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Zdrava vyziva

VyZiva je jednou z hlavnich determinant zdravi a nemoci. Zakladni vyznam zdravé
a spravné vyzivy spocCiva v zajisténi optimalniho pfivodu energie a zivin pfimérené
k véku, zdravotnimu stavu a Zivotnimu stylu jedince.

Energeticky pfijem ma byt v rovnovaze s vydejem, ktery je dan zejména

potfebou energie pro bazalni metabolismus a pohybovou aktivitou.
Doporuéena denni davka je pojem pouzivany pro vyjadfeni potfebného
individualniho denniho pfijmu Zivin, ktery je povazovany za dostateCny na to, aby
pokryl potfebu vétdiny zdravych jedinct (97-98 %, bez rozdilu pohlavi) v kazdé
vékove skupiné.

Doporucena denni davka energie pro dospélou Zenu s primérnou fyzickou
aktivitou je cca 2000 kilokalorii denné (8400 Kkilojoul), pro dospélého muze
s prumérnou fyzickou aktivitou cca 2500 kilokalorii denné (10500 kilojoul().

Energie je dodavana do organizmu hlavné konzumaci sacharidd, tukd a bilkovin.
Vyjadfuje se v kilokaloriich (kcal) a kilojoulech (kJ), pficemz vzajemny pomér mezi
obéma veli¢inami je 1 kcal = 4,2 kJ.

Priblizné 50-55 % energie maji pokryt sacharidy véetné cukrl, 30-35 % maiji
zajistit tuky a 0 10-15 % se maiji postarat bilkoviny. Skuteény optimalni pfijem vSak
ovliviiuje vék, hmotnost, vyska, fyzicka naro¢nost prace a sportovni aktivita kazdého
jedince.

Energeticka hodnota bilkovin, sacharidd a tuku je nasleduijici:

e 1 g bilkovin =4 kcal =17 kJ
e 1 gsacharidd =4 kcal =17 kJ
e 1 gtuku =9 kcal =37 kJ

Edukace v oblasti zdravé vyzivy

» vyhodnot a zaznamenej do dokumentace BMI pacienta, zaznam pravidelné
aktualizuj

Doporuéeni pro pacienta v oblasti zdravé vyzivy:

e jist vyvazenou pestrou stravu zaloZenou vice na potravinach rostlinného
pavodu.

e udrzovat svoji hmotnost v doporueném rozmezi

e jist rizné druhy ovoce a zeleniny, alespon 400 g denné, pfednostné Cerstvé a
mistniho pavodu

e Kkontrolovat pfijem tuku, snizit spotfebu potravin s jejich vysokym obsahem
(napf. uzenin, tuénych syrli, €okolad, chipsu), davat prednost rostlinnym
olejum pfed zivo&isnymi tuky

e denné konzumovat mléko nebo miécné vyrobky se snizenym obsahem tuku

e nékolikrat denné jist chléb, pecivo, téstoviny, ryzi nebo dalSi vyrobky z obilovin
(celozrnné) a brambory


http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivina
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e nepiekraCovat denni konzumaci alkoholu vySSi nad 20 g alkoholu (tj. 0,5 | piva
nebo 2 dcl vina nebo 5 cl 40% destilatu)

e nahrazovat tu¢né maso a masné vyrobky rybami, lu§téninami a netu¢nou
drabezi

e omezit pfijem kuchynské soli, celkovy denni pfijem soli nema byt vysSi nez
59 (1 Cajova lzicka), a to v€etné soli skryté v potravinach. PouZivejte sul
obohacenou jodem

o omezit sladkosti a sladké napoje nahradit dostateCnym mnozstvim nesladkych
napojl, nejlépe vody

Pohybova aktivita

Hlavni vyznam pohybové aktivity je pozitivni vliv na kardiovaskularni systém
a svalovou zdatnost (zvySeni podilu aktivni hmoty), zvySeni hustoty a odolnosti tkané
kosti (se snizenim rizika zlomenin kréku kosti stehenni) a zvySeni efektivity
metabolickych reakci. Pohybova aktivita snizuje riziko pfedCasného umrti, riziko
ICHS a cévni mozkové pfihody, ma pozitivni vliv na hladiny krevnich lipidu, na riziko
vzniku hypertenze, diabetu Il. typu (zvySuje senzitivitu k inzulinu), snizuje riziko
vzniku metabolického syndromu a rakoviny tlustého stfeva a prsu. ZvySenim
obratnosti Clovéka se podili na prevenci nebezpecnych padu.

ZlepSuje spanek a snizuje riziko depresi.

Doporucéeni pro pacienta o vhodné pohybové aktivity jako prevence nemoci:

o télesna aktivita o mirné intenzité nejméné 30 minut denné
Nové poznatky ukazuji, Ze neni nezbytné, aby doba télesné aktivity byla
souvisla, ale Ize ji v pribéhu dne scitat po alespori 10 minutach

o télesna aktivita o stiredni intenzité alespon 30-45 minut 3-5x tydné. Jedna
se o trénink aerobni kardiorespiraéni zdatnosti. Je dulezité, aby probihala v
optimalni srdecni frekvenci (SF). Orientacni hodnota minimalni SF pro klinicky
zdravé jedince je doporuCovana v intenzité 60-70 % maximalni SF.
Vyznamnym vedlejSim uCinkem je efektivnéjSi srde€né - cévni Cinnost a
redukce nadbyte¢ného tuku. Kudrzeni &i zlepSovani aerobni zdatnosti je
nezbytné provadét dostateCné dlouho nepretrzitou cinnost spojenou
s pohybem velkych svalovych skupin (napf. rychla chuze, béh, jizda na kole,
plavani, béh na lyzich, aerobik, sportovni hry apod.)

Usili pfi této ginnosti by mélo mit odezvu v srdeéni frekvenci (SF), ktera se pohybuje
v rozmezi 60-80 % maximalni srdec¢ni frekvence (SFmax).

SF max se stanovi orientacné dle vzorce SFmax = 220 tept za minutu - vék
¢lovéka.

Zatizeni v rozmezi 60-80 % SFmax, pfi némz je ¢lovék nucen dychat nosem i usty, je
tzv. stfedni intenzita zatizeni nebo aerobni zatizeni. Doba trvani ma byt nejméné
10 minut, v souctu by méla dosahnout celodenni hodnoty nejméné 30 minut, a to
alespon 3x tydné.
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Uvedené zatizeni stfedni intenzity by mélo byt doplnéno kazdodennim pohybem

v v

muze byt kazdodenni péSi cesta déti do Skoly vzdalené alespori 1km nebo
pulhodinova jizda na kole.

Zasady realizace télesné aktivity:

e postupné zvysSovani zatéze
Obvykle zaCiname od mirnych télesnych aktivit (od 50 % maximalni SF).
Mirné aktivity (napf. chlize péSky do prace) by mély byt denné alesporn
30 minut, vysSi intenzita pak 3-5x v tydnu.

e pravidelnost a dlouhodobost
Pacienta je tfeba upozornit, Ze vysledek Ize oCekavat nejdfive po 1 mésici
pravidelného tréninku.

¢ vhodnost druhu pohybové aktivity
Kazdy pacient by si mél vybrat formu pohybu, kterd mu pfinasi radost
a uspokojeni.

¢ intenzita pohybové aktivity
Potfeba dychat usty pfi realizaci pohyboveé aktivity signalizuje jiz nadmérnou
zatéz, stejné jako bolesti ve svalech po vykonu vecer €i druhy den.

e bezpecénost
S kazdym cviCenim je nutno ihned prestat, jakmile pacient uciti bolest
na prsou, v pazich, Siji €i Celisti, bude dusny, pociti hukot v uSich ¢i zavrat,
bude mu nevolno od Zaludku, bude mit nepravidelny srdecni tep, bude
pocitovat znacnou bolest ve svalech.



