ut . knedlikem, pivo, becherovka, pomerané v . .
slazeny Caj Kéva hot¢ici, chléb, pivo jogurt
. . hrachova polévka, kuieci fizek s . . .
domaci pernik, P - chléb s maslem, ovocny
St slazeny &ai bramborem, nakladané okurky, | mandarinky romadir. panrika. nivo ioqurt

yca pivo, fernet, kava > paprika, p Jog
rohlik, méslo, vepiové maso na hoi¢ici, ryze chléb s tlacenkou a ovocny
Ct Sunkovy salam, prove viet, ryze, jablko R . y
oy .. pivo, fernet, kava cibuli, pivo jogurt
rajcata, slazeny Caj

chléb s maslem a . . rohlik s vajickovou .
. " o bramborova polévka, vdolky, . . ovocny

Pa | lucinou, salatova . . hruska pomazankou, feferonky, .
Sy pivo, becherovka, kava - jogurt

okurka, slazeny ¢aj pivo

. . kufe s nadivkou, brambory, rizoto s hovézim masem .
rohlik s maslem, , . : . . ovocny

So s g broskvovy kompot, pivo, fernet, | mandarinky | a zeleninou, nakladané .
slazena bila kava . - jogurt

kava okurky, pivo
hovézi vyvar s jatrovymi
Ne jable¢ny zavin, knedli¢ky, svickova omacka s ablko michana vejce, chléb, ovocny
slazena bila kava houskovym knedlikem, pivo, ] rajcata, pivo jogurt
becherovka, kava
(vlastni vyzkum)

e Piijem energie a zakladnich Zivin

Tabulka 14: Prijem energie a zakladnich Zivin pana Martina ve sledovaném obdobi

Energie [kJ] Bilkoviny Tuky [g] Sacharidy Tekutiny
[a] [a] [mi]
Pond¢li 8879 71 89 253 1462
Utery 8194 54 81 243 1511
Stieda 8831 80 78 257 1635
Ctvrtek 9484 75 100 254 1581
Patek 7523 40 70 237 1330
Sobota 7770 66 62 242 1616
Ned¢le 6008 44 54 207 1286
Priamér 8098 61 76 242 1489
Doporuceni 10401 84 83 344 3150

(vlastni vyzkum)
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Pan Martin béhem sledovaného obdobi piijal 8100 kJ denné, nejvétsi rozdil byl
zaznamenan mezi ¢tvrtkem a ned¢li. Béhem téchto dvou dnti doslo k poklesu energie
0 témét 3500 kJ, coz odpovida necel¢ poloviné primérného piijmu. Nejveétsi rozdil
pfisunu bilkovin byl mezi stfedou a patkem. Ve stfedu bylo zkonzumovéano
dvojnasobné mnozstvi bilkovin oproti patku. Zna¢na nerovnovaha je patrnd i u pfisunu
tukii, kdy mezi jednotlivymi dny doslo k rozdilu 46 gramt. U sacharidl, krom nedéle,
nedoslo v prubé¢hu tydne k zdsadnim rozdilim pfisunu. Denni pfijem tekutin se u pana
Martina pohybuje okolo jednoho a piil litru, mezi jeho nejobliben¢jsi napoje patii svétlé
pivo, slazeny ¢aj a turecka kava.

Obrazek 6: Procentudlni zastoupeni jednotlivych zivin v primérném energetickém
prijmu pana Martina

m Bilkoviny

Tuky
m Sacharidy

(vlastni vyzkum)

Energeticky pfijem pana Martina byl béhem sledovaného obdobi tvofen 13 % bilkovin,
36 % tukti a 51 % sacharidu.

e  Shrnuti tydenniho jidelnicku

Tabulka 15: Porovndni primérného prijmu urcitych skupin potravin pana Martina
S doporucenym prijmem

Skupina potravin Primérny piijem Doporuceny prijem
Zelenina 2 porce/ den 3 porce/ den

Ovoce 1 porce/ den 2 porce/ den

Mléko, mlécné vyrobky 1,5 porce/ den 2 porce/ den
Obiloviny, pecivo, brambory | 2,5 porce/ den 4 porce/ den

Maso, masné vyrobky 11 porci/ tyden Max 3 porce/ tyden
Vejce 7 ks/tyden Max 3 ks / tyden
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Ryby Nic 2 porce/ tyden
Lusténiny 1 porce/ tyden Min 1 porce/ tyden
Sladkosti, dezerty 3 porce/ tyden Co nejméné
Alkohol 3 drinky/ den Max 2 drinky/ den

(vlastni vyzkum)

Pan Martin konzumuje prumérné dvé porce zeleniny a jednu porci ovoce kazdy den.
Mléko a mlécné vyrobky zafazuje zhruba jeden a ptl krat béhem dne. Chléb, brambory
a ryze jsou konzumovany zhruba v mnozstvi dvé a pil porce denné. Pan Martin uvedl
Vv jidelnicku 11 porci masa a masnych vyrobkd a sedmi vajec béhem celého tydne.
V zdznamu se neobjevily ryby, luSténiny mély jedno zastoupeni a sladké dezerty se
vyskytovaly tfikrat. Pan Martin v jidelnicku ptiznal konzumaci alkoholu, kazdy den
vypije 20 ml bylinného destilatu a pullitr piva.

8.6. Dana, 71 let
e  Socidlni zazemi

Pani Dana bydli cely svij zivot na malém rodinném statku na vesnici. S manzelem
pravidelné jezdi kazdou nedéli pro vétsi nakup do né€kolika kilometri vzdaleného mésta,
pfes tyden nakupuji v malém obchodé pfimo ve vesnici. Pfiprava pokrmi zavisi pouze

na ni samotné, coZ ji nevadi, jelikoz vaii rada.
e Antropometrické udaje a pohybova aktivita

Pani Dana svou védhu viibec nekontroluje, ale udélala vyjimku, vazi 75 kilogrami. Méti
zhruba 163 cm, jeji BMI tak dosahuje 28,22 (nadvaha). Jelikoz bydli na statku, tak ma

dost pohybu spojeného s péci o zvirata a domécnost.
e Osobni anamnéza

Pted nékolika lety diagnostikoval 1ékaf pani Dané€ diabetes 2. typu, na ktery musi uzivat
peroralni antidiabetika. Od doktora ma doporuc¢eno dodrzovat diabetickou dietu, ale

nemusi se ji pry fidit moc striktné.
e Znalosti o zdravé vyZivé

Pani Dana odpovédeéla, Ze moc nevi, co si pod pojmem zdrava vyziva predstavit. Ziejme
se podle ni jedna o zatazovani hodné zeleniny a libového masa do jidelnicku. Denni

pfijem potravin by rozdélila do tii ¢asti. Definovat nedokézala ani vlakninu, kterou by
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ocekavala v mase. Uzeniny by se podle ni neméli konzumovat kvili zna¢nému

mnozstvi tuku. Bilkoviny jsou podle ni obsazeny pouze v mase a mléce.

Zaznam tydenniho jidelnicku

Tabulka 16: Zaznam tydenniho jidelnicku pani Dany

Den Snidané Piesnidavka Obéd Svacdina Velere
Po chléb, flora, taveny peceny kralik na zeleniné, rohlik, flora, smetanovy jogurt, rohlik,
syr, jablko, melta brambory, kava banan, kava hrugka
2 chléb, pastika, rohlik, flora, jablko, _ . . rohlik, L. p
Ut hruska, melta Kéva pecené vepiové maso, ryze vysodina smetanovy jogurt, rohlik
chléb, pastika, rohlik, taveny syr, sekana pecené, brambory, rohlik, . .
St hruska, melta kava jablko vysodina vejee na tvrdo, chiéb
Ct Chleb,,ﬂora7 taveny rohlik, kava kufeci stehno s ryzi, mandarinka | susenka, kava topinky, jablko
syr, melta
| chléb, pastika, . vivar s nudlemi, pecené chléb, sadlo, ) ..
Pa kava veptové maso, bramborovy 4 chléb, vyso€ina
melta . ] kava
knedlik, zeli
So | chléb, sadlo, melta rohlik, P oma;ankove pecena kachng, brarpborovy kava rybi salat, rohlik, mrkev
maslo, kava knedlik, zeli
chléb, pastika, rohilik, $unkovy vepfové maso, brambory, | chiéb, sadlo, |  Pramborovy knedliks
Ne jablko, kava salam, kava domaci calamada kava vajickem, miéko,
Jablko, > mandarinka
(vlastni vyzkum)
e Piijem energie a zakladnich Zivin

Tabulka 17: Prijem energie a zdkladnich Zivin pani Dany ve sledovaném obdobi

Energie [kJ] Bilkoviny Tuky [g] Sacharidy Tekutiny
[9] [a] [mi]
Pond¢li 6017 57 50 202 1240
Utery 5791 45 60 178 1149
Stieda 5630 55 55 172 1415
Ctvrtek 6370 59 58 192 1287
Patek 6615 76 60 199 1419
Sobota 6684 51 79 181 1359
Ned¢le 6148 58 53 204 1719
Primér 6180 57 59 190 1370
Doporuceni 7296 60 58 240 2250

(vlastni vyzkum)
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Pani Dana udrzovala sviij energeticky piijem v rozpéti 5630 az 6684 kJ, rozdil mezi
témito krajnimi hodnotami je 1054 kJ. Béhem sledovaného obdobi piijala primérné
57 gramu bilkovin, 59 gramt tuk® a 190 grami sacharidii za den. Pani Dana kazdy den
vypije asi 1400ml kohoutkové vody, vody se sirupem a instantni kavy.

Obrazek T: Procentudlni zastoupeni jednotlivych Zivin v primérném energetickém
prijmu pani Dany

m Bilkoviny
Tuky
m Sacharidy

(vlastni vyzkum)
Z grafu 6 vyplyva, ze prumérny energeticky piijem celého tydne pokryvaly z 15 %
bilkoviny, 35 % tuky a 50 % sacharidy.

o  Shrnuti tydenniho jidelnicku

Tabulka 18: Porovndni primérného prijmu urcitych skupin potravin pani Dany
S doporucenym prijmem

Skupina potravin Primérny piijem Doporuceny prijem
Zelenina Méné nez 1 porce/ den 3 porce/ den

Ovoce 1,5 porce/ den 2 porce/ den

Miéko, mlééné vyrobky 1 porce/ den 2 porce/ den
Obiloviny, pecivo, brambory | 4,5 porce/ den 4 porce/ den

Maso, masné vyrobky 15 porci/ tyden Max 3 porce/ tyden
Vejce 3 ks/ tyden Max 3 ks / tyden
Ryby 1 porce/ tyden 2 porce/ tyden
Lusténiny nic Min 1 porce/ tyden
Sladkosti, dezerty 1 porce/ tyden Co nejméné

48



Alkohol nic Max 1 drink/ den

(vlastni vyzkum)

Jidelni¢ek pani Dany obsahoval v priméru méné nez jednu porci zeleniny za den
a zhruba jednu a ptl porci ovoce. Mléko a mlécné vyrobky byly zatfazeny primérné
jednou za den. Chléb, pecivo, ryze, brambory a bramborové knedliky byly v jidelnicku
uvedeny v mnozstvi zhruba ¢tyt a pil porce za den. Maso a vyrobky z masa se¢ béhem
tydne objevily v 15 piipadech. Béhem sledovaného obdobi byly zkonzumovany tii kusy

vajec, jedna porce ryb a jedna porce sladkosti.

8.7. Antonin, 74 let
e Socidlni zazemi

Pan Antonin bydli se svou manzelkou v rodinném domé na okraji vesnice. Podle
potieby jezdi nakupovat do nedalekych meést, nékdy zajde do mistni prodejny pro

Cerstveé pecivo. Kazdy den mu jeho manzelka pfipravuje teplé pokrmy.
e Antropometrické udaje a pohybova aktivita

Nejvétsim konickem pana Antonina je chov kralikd, od kterého se odviji jeho pohybova
aktivita. Kraliky krmi nékolikrat dennég, v 1été jim seké travu a susi seno. Pan Antonin

vazi 80 kilogramii a méfi 175 centimetri, BMI 26.

e Osobni anamnéza

Jedina dieta, kterou kdy pan Antonin dodrzoval a stale se snazi plnit, je diabeticka.
Cukrovku mu diagnostikoval 1ékar pfed sedmi lety, od té doby dochézi na pravidelné
prohlidky. Denné uziva léky na sniZeni krevniho tlaku. Obcas pozZiva vitaminové

preparaty (vitamin C, B- komplex).
e Znalosti o zdravé vyZivé

Pan Antonin si pod zdravou vyzivou piedstavuje konzumaci ovoce, zeleniny, zrni¢ek
a seminek a naopak striktni zakaz ,,v§eho dobrého®, jako jsou podle n¢&j dorty, bonbony,
klobasy a bucek. Doporucil by casté, ale malé porce jidla, sdm ji pétkrat denné. Pod
pojmem vlaknina si nedokaZe nic moc piedstavit, ale nachazi se podle né& predev§im
v ovocnych slupkach a zrnickéch. Uzeniny by se mély omezovat predev§im kvili tuku
a cholesterolu. Bilkoviny se podle néj vyskytuji pouze v zivo¢i$nych produktech, tedy

masu, vejcich a mléku.
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Zaznam tydenniho jidelnicku

Tabulka 19: Zaznam tydenniho jidelnicku pana Antonina

Den Snidané Piesnidavka Obéd Svacina Vecdere
R . . . pecené husi stehno, bramborové | rybi pomazanka, drstkova polévka,
Po | chléb, méslo, vejce Jablko knedliky, zeli chléb houska
. chléb, maslo, . plnéné bramborové knedliky, - smazeny karbanatek,
Ut hermelinova pomazanka Jablko zeli Jablko chléb, paprika
St | chléb, maslo, taveny syr pomerand zemlovka s tvarohem a jablky jablko zemlovka;; ItIE/;rohem a
Ct chléb, maslo hrusky kufeci rizoto, rajcata banan chléb, porkova polévka
p . " M vepiové maso v mrkvi, o s vepfové maso v mrkvi,
Pa chléb, pastika pomeran¢ brambory bily jogurt brambory
So rybi salét, chléb jablko nudle s mékem mandarinky dmbk‘)cv}f‘lé’]flera’
Ne chléb. méslo. veice jablko, driibezi jatra na cibulce, houska, maslo, chléb, maslo, Sunka,
’ > Ve mandarinka brambory, rajcata, paprika rajcata rajcata
(vlastni vyzkum)

e Piijem energie a zakladnich Zivin

Tabulka 20: Prijem energie a zakladnich Zivin pana Antonina ve sledovaném obdobi

Energie [kJ] Bilkoviny Tuky [g] Sacharidy Tekutiny
[a] [a] [ml]
Pondé¢li 9123 89 112 217 1958
Utery 8502 79 83 255 1707
Streda 9574 71 78 335 2155
Ctvrtek 6726 49 60 235 2360
Patek 7918 100 79 208 2012
Sobota 6371 47 65 205 2080
Ned¢le 8199 85 93 212 2247
Priumér 8055 74 81 238 2074
Doporuceni 8387 64 66 281 2400

(vlastni vyzkum)

Pan Antonin pfijal za jeden den zhruba 8055 kJ. Pfijem proteini se pohyboval

v rozmezi 47 az 100 gramy za den, primér ¢inil 74 gramu. Piijem tukl odpovidal asi

81 gramu, nejvyssi piisun nastal v pondéli (112 g) naopak nejnizsi ve Ctvrtek (60 ).
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Denni pfijem sacharidii se pohyboval okolo 240 grami. Béhem dne pan Antonin vypil

dva litry tekutin, nejcastéji mel ptirodni minerdlni vodu, zeleny ¢aj a instantni kavu.

Obrazek 8: Procentudlni zastoupeni jednotlivych zivin v primérném energetickém
prijmu pana Antonina

m Bilkoviny

Tuky
m Sacharidy

(vlastni vyzkum)
Nejvetsi ¢ast energetického piijmu pana Antonina tvofily sacharidy (48 %), poté tuky
(38 %) a nejméné bilkoviny (14 %).
e  Shrnuti tydenniho jidelnicku

Tabulka 21: Porovnani priimérného prijmu urcitych skupin potravin pana Antonina
S doporucenym prijmem

Skupina potravin Primérny piijem Doporuceny prijem

Zelenina 1,5 porce/ den 3 porce/ den

Ovoce 2 porce/ den 2 porce/ den

MIéko, mlécné vyrobky

Mén¢ nez 1 porce/ den

2 porce/ den

Obiloviny, pecivo, brambory

3 porce/ den

4 porce/ den

Maso, masné vyrobky

11 porci/ den

Max 3 porce/ tyden

Vejce 5 ks/ tyden Max 3 ks / tyden
Ryby 2 porce/ tyden 2 porce/ tyden
Lusténiny nic Min 1 porce/ tyden
Sladkosti, dezerty nic Co nejméné
Alkohol nic Max 2 drinky/ den

(vlastni vyzkum)
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Pan Antonin konzumuje okolo jedné a piil porce zeleniny a dvou kust ovoce denné.
Mléko a mlécné vyrobky byly zafazeny mén¢ nez jednou denné. Chléb, pecivo,
brambory a bramborové knedliky tvofily primérné tfi porce za den. Maso a masné
vyrobky se v jidelnicku objevily celkem jedendctkrat, zaznamenéano bylo pét kust vajec

a dvé porce ryb. V jidelnic¢ku se ani jednou nevyskytly lusténiny, sladkosti a alkohol.

8.8. FrantiSek, 68 let
e  Socidlni zazemi

Pan FrantiSek bydli ve velkém mésté na sidlisti v bytovém domé. Kazdé rano chodi do
nedalekého supermarketu pro Cerstvé pecivo, pfiblizné jednou tydné déla vétsi nakup,
na ktery si dojede automobilem. O domacnost se stard spole¢né se svou manzelkou,

kterd mu kazdy den vafi teply obéd, Casto 1 vecefi.
e Antropometrické udaje a pohybova aktivita

Pan FrantiSek méfi 175 cm a vazi 85 kilogramt. Jeho BMI tak ma hodnotu 27,76
anachazi se vrozmezi pro nadvahu. Pan FrantiSek nema pfili§ velkou pohybovou
aktivitu, pouze rano chodi na nakupy. VétSinu Casu stravi u televize nebo ¢tenim knih

a Casopist.
o Osobni anamnéza

Pan FrantiSek trpi vysokou hladinou cholesterolu v krvi, a tak mu lékat doporucil
omezit piijem Zivoc¢isSnych tukd. Pan FrantiSek uziva 1éky na sniZeni krevniho tlaku. Za
sviij zivot mé&l zlomeninu loketni kosti. Zadné jiné vazngj§i zranéni nemél a ani nebyl
na operaci.

e Znalosti o zdravé vyZivé

Pan FrantiSek pfiznal, Ze se o zdravy Zivotni styl nezajima. Pod spojenim zdrava vyZziva
si predstavi konzumaci ovoce, zeleniny, dostatek tekutin a vyhybdni se tuénym
a slanym jidlim. Celkovy denni pfijem jidla by se podle n&j mél rozdélit do 5-6 porci.
Vlakninu vnima jako néco, co pomahé traveni. Podle n¢j je obsazend v hruSkach,
jablkéch, jogurtech, vlockach a piedevS§im suseném ovoci. Uzeniny by se podle pana
Frantiska nemély objevovat v jidelnicku kvili velkému mnozstvi tuku. Bilkoviny

by hledal hlavn¢ v mase a vejcich.
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Zaznam tydenniho jidelnicku

Tabulka 22: Zaznam tydenniho jidelnicku pana Frantiska

Den Snidané Piesnidiavka Obéd Sva¢ina Vecere
Po houska, maslo, syr dusena vepiova jatra, ryze ovocny jogurt | drStkova polévka s houskou
Ut | michana vajicka, chléb banan smazeny karbanatek, brambory lu¢ina, chléb
st | VY ickova pqmazanka, ovoeny ¢ocka, uzené maso ro},lhk S leco, brambory
rohlik jogurt maslem
Ct kolac¢ s ovocem flicky s uzenym kold¢ s chléb, maslo, Sunka
ovocem
P houska, méslo, omerand | brambory zapedené se zeleninou kolag s vepfové rizoto, nakladané
marmelada p Ty 2ap ovocem okurky
So rohlik, cokoladovy pecené kufeci stehno, kobliha kufeci kiidla, chléb, nakladané
jogurt bramborova kase okurky
Ne houska, taveny syr mandarinky plnéné bramt;(;ﬁ)ve knedliky, tfena babovka |  jemné parky, chléb hoiCice
(vlastni vyzkum)
e Piijem energie a zdakladnich Zivin

Tabulka 23: Prijem energie a zakladnich Zivin pana Frantiska ve sledovaném obdobi

Energie [kJ] Bilkoviny Tuky [g] Sacharidy Tekutiny
[a] [a] [mi]
Pondgli 7125 76 57 222 1523
Utery 7437 75 55 251 1633
Streda 7563 63 85 208 1739
Ctvrtek 6738 47 50 245 1558
Patek 7470 47 50 292 1677
Sobota 6530 68 49 216 1911
Nedéle 7744 60 58 275 1714
Primér 7224 62 57 244 1679
Doporuéeni 8981 63 71 302 2550

(vlastni vyzkum)

Primérny energeticky piijem jidelnicku pana Frantiska Cinil 7224 kJ. Nejvétsi rozdil

nastal mezi sobotou a nedéli. V sobotu mél energeticky piijem hodnotu 6530 kJ

anasledujici den 7744 kJ. Primérny denni pfijem se pohyboval okolo 62 gramu
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bilkovin a 57 gramt tukti. Sacharidi pan Frantisek zkonzumoval ve sledovaném obdobi
zhruba 244 gramtu denné, zde je nejveétsi rozdil patrny mezi sttedou a patkem, kdy se
pfijem liSil o 84 grami. Pan FrantiSek vypije kazdy den jeden a pul litru ochucené
mineralni vody, celkovy ptijem tekutin se pohyboval okolo 1700 ml.

Obrazek 9: Procentudlni zastoupeni jednotlivych zivin v primérném energetickém
prijmu pana Frantiska

m Bilkoviny
Tuky
m Sacharidy

(vlastni vyzkum)

Primérny energeticky piijem pana FrantiSka byl rozvrZen na 13 % bilkovin, 30 % tukt

a 57 % sacharida.
o  Shrnuti tydenniho jidelnicku

Tabulka 24: Porovndani primérného prijmu urcitych skupin potravin pana Frantiska
S doporucenym prijmem

Skupina potravin Primérny piijem Doporuéeny prijem

Zelenina Méné nez 1 porce/ den 3 porce/ den

Ovoce Méné nez 1 porce/ den 2 porce/ den

Mléko, mlécné vyrobky

1 porce/ den

2 porce/ den

Obiloviny, pecivo, brambory

3 porce/ den

4 porce/ den

Maso, masné vyrobky

11 porci/ tyden

Max 3 porce/ tyden

Vejce 4 ks/ tyden Max 3 ks / tyden
Ryby nic 2 porce/ tyden
Lusténiny 1 porce/ den Min 1 porce/ tyden

Sladkosti, dezerty

5 porci/ tyden

Co nejméné

Alkohol

nic

Max 2 drinky/ den

(vlastni vyzkum)
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Denni pfijmy zeleniny ani ovoce u pana Frantiska nepokryvaly ani jednu celou porci.
Mléko a mlécéné vyrobky byly zatazeny v priméru kazdy den jednou. Chléb, pecivo,
ryze, brambory, bramborova kaSe a knedliky tvofily tii porce denn¢é. Béhem tydne
zkonzumoval pan FrantiSek 11 porci masa a masnych vyrobki a ¢tyfi kusy vajec. Ryby
se V jidelnicku neobjevily ani v jednom ptipadé, lusténiny jednou. Sladkosti byly pfijaty

Vv péti porcich. Ve sledovaném obdobi pan Frantisek nepil zadny alkohol.

8.9. Stanislava, 72 let
e Socidlni zazemi

Pani Stanislava Zije po smrti partnera sama v byté¢ na malém mésté blizko u centra.
Nakupuje si zasadné sama v nedalekych obchodech. O vikendech ji navstévuji ptibuzni,

pro které rada vari.
e Antropometrické udaje a pohybova aktivita

Pani Stanislava mé&fi 163 cm a vazi 62 kg, BMI 23,34. Kazdy den chodi nakupovat a na
prochazky s kamaradkami. Zbytek dne travi péci o domacnost, vafenim, ¢tenim knih

a sledovanim televize.

e QOsobni anamnéza

Pani Stanislava trpi osteoporozou, pied rokem po padu na chodnik utrpéla zlomeninu
vieteni kosti. Lékar ji doporucil Castéji konzumovat mléko a mlécné vyrobky. Nikdy

nekoufila a alkohol pije jen ve velmi malém mnoZstvi.
e Znalosti o zdravé vyZivé

Pani Stanislava ma dobré znalosti o zdravém zivotnim stylu, ale nikdy se jimi moc
nefidila. Pod pojmem zdrava vyZiva si piedstavuje stravovani rozlozené do péti dennich
porci, velkou konzumaci ovoce, zeleniny, celozrnného peciva, lusténin a ryb. Slovo
»vlaknina® vysvétlit nedokaze, ale vi, ze se nachazi v ovoci, zeleniné a celozrnném
pecivu. Uzeniny by se podle ni mély vytadit kvili tuku, cholesterolu a soli. Jako zdroje

bilkovin jmenovala maso a ryby.
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e Zaznam tydenniho jidelnicku

Tabulka 25: Zdaznam tydenniho jidelnicku pani Stanislavy

Den Snidané Piesnidavka Obéd Svacina Vecdere
vanocka, maslo, koprova polévka, smazeny kvétak, 1 chléb, maslo, Sunkovy
Po - S, slazena kava . .
slazeny ¢aj brambory, okurkovy salat salam, mléko
O | rohlik jogurt, 1o darinky bramborovy gulss, chléb rohlik, jétrové | bramborovy gulds,
slazeny Caj pastika chléb
St loupdk, slazené pISIfOty’ bily kufeci vyvar, ovocné kynuté knedliky susenk}? slazend michana vajicka, chléb
kakao jogurt kava
Ct chléb, pastika zeleninova polévka, pizza se Sunkou susenky, mléko chleb,mnll:lio, SYT,
ps | fohlik mislo, mandarinky | Polévka s jatrovymi knedlicky, kriti slazena kéva parky, chléb, hoitice
Sunkovy salam prsa zapecena se syrem, brambory
So babovka, slazeny polévka s jatrovymi knedlicky, ovocny jogurt, palacinky s
¢aj palacinky s marmeladou slazena kava marmeladou
babovka, slazeny . Y Y piskotova rolada, kufeci fizek, chléb,
Ne ca jablko kufeci vyvar, kufeci fizek, brambory slazend kéva nakladané okurky
(vlastni vyzkum)
e Piijem energie a zdakladnich Zivin

Tabulka 26: Prijem energie a zdkladnich zivin pani Stanislavy ve sledovaném obdobi

Energie [kJ] Bilkoviny Tuky [g] Sacharidy Tekutiny
[a] [a] [mi]
Pondé¢li 7689 42 83 242 816
Utery 8237 69 58 299 1074
Stieda 12312 105 102 400 883
Ctvrtek 12393 90 132 356 1140
Patek 6407 69 63 177 946
Sobota 6968 35 38 294 898
Ned¢le 10213 110 86 316 1051
Primér 9174 74 80 298 1001
Doporuceni 6595 50 52 222 1860

(vlastni vyzkum)

Pani Stanislava denné pfijala v priméru 9001 kJ, nejvétsi piijem byl zaznamenan

ve ¢tvrtek (11 714 kJ) a naopak nejnizsi v patek (6130 kJ). Primérny piijem bilkovin

se pohyboval okolo 74 gramii za den, ale je zde patrnd zna¢nd nerovnovédha v piijmu
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mezi jednotlivymi dny, kdy mezi sobotou a nedéli dosahuje rozdil 75 gramu. Piijem
tukt je také znacn€ nestaly, odlisnost mezi krajnimi hodnotami ¢ini dokonce 94 gramt.
Ani piijem sacharidii neni v rovnovaze, mezi dny je zaznamenan rozdil 224 gramu. Pani
Stanislava za cely den pfijme primérné jeden litr tekutin, nejcastéji pije slazené ovocné
¢aje a tureckou kavu.

Obrazek 10: Procentudlni zastoupeni jednotlivych Zivin v primeérném energetickém
prijmu pani Stanislavy

m Bilkoviny

Tuky
m Sacharidy

(vlastni vyzkum)
Graf 9 znazoriuje pomér piijmu jednotlivych zivin. Bilkoviny tvofily v priméru celého
tydne 13 % energetického piijmu, tuky 33 % a sacharidy 54 %.
e  Shrnuti tydenniho jidelnicku

Tabulka 27: Porovnani priumérného prijmu urcitych skupin potravin pani Stanislavy
S doporucenym prijmem

Skupina potravin Primérny piijem Doporuceny prijem
Zelenina 0,5 porce/ den 3 porce/ den

Ovoce 0,5 porce/ den 2 porce/ den

Mléko, mlééné vyrobky 1 porce/ den 2 porce/ den
Obiloviny, pecivo, brambory | 3 porce/ den 4 porce/ den

Maso, masné vyrobky 12 porci/ tyden Max 3 porce/ tyden
Vejce 4 ks/ tyden Max 3 ks / tyden
Ryby nic 2 porce/ tyden
Lusténiny nic Min 1 porce/ tyden
Sladkosti, dezerty 8 porci/ tyden Co nejméné

57




Alkohol nic Max 1 drink/ den

(vlastni vyzkum)

Pani Stanislava zkonzumovala primérné pil porce zeleniny a stejné mnoZzstvi ovoce
kazdy den. Mléko a mlééné vyrobky byly fazeny jednou a pecivo, chléb, brambory
knedliky a ostatni zdroje komplexnich sacharidii primérné tiikrat za den. Maso a masné
vyrobky byly do jidelnicku zaznamenany dvanactkrat. Behem tydne byly snédeny ctyfi
kusy vajec. Ryby, lusténiny ani alkohol se v jidelnicku nevyskytly. Pani Stanislava

Vv jidelni¢ku pfiznala konzumaci osmi porci sladkosti a dezertt.
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9. Shrnuti vysledku

9.1. Stravovani seniorit v domdcim prostiedi
e Energeticky piijem

Tabulka 28: Denni prijem energie u jednotlivych respondentii

Jméno Prumérny piijem | Doporuceny piijem [%] denni

energie v [kJ] energie v [kJ] prijem

Barbora 7244 6286 115 %
Lucie 6713 6380 105 %
Emil 8318 10814 77 %
Martin 8098 10401 78 %
Dana 6180 7296 85 %
Antonin 8055 8387 96 %
Frantisek 7224 8981 80 %
Stanislava 9174 6595 139 %

(vlastni vyzkum)

Tabulka 28 porovna primérny denni pfijem jednotlivych respondenti s doporuc¢enym
pfijmem energie, ktery byl dopoc€itan na zéklad¢ jejich hmotnosti, vysky, véku a fyzické
aktivity. Cervené jsou vyznadeny hodnoty, které se lii o vice nez 20 % doporu¢eného
piijmu. NejniZsi ptijem energie vzhledem k vyZivovym doporu¢enim mél pan FrantiSek,
ktery zkonzumoval 67 % svého optiméalniho denniho pfijmu energie. Naopak nejvyssi
pfijem méla pani Stanislava, ktera denné piijala pfes jednu tietinu energetické hodnoty

potravin vice, nez by odpovidalo vyzivovym doporucenim.
e Bilkoviny

Tabulka 29: Denni prijem bilkovin u jednotlivych respondentii

Jméno Primérny pfijem | Doporuceny pfijem [%] denni
bilkovin [g] bilkovin v [g] prijem
Barbora 58 43 135 %
Lucie 69 48 144 %
Emil 73 82 89 %
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Martin 61 84 73 %
Dana 57 60 95 %
Antonin 74 64 116 %
FrantiSek 62 68 91 %
Stanislava 74 50 148 %

(vlastni vyzkum)

Tabulka 29 zobrazuje dosazeny prumérny piijem bilkovin jednotlivych seniort

a porovnava ho s vyzivovymi doporucenimi. Opét jsou Cervené vyznaceny hodnoty,

které¢ se liSi o vice nez jednu pétinu doporuc¢eného piijmu. Polovina dotazovanych

sporadala vyssi nez doporuCované mnozstvi bilkovin, tfi z nich dokonce vice nez

130 %. Nejnizsi pfisun bilkovin k poméru ke své hmotnosti mél pan Martin, ktery

zkonzumoval 75 % doporuceného piijmu.

o Tuky

Tabulka 30: Denni prijem tukii u jednotlivych respondentit

Priumérny prijem

Doporuceny prijem

[%] denni

Jméno

tuku [g] tukua v [g] prijem

Barbora 61 50 122 %
Lucie 63 50 126 %
Emil 77 85 91 %
Martin 76 83 92 %
Dana 59 58 102 %
Antonin 81 66 123 %
Frantisek 57 71 80 %
Stanislava 80 52 154 %

(vlastni vyzkum)

V tabulce 30 jsou znazornény primérné denni piijmy tukt jednotlivych respondenti a

porovnany s idedlnimi piijmy. Hodnoty vyS$si nez 120 % jsou zvyraznény Cervené. Tuto

hranici pfekrocili ¢tyii seniofi. Nejvyssi piijem tukll byl zaznamenéan u pani Stanislavy,

kterd zkonzumovala o polovinu vyss§i mnoZstvi tukd, nez by bylo vzhledem k jeji

energetické potiebé zddouct.

e Sacharidy
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Tabulka 31: Denni prijem sacharidii u jednotlivych respondentii

Primérny piijem

Doporuceny prijem

[%] denni

Jméno

sacharidu [g] sacharidi v [g] pFijem

Barbora 248 215 115 %
Lucie 201 215 93 %
Emil 242 364 66 %
Martin 242 344 70 %
Dana 190 240 79 %
Antonin 238 281 85 %
Frantisek 244 302 81 %
Stanislava 298 222 134 %

(vlastni vyzkum)

Podobn¢ jako pfijem energie, bilkovin a tuki byl v tabulce 32 srovnan dosazeny

pramérny denni piijem sacharidii s vyzivovym doporucenim. Stejn¢ jako v predeslych

tabulkach jsou zvyraznény hodnoty, které se s doporu¢enim rozchazi o vice nez 20 %.

VEtsi nez doporu¢ené mnozstvi piijaly pani Barbora (115 %) a pani Stanislava (134 %).

Pod hranici ¢ty pétin doporuc¢ené hodnoty se dostali tii seniofi, pan Emil (66 %), pan

Martin (70 %) a pani Dana (79 %).
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o Pomér sacharidit, tukii a bilkovin

Tabulka 32: Pomeér prijmu zdakladnich Zivin u jednotlivych respondentii

Jméno Bilkoviny [%0] Tuky [%0] Sacharidy [%0]
Barbora 12 31 57
Lucie 17 35 48
Emil 15 35 50
Martin 13 36 51
Dana 15 35 50
Antonin 14 38 48
Frantisek 13 30 57
Stanislava 13 33 54

Doporuceni 15 Max 30 Min 55

(vlastni vyzkum)
V tabulce 32 je vidét, jaky pomér Zivin byl zastoupen v primémém dennim piijmu.
Tabulka nezohlediiuje, zda byl energeticky pfijem dostate¢ny nebo jestli byl ptesazen.
Zobrazuje, jaké procentni zastoupeni mély bilkoviny, tuky a sacharidy na celkovém
energetickém pfisunu u jednotlivych seniorti. Piijjem bilkovin se u vSech seniort
odliSoval nanejvys o tfi procenta, neZ je doporucend mez 15 %. Ptijem tukl byl takika
u vSech senioril v porovnani s maximalnim vyzivovym doporu¢enim piekroc¢en. U pana
Antonina tuky tvofily 38 % energetického piijmu. Naopak piijem sacharidi byl

U vétsiny seniort niz$i, nez je minimalni doporucend hranice 55 %.
e Tekutiny

Tabulka 33: Denni prijem tekutin u jednotlivych respondentii

Jméno Primérny pfijem | Doporuceny prijem [%] denni
tekutin [ml] tekutin v [ml] prijem
Barbora 1174 1620 72%
Lucie 1347 1800 75%
Emil 1646 3060 54 %
Martin 1489 3150 47 %
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Dana 1370 2250 61 %

Antonin 2074 2400 86 %
FrantiSek 1679 2550 66 %
Stanislava 1001 1860 54 %

(vlastni vyzkum)

Tabulka 33 porovnava dosazeny piijem tekutin s minimalnim doporu¢enym mnozstvim.
Pro kazdého seniora byla tato hodnota vypoctena zvlast’ a odpovidd 30 ml na kilogram
télesné hmotnosti a den. Pfijjem tekutin byl u vSech sledovanych seniori nizs$i nez

optimalni mnozstvi.
e Zelenina

Tabulka 34: Prijem zeleniny u jednotlivych respondentii

Jméno Pocet zkonzumovanych porci za den
Barbora 1

Lucie 0,5

Emil 1,5

Martin 2

Dana 0,75

Antonin 15

FrantiSek 0,75

Stanislava 0,5

Doporuéeni 3

(vlastni vyzkum)

V tabulce 34 se uvadi, kolik porci zeleniny denné bylo v pruméru zkonzumovano
U jednotlivych seniord. Nejvice zeleniny konzumoval pan Martin, u kterého jidelnicek
obsahoval primérné dvé porce zeleniny denné. Méné nez jednu porci zeleniny za den

méli pani Lucie, Dana, Stanislava a pan FrantiSek.
e Ovoce

Tabulka 35: Prijem ovoce u jednotlivych respondentii

Jméno Pocet zkonzumovanych porci za den

Barbora 1
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Lucie 1
Emil 1,5
Martin 1
Dana 1,5
Antonin 2
Frantisek 0,75
Stanislava 0,5
Doporuceni 2

(vlastni vyzkum)

Tabulka 35 ukazuje primérnou konzumaci ovoce kazdého respondenta. Primérny denni
ptijem lehce ptevySoval jednu porci ovoce. Jediny pan Antonin naplnil vyzivova
doporuceni. Méné nez jednu porci ovoce denné zkonzumoval pan FrantiSek a pani

Stanislava.
o  Miéko a mlécné vyrobky

Tabulka 36: Prijem mléka a mlécnych vyrobkit u jednotlivych respondentii

Jméno Pocet zkonzumovanych porci za den
Barbora 15

Lucie 1

Emil 1,5

Martin 1,5

Dana 1

Antonin 0,75

FrantiSek 1

Stanislava 1

Doporuceni 2

(vlastni vyzkum)

Tabulka 36 ukazuje, kolik porci mléka a mlécnych vyrobka pfijali vybrani seniofi.
Krom¢ pana Antonina zkonzumovali vSichni seniofi primérmé jednu nebo vice porci

mléka a mlénych vyrobkl denné.
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e Piilohy (pecivo, brambor, ryZe, téstoviny, knedliky)

Tabulka 37: Prijem priloh u jednotlivych respondenti

Jméno Pocet zkonzumovanych porci za den
Barbora 2,5

Lucie 3

Emil 4

Martin 2,5

Dana 4,5

Antonin 3

Franti$ek 3

Stanislava 3

Doporuceni 4

(vlastni vyzkum)

V tabulce 37 je uveden denni konzum pfiloh, mezi které bylo zafazeno pecivo,

brambory, ryze, téstoviny a knedliky. Primémé seniofi konzumuji tfi porce piiloh

denné.

e Maso a masné vyrobky

Tabulka 38: Prijem masa a masnych vyrobkii u jednotlivych respondentii

Jméno Pocet zkonzumovanych porci za tyden
Barbora 6

Lucie 10

Emil 13

Martin 11

Dana 15

Antonin 11

FrantiSek 11

Stanislava 12

Doporuceni Max 3

(viastni vyzkum)
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Do tabulky 38 bylo zaznamenano, kolik porci masa a masnych vyrobk méli dotazovani
seniofi ve svych tydennich jidelni¢cich. Nejméné masa a masnych vyrobkd béhem
sledovaného tydne piijala pani Barbora. U ostatnich seniorti se maso v jidelni¢cich

objevovalo vice nez v deseti porcich.
e \Vejce

Tabulka 39: Prijem vajec u jednotlivych respondentii

Jméno Pocet zkonzumovanych kust za tyden

Barbora

Lucie

Emil

Martin

Dana

Antonin

FrantiSek

A~ P O Ww (N[0 W | W

Stanislava

Doporuéeni Max 3

(vlastni vyzkum)
Do tabulky 39 byl spoditan piiblizny pocet vajec zkonzumovanych jednotlivymi
respondenty. V priméru vice vajec konzumuji muzi. Nejvyssi piijem vajec mél pan
Martin, pét vajec zkonzumovali pan Emil a Antonin.
e Ryby

Tabulka 40: Prijem ryb u jednotlivych respondentii

Jméno Pocet zkonzumovanych porci za tyden

Barbora

Lucie

Emil

Martin

Dana

Antonin

o N [k |O |+, |O O

Frantisek

66




Stanislava 0

Doporuceni 2

(vlastni vyzkum)

V tabulce 40 se uvadi, kolik porci ryb méli seniofi ve svych tydennich jidelni¢cich. Vice
nez polovina dotazanych seniort do svého tydenniho jidelnicku nezaradila zadné ryby.

Dva seniofi m¢li jednu porci ryb, pouze pan Antonin naplnil doporuceny piijem.
e Lusténiny

Tabulka 41: Prijem lusténin u jednotlivych respondenti

Jméno Pocet zkonzumovanych porci za tyden

Barbora

Lucie

Emil

Martin

Dana

Antonin

FrantiSek

o | |O O |k |k |O |-

Stanislava

Doporuceni Min 1

(vlastni vyzkum)

Tabulka 41 zachycuje mnozstvi zkonzumovanych lusténin béhem jednoho tydne.
Polovina seniorli nezafadila lusténiny do svého jidelnicku vibec a druhd polovina

zkonzumovala jednu porci.

o Sladkosti, dezerty

Tabulka 42: Prijem sladkosti a dezertii u jednotlivych respondentii

Jméno Pocet zkonzumovanych porci za tyden
Barbora 9
Lucie 2
Emil 3
Martin 3
Dana 1
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Antonin 0
FrantiSek 5
Stanislava 8
Doporuceni Co nejméné

(vlastni vyzkum)

Z tabulky 42 je patrné, kolik porci sladkosti a dezertti zkonzumovali jednotlivi seniofi
v prib¢hu celého sledovaného tydne. Do sladkosti a dezertli byly zapocitany koléace,
babovky, koblihy, vanocky, sladké rohliky a susenky. Naopak vynechany byly sladké
jidla typu zemlovka, nudle s médkem, paladinky a ovocné nebo cokoladové jogurty, které
kromé cukru obsahuji 1 dostatek bilkovin. Nejvice sladkosti zkonzumovaly pani Barbora
a Stanislava, u ostatnich respondenti se v jidelnicku vyskytovaly méné neZ jednou

denné.
e Alkohol

Tabulka 43: Prijem alkoholu u jednotlivych respondenti

Jméno Pocet zkonzumovanych porci za den

Barbora

Lucie

Emil

Martin

Dana

Antonin

FrantiSek

O | O O | O | Ww [N |o o

Stanislava

Doporuceni Max 1 drink (Zeny), 2 drinky (muZzi)

(vlastni vyzkum)

Tabulka 43 zobrazuje dosazeny piijem alkoholu jednotlivymi respondenty. Konzumaci
alkoholu v jidelnicku pftiznali dva seniofi, zbylych Sest nekonzumovalo béhem tydne

zadné alkoholické napoje.
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9.2. Znalosti seniorii o vyZivé

Tabulka 44: Zaznam odpovedi na otazku o zdravé vyzive

Co si predstavite pod pojmem ,,zdrava vyziva*“?

Odpovédi Cetnost odpovédi

Konzumace zeleniny a ovoce 8

Omezeni tuénych jidel

Konzumace celozrnnych vyrobkt

Omezenti sladkosti

Konzumace lusténin

Konzumace libového masa

Konzumace seminek a zrni¢ek

Dostatek tekutin

Konzumace ryb

PR,k R, NN w|w

Omezeni soli

(vlastni vyzkum)

V tabulce 44 jsou zaznamenana vSechna spojeni, ktera si seniofi vybavili v souvislosti
se zdravou vyzivou. VSichni dotdzani se shodli na vyss§i konzumaci ovoce a zeleniny.
Omezit tu¢nd jidla jmenovali tfi seniofi. Stejny pocet uvedl 1 konzumaci celozrnnych
vyrobkd. Dvé odpovédi byly zaznamenany u omezeni sladkosti a konzumaci lusténin.
Po jednom zastoupeni mély odpovédi tykajici se konzumace libového masa, ryb,

seminek a zrnicek. Jedenkrat byl zminén dostatek piijmu tekutin a omezeni soli.

Tteti otazka se tykala vlakniny. Vice neZ polovina dotdzanych seniori nedokézala slovo
vlaknina vysvétlit. Jeden ze seniorit se domniva, Ze se jednd o mineralni latku. Dva

seniofi tusi, Ze se jedna o latku, kterd napomaha spravné funkci stiev, respektive traveni.

Druha cast otdzky znéla, kde se vlaknina nachéazi. Pét seniorli uvedlo jako zdroj
zeleninu a ovoce, nebo jmenovali konkrétni druhy (jablka, hrusky) a casti (slupky,
zrnicka). Mezi cCasté odpovédi patfily 1 celozrnné vyrobky, které jmenovali tii

dotazovani. Jeden senior zminil i lusténiny, dalsi uvedl jako zdroj jogurty.
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Tabulka 45: Zaznam odpovédi na otazku o dennich porcich

Kolik porci jidla bychom méli za den zkonzumovat?
Odpovédi Cetnost odpovédi
5-6 porci 1
5 porci 4
4 porce 2
3 porce 1

(vlastni vyzkum)

Tabulka 45 zobrazuje, kolik porci jidla by mél c¢loveék idealn¢ ptijmout podle
oslovenych seniorti. Na otazku, jaky je optimalni pocet porci jidla béhem dne, polovina
seniorll odpovédéla pét. Jeden ze seniorti uvedl vice, a to 5-6 porci. Méné porci uvedli
celkem tfi dotazovani. Z toho dva se vyslovili pro ¢tyfi porce a jeden fekl, Ze staci tfi

porce béhem celého dne.

Tabulka 46: Zdaznam odpovédi na otazku o uzenindch

Proc¢ bychom neméli omezovat uzeniny?

Odpovédi Cetnost odpovédi
Vysoky obsah tuku 7
Vysoky obsah cholesterolu 4
Vysoky obsah soli 1
Nevim 1

(vlastni vyzkum)

V tabulce 46 jsou zaznamenany odpovédi, pro¢ podle seniord neni vhodné konzumovat
uzeniny. Na ¢tvrtou otazku neodpoveédél jeden senior. Ostatnich sedm seniord se shodlo
na velkém obsahu tuku v uzeninich. Ztoho ctyfi jeS$t€ zminili nemalé mnozstvi

cholesterolu. Jeden senior si uvédomil i zna¢nou koncentraci soli v uzeninach.
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Tabulka 47: Zaznam odpovédi na otazku o bilkovindch

Jaké znate zdroje bilkovin?
Odpovédi Cetnost odpovédi
Maso 7
Vejce 5
Mléko 3

(vlastni vyzkum)

Tabulka 47 ukazuje, jaké zdroje bilkovin seniofi vyjmenovali. Naprosta vétSina seniort

uvedla jako zdroj bilkovin maso. Pétkrat se jako odpovéd objevila i vejce. Tii seniofi

zminili mléko a mlé¢né vyrobky.
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10.Diskuze

Nizky ptijem energie meli dva seniofi, ktefi nenaplnili nutri¢ni doporuceni ani na 80 %.
Vysoky pfijem energie méla pouze jedna seniorka, Ostatni seniofi méli pfiméfeny
pfijem potravin. Nebyla nalezena zadna souvislost mezi pfijmem energie a tim, zda
seniofi zili ve mésté, nebo na vesnici, anebo zda zili sami, nebo s partnerem/

partnerkou.

Ptijem bilkovin mezi jednotlivymi seniory byl zna¢né rozdilny, ale prakticky u vSech
seniorti dostate¢ny, problém jsou zdroje, ze kterych byly ziskdny. Dotazani konzumuji
velké mnozstvi masa a masnych vyrobkl na tkor mléka, mléénych vyrobkd, lusténin
aryb. Jak upozornuje Stransky s RySavou (2014), velka konzumace masa s sebou nese

| vysoky piisun tukd. Masné vyrobky navic obsahuji i znaéné mnozstvi soli.

Ptijem tukti u sledovanych seniort byl spise vyssi, nez ktery by odpovidal doporu¢enym
hodnotdm. Nejvyssi pfijem tukti méla pani, kterd zkonzumovala dokonce o polovinu
vy$§i mnozstvi, nez by bylo vzhledem k jeji energetické potfebé zadouci. Znacna Cast
pfijmu tukdi vybranych seniori pochazi z zivoc€iSnych zdroji, predev§im z masa,
zmasnych vyrobkli a ztuénych mlécnych vyrobkd. Vyjmenované zdroje maji
nevyhodné sloZeni, protoze obsahuji pfedev§im nasycené masné kyseliny. Pro lidskou
vyzivu ma vhodnéjsi sloZeni napiiklad fepkovy a olivovy olej (Stransky a RySava,
2014).

Piijem sacharidl u seniorti byl spiSe nizky i pies Castou konzumaci sladkého peciva,
kolact, susenek a slazenych napoji. Dotdzani ve vétsiné piipadd nepfijimaji dostatek
potravin bohatych na komplexni sacharidy, jako jsou pecivo, chléb, ryzZe, téstoviny,
knedliky a brambory.

V poméru zivin na celkovém energetickém piisunu se bilkoviny u vétSiny seniorti
dostaly do optimalnich hodnot. Tuky maji spiSe vysSi zastoupeni a sacharidy se naopak
dostate¢ne nepodili na celkovém piijmu energie. Zjednodusen¢ by se tedy dalo fici, Ze

tuky byly pfijimany na ukor sacharida.

Nejveétsi problém u sledovanych seniort byl pfijem tekutin. Svacina (2008) povazuje
za nejzasadnéjsi cast péce o seniory sledovani dostatecného pitného rezimu. Stransky
(2015) uvadi, ze minimalni objem pfijatych tekutin by u seniorti nemél klesnout pod
2,25 litru, ale tato hranice nebyla dodrzena ani jednim respondentem. Zadny

Z dotazanych seniorti nenaplnil ani minimalni doporu¢eni vypoctené pro jeho hmotnost.
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Tti respondenti vypili pouze polovinu tohoto mnozstvi. K urcitému zkresleni vysledkt
doslo i programem ,Nutriservis Professional®, ktery u nékterych potravin neuvadi
celkové mnozstvi vody. Jak jiz bylo zminéno v teoretické casti prace, dehydratace
U seniort je Casty problém. Seniofi by se méli naucit pit ke kazdému dennimu jidlu,
pfedev§im obycejnou vodu a neslazené ¢aje. Vhodnym fesenim je mit na kazdy den

pfichystanou ldhev s pitim a pokusit se ji vypit.

Ptijem zeleniny byl u vSech zkoumanych seniorii nedostatecny. Optimalniho pfijmu tii
porci denné, ktery odpovida piiblizn€ 300 — 400 g zeleniny, nedosahl nikdo. U kazdého
Z osmi seniort se nasel alespon jeden den, kdy zelenina nebyla konzumovana vibec.
Pfitom zelenina ma nizkou energetickou hodnotu a zaroven obsahuje fadu vitamind,
minerdlnich latek, stopovych prvkli a vldkniny. Vyhodou zeleniny je i1 chutova
rozmanitost a moznost ruznych technologickych tprav. Seniofi si pravdépodobné
neuvédomuji znaény vyznam zeleniny ve stravovani. K nizké konzumaci pfispiva
I vysoka cena nékterych druhti zeleniny, zvlasté v zimnich mésicich, kdy vyzkum

probihal.

Ovoce jiz bylo konzumovano o poznani Castéji. VéEtSina seniorll zafazovala ovoce
do dopolednich a odpolednich svacin, ve vétsing ptipadl se jednalo o Cerstvé ovoce, ale
nekdy bylo pfidano i do dezertd. V obédech bylo ovoce zastoupeno ve formé¢ kompotu
nebo souc¢ast hlavniho chodu, naptiklad Zemlovka s jablky a kynuté ovocné knedliky.

Primérny denni pfijem lehce ptevysoval jednu porci ovoce.

Mlécné vyrobky konzumovali vSichni respondenti, ale ani zde u zadného z nich nebyl
naplnén doporu€eny piijem, ktery je stanoven na konzumaci dvou porci za den.
Dotazovani nejvice konzumuji jogurty, syry nebo piji samotné mléko. Vyssi spotieba
mléka a mlécnych vyrobkl by dopomohla ke sniZzeni konzumace masa pii zachovaném
ptijmu bilkovin.

Mnozstvi porci sacharidovych zdrojii u vétSiny seniorti je niz$i nez by odpovidalo
doporudenim, coz ma za néasledek i celkové nizky piijem sacharidil. Zadny senior bézng
nekonzumuje celozrnné pecivo, které ma vyssi obsah vldkniny a minerélnich latek nez
pecivo z nizko vymilané mouky. Stransky s RySavou (2014) to vysvétluji tim, Ze seniofi
maji Casto problém s dentici a proto vynechavaji potraviny, které¢ vyzaduji intenzivné;jsi

zvykani, jako je naptiklad ovoce, zelenina a zminéné celozrnné vyrobky.
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Podle teoretické casti prace jsou vhodné maximalné tfi porce masa tydné. VSichni
osloveni seniofi zkonzumovali vice porci. Naprosta vétSina z nich konzumuje maso
amasné vyrobky v priméru vice nez jednou denné. Nejvetsi problém v nadmérné
konzumaci masa a masnych vyrobki je vysoky piijem nasycenych mastnych tuku, které
negativné ovliviiuji hladinu krevnich tukti a mohou byt rizikovym faktorem pro

srde¢nécévni onemocnéni a nékteré druhy rakoviny (Stransky a Rysava, 2014).

Vice nez polovina dotazanych seniortt do svého tydenniho jidelnicku nezaradila zadné
ryby. Dva seniofi méli jednu porci ryb, pouze jeden respondent naplnil doporuceny
ptijem. Nelze jasné fict, zda ostatni seniofi nekonzumuji ryby viibec nebo jen nebyly
zatazeny do sledovaného tydne. Kazdopadné ryby maji vysokou nutri¢ni hodnotu a tak
je zadouci navysit jejich konzumaci. Podobné jako pfijem ryb ani konzumace lusténin
nenaplitiuje vyzivové doporuceni. Polovina seniorli nezafadila luSténiny do svého

jidelni¢ku viibec a druha polovina zkonzumovala jednu porci.

Do sladkosti a dezertli byly zapocitany kolace, babovky, koblihy, vanocky, sladké
rohliky a suSenky. Naopak vynechany byly sladké jidla typu zemlovka, nudle s mékem,
palacinky a ovocné nebo cokoladové jogurty, které kromé cukru obsahuji 1 dostatek
bilkovin. U vétSiny respondentt se v jidelni¢ku sladkosti vyskytovaly méné nez jednou
denné. OvSem nelze opomenout ani znac¢nou konzumaci slazenych napojl, které

podstatné navySovaly celkové denni pfijmy sacharida.

Seniofi moc nevi, co si maji pod pojmem ,,zdrava vyziva* predstavit. VSichni dotdzani
se shodli na konzumaci ovoce a zeleniny, ale bohuzel se tim moc nefidi. Rozlozeni
energetického pfijmu do celého dne je velmi dilezité a to si uvédomovali vSichni
dotazani. Kazdy jidelni¢ek zacinal snidani, obsahoval ob&d a vecefi, ve vétSing€ piipadl

I dopoledni a/nebo odpoledni svacinu

Velky problém nastal u otazky, ktera se tykala vlakniny. Vice nez polovina dotazanych
viibec nedokazala slovo vldknina vysvétlit. Pouze dva seniofi tusi, ze se jedna o latku,
kterd napomahd spravné funkci stfev, respektive traveni. Druhd ¢ast otazky, kde se
vlaknina nachazi, dopadla o poznani lépe. NejcastéjSimi odpovéd'mi byly zelenina,
ovoce a celozrnné vyrobky. Jeden senior uvedl i jogurty. Tato odpovéd’ je zavadéjici,
protoze mnozstvi vlakniny zavisi na pfichuti, ale samotny bily jogurt Zadnou vldkninu

neobsahuje. Jednou se mezi odpovéd’'mi objevilo 1 maso, ve kterém vlaknina neni.
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Seniofi neznaji vyznam vldkniny ve stravé a mozna i proto podceniuji konzumaci ovoce,

zeleniny, lusténin a celozrnnych vyrobki.

Vétsina seniorti vi o velkém obsahu tuku a cholesterolu v uzeninach. Pouze jeden senior
si uvédomil i zna¢nou koncentraci soli. Spojitost konzumace uzenin s rizikem vzniku
rakoviny nejmenoval zadny z dotazanych. Konzumace uzenin byla i pies tyto znalosti

U senioru ¢asta.

Z4dny z respondentl nezminil ani jeden rostlinny zdroj proteintl. Seniofi podcefiuji
vyznam piijmu bilkovin z rostlinnych produktti, pravdépodobné i proto jen velmi malo

zatazuji luSténiny a nemaji dostatecné vysokou konzumaci obilovin.

S nédkupem potravin nemél zadny z dotazovanych seniorii problém. VétSinou si seniofi
nakupuji potraviny sami nebo s partnerkou/ partnerem, bud’ pfimo v misté¢ bydliste,
nebo v nedalekych méstech, kam si dojedou automobily. Pouze jedna z dotazanych je
odkazana na pomoc svych piibuznych, jelikoz Zije sama a nevlastni automobil. Seniofi,
ktefi se ucastnili vyzkumu, neméli zadné velké problémy ani s piipravou pokrmd.
Mensi piekazka byla pouze u jedné pani, ktera bydli sama a nerada piipravuje jidlo jen

pro sebe.
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11.Zavér

Vyziva tvoii nedilnou soucast zivota kazdého jedince, 1 ve stafi je proto nutné dodrzovat
spravny piijem zivin. Z vysledkl vyplyva, ze seniofi nedbaji na vhodné slozeni svého
jidelnic¢ku a o zdravé stravovani se nezajimaji.

ey

Bakalarska prace se vénovala vyzivé senioru zijicich v domacim prostiedi. Byl vyuzit
kvalitativni vyzkum s osmi seniory, ktefi poskytli zaznamy svych tydennich jidelnicki
a zodpovidali na otazky v polostrukturovaném rozhovoru. Data ze zaznamenanych
jidelnickti byla zpracovana v programu ,Nutriservis professional® a porovnana
s aktualnimi vyzivovymi doporucenimi.

Cilem prace bylo zjistit, jak se stravuji seniofi v domacim prostiedi. Konzumace
potravin u seniord sice neni dokonalym piikladem racionalni stravy, ale zadny
z dotazanych se vyraznéji proti témto zdsadam neprovinil. Na rozlozeni stravy do
celého dne dbaji vSichni seniofi. Pfijem energie a zékladnich zivin byl u seniort velmi

rozdilny.

Nejvetsi problém maji seniofi s dodrzovanim pitného rezimu, dehydratace je nejen
U seniord vaznym problémem, ktery vede k malatnosti, bolesti hlavy, zmatenosti
a zvySuje riziko krevnich srazenin. Bidné jsou na tom respondenti i S konzumaci
zeleniny, i kdyz védi, ze je nedilnou soucasti zdravé vyzivy. V jidelniécich se rozhodné
neobjevovala tak Casto, jak vyplyva z vyZzivovych doporuceni. Tim nemohou piijmout
ani potfebné mnozZstvi vlakniny, vitaminl a mineralnich latek, které jsou v zeleniné
bohaté zastoupeny. Zkoumani seniofi nenapliiuji ani optimalni piijjem mléka
a mléénych vyrobkd, které jsou dileZitymi zdroji plnohodnotnych bilkovin a vapniku.
Piijjem ovoce byl také nizky, ale bliz§i k vyZivovému doporuceni nez tomu bylo
v piipadé zeleniny. Zadny senior nekonzumuje celozrnné peéivo, které je svym
slozenim vhodnéj$i nez béznéjsi pecivo z nizko vymilané mouky.

VétSina seniord ma sice dostate¢ny piisun bilkovin, ale ty pochdzi z velké ¢asti z masa
a masnych vyrobki, kterymi se pfijima i vysoké mnozstvi tuku, cholesterolu a soli.

Vhodngjsi by bylo nahradit nékteré porce mléénymi vyrobky, luSténinami nebo rybami.

Seniofi nemaji velké znalosti o zdravé vyzivé. Zadny z dotazanych nedokazal vysvétlit
pojem vldknina, jedna seniorka dokonce odpovédéla, ze se nachézi v mase. Malokdo si
uvédomil vysoky obsah cholesterolu a soli v uzeninach. Zadny ze seniorti nevédél, ze

bilkoviny jsou obsaZeny 1 v rostlinnych potravinach.
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Nejvétsim  problémem se zajisténim kvalitniho stravovani tak ziejmé netkvi
ve vysokych cenéach zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobkl a ryb. Pro vétSinu seniorti
neni ani piekazka samotna ptiprava pokrmu nebo jejich konzumace. Nejvétsi problém
je neznalost vyznamu nékterych skupin potravin a neochota ménit svoje stravovaci
navyky z mladi. Seniofi pfili§ nepfemysli nad sloZzenim své stravy a konzumuji jidla,
na ktera maji chut’.

Vysledky a doporuceni plynouci z bakalaifské prace by mohly pomoci rodinam,
organizacim pracujicim se seniory, jako jsou domovy pro seniory, nemocnice,

pecovatelské domy nebo lazné€, tak i1 samotnym seniorim ke zlepSeni stravovacich

navyki.
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