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Physical activity and nourishment of seniors

The bachelor thesis is focused on nourishment &ysigal activity of seniors, it
conteins a theoretical and a practical part. In ttreoretical part | tried to describe the
problem of nourishment and physical activities ehisrs, | gained information from
available resources, such as books, magazines,intieenet and health-educationals
newsletters.

The research part of the bacholer thesis compeateying habits and physical
activities of men and women of a specific age aategl used a method of interviewing
through and anonymous questionaire including 25tijes. The selected group has been
represented by 100 women a 100 men, on conditi@refirement pension, without upper
limitation of age. The research resulted in thelihg that there are differences between
catering of men and women. | have also found oat $eniors do not place emphasis on
physical activities. Their life style is rather pas which is a phenomenom of a present
time. The research also revealed that men prefek activities and women prefer sport

activities.
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Uvod

Téma bakal&ké prace ,,Pohybové aktivita a vyziva seiligsem si vybrala,
protoze je pro rzajimavé. ZkuSenosti ziskan#& pypracovavani daného tématu, jsou
pro mé cennymi radami i v osobnim ZivotZ tohoto divodu jsem rada, ze jseméta
piilezitost se této problematice blizénovat.

VyZiva ve stéi nabyva neustale na vyznamu a dostava se diegiopajmu, podil
osob starSich 65 letrgsdhl 25% veSkerého obyvatelstva v naSich zemidhediska
vyZivy jsou seniti v ponerné velké rizikové skupié obyvatelstva. VyzZivové naroky
ve vysSim ¥ku se liSi od pozadaukosob v produktivnim &ku. Ve stéi dochazi
v lidském tle k mnoha zrnam, néni se slozeniéta, svalova hmota se redukuje a
ochabuje a zvySuje se nebedpérazi. Dochazi ke snizeni bazalniho metabolismu,
postgradalni termogeneze, tvorby tepla i s tim sajici energetické sp@tby o 20 az
30% a tim vznika riziko nadvahy a obezityéml se struktura sliznice jicnu,ist a
Zaludku, snizuje se sekrece zakmieh Stav a enzyin projevuje se nedostatek
vitaminu B, beta - karotenu, kyseliny listové, vapniku a ZaleSeniéi maji snizené
chwoveé acichové vnimani az o 80%. $ididé maji neridka deficit utitych latek,
které jejich &o neni schopné dostéte vstebat nebo kterych neni v jejich jidelki
zastoupeno dostateé mnozstvi.

Dochazi ke ztrétpocitu Zizg, coz mize zmsobit nedostatay prijem tekutin a
zagicinovat omezenou tvorbu slin, vysychani sliznice dutiistni, zmatenost, bolesti
hlavy a poruchy koncentrac&asto jsou zanedbavany potraviny, které vyzaduiji
intenzivni kousani jako jsou ndklad ovoce, zelenina apod. Nevhodnym jidgkam
se miZze zhorSovat zdravotni stav jako haporuchy imunity. StarSi lid&asto
konzumuji léky, které mohou mit vliv natipm potravy a vs$ebavani Zivin
v organismu. Ve stravovani seniov domacim progedi ma velky vyznam i rodina,
kterda v mnoha ifjpadech stravovani zajiStuje. Strava musi byizpdsobena
energetickym narakm jedince, je vhodné se poradit s ntrifin specialistou, ktery
sestavi jidelriek vzhledem k danym podminkéam.

Pohybova aktivita je tdezity faktor UspsSného starnuti a zdravého i&ta

Pravidelna pohybova aktivita the Zivot nejen zkvalitnit ale i zpé&gt Napomaha



udrZzovat piméienou hmotnost, zpnuje svaly a zrychluje spalovani tuk dale
napomaha udrzet pohyblivost a obratnost do vysSétha. Fyzicka aktivita ma velky
socialni vyznam a odbourava stres¢lanby byt sodasti kazdého dne a s@sre

piizpisobena ¥ku i kondici a v pipact zdravotnich obtizi konzultovana s |éa.



1. Sowasny stav

VyZiva senioi se v posledni deéb v disledku zmin ve kovém sloZeni
obyvatelstva, dostava do pgepi zajmu. Resto Zistava mnoho zastaralycheplstav, jak
v laické, tak v odborné vejnosti. Velkym omylem istava, zeim je ¢lovek starsi, tim
mére stravy potebuje nebo Ze strava senioraiza byt jednotvarna, dalSim podce-
novanym faktorem je mnozZstvi vypitych tekutin. Vy&ivbyva ¢asto nadbytné
kvantitativre nikoli kvalitativné (nedostatek vlakniny, vitamin stopovych prvk).
Omezeni energetickéhdipnu piiblizné o 30% oproti BZnému energetickémuripmu
ve vysglich statech prodluZuje Zivot a posouva mnoho dh@mojenych se stién do
vySSiho ¥ku.

Konzumni zfisob Zivota a vymoZenosti moderni doby, jako fild@gd auta,
televize, vytahy a jiné, maji ndpnivy vliv na tlesnou zdatnost a zdraviové¢ka.
V dusledku sedavého #pobu Zivota vedou k poklesu vykonnosti, zdatnostdalnosti
vici zakzi. Dostaténd pohybova aktivita ve itdnim a vy3Sim &ku je v dnesdni
spol&nosti zanedbavéana, dalo byisg, Ze je vyjime&na.(9, 26, 27)

1.1 Hilavni funkce vyZivy
«» Zdroj energie
% Stavi a udrzujestesnou tké
% Reguluje t¢lesné funkc€25)
1.1.2 Funkce vyZivy ve sta
Strava by mlla byt gizptisobena anatomickym a futikkm zménam a ndla by

ovliviovat degenerativni pochody organismii. Znénéné pohybové aktivit nebo i

nemoci je nutné jifizpisobovat zminénym narokim na gisun energie a Zivir{26)



1.2 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida dava zakladni aktualni dogamiio skladb vyzivy. Klade
duraz na to, aby strava byla dostake pestra, aby bylo konzumovano dostate
mnozstvi zeleniny, potravin s nizkym glykemickyndéxem a milénych vyrobK.
Sklada se ze Sesiasti, kdy zakladnou jsou potraviny, kteréifviaavnicast jidelnéku,
jsou dopordovany a mily by se jist neajastji a v nejwtSim mnozsvi. S#rem
k vrcholu by ngli byt lidé ve vykEru skidmegjSi. Na samém vrcholu jsou potraviny, které
by se nédly omezovat.

Doporwené denni davky:

Obiloviny, €stoviny, p&ivo 3 - 6 porci, zelenina 3 - 5 porci, ovoce 2pdsce, mléko a
mlé&né vyrobky 2 - 3 porce, ryby, ez, maso, vejce, Iugtiny 1 - 2 porce,, tuky a
cukry by se mily konzumovat jen velmi sdmg. (16, 25)

1.2.1 Zasady pro spravnou stravu senior

% Strava by nila byt pestra a §lma, nesmi dochazet ke ztratdm vitaimin

< Jist nejméa petkrat dend mensi porce, nehladév ani se nefejidat
Nezapominat na s¥my a jist nejpozéi dvé hodiny ged spanim.

% Omezit t&né vyrobky, tuky by my tvofit maximalt 30% denniho
energetickéhoifijmu. Preferovat tuky rostlinné (maji lepsi slozermirevenci
cévnich a srdmich onemoceni) pred Ziva@isnymi. Davat pednost
rostlinnym olefim a tukim, které obsahuji &Si mnozZstvi polynenasycenych
mastnych kyselin.

% Omezit spatebu soli, doportené mnozstvi je 5 — 6 g na den.

s Omezit spatebu cukru.

< Zvysit piijem vlakniny, davat f@dnost celozrnnému §eu, neloupané ryzi,
ovoci a zelenié v syrovém stavu a luStinam.

% Jist alesp®d 300 g zeleniny der# ovoce 200 g dern Tyto pozivatiny by
mély tvorit sowast kazdého jidla, protoZze jsou hlavnim zdrojenamit,

karotenoid, mineralnich latek, stopovych privka vlakniny. Ochranné latky
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obsazené v ovoci a zelenifjsou dilezité v prevenci civilizénich chorob a
predtasného starnuti.

+ Konzumovat dostatek bilkovin, @whezi, libové vefové a ho¥zi maso a vejce
3krat tydrg, rybi maso 2krat tydn) 3krat dentt mléko a mléné vyrobky.

% Dbat na dostatay prijem tekutin, pibéZzn¢ vypit bdhem dne cca 2 — 3 | a
nezapominat na polévky.

« Stravu doplnit potravinovymi dojky, zde je ovSem nutnd konzultace
s lekadem. Negastji se jedna o vyrovnani nedostatku vapniku cterych
vitamin.

% Strava by nila byt gipravovana bezpaym a hygienickym zijsobem (8)

1.3 Energeticka poteba

U muZl nad 65 let se bazalni metabolismus oproti dvatgiii osobam sniZuje
piiblizné o 25%, u Zen je to asi 15%. Vlivenmetkterych onemoctni mize byt

energeticka pdeba zvySena, proto je nutné jtavat podle konkrétni osob{17, 26)

1.3.1 Sacharidy

Sacharidy pokryvaji 50 az 75% energetickéigmy clovéka, aby mohly byt
vyuzity organismem je zapebi vitaminu B VétSinou jsou obsaZeny v rostlinach,
oproti tomu mé# v ZivatiSnych potravinach. &i se na jednoduché a slozité.
Jednoduché sacharidy (monosacharidy) maji sladkoty jsou snadno rozpustné ve
vodk a lehce vdgkbatelné. Glukéza (hroznovy cukr) je obsazen vipvaredu
a zelenig. Fruktoza (ovocny cukr) se nachazi v ovoci a mddanosacharidy jsou
dulezité pro metabolismus a jaterniny. SloZité sacharidy (polysacharidy) hraji ve
vyZzivé velice dilezitou roli. Pati sem nap Skrob a potraviny, které ho obsahujiifvo
zakladni slozku lidské stravy. Jeho zdroje jsoueyyistoviny, brambory, pevo,

obiloviny a lus¢niny.
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1.3.1.1 Vldknina

Zdrojem vlakniny jsou pouze potraviny rostlinnéhivgdu a ani ve sta by
nentla spoteba vlakniny klesnout pod 30 mg na den. Neposkytagmnou energii, pit
mezi nestravitelné sacharidy, ale pro lidsky orgamis ma velky vyznam zvl&st
v prevenci civilizg&nich chorob. Nedostatek rozpustné vldkniny s&enpodilet na
zvySeni rizika srdmich a cévnich onemoé&mi, nedostatek nerozpustné na vzniku
n¢kterych nadatk. VIaknina rozpustna ve védpektiny) je obsazena v ovoci, zelehin
casté&né obilovinich, kde jeievazré obsaZzena nerozpustna slozka vldkniny. Rozpustna
vlaknina z¥tSuje swij objem a vytvéi v Zaludku viskézni roztok, ktery zpomaluje jeho
vyprazdrini a prodluzuje tak pocit nasyceni, ma velky vyzrgnredulkénich dietach,
ovliviiuje hladinu cukru v krvi adkteré druhy vlakniny i hladinu krevniho cholesterol
Nerozpustna vlaknina (celuléza a lignin) je obsazemrelozrnném gévu, masli, ryzi
natural, celozrnnychéstovinach, lu&ninach, pSerknych kliccich a zeleni&a Aby
vlaknina plnila suj vyznam, musi byt dodrZzovan pitny rezim. Nedo#taterozpustné

vlakniny a tekutin je jednou Zigin vzniku zacpy(2, 5, 12, 22, 26)

1.3.2 Bilkoviny

S pibyvajicimi lety dochazi k ubyvani bilkovin v orgamu. Jejich metabolismus
a nahrada bilkovinovych ztrdt se zpomaluji. Bilkgvihraji ve vyZzi¢ clovéka
nezastupitelnou roli. Jsou velicéleZité a nenahraditelné, ticwaklad busk, enzyni
a hormori a pokud neni jind moznost, dokaze organismus tyaikioviny jako zdroj
energie. Bilkoviny se &i na aminokyseliny, které se pak stavaji vyuzjteina jsou
stavebnimi latkami slouzici ke tva@rba obno¥ burgk tkani. DalSi funkce jsou

podpirna, ochrannd, transportni, katalyticka a regnilg2, 5, 12, 26)
1.3.3 Tuky
Ve st&i by mel ptisun tuki tvorit maximalré 30% energetickéhoripmu. Energie

je v &le vyuzita jako zdroj tepla, k latkové&gmene, pii fyzické ¢innosti a k vyuziti

Zivin. Tvori sowast vSech buik a dilezité jsou také pro tvorbu hormiynvstebavani
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vitamini, k funkci nervového systémugke a Zlgniku. Jejich nadirny piivod vede ke
zvySeni obsahu tuku ¥le a vzniku nadvahy a obezity. Mezi rostlinnymii@oZiSnymi
tuky je rozdil v obsahu mastnych kyselin a chokedte Rostlinné tuky by iy tvorit

2/3 z celkového konzumovaného mnozsuj.21, 22)

1.3.3.1 Cholesterol

Cholesterol je vyznamny rizikovy faktor, uklada de sén velkych a stdnich
tepen, podili se ip vzniku a rozvoji aterosklerézy i s jejimi kardeskularnimy
nasledky. Cholesterol ma i kladny vyznam, protoge spéasti vSech buk a
burécnych membran, uplatije se jako satést lipoproteid, je vychozi latkou pro
tvorbu ZIW&i a vychozi latkou pro tvorbu steroidnich hormptaké podporuje nervovy
systém. Cholesterol je vyr&b kazdou bitkou #la, ale hlavni tvorba probiha v jatrech.
Jeho vejSimi zdroji jsou potraviny Ziv@sného fivodu hlavié tucné maso a masné

vyrobky, twiné ml€né vyrobky a vejcg(7)
1.4 Mineralni latky a stopove prvky
S pibyvajicimi lety roste pdeba mineralnich latek a stopovych pivk
1.4.1 Vépnik

NejlepSimi zdroji vapniku jsourpdevSim mleko a miéé vyrobky. Doporéené
mnozstvi je 800 mg na den, ale Zeny b§lynpiijimat az 1500 mg dern protoze
nedostatek vapnikye rizikovym faktorem pro vznik osteoporozy. Vicezn98%
vapniku v ¢le je uloZeno v kostech a zube¢h, 8)
1.4.2 Zelezo

Poteba Zeleza stfbyvajicim wkem neni zvySena, alefgsto niize dochazet

k deficitni saturaci. Hlavnimi itinami jsou nedostatea konzumace masagkteré

leky, ztraty krve a resekcerava. Jeho hlavni zdroje jsou maso, z¥ad&iezi a rybi,
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kureci jatra a vejce. Vibatelnost Zeleza z rostlinnych zdrajag. Spenatu, ryze,
¢ocky, brambor a ra&pt je menSi, zlepSuje ji stasny gijem vitaminu C(12, 28)

1.4.3 Jad

Jod je dilezity pro ¢innost §titné Zlazy. Jeho nedostatelZze vést ke vzniku
strumy, zimontivosti, zvySeni vahy a ke zhorSené pohybové koadinJod je obsazen

v marskych ZiveiSich a v kuchiyiské soli obohacené jédei2)

1.5 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které nedodavaji riaa energii, ale ¢to je
pottebuje k fungovani enzyim hormorii nebo k likvidaci nebezgaych volnych
radikali. VétSinou musi byt fijimané potravou, protoze j8lé samo vytveéit nedokaze,
vyjimku tvari vitamin B, vitamin K a z&asti i vitamin D. Projev nedostatku jednahio
vice vitamiri se nazyva avitaminoza, ktera se v dnesni¢ dab vysglych zemich
prakticky nevyskytuje. DalSim projevem je hypovitaora, kterd je obtiznzjistitelna,
jejiz pricinou je nedostatma konzumaceierstvého ovoce a zeleniny, dlouhodobé
uzivani gkterych léki, nedostat@né vstebavani v travicim ustroji, Spatna vyuzitelnost
vitamini a gitomnost antivitamih v potravinach. Subjekti¢nse miize nedostatek
vitamini projevit Unavou, zhorSenou kondici viagebo pleti a poruchami nalady.
Objektivre tyto nedostatky zvySuji riziko vzniku chorob srdaecév, onkologickych
nemoci a nemoci pohybového aparatu. Hypovitaminggemozno pedchazet
piidavanim vitamif do potravingkych vyrobk. Hypervitaminoza je nazyvano
piedavkovani vitaminy A, D, B Bs, E, které ve vysokych davkacligobi az toxicky.
Doporwené denni davky vitaminrozpustnych v tucich jsou pro seniory v porovnani
s mladSimi osobami stejné. U vitaminu D je dopena denni davka zvySena z 5 na 10
Kg na den, protoZe je snizena jeho tvoriod.K2, 12, 26)
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1.5.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A. Ve forme provitaminu beta - karotenu se nachazi senzenalych
plodech nebo kenech (nap mrkev, ragata). Lidsky organismus i@tvai tento
provitamin na vitamin A. Vitamin A je nedilnou $dasti antioxidart, v ZivatisSné
stra se vyskytuje krom jater a ryb jen v malém mnoZstvicelavkovani karotenoidy
nehrozi z Bzné stravy, ale z potravinovych dakii. Muze vyvolat zvraceni, bolesti
hlavy a znény na Kizi. Jeho zdroje jsou meiky, mrkev, Spenatieficha, broskve,
hrasek, papriky, zeli, brokolice, dyr(2, 12, 23)

Vitamin D. Do tla je gijimam ¢aste¢né stravou, ale f@devsim je vytvien v
pokoZzce vlivem slunmiho zd&eni. Vitamin D zvySuje vibavani vapniku a apobuje
snizovani jeho vyléovani z &éla. Denni paieba je asi 300 - 600 m.j. Jeho zdroje jsou
rybi tuk a t@éné druhy ryb (taak, treska, sardinka, sle losos, makrela), maslo,

smetana, houby, jatra, vejce, mléko, jedlé olge8)

1.5.2 Vitaminy rozpustné ve véd

Vitaminy skupiny B. Jsoutdezité k gemené Zivin na energii, zlepSuji regeneraci
jaterni tkag a jeji odolnost &¢i toxinam, jejich pisobnost ovliviuje kvalitu pokozky a
jsou dilezité pro krvetvorbu(12)

Vitamin B; - Thiamin. Tento vitamin je vyznamny pro metaholiss sachariil
Jeho doportend denni davka je 1,5 mg, ale zvySuje 8BeppZiti wtSiho mnoZstvi
sacharid, pri zvySeném vydeji energieghem €hotenstvi, i poziti alkoholu, kavy a
¢aje. Je obsazen v potravinach rostlinného i&#meho fivodu. V organismu zastava
mnoho funkci pedevsim latkovouiemenu, ovliviiuje ¢innost mozku, srdce a Zaludku.
Jeho nedostatek #pobuje svalovou slabost, Unavu, poruchy nervovéyaiésiu,
nespavost a Spatnou koncentraci. Avitaminoza, lgerdbjevuje v rozvojovych zemich
zpasobuje onemocimi beri-beri. Najdeme ho v pivovarském drozdi, pském drozdi,
vegovém a skopovém mase, \nibstech, kysanych migych vyrobcich, vejcich,
celozrnném pévu, dribezi, pSeniné mouce(2, 5)

Vitamin B, - Riboflavin. Ten je velmi vyznamny pro oxit& reduléni procesy,

jeho dopordena denni davka je 2 mg a stoupiespalové praci, hokee a v ¢hotenstvi.
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Nedostatek je s@asré spojen s nedostatkem ostatnich vitamae skupiny B, kdy
dochézi k poSkozeni sliznic aide. Zdrojem jsou vSechny druhy drozdi, vejce,
ledvinky, syry, mléko, tvaroh, jatra, obilovinyiexhy, ryby, brambory2, 5)

Vitamin Bs - Kyselina Pantotenova. Hraje vyznamnou roli kd&& gemené
cukni, tuki, aminokyselin a cholesterolu, podporujstra zbarveni vlds Doporiena
denni davka je 7 - 10 mg a zdroje jsou drozdiajatnitnosti, diibez, maso, ovesné
vlocky, ofechy a zelening2, 5)

Vitamin By, — Kyanokobalamin. Spate¢ s kyselinou listovou je tdezity pro
tvorbu krevnich bugk. Obsahuje latky, které maji protianemickaiintost, je dlezity
pro metabolismus a nervovou soustavu.d@e s nedostatkem vitaminu;Bdochazi
k nedostatku vitaminu B Je obsaZzen pouze v potravinach &iseho @vodu a
dopori&ena denni péeba je 0,5 az 1 pg. Zdrojem jsou maso, srdce, ridiya,
ledvinky, v malém mnoZstvi vejce a e vyrobky.(2, 22, 24)

Vitamin H - Biotin. Tento vitamin se podili na metabolismu saitli, bilkovin a
tuka. Chrani Kizi a mazové Zlazy, tvostevni mikrofloru. Nedostatek se projevuje jen
velmi ztidka, dochazi ke zénam kize, Una¥, depresim, nechutenstvi a padani wlas
Obvykle jefazen k vitamifim skupiny B a dopotiena denni pé¢éba je 150 - 300 pg.
Nachazi se ve vSechiikéch lidskéhoda a zdrojem jsou jatra, viiitosti, maso, ryby,
Zloutek, mléko, celozrnny chléb, Spenat, drozdiptiyory, soja, mrkev,iechy a obilné
klicky. (2, 5)

Vitamin C - Kyselina - L - askorbova. Je nejvyznafiim antioxidantem a je
velmi dilezity v prevenci civilizanich onemocEni. Jeho nedostatek igbuje Unavu a
zhorSeni imunity. Zdroje jsou jahody, ¢aja, mandarinky, kKiwi, papriky a mnohé dalsi

druhy ovoce a zeleninyl?2)

1.6 Voda

Voda je nedilnou saasti vSech Zivych organismdodava tkanim kyslik a dalSi
pottebné latky, odvadi zplodiny metabolismué¢lat Hlavnim organem, kteryidi
hospodéeni s vodou jsou ledviny. Fyziologickymi pochodycHazi v &lé ke ztratam
vody z 60% moi, z 20% odpgovanim Kizi, z 15% dychanim plicemi a z 5% stolici.

Clovék reaguje na ztratu vody velice citliva @i vétSich ztratach rive dojit az
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k ohroZeni mentélnich funkci, postupnym sniZenirkeakolapsu krevniho ¢hu. Pitn4
voda musi mit merenou teplotu mezi 8 — 15 °Gtarsi lidé se &Sinou mésn poti a
tim se organismus snagjnpiehreje. Ve vysSim &u dochazi ke snizeni objemu syal
ktze a snizeni obsahu vody v tkanich.

S rostoucim #kem dochazi ke ztrdtdm pocitu Zzrproto je nutné sledovat
mnozstvi vypitych tekutin. Denniipem by n&l byt kolem 2,5 I, roz&éleny rovnongrné
béhem dne do menSich davekij@m tekutin je zavisly ndad faktori nag. zevni
teplo€, vihkosti vzduchu, nadniiské vySce, dlesné aktivié, prisunu kuchiiské soli,
horetice, pijmu a zvraceni. Vhodné jerktat vice drub napoji, dat si ldhev nebo
sklenici s n4poji na viditelné misto a vipéhu dne pozvolna popijet. StarSi lidé bglim
pit neperlivé napoje, protoZze oxid ufily maze zpisobit nadymani, nechutenstvi a
travici obtize(2, 5, 14)

1.7 NegastjSi problémy ve vyzi senioni

1) Nedostatena vyziva az podvyzZiva

Vyskytuje se pedevSim u lidi starSich 75 let. Jejimiigmami jsou zhorSené
vnimani chuti, ztrata chrupu, zhorSené travenitéelbavani Zivin, dale pak omezeni
hybnosti a nechutenstvi zZ&pnéné rekterymi Iéky. Problematické @ie byt i
nakupovani a ifjprava stravy. DalSimi problémy jsou ekonomicky syghosocialni
faktory. Osanilost ve st mize vést k tomu, Ze sdovek ve stra¥ zanedbava, nebavi
ho vait jen pro sebe a tim se vyZiva stava jednotvaracuwevyvazenou. PodvyZiva
muze @inaset fizné zdravotni komplikace, sniZzenou obranyshopnoganismu a

zhorSené hojeni rafR7)

2) Poruchy vodniho hospodévi organismu

Ve vySSim ¥ku velice snadno dochazi k dehydratadii¢ciRou mize byt jiz

zminovany oslabeny pocit Zizmebo rkteré leky.(27)
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3) Zacpa

U starych lidi ma sniZzend schopnost pohyblivosgwstza nasledek zacpu a to
dusledkem zrany svalové vrstvy ve &hé sttev a sniZzeného nervového zasobeni.
Velkou roli hraje nedostatek vlakniny a tekutinsteaw a nedostatay pohyb. UZivani
projimadel by mlo byt az na poslednim méstve snaze o regulaci urychlit traveni,
protoZe jejichcasté pouzivani fize vést k navyku a jeStvice zhorSovat problémy

S vyprazdovanim. (20)

4) Nadymani

Plynatost neni zdravi nebezp& a lze se ji vyvarovat vhodnou skladbou
jidelnicku. Vhodné& je konzumacestéiho mnozstvi vlakniny a e gispeét i Uprava
strevni bakterialni flory pomoci kvalitnich kysanychéimych vyrobki a rekterych
dophku stravy.(20)

5) Péleni zahy

Obcasné paleni zahy neni nijak zavazny problém, alaighgsou obtize trvale,
mohou znamenat riziko z&w dolni ¢asti jicnu a dalSich komplikaciiddlejit Emto
problémim je mozné pomalou konzumaci jidla, kdy se ji pdyotaporcich, snizenim
télesné hmotnosti, pouzitim l&keutralizujici Zaludani kyselinu, po jidle se vyvarovat
zvedani bemen a prace vedklonu. Pokud obtiZe setrvavaji nebo se objevujhaci
je vhodné Iékeské vysateni.(20)

6) Obezita

Obezita je chronické onemasni, které se vyskytuje na celémégy ma charakter
epidemie. Jedna se o nahro@dtukové tkam a jeji @icinou je neporr mezi
piijmem a vydejem energie. Obezita, kterdlovek ziska s fibyvajicimi lety je
zavazrjSi nez obezita, kterélovéka postihuje jiz od mladi. Je to onemeci) které

souvisi s mnoha subjektivnindi objektivnimi potizemi, zvlast cukrovkou, srdéné

-18 -



cévnimi nemocemi, fieéovymi Zilami, rekterymi typy nadak, vysokym krevnim
tlakem a cholesterolem. Vlivem obezity je &atvan pohybovy aparat, poSkozuji se
klouby, dochazi k onemoeni patée, ale i osteopordze. Existuji dva typy obezity -
obezita typu jablka (androidni) - tukova iikeée soused’uje na liSe, tento druh obezity
ma spojitost s&Sinou obtizi a hruSkovity typ (gynoidni) - tuk seusteduje na
stehnech a hyzdich, postihujétSinou Zeny. L&a obezity musi byt upravena dle
piipadnych zdravotnich komplikaci a jejiho stépmezi formy I&€by pati dieta,
fyzicka aktivita, zndna chovani, Iéky a chirurgick&lea. (10, 12, 13, 19)

1.8 Pohybova aktivita

Fyzicka aktivita ve st&a by mgla byt v souladu s morfologickymi zmami.
Pravidelny pohyb neprodluzuje Zivot, ale vede IStheli plnohodnotnému Zivotu a
sokEstatnosti. K udrzeni dobrého fyzického stavu je nutmiéitnejmér trikrat tydre,
priblizné 30 minut, a to P tepove frekvenci 180 —¢k. Cviceni zejména oddistvi je
jedna z nejdostugBich cest, jak zvysit kostni hmotu, denzitu a $itsti a pitom
omezit riziko pad. Vykonnost 70letého aktivniho seniora je shodngk®nnosti
¢loveéka 40letého Zijiciho rénné. Sedavy zfisob Zivota vede k Ubytku futkich
rezerv, k poklesu vykonnosti, zdatnosti, odolndsiatzi a k poklesu svaloveé sily.
Ochabnuti BiSnich sval spole&né se svaly zadovymi napomaha k poruch&mmosti

pateée a jejim bolesten(9, 18)
1.8.1 Nemoci pohybového aparatu spojené s vyS&kam

1) Artroza

Jde o kloubni onemoéni, soubor degenerativnich a 2#ivych proces, kdy
dochéazi k omezené funkci kloubu, bolesti, mohouikatnotoky a zarudnuti. Artrozu
muze mit na vid nadnérné gettzovani i obezita. Vyviji se tak, Ze chrupavka ztrac

pruznost a pevnost, dochézi ke snizeni jeji tkoud diky prasklinam jeifmy tlak na
kost. Na okraji kloubnich ploch se vyt¥&ova kostni tké& (navalky), diky jim, niZze
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dochazet k omezeni pohybu, bolestem, ok draZzéni kloubniho pouzdra a jeho
zéaretlivych zmen. (1)

2) Osteoporéza

Jednd se oridnuti kosti, kdy dochazi k bolestem degtji v zadech a k
zlomeninam. Objevuje se kolem 50. rokieyazré u Zen a miva rychlejsi fioeh nez u
muzi. NejrizikowjSi skupinou jsou Zeny v obdohigghodu. Mezi rizikove faktory piat
zmeéna koncentrace hormon nedostatény prisun vapniku a vitaminu D v potrgv
sedavy zfisob Zivota, postizeni klodinebo dlouha nemo¢l5)

1.8.2 Vliv fyzické aktivity na zdravi

% Podporuje pohyblivost klouiba sniZuje riziko osteoporozy.

« Zmensuje riziko vzniku onemoéni srdce a cév a podporujenost cév.

+ Napomaha ke zlepSeni jiz vzniklé nemoci.

% Prispiva k redukci vahy a jetiinnou prevenci obezity.

% Snizuje cholesterol a krevni tlak.

+« Je vhodnou prevenci cukrovky a snizuje hladinu gyie.

+« Ma vliv na psychikutloveéka, podporuje sebédéru a napomaha zvladat stres.
% Podporuje kvalitu spanku @&ebni shopnost.

% Napomaha udrzZovat obranyschopnost organismu.

+« Podporuje latkovouiemenu acinnost plic, ovliviuje svalovou funkci.

+«+ Snizuje riziko rakoviny prsu, tlustéhdeta, konéniku a prostaty(3, 6, 19)

1.8.3 Harmonogram cvebnihoiadu

Zxtinat by se vzdy #o zahivaci fazi nafiklad chizi, poté by nilo dojit k
protaZzeni sval a nasledovat vlastni @ani a zklidijici faze, nakonec protazeni.

Zatz by se ndla davkovat podle toho, jak se déty v ukity den citi. Riziko
piretrénovani se da snizitistanim aktivit, také ve vadse z&tZ sniZzuje. Aktivity, které

nejsou silové, snizuji riziko uréz(4, 11)
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1.8.4 Druhy cwéebnich aktivit

1) Aerobni cvteni

Aerobni aktivita by mdla byt vybrana s ohledem na to, zda daty danou
aktivitu provozuje dlouhodaba nebo s ni teprve &aa. Nevhodné pro Zmajici
sportovce jsou aktivity nataé na slozitost, kde dochazi k velkynitestm a narokm
na rovnovahu sd&si pravépodobnosti Urazu. Nejlepsi je pokoaat v aktivig, ktera jiz
byla provozovana a nebo v aktiyiktera jeclovéku primérena svymi naroky.

Priklady: Jizda na kol& rotopedu, plavani, tanecgiky, turistika.(3)

2) Posilovani

Ve st&i dochazi k ubytku svalovych viaken a to vice u Z@¥ u mui,
posilovanim lze tento deficit vyrovnat o 25 az 100%duasledku nedostatku sily
vznikaji u seniak problémy s poruchami ékae. Vhodné je specialni kordi cviceni

pro seniory(3)

3) Cviteni rovnovahy

Toto cviteni napomaha sniZeni rizika zlomenin, je nutné oz zvySovat

nara:nost technik a je vhodné jectanovat do jinych tyg cviceni.(3)

1.8.5 Cvéeni, nevhodna pro seniory

Nevhodné je posilovani dlouho ve stejné polozeeaalani &Zkych kremen, dale
by nentlo dochazet k nahlym zfnam poloh a Svihovym ci&nim nebo rotnimu
cviceni pro pate Nevhodné je skakanijepy, cviky @i kterych Zistavaji paze delSi
dobu nad arovni srdce nebé gterych dochazi k vynakladani velkého usili. Folny
nentl byt nar@ny na koordinaci a ne#to by @i ném dochazet k zadrzovani dechu, ten
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by mél byt slacn s pohybem. Hlava by ne&ia byt pod Urovni srdce aipcviceni by
v Zadném Hpact nentlo dochazet ke strach(6)

1.8.6 Kdy je nutné s cé#enim prestat!

Pokud se objevi bolest na prsou, Siji, pa&listi nebo dusnost. iP

nepravidelnosti tepu, hukotu v uSich a nevolnostizaludku. Cweni je také nutné

ukortit, kdyz dojde k zavratim a k bolestem ve svalé¢tf)
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2. Cile prace a hypotézy

2.1 Cile prace

Mym hlavnim cilem bylo zjistit Growe stravovacich navyk u seniod,
prozkoumat zda jsou rozdily ve stravovani @ Zen a pokud jsou, tak jakého
rozsahu. Dale pak zjistit, jestli se lidé vySSihgkw snazi dodrzovat dnesni trend
zdravého stravovani, napomezovani fisunu tuk a cukf, zda konzumuji dostatek
ovoce a zeleniny a dodrzuji pitny rezim.

DalSim ukolem bylo posoudit, kterd skupina se wiéeuje pohybove aktivit
ameérné jejich wku a fyzickym moznostem a ktera méémktivni Zivotni styl je velmi
dulezity pro zdravé starnuti a proto jsem se snazjiktit, jestli u starSich atani
nedochazi spise k fyzické pasidviDtazky jsem sgrovala fedevsSim na praci, sport a

kondiéni prochazky.
2.2 Hypotézy

H1 : Predpokladam, ze vysledky mého vyzkumu potvrdi podobtravovaci
navyky u Zzen i mui Myslim si to z dvodu, Ze velk&ast bude ovlivéna tim, Zze muz
a Zena tvi spol&né jednu domacnost.

H2 : U fyzické aktivity se domnivam si, Ze muzi buddtivanéjSi nez Zeny, budou

mit vice sportovnich zajina pohybova aktivita bude rozmatgi. Celkow si troufam

tvrdit, Ze pohybova aktivita bude zanedbavana wat@umanych skupin.

3. Metodika

3.1 Pouzitd metodika

Vybrala jsem si metodu dotazovani pomoci dotazku priloha). Dotaznik byl

anonymni, obsahoval 25 otazek, ztoho otazky 1 se3tykaly osobnich Gdaj

-23-



dotazovanych, 4 - 17 vyzivy, 19 - 24 pohybové algtia 25, jak dotazovani hodnoti

svij zdravotni stav.
3.2 Charakteristika souboru

Vybranou skupinu tvdly senidai, bylo neredlné obsahnout cely soubor seénior
Vzorek tvdilo sto dotazovanych Zen a sto dotazovanychimibéz ohledu na to zda Ziji

ve meEst ¢i na vesnici, jakou stravu égdnosituji a jestli sportuji nebo nesportuiji.

Podminku byl starobnit@hod a horni §kovéa hranice nebyla omezena.
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4. Vysledky

Graf: 1
Frekvence dennich jidel

80
70
60

50
401 O Muii
B Zeny

30

méné nez 3krat 3 - Bkrat vice nez 5krat

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazku¢. 3 dotazniku:

Kolikrat denrt jite?

Z celkového p&tu dotazovanych 100 ma£100%) a 100 Zen (100%) odgoklo mére
nez tikrat 20% mua a 9% Zen, 3 - 5 krat 73% mua 77% Zen, vice neZtirat deng

se stravuje 7% muiZza 14% Zen.
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Graf: 2

Diety

80+
70-
60
50-
40 I MuZi
301 W Zeny
20
101

ano ne mél bych, ale
nedafi se mito

Zdroj: Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazku¢. 4 dotazniku:

Drzite rejakou gredepsanou dietu?

Na otazku, zda respondenti drZjakou gredepsanou dietu odp&Elo 10% mui tedy
10 z celkového pdu dotazovanych, Ze drzi. Z toho 8 uvedlo diabetickjeden
omezovani tuk a jeden dietu na dnu. 15% Zen tj. 15, drZi taletudiz toho 11 Zen
diabetickou, 3 respondentky omezuji tuky a 1 je qmeraci stv. Odpo¥d ,,ne,
nedrzim Zadnou fpdepsanou” dietu zatrhlo 76% nua 77% Zen. Odped™ ,,nel
bych, ale ned&se mi to," byla zatrhnuta u 14% nmiud 8% zen.
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Graf: 3 Dophkovy graf k otazce. 4 dotazniku

DodrZovani diety p cukrovce

100%
80%
60%
40% | (] Iyluii
B Zeny
20% 1
0%
ano ne nesleduji
mnozstvi
cukru

Zdroj: Vlastni vyzkum

Hodnoceni podotazky k otdzcé. 4 dotazniku:

DodrZujete omezovani cukrkteré tvdi sowast vasi diety?

100% mu# uvedlo, Ze omezovani cukezasadia dodrzuje, u Zzen se vysledek liSil, 73%
Zen uvedlo, Ze dietu zasaddodrzuje a 27%, Zze mnozstvi cukru nesleduje. Nikdo

neuvedl, Ze jim potraviny se snizenym obsahem co&olutnaji.
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Graf: 4

Néakup potravin

O Muzi
B Zeny

podle ceny podle chuti podle
zdravotnho
hlediska

Zdroj: Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazkué¢. 5 dotazniku:

Podle¢eho nakupujete potraviny?

Podle ceny nakupuje 32% mua 26% Zen, podle toho, na co maji zrovnat'chilPo
muAi a 56% Zen, podle zdravotniho hlediska nakupuje it a 18% Zen.
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Graf: 5

Vybér nizkotwenych potravin

OMuzi
W Zeny

ano ne nesleduji
tuénost

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazku¢. 6 dotazniku:

Vybirate si potraviny se snizenym obsahem tukuwndéésyrobky, uzeniny, pokrmove
tuky apod.)?

Zasadg ano odpowdélo 29% mui a 39% Zen. Tyto vyrobky nechutnaji 26% rinaz
13% Zen a 45% muza 48% Zen nesledujecnost nakupovanych vyrobk
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Graf: 6

Vybér potravin podle obsahu cukru

O Muzi
B Zeny

zasadné ano nechutnaji mi  nesleduiji
mnozstvi
cukru

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazku¢. 7 dotazniku:

Vybirate si potraviny se snizenym obsahem cukruongbtraviny slazené sladidly
(jogurty, sladkosti, dzemy apod.)?

Potraviny se snizenim obsahem cukru a slazendbjailizasadé vybira 27% mui a
35% zen, 17% muza 16% Zen uvedlo, Ze jim tyto potraviny nechutna§i% mui a

49% Zen nesleduje mnoZstvi cukru v nakupovanyctapioiach.
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Graf: 7

Jaké druhy masa dotazovani preferuji

O Muzi
B Zeny

drabezi veprove, ryby
hovézi, husa,
kachna

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazku¢. 8 dotazniku:

Jaké druhy masa igdnosiiujete?

Drabezi maso (kie, kiita) zvolilo 46% mui a 55% Zen. Vepvé a ho¥zi maso, husu
a kachnu preferuje 44% miua 30% Zen. Rybam by daldegnost 10% muZa 15%

zen.
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Graf: 8

Denni spateba ovoce a zeleniny

O Muzi
| Zeny

méné nez 3 3az5 vice nez 5

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazku¢. 9 dotazniku:

Kolik porci cerstvého ovoce a zeleniny dérsnite (1 porce = miska salatu nebo 100 g
ovoce nebo zeleniny)?

Méne¢ nez 3 porce ovoce a zeleniny désni 73% mult a 64% Zen, mezi 3 - 5 porcemi

konzumuje 25% mu¥a 34% Zen, vice nez 5 porci démsmi pouze 2% u mdza Zen.
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Graf: 9

Nejc¢astji konzumovany druh pava

O Muzi
| Zeny

béZzny chléb  bilé pecivo celozrnné
pecivo

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazkué. 10 dotazniku:

Jaky druh péva jite nefast;ji?

BéZnému konzumnimu chlebu davéegnost 68% mu¥a 56% zen, 12% muza 14%
Zen mé nejragji bilé petivo. Celozrnny chléb a gao konzumuje nejastji 20% mu

a 30% zen.
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Graf: 10

Konzumace sladkosti

70%-
60%
50%
40%
30%-
20%
10%-

0%-

O Muzi
W Zeny

denné nékolikrat tydné vyjimecné

Zdroj: Vlastni vyzkum

Hodnoceni na otazkw. 11 dotazniku:

Jakc¢asto konzumujete sladkosti a sladkéipa?

Z této otazky byly viazeni diabetici, 100% tv¥ibo 92 muzi a 89 Zen. Denn
konzumuje sladkosti 11% maa 12% Zen, &kolikrat tydre 28% mu# a 39% Zen, jen
vyjimecné si d& rco sladkého 61% miza 49% Zen.
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Graf: 11

Nejobliberjsi sladké potraviny

O Muzi
W Zeny

sladkosti sladké pecivo sladka jidla

Zdroj: Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazkué. 12 dotazniku:

Ze sladkych potravin jite n&gsgji?

Z této otazky byly roveZ vyfazeni diabetici, 100% t¥ido 92 muzi a 89 Zen.
Sladkostem v poda@bokolad, suSenek a zakuskava pednost 29% muiza 34% zen,
sladké peivo jako koblihy, kol&e vangky, peivo mazané dZzemem ma §id48%

muzi a 43% Zen a sladkym jidh (kasSim, pal&nkam, ovocnym knedlikn apod.),
dava pednost 23% mura 23% zen.
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Graf: 12

Denni mnozstvi vypitych tekutin

50

40+

30+

O Muzi
| Zeny

20

10

méné nez 1,51 15-21 vice nez 2 |

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazkué. 13 dotazniku:

Kolik litr & tekutin dena vypijete (krong kavy alkoholu)?

Mér¢ nez 1,5 | tekutin dernvypije 32% mu# a 40% Zen, 1,5 - 2 | tekutin ddapje
47% mui a 48% Zen, vice nez 2 litry vypije 21% niwg 12% Zen.
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Graf: 13

Nealkoholické napoje

O Muzi
W Zeny

slazené cukrem slazené sladidly neslazené

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazkué. 14 dotazniku:

Jaké népoje updnostiujete?

Napoje slazené cukrem si vybira 37% haz25% Zen. Slazené sladidly vyhovuji 16%
muzim a 11% Zen. Tekutinam bez obsahu cukmsladidel dava fednost 47% muza
64% Zzen.
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Graf: 14

Spoteba vina a piva

80+
70+
60
50+
401 B MuZi
301 W Zeny
20
101

méné nez 0,5 0,5-151 vicenez 15|
| tydné tydné tydné

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazku¢. 15 dotazniku :

Jaka je vaSe sp@ba vina nebo piva?

Ménre nez gl litru vina a piva tyda vypije 38% mug, 74% Zen, mezi 0,5 az 1,5 litrem
26% muii a 21% Zen, vice nez 1,5 litru tydt¥chto alkoholickych napéjzkonzumuje

36% muz a 5% zen.

-38 -



Graf: 15

Konzumace uzenin

O Muzi
W Zeny

denné nékolikrat tydné vyjimecné

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazkué. 16 dotazniku:

Jakc¢asto konzumujete uzeniny?

16% mui a 8% Zen uvedlo, Ze uzeniny konzumuje demgkolikrat tydrs si je
dopreje 41% mui a 33% Zen a jen vyjinde¢ tyto vyrobky konzumuje 43% muiza

59% zen.
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Graf: 16

Denni spaieba miéka a miéych vyrobki

O Muzi
W Zeny

1laz?2porce 2az3porce vicenez3
porce

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazku¢. 17 dotazniku:

Kolik porci mléka a mlénych vyrobKi denré snite (1 porce = sklenice mléka nebo
kefiru, kelimek jogurtu, 1509 tvarohu, 50 g syru)?

1 - 2 porce derhsni 82% mud i Zzen, 2 - 3 porce konzumuje 16% mug 10% Zen.

Vice nez 3 porce zkonzumuje kazdy den pouze 2% a6 Zen.
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Graf: 17

Vliv jinych osob na stravovani

O Muzi
B Zeny

manzel(ka) pec. pribuzni nikdo
sluzba,
jidelna

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazku¢. 18 dotazniku:

Ovliviiuje ntkdo vasSe stravovani?

63% mu# uvedlo, Ze vA a nakupuje manZelka, u 6% Zen to sarié pbjich manzel.
Ob¢d mé4 zaji&no pe&ovatelskou sluzbou nebo chodi do jidelny 7% iaZ3% Zen,
4% muZi a 9% Zen, obstaravdji jidldipuzni a sami si ¥amuzi v 26%, Zeny v 82%.
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Graf: 18

Pracovni aktivity senidr
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OMuzi
W Zeny

plny Gvazek Castecny ne
Gvazek

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazkué. 19 dotazniku:
Chodite do zagstnani, i kdyz mate narok naahod?
PIny pracovni Gvazek ma 11% niud 5% Zen, naastény Uvazek, vypomodei brigadu

dochazi 9% muta 16% Zen. Zadné za&stnani nema 80% miia 79% Zen.
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Graf: 19

Sportovni aktivity

O Muzi
W Zeny

ano ne

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazkué¢. 20 dotazniku:

Vénujete se &aké sportovni aktivit (kolo, plavani, turistika)?

Sportovni aktivi¢ se ¥nuje 31% mui a 44% zen, mezi odpd&/mi byly krome kola,
plavani a turistiky také sporty jako volejbal, njifa, tanec, joga, gymnastika, stolni
tenis, létani a sportovnitetba. Zadny sport neprovozuje 69% raz56% zen.
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Graf: 20

Omezovani tuk a cuki u sportujicich seniér

20
151
10+ _
OZeny
51 B Muzi
O,
tuky cukry tuky i  neomezuji
cukry  tuky ani
cukry

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na podotazku¢. 20 dotazniku?

Omezujete tuky a cukry?

Z celkového pétu 31 (31%) sportujich muza 44 (44%) sportujich Zen omezuji pouze
tuky 3 muzi a 3 Zeny, cukry omezuji 3 muzi a 7 Zemgasré cukmim a tukim se

vyhyba 7 mu#t a 14 Zen, cukry ani tuky neomezuje 18 thaz20 Zen.
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Graf: 21

Sportovni oddily
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W Zeny

40
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Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazku¢. 21 dotazniku:

Navsevujete rgjaky sportovni oddil?

Sportovni oddil nav8tuje pouze 5% muia 7% zen, uvedeny byly gymnasticky, joga,
klub dichodd a aeroklub, 95% muiza 93% Zen do Zzadného sportovniho oddilu
nedochazi.
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Graf: 22

Cvi¢eni v domacim prosdi
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60+
50+
40+
301
20+
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O Muzi
B Zeny

denné vicekréat tydné ne

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazkué. 22 dotazniku:
Cvicite doma?
V otazce¢. 22 odpoxdélo, Ze dend cvici 7% muz a 18% Zen, &kolikrat tydré doma

cviéi 20% mu#i i Zen, ze doma nealivabec uvedlo 73% muiza 62% Zen.
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Graf: 23

Pravidelné prochazky

O Muzi
W Zeny

denné vicekrat tydné ne

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazku¢. 23 dotazniku:

Chodite na prochazkyalespa 40 minut clize bez pestavky?

Na pravidelné denni prochazky chodi 23% mwa 30% Zen, &kolikrat tydré se
prochazi 44% mua 37% Zen, %bec nechodi na prochazky 33% rar33% Zen.
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Graf: 24

Denni pracovnéinnost

O Muzi
W Zeny

ano, bavi mé ano, ale uz ne
to mé to nebavi

Zdroj: Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazkué. 24 dotazniku:

Vyvijite béhem dne fyzickou aktivitu praci (na zahradce, e)e& stavly apod.)?

67% muz 50% Zen odpasdélo, Ze je tato prace bavi, sh@dh2% mui a Zen, tyto
prace nebavi, alef@sto pracuji, u 21% miza 38% zen zla odpoed’, Ze tytoc¢innosti

nevykonavaji.
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Graf: 25

Hodnoceni vlastniho zdravotniho stavu

O Muzi
B Zeny

dobry mohlo by to Spatny
byt lepSi

Zdroj : Vlastni vyzkum

Hodnoceni odpo¥di na otazkué. 25 dotazniku:

Jak hodnotite 9\ zdravotni stav?

32% muZ a 27% Zen uvedlo, Ze se citi #®059% muit a 65% Zen si mysli, Ze jejich
zdravotni stav by mohl byt lepSi, aby se citili ol swj zdravotni stav jako Spatny

uvedlo 9% mui a 8% zen.
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5. Diskuse

Ve své bakal&ké praci jsem se snaZila porovnat stravovaci navak
pohybovou aktivitu u Zen a makseniofi.

Na paatku bych chila informovat o zkoumaném souboru, z 246 dotazsiku
mi jich vratilo 200, (100 mukZa 100 Zen), coz bylo mym pevnym cilem. Zajimave je
Ze dotazniky od Zen jseméta posbirané mnohentide nez dotazniky, které vyfavali
muzi. U rekterych dotazovanych &piekvapila neochota vyplnit dotaznik igsto, Ze
jsem se snazila vysitlit jeho (el a anonymitu.

Prvni otazky slouzily k identifikaci zkoumanétmorku otazkami jako pohlavi,
vék, vySka a vaha, jedind ma podminka byl starolichdd Jen pro zajimavost uvedu,
Zenejstasi respondentce bylo celych 99 let.

DalSi otdzky¢. 3 az 19 byly sgrované na stravovaci zvyklosti. Z odgdy
vyplynulo, Ze 1. ze stanovenych hypotéz nebyla metva, ukazalo se, Ze jsou
odliSnosti ve stravovani mtia zen. Tyto rozdily popisuji dale.

V otazced. 3 jsem se ptala, kolikrat dehee dotazovani stravuji. 20% nfiud
9% Zen odpokdélo, Ze ji mér nez 3krat denf) 3 aZz 5krat za den ji 73% mua 77%
Zen, coz tvé nej\wtSi skupinu této otazky, vice nez 5krat dese stravuje pouze 7%
muzi a 14% Zen, coZz je velice maly deb, protoZe strava by #a byt pijimana
nejmér 5krat dens po malych porcich, jak dopatuje www.zouva.c%8).

V dalSi otazce jsem se zajimala, zda dotazovamindjdkou gedepsanou dietu,
10% muz predepsanou dietu dodrzuje, z toho 8 indiabetickou, jeden omezuje tuky
a jeden trpi dnou, takze se stravuje v ramci tettyd15% Zen také drzi dietu, z toho 11
Zen je diabetiek, 3 omezuji tuky a jedna je po operagest Ze zadnou dietu nedrzi
uvedlo 76% mui a 77% Zen. kvapilo n¢, Ze 14% mui& a 8% Zen nedodrzuji dietu i
piesto, Ze ji maji fedepsanou. Dale navazovala podotazka, ktera pomwaa v grafu
¢.3, zda nemocni cukrovkou dodrZuji omezovani gukteré je hlavni saiésti jejich
diety. Celych 100% muizuvedlo, Ze cukry opravdu omezuje, podstdia:Si vysledek
se ukézal u Zen, protoZze tam dodrzuje omezovamhquuhych 73% Zen a 27% Zen

uvedlo, Ze mnozstvi cukru v nakupovanych vyrobeiebleduje. Povazuji to za velmi
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alarmujici vysledek, protoze podle www.ped.muni(@6) mize Uprava jidelgku
vyrazre ovlivnit zdravotni stav!

V otazce¢. 5 dotazniku odpadélo 32% mui a 26% zZen, Ze nakupuji
potraviny podle ceny, 51% miuza 56% Zen nakupuji podle toho, na co maji zrovha
chw, ponerné malo dotazovanych nakupuje podle svého zdravotrtitemliska,
vysledekeini pouze 17% mu#a 18% Zen.

Na otazku, zda si dotazovani vybiraji potravingisZenym obsahem tuku (jako
mlé&né vyrobky, uzeniny, pokrmové tuky apod.) kladondpowdélo, Ze si tyto
potraviny zasadhvybird 29% mult a 39% Zen. Tyto vyrobky nechutnaji 26% rina
13% Zen, 45% muiza 48% Zen nesleduje mnozstvi tuku v nakupovanychbeich.
Tento vysledek mtaké gekvapil vzhledem k tomu, Ze tuk byehtvotit u starSich lidi
maximalre 30% celkového energetickéhdijmu, protoze jak uvadi Turei?2), jeho
nadnérny piijem vede k nadvaze a obeézaé prispiva podle www.ped.muni.c25)

k mnoha onemoemim jako jsou onemoeni srdce a cév, zvySené hlaglitholesterolu,
rakovirg tlustého gteva, konéniku, prsu, vajénika a ctlohy.

Potraviny se snizenym obsahem cukru nebo slazeddllst (jogurty, sladkosti,
dZemy apod.) si zasadlrvybira 27% mu& a 35% Zen, 17% muza 16% Zen tyto
vyrobky nechutnaji. 56% muza 49% Zen mnozstvi cukru v nakupovanych potratinac
nesleduje. Podolnjako u tuki je vybkér potravin podle obsahu cukmpodcdiovan,
piivod cukru jak popisuje Turek22) by nengl byt vysSi nez 10% z celkového
energetickéhoifjmu.

V otdzce¢. 8, kde jsem se dotazovala jaké druhy masa jséedapstiovany,
jsem se dozsdéla, Ze dfibezi maso (kie a katu) ma nejradji 46% mudi a 55% Zen.
Veprovému a ho$zimu masu, huse a kachdava pednost 44% mura 30% Zen, ryby
si nejradji dava 10% mui a 15% Zen.

Ovoce a zelenina jsou vyznamnymi zdroji vitatnim vlakniny Podle
www.sestra.cz26) jsou doportiené denni davky vitaminu starych a mladych lidi
prakticky stejné, pouze u vitaminu D je dop@mé denni davka zvySen@lovek by
mél podle www.zuova.c%8) denré snist alespp300 g zeleniny a 200 g ovoce. Z meho
vyzkumu vyplyva, Zze ménnez 3 porce derrsni 73% mult a 64% Zen, 3 az 5 porci si
da kazdy den 25% mtaza 34% Zen, pouha 2% muz Zen sni denhvice nez 5 porci

ovoce a zeleniny.

-51 -



V nasledujici otdzce jsem se ptala, jaky drultiyae je seniory nejvice
uptednosiiovan. Bzny konzumni chléb ma nejrgd68% muii a 56% Zen, 12% muz
a 14% Zen konzumuje bilé gpeo. Celozrnnému chlebu a geu dava pednost 20%
muzi a 30% zen.

DalSi otazka z#la, jak casto dotazovani konzumuiji sladkosti a sladkévoe Z
této otazky jsem z jasnychiwbdi vyiadila diabetiky. 11% muiz a 12% Zen
odpowdélo, Ze sladkosti si davaji deqin28% muz a 39% Zen uvedlo, Zeskolikrat
tydné. Jen vyjimeéne si da kco sladkého 61% muza 49% Zen.

V dalSi otadzce byly rowi ze stejnychivodi vyrazeni diabetici, ptala jsem se,
jaké ze sladkych potravin maji dotazovani nejjiacgladkostem v podabcokolad,
susSenek a zakusknejvice holduje 29% miiza 34% zen. Sladké geo jako koblihy,
kol&te, vangky a pe&€ivo namazané dzemem ma jako nejobl#&m8% mus a 43%
Zen. Sladké jidla jako kaSe, patky, ovocné knedliky apod. ma nejigicshodré 23%
muzi i zen.

Denni gijem tekutin by mil byt kolem 2,5 litru den® a Olivierusova(14)
informuje o tom, Ze je vhodné&lbem dne pozvolna popijet &idat vice drufi napoj.
Vice nez 2 litry tekutin (krokhkavy a akoholu) vypije kazdy den pouze 21% tnaz
12% Zen, mezi 1,5 az 2 litry vypije dend7% mui a 48% Zen, mé&nnez 1,5 litru
tekutin dens dophuje 32% mu# a 40% Zen.

Upiednosiiované napoje jsou u 37% miud u 25% Zen napoje slazené cukrem.
16% mui a 11% Zen ma nejrajilnapoje slazené sladidly a neslazenym néampojkteré

Zajimavé odpoddi byly v otazcecislo 15, kdy jsem se ptala na Sgitu vina
nebo piva za tyden. Mémez 0,5 | tydi téchto alkoholickych napéjvypije 38% mug
a 74% zen, mezi 0,5 az 1,5 litrem 26% ihaz21% Zen, vice nez 1,5 | vina nebo piva
tydré vypije 36% mu# a 5% Zen. Jeigjmé, Ze Zeny jsou v konzumaci alkoholu
podstatg sttidmejSi. Kunova(12) popisuje, Zze mirné pozivani alkoholu ma preventivni
vliv na vznik srdén¢ - cévnich chorob.

V otazcec. 16, ktera je graficky znazama v grafuc. 15 jsem zjiSovala jak
¢asto senith konzumuji uzeniny. 16% miZa 8% Zen ji uzeniny kazdy dergkolikrat
tydre si je da 41% mu¥a 33% Zen, jen vyjim@e je ji 43% mui a 59% Zen.
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Mléko a mi€né vyrobky jsou vyznamnym zdrojem vapniku, podlékBué (2)
je nedostatek vapniku nebezpgm faktorem pro vznik osteoporézy. 1 az 2 porce
mléka a mlénych vyrobki (1 porce je sklenice mléka nebo kefiru, kelimeduybu, 150
g tvarohu nebo 30 g tvrdého syru) démmi 82% mui i Zen, 2 az 3 porce konzumuje
kazdy den 16% muiZza 10% Zen. Vice nez 3 porce si daji pouze 2%iral% Zen.

Velice zajimavé odpadi byly dale v otdzce. 18, ptala jsem se, zdakuo
ovliviiuje stravovani dotazovanych. Muzi v 63% uvedli, jig nakupuje a V@A
manzelka, Zzenam v 6% nakupuje & waanzel. 7% mu¥a 3% Zen ma ol zajiS€n
petovatelskou sluzbou nebo chodi do jidelny a 4% irmau®% Zen ma jidlo zajisté
piibuznymi, sami si id muzi v 26% a Zzeny v 8%.

Nasledujici otazky. 19 az 24 se tykaly pohybové aktivity sediaZ vysledki
mého zkoumani vyplynulo, Ze prvédst mé druhé hypotézy nebyla potvrzena, protoze
nebyly zjisény rozdily v pohybové aktivitmuzi a Zen. OdliSnosti jsou pouze ve fégrm
fyzické aktivity. MuZi se vice &nuji pracovnim pracovniniinnostem oproti Zenam,
které davaji fednost spiSe sportovni foérpohybu. Druh&ast hypotézy potvzena byla,
pohybova aktivita u senidfje opravdu zanedbavana.

11% muz a 5% Zen chodi do zastnani na plny Gvazek iigsto, Ze maji narok na
duchod. Nacasté&ny Gvazek, vypomogi brigadu chodi 9% muZa 16% Zen. 80%
muzi a 79% zen zadné z@sinani nema.

Sportovnim aktivitam jako jizdna kole, plavani, turistice s¢nuje 31% mui
a 44% zen, jako dalSi aktivity byly uvedeny voléjlmehejbal, tanec, j6ga, gymnastika,
stolni tenis, 1étani a sportovnfedba. 69% mui a 56% Zen se Zadné sportovni akdivit
newnuje. Souhlasim s Kalvache(@), Ze dostata pohybova aktivita je u starSich
osob pomdrné dost zanedbavana. Podotazku k otazc20 znazatuje graféislo 20, v
ném popisuji, kolik mui a Zen, ktd sportuji omezuji tuky a cukry. Celkovy i je
31 sportujicich muka 44 sportujicich zen, z toho 3 muzi a 3 Zeny ajnéaky, 3 muzi
a 7 Zen omezuji cukry a potraviny se snizenym adreaiiku i cukru si vybira 14 Zen a
7 mu#i. 20 Zen a 18 muZneomezuje ani tuky a ani cukry.

Prevazna ¥tSina dotazovanych celych 95% niua 93% Zen nenavsiuje
Zadny sportovni oddil. Vysledky tototo grafu2l me negekvapily. Pouze 5% miuizZa
7% Zen navs$tvuje sportovni oddil. Nav8tované oddily jsou gymnasticky, jéga, klub

dachodd a aeroklub.
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Grafenx. 22 je znazormo, ze dentidoma cvi 7% muz a 18% Zen, shodn
20% muii i Zen cvti nékolikrat tydre, 73% mui a 62% Zen necdi doma vibec.

Pravidelné prochazky (alespod0 minut clize bez pestavky) kazdy den
provozuje 23% muka 30% Zen, 44% muza 37% Zen chodi na prochazkskalikrat
tydre, vitbec se neprochézi 33% niiu 33 Zen.

V predposledni otdzce jsem zj¥ala, jestli senitd vyviji béhem dne fyzickou
aktivitu praci (na zahradce, v lese apod.). 67%itaz0% Zen uvedlo, Ze doma pracuji
a bavi je to, shodn12% mu# a Zen sice pracuje, ale uz je to nebavi. Kytmosti
nevykonava 21% muZa 38% Zen.

V posledni otazce sgislem 25, jsem se ptala jak dotazovani hodnoti sv
zdravotni stav. Dale se citi 32% muza 27% zen, 59% muza 65% zen se domniva,
Ze jejich zdravotni stav by mohl byt lepsSi, abycédli dobie. 9% mua 8% zZen

povaZzuje swj zdravotni stav za Spatny.

-54 -



6. Zaver

Zdravy Zivotni styl je dleZitou sodasti naSeho Zivota. Vhodné stravovaci
navyky a kladny vztah k fyzické aktigitby si nel ¢loveék vytvéret jiz od mladi a
udrZovat je Bhem celého Zivota. StarSi lidé by sélimavlas’ zajimat o skladbu svého
jidelnicku z divodu zngén energetickych nardkorganismu, zn chuového vnimani
a snizeného pocitu ZiznStrava by rla byt bohata na Ziviny,ifnéiena zdravotnimu
stavu a energeticky vyvazenaélmby obsahovat dostatek vitamiia mineralnich latek
zejména vapniku. Pohybova aktivitéigpivd k dobrému fyzickému a psychickému
stavu jedince, ovSem dla by byt unérna zdravotnimu stavu a fyzické zdatnosti. Je
dulezité si vybrat vhodnou formu pohybu, aby se rastadravi nebezgeou a
negijemnou. VyZiva a fyzicka aktivita jsou &kritéria, kter& napomahaji k dobrému
zdravotnimu stavtii k jeho zlepSeni. Jsou vyznamnou prevenci mnokeaoocrEni.

Cilem mé prace bylo zmapovat situaci ve stravova@npohybové aktivit
seniofi, maj ukol byl zjistit jaké rozdily jsou v postoji mtza Zen k této problematice a
jestli jsou v ¥chto skupinach &aké rozdily. Vyzkum jsem provédth metodou
dotazniki, kterych jsem rla 100 do kazdé skupiny.

Stanovila jsem dvhypotézy, v prvni znich jsentgerpokladala, Zze Zzeny a muZi
budou mit podobné stravovaci navyky, coz se negibdyrobjevily se rozdily ve
stravovacich zvyklostech porovnavanych skupin datmveé, Ze Zeny vice neZz muZi
uprednosiiuji dribezi maso, vapvé a howzi maso, husu a kachnu si dadgadice
muzi nez Zzen a ryby ma nejrgdjen 10% mui a 15% Zen. Konzumace ovoce a
zeleniny je por&rné dost zanedbavana, 3 az 5 porci @emkonzumuje 25% muZza
34% Zen, pouha 2% Zen i miujz denre vice nez 5 porci. &nému konzumnimu chlebu
dava pednost 68% mu¥ a 56% Zen. Celozrnny chléb acp® povaZuje za
nejobliberjSi 20% mu# a 30% Zen. S denni speibou Napdj jsou na tom muzi odeo
lépe nez Zeny, ale celkdye denni pijem tekutin nedostatay. Z vyzkumu vyplynulo,
Ze muzi upednostiuji napoje ochucené, kdezto zeny preferuji nap@echucené.
Sowasre maji muzi vyssi spéebu alkoholickych napoj Zeny konzumuji pivo a vino
umirnné. Mezi kazdodennimi konzumenty uzeniteyazuji muzi, ¥tSina Zen tyto

potraviny ji vyjim&né nebo vibec. Podstatny je také vliv jinych osob na strambva
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seniofi. VétSina mud uvedla, Ze jim nakupuje attananzelka, kdezto stejné tvrzeni
uvedlo jen 6% dotazovanych Zergt$ina Zen a asitvrtina mui si vai sami. Z ¢chto
vysledki vyplyva, Ze Zeny se stravuji 6ao zdra¥ji nez muzi.

Ve 2. hypotéze jsem uvedla, Ze muzi budou akfimez Zeny a Ze celkova
pohybova aktivita bude u obou pohlavi zanedbavéhani ¢ast hypotézy nebyla
potvrzena, protozZe fyzicka aktivita je podobné vwbpohlavi, odliSnosti jsou pouze ve
skute&nosti, Ze vice mu¥se ¥nuje spiSe pracovnim aktivitam, Zeny oproti tomisep
sportu. Sportovnim aktivitam s€nuje még nez polovina dotazovanych, 31% Mg
44% zen, zbytek se jim n&wje Vvibec. Druh&ast hypotézy byla potvrzena, pohybova
aktivita je opravdu zanedbavana, séniiji spiSe pasivnim Zgobem Zivota. VSechny
vysledky mého zkoumani jsou podreélamazorgny pomoci gral v kapitolec. 4.

JakoieSeni bych viéla, snazsSi dostupnost zdravych potravin, co e jgjich
cen, dale pak lepSi informovanost populace o danblgmatice a velkém vyznamu

vyZzivy a pohybové aktivity nejen ve vysSirgku.
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Piiloha 1: Dotaznik

DOTAZNIK

Dobry den,

Jmenuji se Zaneta Sykorova, studuji Jdiéskou Univerzitu \Ceskych
Budgjovicich, Zdravotd socialni fakultu, 3. rnik obor Ochrana wejného
zdravi. Tento dotaznik je anonymni a je &maii mé bakalgké prace, vysledky
budou slouzit pouze ke zpracovani v bakska praci.

Predem dkuji za vyplreni dotazniku Zaneta Sykorova
1. Pohlavi:
a) Zena
b) muz
2. Vek: ..............  VySka............ cm Véha............ kg

3. Kolikrat denné jite:
a) meér nez 3x
b) 3 —5x
C) vice nez 5x

4. Drzite néjakou piredepsanou dietu:
a) ano (jJakou?...........ccceveivennnnn. )
b) ne
c) mel bych, ale ned&se mi to

5. Podleéeho nakupujete potraviny:.
a) podle ceny
b) podle toho, na co mam zrovna ¢hu
c) podle zdravotniho hlediska
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6. Vybirate si potraviny s nizkym obsahem tuku (miéné vyrobky,
uzeniny, pokrmové tuky apod.):
a) zasad®ano
b) ne, nechutnaji mi
c) nesleduji tinost nakupovanych vyrolik

7. Vybirate si potraviny se snizenym mnozstvim cukru @bo potraviny
slazené sladidly (jogurty, sladkosti, dZzemy apod.):
a) zasad®ano
b) ne, nechutnaji mi
c) nesleduji mnozstvi cukru v nakupovanych potragin

8. Jaké druhy masa ugrednostiujete:
a) libové diibezi (kde, knita)
b) vepove, ho¥zi, husa, kachna
c) ryby

9. Kolik porci &erstvého ovoce a zeleniny dernsnite (1 porce = miska
salatu nebo 100 g ovoce nebo zeleniny):
a) mér nez 3
b) 3-5
C) vicenez5

10.Jaky druh peciva jite nejéastji:
a) bizny konzumni chléb
b) bilé pe&ivo
c) celozrnny chléb a pa/o

11.Jak ¢asto konzumujete sladkosti a sladké figvo:
a) deng
b) nekolikrat tydns
C) vyjimeené

12.Ze sladkych potravin jite negastji:
a) sladkosti{okolady, suSenky, zakusky)
b) sladké pe&vo (kolae, koblihy, vanoky, pe&ivo namazané
dZzemem)
c) sladka jidla (kaSe, paiaky, ovocné knedliky apod.)

13. Kolik litr @ tekutin denné vypijete (kromé k&vy a alkoholu):
a) mér nez 1,5 litru
b) 1,5 — 2 litry
c) vice nez 2 litry
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14. Jaké napoje upednostiujete:
a) slazené cukrem
b) slazené sladidly
c) neslazené

15. Jaka je vaSe sp@#tba vina nebo piva:
a) mer nez 0,5 litru tyda
b) 0,5 - 1,5 litru tyd&
c) vice nez 1,5 litru tydn

16. Jak¢asto konzumujete uzeniny:
a) deng
b) nkolikréat tydre
C) vyjimeing

17. Kolik porci mléka a ml&nych vyrobkia denngé snite (1 porce = sklenice
mléka nebo kefiru, kelimek jogurtu, 150 g tvarohu50 g syru):
a) 1-2
b) 2-3
c) vice nez 3

18. Ovliviiuje nékdo vaSe stravovani:
a) ano, nakupuje a fiamanzel(ka)
b) ano, obd mi zajifuje pe&ovatelska sluzba / chodim si pro
olddy do jidelny?
C) ano, jidlo mi obstaravajiipuzni
d) ne, nakupuji a \@m si sdm (sama)

19. Chodite do zanistnani, i kdyZz mate narok na aichod:
a) ano, mam plny uvazek
b) ano, mantastény Uvazek / vypomoc / brigady
d) ne

20.Vénujete se éjaké sportovni aktivité (kolo, plavani, turistika):
a) ano (JaKe?.......ooviiiiiiiii )
b) ne

21.Navstvujete néjaky sportovni oddil:
@) ano (JaKY ..o i)
b) ne
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22. Cvitite doma
a) deng
b) rekolikrat tydns
C) ne

23. Chodite na prochazky, alespp40 minut chize bez restavky:
a) dens
b) nekolikrat tydne
C) ne

24.Vyvijite béhem dne fyzickou aktivitu praci (na zahradce, v les, na
stavbé apod.):
a) ano, bavi mto
a) ano, ale uz mto nebavi
C) ne

25. Jak hodnotite sij zdravotni stav:
a) dobry
b) mohlo by to byt lepsi, ale kazdy m&aké problémy
c) Spatny, necitim se dib
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Priloha 2 : Potravinova pyramida
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