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Jak hmotnost a strava omezuje pohyblivost v pribéhu starnuti?

Urcité vite, jak dileZita je pravidelna fyzicka aktivita pro zdravi. A to nejen proto, abychom se citili
dobfe, ale i jako prevence chronickych zanétu, které souvisi s rizikem vzniku fady zdravotnich obtizi.
Vice o zanétech naleznete v: Zanéty a Zivotni styl a Zdrava 5étka — prevence chronickych zanétu

v téle. Pohyblivost se u vétSiny osob s vékem snizuje, ale pravidelnym cvi¢enim, optimalni hmotnosti
a spravnou stravou lze dosahnout toho, Ze i v pfibyvajicim véku budete zdravi, pohyblivi a nezavisli
na pomoci ostatnich. V nasledujicim ¢lanku jsme se snazili shrnout nejen doporuceni o cviceni, ale
také co spravné jist, kolik optimalné vazit a jak predejit pfipadnému omezeni pohyblivosti. A také
co délat, kdyz uz mate omezenou pohyblivost.
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Vliv hmotnosti

Nadvaha a obezita ¢asto zpUsobuiji ztratu pohyblivosti obzvlasté ve vyssim véku. Jedinci s vyssi télesnou
hmotnosti obvykle hlife chodi, a to i po schodech, hlfe vstavaji ze Zidle atp. Jednoduché kazdodenni
¢innosti jsou pro né vycerpavajici. Clovék s nadvahou miZze byt i dobfe pohyblivy, ale ¢ast&jsi je opak.
Kromé snizené mobility jsou prebytecné kilogramy i rizikovym faktorem pro vznik chronickych

zdravotnich  problém(. Napf. osteoartritidy, diabetu 2. typu nebo

ERROR

kardiovaskuldrnich onemocnéni, které pak druhotné také ovliviiuji pohyblivost. p——
... ...

A tak se jedinec dostava do zacarovaného kruhu, kdy necinnost, vyssi hmotnost,

pfipadné zdravotni problémy, slabost, mohou ustit v prejidani se a koncit ztratou

pohyblivosti a nezavislosti. Proto je dlleZité v pribéhu celého Zivota regulovat

svoji hmotnost.!

Ukazatelé ,zdravé” hmotnosti

Pro sledovani télesné hmotnosti a jejiho hodnoceni se pouzivaji napf. index télesné hmotnosti (Body

Mass Index = BMI) a obvod pasu.! DdleZitym ukazatelem je ale i pomér sval( a tuku v téle.

1) BMI

Dospéli (20-60 let)

BMI se pouziva pro zjisténi, zda ¢lovék spada do kategorie podvahy, normalni hmotnosti, nadvahy
di obezity,! viztabulka 1. BMI je definovdn jako hmotnost osoby v kilogramech délena druhou
mochinou vysky osoby v metrech (kg/m?). Napfiklad dospély &Elovék vazici 70 kg s vyskou 1,75 metr(
ma BMI 22,9 kg/m2.2

Tabulka 1: Kategorie dle hodnot BMI pro dospélého ¢lovéka nad 20 let

BMI [kg/m?] Kategorie
pod 18,5 podvaha
18,5-24,9 normalni (optimalni) hmotnost
25,0-29,9 nadvaha
30,0-34,9 obezita prvniho stupné
35,0-39,9 obezita druhého stupné
nad 40 obezita tretiho stupné

Zdroj?

! Harvard Medical School, 2017: How weight and diet can sabotage your mobility, s. 41-46. In: Mobility and Independence. Harvard Health
Publishing, Boston, 53 s.

2 WHO, 2021: Body mass index — BMI. Online. [cit. 2021-01-25]. Dostupné na: https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-

prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi



https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi
https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi

© Jandlova M., Bischofova S., Ruprich J.: Jak hmotnost a strava omezuje pohyblivost v pribéhu starnuti? szU-CzVP, 1. 3. 2021

Starsi dospéli (60+)

U starsich dospélych se doporucuji vy3si hodnoty BMI (od 23 do 29,9 kg/m?), které jsou dle nékterych
autorll spojovany s dobrym zdravim a optimalni délkou Zivota. U starsich osob ve véku 60 aZ 79 let
s vy38im BMI =30 kg/m?, které jiz nespadaji do ,normalni“ kategorie by se pfi pfipadném snizovani
hmotnosti mélo zamezit ztratam svall a kostni hmoty, proto se doporucuje nutricné vyvazena strava
s nizsim mnoZstvim kalorii a také dostatek cviéeni. V pfipadé osob nad 79 let s BMI > 30 kg/m? a tém,
ktefi maji handicap i vazné chronické onemocnéni, se pro nedostatek informaci o benefitu ¢i riziku
snizeni hmotnosti doporuéuje zachovani hmotnosti.> Tabulka 2 niZe uvadi hodnoty BMI pro starsi

dospélé osoby s doporucenim ohledné stravy a cviceni.

Tabulka 2: BMI u starsich dospélych osob s doporuc¢enim ohledné stravy a cviceni

Doporuceni tykajici Doporuceni tykajici
BMI [kg/m?] Kategorie s uhel 2 " y, !
se stravy se cviceni
strava bohata na . :
.. . _ hlavné odporovy
Ziviny a s dostate¢nym L. .,
. ., ., trénink k vytvoreni
) mnozstvim kalorii . i i
<23,0 podvaha , : svalQ; také aerobni
vedouci k postupnému N
. . cviceni, trénink
zvySovani hmotnosti i .
i rovnovahy a ohebnosti
a svalové hmoty
strava bohata na kombinace aerobniho
L Ziviny s dostate¢nym cviceni, odporového
23,0-29,9 normalni hmotnost ., . L, . L.
mnozstvim kalorii pro tréninku a tréninku
udrZeni hmotnosti rovnovahy a ohebnosti
mirné snizeni kalorii : :
ro dosasent kombinace aerobniho
Zeni . i
=30 ; P ) ., . cviteni, odporového
obezita postupného snizovani L. L.
(vék < 80) . tréninku a tréninku
hmotnosti; strava ; .
L. rovnovahy a ohebnosti
bohata na Ziviny
5 odporovy trénink,
strava bohata na ,p‘ y i
.. . . . trénink rovnovahy
230 : Ziviny s dostate¢nym ) ,
obezita ., ., a ohebnosti, aerobni
(vék > 80) mnozstvim kalorii pro

cviceni dle toho,

udrzeni hmotnosti . q
jak je tolerovano

Zdroj?

Winter et al. se zabyvali ve své studii vztahem mezi mortalitou ze vSech pfi¢in a hodnotami BMI

u starsich dospélych > 65 let. Ve studii pracovali s daty ze 32 studii a zjistili, Ze vynesena data o riziku

evvys

pro BMI 27-27,9 kg/m?. U jedinc s BMI 21-21,9 kg/m? bylo riziko dmrti o0 12 % vy3si neZ u referenéni

3 Porter Starr K. N., Bales C. W., 2015: Excessive Body Weight in Older Adults. Clinics in Geriatric Medicine. 31(3), 311-326. Online. [cit. 2021-
02-04]. ISSN 07490690. Dostupné na: doi:10.1016/j.cger.2015.04.001
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skupiny (referenéni skupinou byli osoby s BMI 23-23,9 kg/m?). A jedinci s BMI < 20 kg/m?méli nejméné
0 28 % vyssi riziko umrti neZ referenéni skupina. Riziko se z druhé strany pak zvySuje pro BMI
> 33,0 kg/m2.4

Obrazek 1: Graf zavislosti rizika dmrti na hodnotach BMI u Zen i muzd ve véku > 65 let
1.60 -

— Spline Model

1504 ~ | ===- 95% ClI ’

Hazard Ratio

17.5 20 225 25 275 30, 325 35 375
Body Mass Index (kg/im )

Zdroj*

Stanoveni BMI v tradi¢nim slova smyslu (tedy zohlednujici pfi vypocCtu pouze télesnou vysku
a hmotnost) ma vsak sva uskali, protoZe nezohlednuje vék, pohlavi, slozeni téla (pomér svall a tuku
vtéle). Je to spiSe orientacni nastroj krychlému posouzeni. V soucasnosti je k dispozici ale

i sofistikovanéjsi nastroj vypoctu tzv. smart BMI, kde je zohlednén i vék a pohlavi.

Déti
U déti jsou hodnoty BMI silné zavislé na véku, proto se nedaji v praxi aplikovat jen hodnoty BMI jako

u dospélych. PouZivaji se proto rlstové (percentilové) grafy nejen pro hodnoty BMI, ale i pro dalsi

télesné parametry, aby se zjistil spravny vyvoj déti.> Vice o problematice naleznete zde.

2) Obvod pasu

Obvod pasu nds informuje o mnozZstvi viscerdlniho tuku (tukova tkan uloZena v dutiné bfisni kolem
orgdnd). Nadbytek viscerdlniho tuku je spojovan svysSim rizikem napf. vzniku

diabetu, kardiovaskularnich onemocnéni® a hypertenze. Dle WHO obvod pasu u Zen nad 80 cm

4 Winter J. E., Macinnis R. J., Wattanapenpaiboon N., Nowson C. A., 2014: BMI and all-cause mortality in older adults: a meta-analysis. The
American Journal of Clinical Nutrition. 99(4), 875-890. Online. [cit. 2021-02-04]. ISSN 0002-9165. Dostupné na: doi:10.3945/ajcn.113.068122

5 szU, 2007: 5 Rdstové grafy. Online. [cit. 2021-02-05]. Dostupné na:
http://www.szu.cz/uploads/documents/obi/CAV/6.CAV_5 Rustove grafy.pdf



https://www.smartbmicalculator.com/
http://www.szu.cz/uploads/documents/obi/CAV/6.CAV_5_Rustove_grafy.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/obi/CAV/6.CAV_5_Rustove_grafy.pdf
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a umuzd nad 94 cm je spojen se zvysenym rizikem metabolickych komplikaci. Riziko dale vyznamné

roste s obvodem pasu nad 88 cm u Zen a u muz( nad 102 cm.®

Méreni obvodu pasu také neni Uplné dokonalym ndstrojem (nezohledriuje napf. celkovou télesnou
konstituci), ale mdze byt skvélym ukazatelem pfi pravidelném méreni u kazdého jedince v pribéhu
Casu. Protoze pfi pravidelném méreni mlzZete zjistit narast visceralniho tuku. Pokud nechcete myslet
na pravidelné méreni, noste priléhavé nepruiné kalhoty bez gumy kolem pasu. KdyzZ kalhoty za¢nou

byt tésné, je to signal pro kontrolu hmotnosti.!

3) SloZeni téla — mnoZstvi tukové tkané a svalu

Télo primérného mladého dospélého muze je tvoreno ze 60 % vodou, 18 % bilkovin, 15 % tukové tkané

a 7 % minerdlnich latek,” s vékem se véak poméry méni.

Jak jiz bylo uvedeno vyse, BMI neni dokonalym nastrojem ke zhodnoceni télesné hmotnosti, nefika

ndm nic o poméru sval( a tukd v téle.!

Tukova tkan

Zjistovani procenta tukové tkané ma svlj vyznam, protoZe napt. u jedincl, ktefi maji BMI vyssi a jsou
vrcholovymi sportovci, bude podil tukové tkané nizky a svalové tkané vysoky. Zatimco jedinec, ktery
ma dle BMI normalni hmotnost, miZe mit vy$si procento tukové tkané splriujici kritérium zvyseného
zdravotniho rizika. S vékem se zvySuje procento tukové tkané. U Zen pfed menopauzou je procentualni
hranice optimalni tukové tkané do 30 %, po menopauze do 35 %, u muzu je optimalni mnozstvi tukové
tkdné do 25 %.8

Pfitomnost uréitého mnozstvi télesného tuku u jedincl je nezbytnad pro dobré fungovani téla

a pro zdravi, ale nadmérné mnoZstvi tuku predstavuje vazné zdravotni riziko.

Zeny maji obvykle vice télesného tuku ne7 muzi.? Procentudini mnoZstvi télesného tuku u Zen dle véku

s pfipadnym zdravotnim rizikem plynoucim z nizsi/vy3$si nez doporucované hodnoty uvadi tabulka 5.

6 Baioumi A. Y. A. A., 2019: Comparing Measures of Obesity: Waist Circumference, Waist-Hip, and Waist-Height Ratios. Nutrition in the
Prevention and Treatment of Abdominal Obesity. 29-40. Online. [cit. 2021-01-25]. ISBN 9780128160930. Dostupné na: doi:10.1016/B978-0-
12-816093-0.00003-3

7 Ganong W. F., 2005: Prehled lékarské fyziologie. Galén, Praha, 742 s. ISBN 80-7262-311-7.

8 Ndérodni zdravotnicky informaéni portal, 2021: Diagnostika obezity. Online. [cit. 2021-02-02]. Dostupné na:
https://www.nzip.cz/clanek/730-diagnostika-obezity

° Medical News Today, 2020: Body fat percentage charts for men and women. Online. [cit. 2021-02-09]. Dostupné na:

https://www.medicalnewstoday.com/articles/body-fat-percentage-chart
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Tabulka 5: Procentualni mnozstvi télesného tuku u Zen dle véku a s klasifikaci zdravotniho rizika
Vékové kategorie Zen (roky)

Hodnoceni % télesného tuku

.. 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
(zdravotni riziko)

% télesného tuku

Nizké (zvysené zdravotni riziko) <14 <14 <14 <14 <14
Vynikajici (zadné) 14-16,5 14-17,4 14-19,8 14-22,5 14-23,2
Dobré/normalni (zadné) 16,6-19,4 17,5-20,8 19,9-23,8 22,6-27 23,3-27,9
Docela dobré (zadné) 19,5-22,7 20,9-24,6 23,9-27,6 27,1304 28-31,3

Zvysené (zvysené zdravotni riziko) 22,8-27,1 24,7-29,1 27,7-31,9 30,5-34,5 31,4-35,4

Vysoké (zvysené zdravotni riziko) > 27,2 > 29,2 >31,3 > 34,6 > 35,5

Zdroj*°

MuZi by méli mit o néco méné télesného tuku nez Zeny.® Procentudlni mnoZstvi télesného tuku u muzi
dle véku s pfipadnym zdravotnim rizikem plynoucim z nizsi/vyssi nez doporucované hodnoty uvadi

tabulka 6.

Tabulka 6: Procentualni mnozstvi télesného tuku u muzd dle véku a s klasifikaci zdravotniho rizika
Vékové kategorie muzt (roky)
Hodnoceni % télesného tuku

.. 20-29 3039 40-49 50-59 60-69
(zdravotni riziko)

% télesného tuku

Nizké (zvysené zdravotni riziko) <8 <8 <8 <8 <8
Vynikajici (zadné) 8-10,5 8-14,5 8-17,4 8-19,1 8-19,7
Dobré/normalni (zadné) 10,6-14,8 14,6-18,2 17,5-20,6 19,2-22,1 19,8-22,6
Docela dobré (zadné) 14,9-18,6 18,3-21,3 20,7-23,4 22,2-24,6 22,7-25,2

Zvysené (zvySené zdravotni riziko) 18,7-23,1 21,4-24,9 23,5-26,6 24,7-27,8 25,3-28,4

Vysoké (zvysené zdravotni riziko) >23,2 >25 >26,7 >27,9 >28,5

Zdroj*°

Zvysené procento télesného tuku u jedincl zvysuje riziko rozvoje chronickych stavd, jako je vysoky
cholesterol, vysoky krevni tlak, kardiovaskularni onemocnéni, diabetes, nékteré typy nadorovych

onemocnéni, spankova apnoe, osteoartrdza a Zlu¢ové kameny.®

0 pennRec, 2013: Body Composition Information and FAQ’s Sheet. Online. [cit. 2021-02-09]., Dostupné na:
http://pennshape.upenn.edu/files/pennshape/Body-Composition-Fact-Sheet.pdf
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Zbylou casti, bez télesného tuku, je tukuprostd hmota. Tukuprostou hmotu tvofi svalstvo ze 60 %,

v

pojivova a opérna tkan z 25 % a vnitfni organy z 15 %.1

Svalova hmota

Neexistuji konkrétni doporuéeni o tom, kolik procent svalové hmoty je normdlni & zdravé.'?
V tabulkach 7 a 8 jsou uvedena primérna procentudlni zastoupeni svalové hmoty u Zen a u muzd, které

vychdzi ze studie, kde méfili 468 Zen a muZu s pFiblizné primérnou hodnotou BMI americké populace.’?

Tabulka 7: Prlimérné procentualni zastoupeni svalové hmoty u Zen

. Vék
Zeny
18-35 36-55 56-75 76-85
Svalova hmota v % 31-33 29-31 27-30 <26
Zdroj*3
Tabulka 8: Primérné procentualni zastoupeni svalové hmoty u muzi
. Vék
Muzi
18-35 36-55 56-75 76-85
Svalova hmota v % 40-44 36-40 32-35 <31
Zdroj*3

Svalovda hmota normalné ubyva svékem. Ztrata svalové hmoty spojena s vékem se nazyva také
sarkopenie a zacina ve véku 30 let. S kazdou vékovou dekadou klesne mnoZstvi svalové hmoty o 3
az 5 %. Poklesem svalové hmoty se vSak zvySuje riziko zranéni. Také bylo zjiSténo, Ze vice svalové hmoty
u starsich dospélych osob je spojeno s delSim Zivotem v porovnani s jedinci s mensim mnoZstvim

svalové hmoty. Pro zachovéni svalové hmoty cvicte a dobFe se stravujte.’

Jak napftiklad zjistit pomér tukové tkané a sval?
Bioelektrickou impedanéni analyzou

Tato metoda vyuzZiva proud nizké intenzity, ktery mérny pfistroj posila télem. Vyuziva se rozdilné
vodivosti respektive odporu jednotlivych tkani. Tuk je Spatnym vodi¢em (ma vyssi odpor) a sval
je vodivéjsi (ma nizsi odpor), proto pfistroj dokaze na zakladé odporu zjistit, kolik procent tuku a svalu

obsahuje vase t&lo.%0 Existuji i cenové dostupné osobni a diagnostické véhy s bio-impedanéni metodou,

11 Mareckova A., 2010: Stanoveni télesného sloZeni na zdkladé metody bioelektrické impedance u seniorské populace. Diplomova préce,
Online. [cit. 2021-02-10]. Dostupné na: https://theses.cz/id/zxftp3/53300-314869984.doc

12 Medical News Today, 2020: How and why to calculate muscle mass percentage. Online. [cit. 2021-02-10]. Dostupné na:

https://www.medicalnewstoday.com/articles/muscle-mass-percentage

13 Healthline, 2019: How Much Muscle Mass Should | Have, and How Do | Measure It? Online. [cit. 2021-02-10]. Dostupné na:

https://www.healthline.com/health/muscle-mass-percentage#muscle-percentage



https://theses.cz/id/zxftp3/53300-314869984.doc
https://www.medicalnewstoday.com/articles/muscle-mass-percentage
https://www.healthline.com/health/muscle-mass-percentage#muscle-percentage
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které jsou ve velikosti klasické osobni vahy. Takze si mGzZete i v pohodli svého domova zméfit % tuku

i % svald v téle.

UdrZovani optimalni hmotnosti

Udrzovani optimalni hmotnosti je duileZité v kazdém véku, nejucinnéjsi zplsob je vhodna kombinace

stravy a pohybu.

Doporuceni k fyzické aktivité uvadi, Ze vSechny osoby, ity s handicapem (resp. s omezenou

pohyblivosti), by mély provozovat 150 minut tydné pohybové aktivity stfedni intenzity, tzn. alespon
30 minut 5 dni v tydnu. (Pohybovou aktivitu stfedni intenzity poznate tak, Ze se Vam zvysi tepova
frekvence, zrychli dech, ale jste pfi ni schopni stdle mluvit.) Pro osoby s omezenou pohyblivosti
je vhodné napft. cvi¢eni vsedé na zidli nebo Ize cvic¢it na mini
rotopedu tfeba u televize. Také se doporucuje pFidat silové cviceni
(posilovani). Pokud ma nékdo docasny zdravotni problém, nebo
se rozviji chronicky stav (napf. artritida), je vhodné konzultovat
s lékarem (i fyzioterapeutem moznosti cviceni. Mnoho jedincl

totiz pfibird na vaze béhem onemocnéni a zotavovani, a pak zjisti,

Ze je tézké pribrané kilogramy shodit.

Pro udrzeni optimalni hmotnosti mize byt zvolend strava vyznamnéjsi nez pohyb. A to v tom smyslu,
Ze za par sekund nevhodné zvolené stravy lze ziskat tolik kalorii, které vydate za nékolik desitek minut

cvideni. Obréazek 2 ukazuje pfiklad, jak asové naroéné je spalit kalorie, a jak rychle Ize kalorie pFijmout.!

Obrazek 2: Priklad ¢asové narocnosti vydeje a pfijmu kalorii

200-300 kcal
{837~1 255,5 kJ)

7 N\

Vydate Zskdte
za 30 minut jizdy na rotopedu uwmmumm

Zdroj*

Metabolismus se postupné s vékem zpomaluje, proto se mnozstvi potfebnych kalorii se stafim snizuje.
Ale potfeba dulezitych Zivin, jako jsou bilkoviny, vitaminy a minerdlni latky, z(stava stejna. Takze
o to dulezitéjsi je s vékem vybirat stravu zdravou a bohatou na Ziviny neZ stravu plnou prazdnych

kalorii.
Pro vétsinu osob je tézké snizit mnoZstvi konzumovaného jidla. Proto vam predkladame par tipU:

e zkuste pouzivat mensi talife, ¢imZ porce budou vypadat vétsi,

vvs

e zkuste preskupit vase skririky s potravinami tak, aby bylo téZsi dosahnout na méné zdrava jidla,


https://health.gov/sites/default/files/2019-11/PAG_MYW_Adult_FS.pdf
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e vybirejte potraviny s vysokou nutri¢ni denzitou, které jsou zaroven nizkokalorické (zelenina,

ovoce, lusténiny...)

Vyssi hmotnost je Castym problémem u starSich dospélych, ale i nizkd hmotnost je Spatna. U mnoha
starsich dospélych osob chut k jidlu postupné klesa. A pokud moc malo jedi, tak to mlze prispivat

k podvyZivé a $patnému zdravotnimu stavu.!

Vliv stravy

Vlivem starnuti a ztraty pohyblivosti je obtiznéjsi se zdravé stravovat. Je napr. obtiznéjsi si jit nakoupit,
uvafit si, ¢i se po smrti Zivotniho partnera miZe ztratit motivace si uvafit a pravidelné jist. Pfitom
v kazdém véku je nutné dodavat Ziviny pro svalovou energii, stavbu kosti, opravu a nahrazeni tkani,
udrzeni srdecni Cinnosti a mozkové aktivity. Dobre zvolenou stravou Ize dosdhnout dlouhodobého

zdravi a dostateéné energie po cely den.?

Zasady pro udrzeni zdravého stravovani

e Vybirejte pfevainé rostlinné potraviny, které jsou nezpracované nebo minimalné zpracované.

e Konzumujte rGzné druhy zeleniny, ovoce a celozrnné produkty v pribéhu tydne, aby

byla zajisténa co nejvétsi pestrost a prijem duleZitych Zivin.
e Konzumujte jen tolik, kolik potfebujete k udrzeni rovnovahy mezi energetickym pfijmem

a vydejem.!

Pro¢ nezpracované potraviny?

V obchodech je mnoho zpracovanych potravin, o nichz se tvrdi, Ze jsou zdravé. Nejlepsi volbou je ale
takovd potravina, ktera je nejméné zpracovana. Napfiklad jablko ma mnoho mineralnich latek,
vitaminQ, vlakniny a jinych Zivin, zpracovanim na dzus vSak ztraci vlakninu ajiné Ziviny. Nebo
zpracovanim jablka do ovocné svacinky je vyrobkem plnym cukru. Chléb vyrobeny z celozrnné mouky
je lepsi nez zbilé (nizko vymleté) mouky, protoZe celozrnnd mouka
obsahuje vice Zivin. Celd nezpracovana zrna jsou jesté lepsi
pro konzumenta, nebot neobsahuji ve srovnani s chlebem pfidanou sl
ani cukr. Potraviny jako zelenina, ovoce, ofechy, lusténiny obsahuji stovky
Zivin a fytochemickych latek, které jsou dlleZité pro zdravi. Zpracovanim

se obsah vyznamnych latek vyrazné snizi a navic se do zpracovanych

potravin pfidava tuk, cukr a sal, aby byly chutngjsi.

Zpracované potraviny byvaji casto konzumované starsimi osobami, protoZe jsou snadno skladovatelné,
maji del$i trvanlivost v porovndani s cerstvymi potravinami. Ale lze zvolit i nezpracované, nebo
minimalné zpracované potraviny, které jsou zdravé, praktické a dobre skladovatelné. Prikladem mize

byt zmrazena zelenina a ovoce, fazole v plechovce s nizkym obsahem sodiku, losos v plechovce,



https://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/92226.aspx
http://www.szu.cz/uploads/CZVP/Pridejte_zeleninu_a_ovoce.pdf
http://www.szu.cz/uploads/CZVP/zmrazena_zelenina_a_ovoce.pdf
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nesolené orfechy nebo balené kousky mrkve. Pokud mate problémy s pohyblivosti

v

a je pro Vas nakupovani obtizné, tak lze vyuZit dorucovaci sluzby potravin. Prti potiZich s kousanim

Ize rozmixovat ovoce a zeleninu do smoothie.?

Zdravy talit

Pomocnikem, jak volit potraviny a v jakém zastoupeni tak, aby télo ziskalo potfebné Ziviny, mize
byt napf. ,Zdravy talif” dle Harvardu (viz obrazek 3). Aby byl jidelnicek vyvazeny, tak kazdy denni chod
by mél mit priblizné podobné rozlozeni, tzn. polovina zeleniny a ovoce, druhd polovina
ze sacharidovych sloZek a zdrojl bilkovin. To vSe doplnéno o kvalitni tuky, pitny rezim a pohybovou

aktivitu. Popis k jednotlivym ,,¢dstem* talife naleznete pod obrazkem.

Obrazek 3: Zdravy talif v kombinaci s doporucenim pro pohybovou aktivitu

Tuky: -
poutivejte dravé oleje

{fepkovy, olivovy olej) TUKY
pro vafeni, na salaty, na stol
Omezte  maslo.  Vyhnéte
s& tukim s trans mastayml
kyselinami,

Pohybova aktivita:
minimainé 150 minut tydné
pohybové  skrivity stiedni
intenzity (tzn. 30 minut
aktivity 5 dni v tydnu),

ZDRAVE
BiLKOVINY

Zdravé bilkoviny:

konzumujte ryby, dribed,
ludténiny a ofechy; omezte
carvené maso a syr; wyhnéte
se uzeninam, slaning a3 Jinym
Zpracovanym masum,

Zdroj*

Informace ke Zdravému talifi

Polovinu talife tvofi zelenina a ovoce. Zelenina a ovoce maji vysoky obsah cennych Zivin, vlakniny
a malo kalorii. Snazte se je konzumovat nejlépe Cerstvé, popfipadé zmrazené. Stfidejte druhy a barvy.
Pokud budete chtit sdhnout po vyrobcich v plechovce, vybirejte ty produkty, které maji nizky obsah
pfidané soli a cukru.! Doporuduje se denné pFijmout celkem 600 g zeleniny a ovoce a to v poméru

cca2:1.%*

Ctvrtinu talife tvofi celozrnné produkty. Konzumujte nejen celozrnny chléb, téstoviny, ale mGzete

vyzkouset i hnédou ryZi, divokou ryZi, quinou, cely oves, bulgur (naldmana celozrnnd psenice), jeémen.?

14 Spolegnost pro vyZivu, z.s., 2012: VyZivovd doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky. Online. [cit. 2021-02-15]. Dostupné na:

https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/
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Celozrnné produkty maji nizsi glykemicky index nez pecivo z bilé mouky a také obsahuiji vice vitamin(

a mineralnich latek.®

vrs v

Dalsi ¢tvrtinu talife zapliuji potraviny, které jsou zdrojem bilkovin. Bilkoviny jsou dileZité pro udrzeni
svalové hmoty v kazdém véku (v kombinaci s cvicenim). S kazdym dennim chodem zafazujte porci
bilkovin. Patfi sem ryby (doporucujeme tucné morské ryby, které obsahuji kvalitni omega-3 mastné
kyseliny), lusténiny (fazole, hrach, ¢ocka, cizrna, sdja...), semena, ofechy, vejce, drlibez a nizkotucné
mléko a mlécné produkty. Omezte konzumaci cerveného masa na 1-2 porce tydné. Vybirejte libova

masa a vyhnéte se zpracovanym masnym vyrobkdm (uzeninam).

Pouzivejte zdravé tuky — vybirejte tuky s polynenasycenymi a mononenasycenymi mastnymi
kyselinami. Tyto mastné kyseliny jsou napfiklad v fepkovém oleji, v olivovém oleji, ofesich, semenech,
rybach. Nejdilezitéjsi jsou omega-3 mastné kyseliny, které se vyskytuji vtuénych rybach (losos,
makrela...), v fepkovém oleji, ve vlasskych oresich (vice o omega-3 mastnych kyselinach naleznete zde).
Naopak se vyhybejte nasycenym a trans mastnym kyselindm, které se vyskytuji ve zpracovanych

potravinach, ve vysokotucnych mléénych vyrobcich a v ¢ervenych masech.

Dostatecné pijte. Asi jste slySeli o 8 sklenicich vody denné, ale ve skute¢nosti nepotiebujete pit tolik.
Je ale dllleZité pit, aby se predeslo dehydrataci. Vybirejte nekalorické nebo nizkokalorické napoje jako
je voda, kava, ¢aj, vyhnéte se sladkym napojim. V omezeném mnoistvi mlZete zarazovat dzus,
nizkotucné a odtucnéné mléko. Napoje nejsou jedinym zdrojem tekutin, zdrojem jsou i zelenina, ovoce

a polévky.

A alkohol pijte stfidmé.*

Jsou potreba doplriky stravy?

Nezbytné Ziviny je lepsi ziskat konzumaci potravin nez z doplikd stravy. Doplnky stravy mohou zaplnit
mezeru potrebnych Zivin, které jste nezkonzumovali ve stravé. Vyberte si dopliky stravy, které maji
standardni doporucené denni davky, ne ty sextra ddvkou nékterych Zivin. Dopliky stravy, které

by vas mohli zajimat, jsou vapnik, vitamin D, vitamin B12.

e Vapnik — pfijem vapniku by se mél s vékem zvySovat. U Zen pod 50 let a u muzl pod 70 let
by mél byt pfijem vapniku 1000 mg/den, u starSich osob pak 1200 mg/den. Vapnik
se vyskytuje v mléénych vyrobcich a zelené listové zelening, popripadeé se jim fortifikuji nékteré
potraviny (séjové mléko, snidariové ceredlie...).!

e Vitamin D — nedostatek z potravin ma vétsina ¢eské populace, obzvlast v zimnim obdobi,
kdy nelze vyuZit slunce k jeho produkci v klzi. Vitamin D je dlleZity pro zdravi kosti, ale podili

se také na mnoho dal3ich vyznamnych procesech v organismu. Vice k vitaminu D zde.!®

15 Spoleénost pro vyzivu, z.s., 2015: Glykemicky index. Online. [cit. 2021-02-15]. Dostupné na: https://www.vyzivaspol.cz/glykemicky-index/

% sz0 - CzvP, 2010-2018: Vitamin D - potraviny, vyZiva a zdravi. Online. [cit. 2021-02-15]. Dostupné na:

http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/vitamin-d-v-potravinach
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e Vitamin B12 — je duleZity pro funkci nervové soustavy; s vékem se zhorsuje jeho vstiebavani.

Jaké dopliiky stravy jsou pro vas vhodné, zkonzultujte se svym lékafem,? Iékdrnikem &i nutriénim

terapeutem.

Obecna doporuceni pro pohybovou aktivitu

e minimalné 150 minut tydné (30 minut 5 dni v tydnu) pohybové aktivity stfedni intenzity (napf.
sviznd chuze, tenis'’)

e nebo 75 minut tydné intenzivni aerobni aktivity!” (napf. béhdni, bézkovéni, skakani
pFes Svihadlo'®)

e posilovaci cviceni 2 nebo vice dnd tydné (napf. zvedani zavazi, nebo poufZiti odporovych
past) ¥

Také se podivejte na pyramidu pohybové aktivity. Dobré tipy na cviceni v sedé a dalsi letaky

a dokumenty o cviceni, pohybu a rehabilitaci naleznete zde. Doporuéeni pro pohybovou aktivitu

pro déti a mlddez naleznete zde.

Nezapomerite také, Ze pravidelné cvieni sniZuje Groveri zanétd.!” A kombinace zdravé stravy, pohybu

a spravné hmotnosti pomuzZe udriet télo odolné a bez nemoci.t

17 School of Medicine and Public Health, 2019: The Anti-Inflammatory Lifestyle. Online. [cit. 2021-01-26]. Dostupné na:

https://www.fammed.wisc.edu/files/webfm-uploads/documents/outreach/im/handout_ai_diet patient.pdf

18 CDC, 2020: Physical ~ Activity  for a Healthy Weight. Online. [cit. 2021-02-15]. Dostupné na:
https://www.cdc.gov/healthyweight/physical activity/
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