Vyzivova doporuceni v praxi
teorie vs. realita
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Obezita
Cukrovka 2. typu
Vysoky krevni tlak
Vysoky cholesterol
Kardiovaskularni onemocnéni
Onkologicka onemocnéni

Zpusob stravovani hraje v prevenci i |éCbé
téchto onemocnéni vyznamnou roli.

Zdroj obrazku : www.pixers.cz



I Neni to jen o vyzive
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POHYBOVA SPANKOVY PSYCHICKY ZLOZVYKY A
AKTIVITA REZIM STAV ZAVISLOSTI

» Nevhodné stravovaci ndvyky casto vznikaji v disledku problému v jinych oblastech
» Kazdé civilizacni onemocnéni v€etné obezity je treba vnimat jako komplexni zalezitost

» Prevenceilécba je komplexni proces



VYZIVA
- oblibené téma, v praxi to vsak casto nefunguje

Mnoho lidi ma pocit, ze vyzivé rozumi

Mnoho lidi se zajima o zdravy zivotni styl a vyzivu

Co je ale vlastné spravné?
Jak teorii uvést do praxe?

Vyzivovy informacni chaos

Cernobilé pfemysleni o jidle

Lidé se ¢asto zameéruji na nepodstatné detaily




I Cernobilé premysleni o potravinach a vyzive

Od dnes
* Lidé vyhledavaji bezlepkové potraviny drZim dietu,
Nutellu papam
bez chlebika.

* Prvoplanoveé omezuji sacharidové potraviny

* Obavaji se konzumace ovoce, protoze obsahuje cukr

* ,Zdravé” a ,nezdravé” jidlo
* ,Povolené” a zakazané“ potraviny

* Drzim dietu vs. pfibiram
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I Cernobilé premysleni o potravinach

* ,Bilé pecivo zasadné nekupuiji

PSeni¢na mouka, voda/mléko, drozdi, tuk, sul

o"
!

,0dpoledne jsem méla

Zdroj obrazku : www.kaloricketabulky.cz, www.victus.cz

na néco chut.”

Slozeni

& cukr
I vaje¢ny Zloutek suseny

@ aromata - maslové, ethylvanili
citrénove

>

B glukdzovy sirup
I s@jova mouka
I je¢ny sladovy extrakt
I p3seniéna mouka
 palmovy tuk

- aroma

- ztuzeny rostlinny tuk -
palmovy, bambucky

- kakaovy prasek se snizenym
obsahem tuku

- cukr
& poleva - horka, 19%




I Cernobilé premysleni o potravinach




I Bilé vs. celozrnne pecivo
BILY ROHLIK
nalks (42 g)
529 kJ/126 kcal |

CELOZRNNY ROHLIK
nalks (42 g)
492 kJ/117 kcal

- Sacharidy: 24 g (z toho cukry 0 g) - Sacharidy: 23 g (z toho cukry 0 g)
* Bilkoviny: 4 g * Bilkoviny: 4 g

*Tuky: 2 g *Tuky:1g

* Vldknina: 2 g * Vldknina: 4 g

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz



I Ryze vs. houskovy kned

VARENA RVZE 4
(180 g) '
950 kJ/226 kcal

« Sacharidy: 50 g
* Bilkoviny: 5 g

* Tuky: 0,5 g

* Vlaknina: 0,8 g

Klasickou bilou ryzi nelze povazovat na lepsi prilohu nez

brambory, téstoviny, houskovy knedlik.

HOUSKOVY
KNEDLIK

(120 g)
1070 kJ/255 kcal

- Sacharidy: 50 g
* Bilkoviny: 8 g

* Tuky: 2 g

* Vlaknina: 2 g

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz



Moznosti, jak ovlivnit
stravovani populace, je vice

V ramci skolni dochazky

Prostrednictvim zdravotnikl — lIékaru, zdravotnich sester, nutriénich
terapeutd, fyzioterapeutd..

V ramci rtznych kampani
Prostrednictvim médii

Legislativné — Udaje na zadni strané obalu (vyzivové udaje, slozeni)

Jakakoli snaha ma smysl, i kdyz realny dopad kazdé z nich je maly
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I Ovlivhovani populace skrze nutricni terapeuty

Zdroj obrazku: MZe, www.viscojis.cz



Role nutricniho terapeuta

Nutri¢ni terapeut je zdravotnik (POZOR na zaménu s vyZivovym poradcem)

Ma vzdélani v oblasti vyzivy Clovéka (preventivni i IéCebné)

Muze hrat vyznamnou roli v ovlivihovani zplsobu stravovani ¢lovéka

Jeho roli je vysvétlovat principy vyvazené racionalni stravy tak, aby byl jedinec
schopen aplikovat je ve svém kazdodennim zivote, tedy uz pfi vybéru ¢i nakupu
potravin — tedy aby rozumél idajim na obale potravin



Role nutricniho terapeuta

e Pristup nutricniho terapeuta k pacientovi
» Nesoudi, nepoucuje, nevyhrozuje, nezakazuje, nerozkazuje
» Diskutuje s pacientem, opakované vysvétluje, toleruje, doporucuje

» Duavéruje a plsobi divéryhodné

e =spravné, ale ¢asové a psychicky narocné



I Vyzivova doporuceni pro populaci

Referencni hodnoty pro prijem zivin (vydané Spolecnosti pro vyzivu)

Doporucené davky potravin

Vyzivova doporuceni vydana riznymi odbornymi spole¢nostmi

Vyzivové pyramidy
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Vyzivova pyramida, autorky: Muzikova, Biezkova

VyZivova pyramida, autor: prof. Brazdova



Vyzivova doporuceni pro populaci

Sacharidy 50-55 % z CEP, z toho cukry do 10 %

Tuky 25-35 % z CEP, 2/3 maji tvofit nenasycené MK
Bilkoviny 12-15 % z CEP (1 g/kg hm./den), % rostlinnych
SAl 5 g/den

Vldknina 25-35 g/den

Minimalné 400-500 g zeleniny a ovoce/den

Ryby alespon 2x tydné

Lusténiny alespon 1x tydnée, pecivo celozrnné apod.

Pitny rezim — ¢ista voda min. 1,5-2 |/den

Omezit vysoce primyslové zpracované potraviny, fastfood
Omezit na minimum: uzeniny, sladkosti, snacky, alkohol atd.



Realné stravovani
pacientu




Snidané

zeleninova polévka nezahusténa
ipekacky retro farmarske
chléb psenicno zitny

presso kava bez mléka a cukru

Dopoledni svacina

spekacky retro fa rmér""ské_

chléb pseniéno Zitny
Magnesia mineralni jemné perliva voda

Obéd

meloun vodni
presso kava bez mléka a cukru
¢okoladové bonhdny

Odpoledni svacina

spekacky retro fa rmé”rské_

chléb psenicno zitny
rajéatovy dZus Bio s mofskou soli

Velere

parek prameér _
chléb psenicno zitny

kava turecks

éokoladove bonbsny (N

San terra Aqua Bella jemné perliva

3 484 kJ

13:20 2x250g 810k
13:34 2x100g 1708k
13:35 2 x krajic (50 g) 964 k
13:35 2xporce (7g) 1k

1336 k)

13:38 1x100g 854k
13:38 1 x krajic (S0 g) 482k
13:40 2x250ml 0Kk

2151 kJ

13:41 5x100g 590k
13:42 2xporce(7g) 1k
13:45 4x20g 1560k

1 487 kJ

13:47 1x100g 854 k]
13:47 1xkrajic (50g) 482k
13:50 1x200ml 151 kj

6 174 k|

13:53 3x100g 3600k)
13:54 2 x krajic (50g) 964 k
13:54 1x200ml 50k
13:56 4x20g 1560k
13:57 3x100ml o0k

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem

vildaknina celkem

159 g

313 g

‘ 176 g

27 g

Potraviny celkem

+14 532 k




Jidelnicek pacienta pred nutricni intervenci

(5/2021)

Hmotnost 143 kg

11 277 kJ

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem

viaknina celkem

149 g
214 g
134 g

23 g

Snidané

porek
chléb zitny

majonéza -
brynza ovci

tvaroh odtucnény Pilos
Dopoledni svacina

kava s mlékem bez cukru

Obéd

kureci smazeny rizek -

bramborova kase s mlékem a maslem

Odpoledni svacina

Dobra voda jemné perliva

Veclere

petrovicky pikantni utopenec -

chléb zitny
Druha vecere

syrecky
chléb zitny
cerny caj s mlékem bez cukru

3011 K]

09:07 1xporce(50g) 82k
09:08 2 x krajic (50 g) 1010k
09:08 1xlzice (20g) 552 k]
09:07 3x50g 1980k

09:07 1x100g 288 K|

129 k]

16:51 1 x hrnek (250 ml) 129 kJ

2 657 kJ

16:49 1 x velky kus (150 g) 1950 kJ
16:49 1 x porce (150 g) 707 kJ

0 kJ

16:51 1 x porce (250 ml) 0k

2 844 k)

20:30 2x100g 1834k
20:30 2 x krajic (50g) 1 010Kk

1736 kJ

20:31 1x100g 532Kk
20:31 2 xkrajic (50g) 1010k
21:19 1x500ml 194 k|




Jidelnicek pacienta po nutri¢ni intervenci (8/2021)
I hmotnost 135 kg (- 8 kg)

3 326 kJ

Bilkoviny celkem 58 g
Sacharidy celkem 160 g
Tuky celkem 120 g

ViIaknina celkem 9g

Snidanée

Uherék PICK original madarsky -

placka skvarkova

Dopoledni svacina

Obed

bramborova kase
Holandsky fizek se syrem peceny

Odpoledni svacina

VVecere

chléb psenicno zitny

salat Rumcajs pikantni -

3 308 k]

18:34 50x1g 1068k
18:33 1xkus (100g) 2240k

0 kJ

2 852 kJ

18:35 1 xporce (150qg) 723k
18:34 150x1g 2128k

0 Kk

2 166 kJ

18:35 2 x krajic (50 g) 964 K
18:35 1 x baleni (180g) 1202k




I S ¢im je treba pocitat?
Clovek (i pacient) je ,,jen” Clovek

e Zmeéna zivotniho stylu je obtizna
* Neni to Cernobilé

e Radikalni zména byva dlouhodobé
neudrzitelna

Zdroj obrazku: dtest.cz



S ¢im je treba pocitat?

Nabidka vysoce energetickych a zpracovanych potravin je
/ / / / \
velka a lakava ,1ady mé nabidka
) vysoce primyslovée
,1ohle je jediné misto, zpracovanych potravin
(= kde dokazu drzet netrapi.”
- v . “« /
predepsanou dietu

Zdroj: lifee.cz



MOTIVACE =

e Studie naznacuiji, ze i kdyz jsou vyzivové udaje na potravinach dostupné, nejvetsim
problémem, ktery brani spotrebitelim ve vybéru zdraveéjSich potravin, je nedostatek
motivace.

e Stejné tak nutricni terapeut nemotivovaného jedince nepresvedci k lepsSimu vybéru
potravin

* Kdyz nékdo nechce, nelze ho presvedcit, lze ho jen zkusit motivovat



Jak si Casto zacatek zmeny predstavuje
nacient i zdravotnik/odbornik?

DLOUHODOBE
NEUDRZITELNE

—




Lidé chteji zjednodusené navody a rychla reseni

Pacienti si zadaji predepsané jidelnicky

Seznam potravin - co maji a nemaji jist

Chtéji ziskat jednoduchy navod

Nechtéji nad vybérem potravin dlouze premyslet

...to neni vhodna cesta

Spravna cesta je vysvétlovat principy, zvySovat nutricni gramotnost populace

* To je Casové a personalné narocné



| ZMENA - od zékladd k ladéni detailt

Na co se zameérit? |dentifikovat problémové oblasti

‘ ® @
@ PSYCHIKA k STRAVA

SPANEK POHYB




STRAVA — zakladni kameny

Casové rozloZeni stravy, polet jidel za den, Slozeni stravy, vyber potravin
ujidani mezi jidly



Rozlozeni stravy v ramci dne

e e et
ZAKLAD = 3 hlavni jidla v priblizné podobnou denni dobu g
Snidané 6-9 h — MUzZe byt mensi 5% ¢
Obéd 11:30-14 h — Nezanedbat a neodkladat! Ma byt vydatny. ﬁ; /
Vecere 17-19 h — Nevynechavat, dobre se najist, ale neprejist. ,.
Po 20 h nejist

SVACINY — jen pokud jsou potieba

Mezi jidly nic neujidat
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Zdroj obrazku : www.pixers.cz



Jak ma byt slozeno hlavni jidlo

Hlavni pokrm ma obsahovat zdroje vSech hlavnich zivin

SACHARIDY
BILKOVINY
TUKY

+ zdroj VLAKNINY navic

(zelenina, ovoce)

BiLKOVINY

&

ZELENINA
OVOCE

SACHARIDY

Zdroj : archiv autorky



Vybéer potravin

Zapis jidelnicku a propocet v nékteré z aplikaci

Ziskani prehledu o energetické hodnoté potravin

Ziskani zakladnich informaci o sacharidech, tucich, bilkovinach, vlakniné

Vybér potravin co nejméné primyslové zpracovanych — s co nejkratSim seznamem
slozeni

Zdroj obrazku: vicojim.cz



/averem

* Kazda snaha o zménu stravovacich zvyklosti populace se pocita
e Lidem by mélo byt vysvétleno, Ze radikalni zména neni nutna

* Poradit, na co se zamérit — které zmeny jsou nejefektivnejsi

* Nechat prostor pro kompromisy, nebyt pfilis prisni

* ,Nekazat vodu a nepit vino”

* Nadale je nezbytné populaci vzdélavat v oblasti vyzivy, vysvétlovat principy
e =role nutriénich terapeutt
e Zvysovat dostupnost nutri¢nich terapeutt



Mgr. Aneta Sadilkova
3. interni klinika 1. LF UK a VFN v Praze
Mistopredsedkyné Sekce nutri¢nich terapeutti CAS

aneta.sadilkova@vfn.cz * |

Sekce nutri¢nich terapeutii CAS



