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V zivoté Cloveka jsou obdobi, kdy je vice zranitelnéjsi a zmény v zivotnim stylu
¢i nevyvazenost ve stravovani jej mize vice zasahnout. Kdy je treba byt ve
strehu, jak predchazet narlstu hmotnosti a jak upravovat svij jidelnicek v
pribéhu Zivota?
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V zivoté Clovéka nastavaji situace, kdy je zranitelnéjsi a nevyvazenost ve
stravovani jej mUze vice zasahnout. Kdy je ¢lovék obzvlast vnimavy nebo kdy
je ozvlast vhodné dbat na spravné stravovani?



Od narozeni do dvou let - novorozenec,
kojenec, batole

Prvnim obdobim je okamzik od poceti do dvou let véku ditéte.
Hovofime o tzv. oknu pfrilezitosti v ramci nutri¢niho programovani, jelikoz geny
ovlivAuji zdravi jen z 20 %, mnohem vyznamnégjsi roli hraje vnéjsi prostredi, a to
predevsim vyziva. Pravé v obdobi raného détstvi mohou rodice ovlivnit,
do jaké miry bude dité odolné vuéi vnéjsim vlivim, zejména
civilizacnim onemocnénim, jak mu bude fungovat imunitni systém, jaké
budou jeho chutové preference atp. Klicova je strava nastavajicich maminek a
prvni dva roky zivota ditéte. Zmény nastaly v doporucenich pro pfikrmy -
prikrmy se maji zavadét v obdobi mezi ukoncenym 4. a 6. mésicem
véku, priCemz zarazovany maiji byt i potraviny povazované za alergizujici -
lepek, citrusy, ryby. Stézejni je dbat na péstovani spravnych
stravovacich zvyklosti, zamérit se na pestrost ve vybéru potravin a
pravidelny jidelni rezim.

Obdobi puberty a dospivani

Problematické ze strany vyzivy muze byt obdobi starsiho skolniho
véku, kde ve zvySené mire hrozi vznik poruch prijmu potravy na strané



jedné a obezity na strané druhé.

V pripadé obezity se hovori o tzv. tsunami vinach - vyskyt obezity vrcholi pravé
ve vekovém rozmezi 11-13 véku, pak nasleduje pomaly pokles s podstatné
nizSim vyskytem nadvahy a obezity ve vékové kategorii 17-19 let. Pak vsak
nastava dalsi vina s vyraznym navysenim vyskytu obezity v obdobi ¢asné
dospélosti.

Pricin détské obezity je rada, vedle nevhodnych pohybovych navykd a celkové
vyssiho pfijmu energie se na vzniku obezity vyznamnou mérou podileji
nevhodné stravovaci navyky. Jedna se predevsim o nepravidelny jidelni rezim,
nedostatecny pitny rezim, dietovani (experimentovani s dietami, ¢asto po
vzoru matek), vynechdvani jidel a prejidani se. Casty byvé vysoky pfijem
nasycenych tukd, nizky prijem mononenasycenych a polynenasycenych
mastnych kyselin, nizky pfijem vapniku, nizky prijem vlakniny, nizky prijem
vitaminu C a u dospivajicich divek nizky prijem zeleza. Problémem je i
nadmérny prijem soli, cukrt a obecné konzumace vysokoenergetickych,
nicméné nutri¢né chudych pokrm0 (typicky fast food). K vzestupu obezity
prispiva jisté i fakt, ze se neustale zvétsuje velikost porci jidla. Pred 20 lety byl
u Mc Donalds za big povazovan napoj typu Coca Cola, ktery je dnes pouze
small.



Rizika v dospeélosti - méne sportu, vstup do
zameéstnani a manzelstvi

V obdobi dospélosti je hlediska obezity rizikové obdobi ukonceni sportovni
¢innosti, ¢asto z dlivodu prestupu ze stredni na vysokou Skolu nebo néastupu do
zamestnani, nové zamestnani, vstup do manzelstvi. Jedna se o situace,
které byvaji spojeny s razantni zménou stravovacich i pohybovych
navyku, reorganizaci ¢asu a celkové zvysenou stresovou zatézi.

V dospélosti je se zvySenym stresem a tim i vzestupem hmotnosti spojeny i
pracovni ¢i rodinné problémy, dlouhodobd onemocnéni a uzivani lékl
zvysujicich télesnou hmotnost.

Velkou zménou je také zanechani koureni. U silnych kurakd se zvysuje
energeticky vydej az 0 10 %. Pfi ukonceni koureni je treba uzplsobit jidelnicek
a pohybovou aktivitu snizenému energetickému vydeji a efektivné resit chuté
nebo zvyseny pocit hladu spojeny s odvykanim.

U zen jsou rizikovym obdobim téhotenstvi,



kojeni, ale i menopauza

Pro zeny je znacné rizikové obdobi téhotenstvi, kojeni a v pozdéjSim
véku obdobi menopauzy. V obdobi prechodu nastava rada zmeén - klesa
produkce estrogend, snizuje se bazalni metabolismus a tim i vydej energie,
prirozené se snizuje obsah aktivni svalové hmoty a stoupa podil tukové tkané.
To je také jeden z hlavnich d@vodd, pro¢ zeny po prechodu nabiraji. Zejména
snizené hladiny estrogen( jsou zodpovédné za zmény ve slozeni téla - tuk se
prednostné uklada do oblasti bricha. V obdobi prechodu a po ném je nutné
vice hlidat jidelnicek. Lehce snizit energeticky prijem, jist pravidelné, aby se
zabranilo pripadnému prejidani z hladu, mit v jidelnicku dostatek bilkovin pro
svaly, zamerit se na mlécné vyrobky, aby mely potravu i kosti a samozrejmé
jist hodné zeleniny, ovoce, zarazovat i ofiSky, seminka a ryby coby zdroje
prospésnych tukd pro kréasné vlasy, nehty a zdravé cévy. Zradny je alkohol. Na
néj je potreba davat pozor, i dvé deci vina nebo pivo denné mohou byt pricinou
rostouciho briska.

Diky spravnému jidelnicku muzete zlepsit svuj



zivot i ve stari

Stav vyzivy mUZze byt negativné ovlivnén ve stéri. Ve stafi jsou poruchy
vyzivy velmi casté, udava se, ze u osob nad 80 let trpi urcitym
stupném malnutrice témér kazdy clovék a pokrocilé formy malnutrice
se ve stari vyskytuji témeér v 50 %. Na druhou stranu byva ve stafi Casta
obezita, ktera je povazovana za Sesty nejzavaznéjsi rizikovy faktor z hlediska
vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. Ve vyzivé senioru se nej¢astéji
muzeme setkat s nedostateénym prijmem bilkovin, ovoce a zeleniny.
To ma za nasledek deficit vitaminu C, kyseliny listové a vapniku. Ve stafi byva
Casty také nedostatek vitaminu D.

Zajisténi optimalni vyzivy ve stari mlze byt vSak komplikovéano z mnoha pfricin.
V prvni radeé sebou stari pfinasi fadu fyziologickych zmén, které mohou byt
pri¢inou zhorseného nutri¢niho stavu, ¢astym dlvodem je také socialni
izolovanost, jista rezignace a samozrejmeé i nedostate¢na informovanost
rodinnych prislusnikd, jakym zplsobem upravit stavajici nutri¢ni stav seniord a
zlepsit tak jejich kvalitu zivota. Vyznamnou pricinou Spatného vyzivového stavu
je nemoc a bolest, velkou roli hraji i vedlejsi Gc¢inky 1ékd. Pro stari je typicka tzv.
polymorbidita, tedy vyskyt vice onemocnéni najednou. LéCba vyzaduje uzivani
mnohdy zna¢ného mnozstvi [ékd, které mohou ovliviiovat chut k jidlu a
vstrebavani rlznych Zivin.
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