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VyZiva a zdravy Zivotni styl ma nesmirny potencial

1z 5 dmrti je zpusobeno nezdravym stravovacim rezimem



Neni to jen o vyzive

e

SPANKOVY  PSYCHICKY ZLOZVYKY A POHYBOVA
REZIM STAV ZAVISLOSTI AKTIVITA

» Mnoho problému v jidelnicku ma ptvod v nerovnovaze v jinych oblastech



Edukacni materialy

* Preventivni programy
e Lazné

e Knihy

* Poditacoveé aplikace
* Pohybové aktivity

e Psycholog

* Pedagog

* Rodina

e Svaciny

« Skolni jidelny



Na co se zamérit — terapeuticky plan

|dentifikovat problémoveé oblasti = prvni krok

o

PSYCHIKA STRAVA
SPANEK POHYB



Vyziva

CiL = zaji$téni dlouhodobého mirného energetického deficitu

- 10-20 % oproti aktualnimu energetickému prijmu

+ navyseni energetického vydeje QUL e s ULIVILIVA LA " YLULKY
agEry  VELCE VODRSDISEN ™ noagiey
JOVATYCINKA NN otn o

Vyziva — co vSechno se bude resit:
1) Nacasovani stravy
2) Slozeni stravy

3) Prehled o energetické hodnoté potravin



Zapis jidelnicku

* Pro poskytnuti kvalitni rady potrebujeme kvalitni vstupni informace

Pravidla spravného zaznamu resp. DENICEK

Zapisovat hned v pribéhu dne

Cas probuzeni

Psat vse dle zasady ,,co do pusy, to na papir”

Cas uléhani ke spanku

Zapisovat cas konzumace jidel

Fyzicka aktivita v ramci dne

Zapisovat (presnou) gramaz danych potravin

Pocity a nalady pfi jidle, dGvody ke
konzumaci nékterych potravin

Zapisovat napoje

(hlad X chut, nuda, stres)

* Udalosti (akce, oslavy)



Nebylo by reseni vytvofit vzorovy jidelnicek?
Predpis stravy pro pacienta?

e Kratkodobé a kratkozraké reseni

* Zdanlivé jednodussi, ale ve skutecnosti velmi naro¢né — , Jak byste zvlddal/a si kazdy den
pripravovat nékolik jidel podle presného predpisu?“

e Dlouhodobé neudrzitelné
* Nikdy neni individualizované
* Nenauci pacienta samostatné si planovat a sestavovat jidelni rezim

* Nezname energetickou potrebu konkrétniho pacienta

 Ramcovy jidelnicek?

* Typy na konkrétni snidané/obédy/vecere/svaciny?
* Typy na jidla — napr. obédy , do krabicky“?

e Typy na jidla s vySSim obsahem vlakniny?

ANO



Zapis jidelnicku

 Umozni mu to samostatnou kontrolu stravovaciho rezimu

» Rodina udéld ,,prvni krok” — ukaze se jeho mira motivace

Pomuze lépe pochopit zakladni principy stravovani

Ziska poveédomi o energetické hodnoté potravin

Nastavit vlastniho unikatniho jidelnicku, ke kterém se bude moct vracet

Kalorické Tabulky

Dine4Fit, a.s. Health & Fitness * ok k k1

€ Everyone

Contains Ads - Offers in-app purchases

6120k)  t 412k

081 + 60kg
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Kalorické tabulky - nastaveni

Nastaveni jidelnicku

P

r

Vlastni hodnoty

( Cil byt fit Vlastni dennf cfl pFijmu
\ Pokud mate doporucenou jinou cilovou hodnotu, napf. od nutricniho poradce nebo obezitologa, nastavte ji zde. Nami stanoveny
. . denni cil je 5057 kJ.
Cilova hmotnost nenastaveno
7500 K
Pitny reZim 2.5 l/den |
UloZit Zpét X SACHARIDY
Vas denni vydej Se'daw Vlastni nutrienty 50 % Z CEP
Pokrocila nastaveni nutrient doporuéené vlastni pomérv % TU KY
) Bilkoviny 110 85 g % o)
Jednotka energie k| 8 30 % z CEP
Sacharidy 207 g 225 8 %
| Presny zapis grami BILKOVINY
Tuky 548 60 8 %
| 20 % z CEP
Zapodita
Vlaknina 28¢g 28 8

VAKNINA
15-30g

rizptsobeni DDD

Pro vice detail aktivujte Premium verzi

Pokud nastavujete vlastni nutrienty, zkontrolujte také nastaveni "PFizptsobeni DDD", Tato funkce navy3uje doporucené denni davky

apis presného casu

energie i BST po zapsani kaZzdé aktivity.




Kalorické tabulky — prijem vs. vydej energie

Snidan& 1493k : @ .
‘s
|:| {:{ voda cista 0 Kk @ 5 22ﬁ3ﬁ kJ ;
X £ o JUU K| f |
300 mi 06:57 . ‘_..a
P
v Recky jogurt bily 0.3% tuku Pilos 337 Kk
baleni (140 g) 06:57 ® X Bilkoviny  Sacharidy Tuky Vldknina
e Premium Musli with fruit, flaxseed and pumpkin seeds 644 K] 90% 99% 65% 94%
] Crownfield G X -
04x100g e 90,1¢g 2479¢g 442¢g 255¢g
O ¢ banan 512 kJ ®
X
1,3x100 g 06:57

Pro vice detaill aktivuj Premium verzi

Dopoledni svacina 475 k] : o ‘ ‘

7484 K _ﬂ‘ -2261 K
Y¢ jablko Gala 450 K| ®
X
velky kus (200 g) 14:44 ) 1.,_4__| B 94 kg
‘:’ {:{ Eaj OVOCHS" bez cukru @ 25 K @ W REKLAMA | Pro odstranéni reklam aktivuj Premium.

2 x hrnek (250 ml) 14:45



POHYB

Je dlleZity pro zdravi a udrzeni svalové tkané, ale také
pro vyvazovani energetického prijmu — ¢im vice
pohybu, tim méné musi byt stravovaci rezim striktni

W Nemusi pohyb milovat, nemusi mu pfi ném byt hezky ©

0@
' ' Chlze muze bohateé stacit!

Vytvorit si plan pohybu Pouzivat krokomér/sportovni hodinky



Strava - od zakladu k ladéni detailu

@It

DOSTATECNY PRAVIDELNY
PITNY REZIM STRAVOVACI REZIM




1) NacCasovani stravy

ZAKLAD = 3 hlavni jidla v pfiblizné podobnou denni dobu
Snidané 6-9 h — Muze byt mensi

Obeéed 11:30-14 h — Nezanedbat a neodkladat! Ma byt vydatny. &

Vecere 17-19 h — Nevynechavat, dobre se najist, ale neprejist.

Po 20 h nejist

W%
Mezi jidly nic ,neujidat/neuzobavat“ E |

SVACINY — jen pokud jsou potfeba tzn. pokud ma dité hlad a do dalsih .

hlavniho jidla je jesté daleko (je tfeba zohlednit sloZzeni a nacasovani
hlavnich jidel a denni rezim)

Svacina maximalné 1 dopoledne a 1 odpoledne



2) Slozeni stravy

Vyvazena strava s dostatecnym prijmem vSech makro i mikrozivin a vlakniny

SACHARIDY
BILKOVINY
TUKY

* +zdroj VLAKNINY navic

(zelenina, ovoce)

Hlavni pokrm ma obsahovat zdroje vSech hlavnich zivin

BILKOVINY

 1uk

ZELENINA
OVOCE

SACHARIDY

Zdroj: archiv autorky



SlozZeni stravy - priklady

Snidané

ovesné vlocky / musli sypané = zdroj sacharidu (i vlakniny)
+ mléko / jogurt bily / tvaroh = zdroj bilkovin

+ ofechy / seminka (10-15 g) = zdroj tuk

+ ovoce = zdroj vlakniny

Obéd

brambory / lusténiny / ryze / téstoviny / kuskus = zdroj sacharidu (i vlakniny)
+ maso (drabezi / veprové libové / hovézi libové / ryba) = zdroj bilkovin

+ rostlinny olej (10 ml) na pripravu jidla = zdroj tuka

+ zelenina = zdroj vlakniny

Vecere

zitny chléb = zdroj sacharidu (i vlakniny)

+ syr / vejce / tvarohova pomazanka / Zervé / cottage / Sunka apod. = zdroj bilkovin
+ maslo / rostlinny margarin / ofechy / seminka = zdroj tuka (Ize vynechat)

+ zelenina / ovoce = zdroj vlakniny




(150 g), 758 kJ, BT ke
(150 ml), 664 kI,

29gS,8,5g8B,3,6¢
T, 7,5 g vlakniny 12g5,2,488B,88
T, 3,9 g vlakniny

By~

(60 g), 666 kI,

12gS,3gB,2gT,5 g vldkniny 19g5,68B,5gT, 6 g vldkniny

Celozrnny kuskus
(60 g v suchém stavu) 872 kJ
38gS5,8¢gB,1gT,5 gvlakniny



SlozZeni stravy — na co se zamerit

 TUKY 1 g =38 kJ (9 kcal) — maji z hlavnich Zivin nejvétsi obsah energie

« ALKOHOL 1 g =29 kJ (7 kcal) — ma vysoky obsah energie, pri jeho konzumaci navic roste
chut k jidlu a klesaji zabrany a kontrola

e (BILKOVINY) + SUL + PTUKY
= syry, uzeniny, solené ofrisky, chipsy, tyCinky, smazena jidla)
* CUKRY + PTUKY

= sladkosti, moucniky, jemné pecivo

* Cilem je snizit prijem tukl a alkoholu, na druhé strané navysit prijem vlakniny

* Cilem je také snizit prijem jednoduchych cukr( (ty jsou ale nejéastéji obsazeny v tu¢nych sladkych
pochutinach, samotny cukr tak vysokou energii nema a samostatné nebyva totlik konzumovan)



TUKY

Potraviny s obsahem
volnych tuku:

Energie na 100 g

Tuky na100g

maslo 3115 kJ/742 kcal 82¢g
Rama classic 2230 kJ/530 kcal 60 g
Flora original 1665 |kJ/396 kcal 45 g
sadlo 3700 kJ/881 kcal 99 ¢
rostlinny olej 3400 kJ/810 kcal 92¢g
majonéza 2840 kJ/678 kcal 75 g
tatarska omacka 1676 kJ/399 kcal 41 g

smetana 33%

1360 kJ/325 kcal

34 g




TUKY — ve zdrojich bilkovin

Zdroje BILKOVIN jsou také vyznamnym zdrojem tuk
Cilovy prijem tukt za den je 50-70 gramu

trvanlivysaldm  1850k)/442keal 37 3unka kuFeci/vepFovs

19g
tavenysyr  1100k)/266keal 22g  cottage
‘pomazénkové (mslo) 1370 k)/327keal  33g  ricotta
anglickdslanina  1553Kk)/371keal 35 zavinae
mva  1600k)/382keal 34g  mozarellalight
hermelin  1400k)/334keal  28g  hermelin Figura
eidam45%  1434Kk)/342kcal 268 olomoucké tvarditky

Vhodné alternativy Energie Tuky
nal00g nal00g
440 kJ/105 kcal 2g
tundk ve vlastni 3tavé 471 kJ/113 kcal <1g
630 kJ/150 kcal 3g
vejce 2ks 600 kJ/140 kcal 10g
filé z tresky 320 kJ/76 kcal <lg
Zervé 745 kJ/178 kcal 16 g
455 kJ/108 kcal 6g
530 kJ/126kcal 9¢g
749 kJ/179 kcal 12 g
689 kJ/164 kcal 85¢g
1000 kJ/238 kcal 17¢g
524 kJ/125kcal <1g




Pochutiny

Potravina Obsah energiena 100 g Tuky na100g
chipsy 2213 kJ/523 kcal 35¢g
zeleninové chipsy 2500 kJ/599 kcal 46 g
prazené mandle 2700 kJ/645 kcal 56¢g
popcorn 2070 kJ/496 kcal 26¢g

Alkoholicky napoj

Obsah energie na uvedenou porci

vino ¢ervené 200 ml

640 kJ/153 kcal

vino bilé suché 200 ml

600 kJ/143 kcal

pivo 10° 500 ml

655 kJ/156 kcal

tvrdy alkohol 50 mi

460 kJ/110 kcal




Sacharidy

* Rozliseni slozenych a jednoduchych sacharid
* RozliSeni cukrl prirozené se vyskytujicich a pridanych do potravin

SloZené sacharidy — chléb, brambory, ryze, téstoviny, ovesné vlocky, lusténiny atd.

Jednoduché sacharidy = cukry
* Pfirodni —ovoce, zelenina, mlécné vyrobky neslazené
* Pfidané do potravin — sladkosti, moucniky, slazené napoje atd.




BORUVKY
% SYROVATKA

itricni hodnoty
ivové udaje na 100 g

Energeticka hodnota 1530 kJ / 360 kcal

NUTRICNI HODNOTY Tuky: 258
s :.0ho nasycené mastné kyseliny: 06¢g
Energie 1540 kJ/388 kcal Sacharidy: 63,0 ¢
Tuky 2.2g
z toho nasycené mastné kyseliny 08g z toho cukry: 10g
Sacharidy 64 g
ztoho cukry 25 g Vlaknina: 120¢g
Vidknina 98 g Bilkoviny: 91¢g
Bilkoviny g

sl 055 g sal: 0,01g




N Ilz kOsaCha rldova’ Strava » Denni prijem sacharid( pod 100 g

» Low carb 50 g S /den
» Very low carb 20-50 g S/den
» Keto dieta pod 20 g S/den

Low carb diety zvysuji KV riziko (o 30-50 %), mortalitu ze vSech pfricin

Cim niZ&i podil sacharid(l v diet&, tim se mortalita signifikantné zvy3uje

Bez ohledu na hmotnost/redukci hmotnosti
Nejnizsi KV riziko u prijmu S 50-55% z CEP

| kdyby byly nizkosacharidové diety z dlouhodobého hlediska bezpecné, jsou dlouhodobé
neudrzitelné

Lower carbohydrate diets and all-cause andcause-specific mortality, a population-based cohort study and pooling of prospective studies,
Mohsen Mazidi et. al, 2019

Dietary carbohydrate intake and mortality: a procpective cohort study and meta-analysis, Sara B Seidelmann et.al, 2018



Vlaknina - vysvétleni vyznamu jeji dostatecné konzumace a

jak doporuceného prijmu dosahnout

* Pro lidsky travici trakt nestravitelné slozky rostlinné stravy

» Z chemického hlediska: neskrobové polysacharidy, rezistentni
oligosacharidy, lignin, analoga sacharidui (rezistentni Skroby,
rezistentni dextrin), betaglukany, inulin, chitiny, pektiny

* Pusobeni v Zaludku — zvétSuje objem stravy, zpomaluje
vyprazdnovani zaludku

* PUsobeni v tenkém strevé — zpomaluje vstiebavani glukdzy do
krevniho obédu, snizuje glykemicky index stravy, snizuje
enterohepatalni resorpci Zlu€ovych kyselin a cholesterolu

* PUsobeni v tlustém streveé — zvétsuje objem traveniny, vaze
,odpadni“|atky, urychluje pruchod traveniny strevem, Zivina pro
strevni mikrofloru

Doporuceny denni prijem: 25-30 g



Dékuji za pozornost

Jeden bonboének
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