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Zplsob stravovani ve skandinavskych zemich je vedle Stfedomorské stravy
Casto davan za vzor, co bychom méli jist. Ve Skandinavii je vyssi pfijem ovoce
a zeleniny, z obilovin Zita, ovsa a jeCmene. Konzumuji se nizkotu¢né mlécné
vyrobky, repkovy olej a ryby.
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Studie zahrnovala 1072 ucastniku. Byla sledovana fyzicka vykonnost
seniorl v prumérném véku 71 let. Ta byla méfena souborem testd na
svalovou vykonnost (sed-vztyk ze zZidle, zdvihy paze se zatézi), pruznost kloubd
(hloubka predklonu, dotyk prstd za zady) a aerobni vykonnost (Sestiminutova



chlze na ¢as).
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o vyhodnocena podle mistni
metodiky vypoctu celkového skdre (A Baltic Sea Diet Score). Tato metodika je
zalozena na pfifazeni bodového hodnoceni 0-3 podle mnozstvi konzumace
jednotlivych skupin potravin nebo pfislusnych zivin. Sleduji se parametry
jako spotFeba ovoce, zeleniny, nizkotuénych mléénych vyrobki, ryb,
masa a uzenin, pomér polynenasycenych mastnych kyselin k souctu
nasycenych a transmastnych kyselin, celkovy pFijem tuku a
konzumace alkoholu. Soucet prispévkd od jednotlivych skupin potravin a
zivin potom vypovida o celkové skladbé stravy.

Ucastnici byli po vyhodnoceni rozdéleni do ¢tyf stejné velkych skupin podle
velikosti skére. Zeny ve skupiné s nejvyssim skére vykazovaly vyrazné lepsi
vysledky fyzické vykonnosti nez zeny ve skupiné s nejnizsim skére. U muzl



podobné zavislosti nebyly pozorovany. Autori studie vyslovili hypotézu, ze
skandinavska strava muze snizovat oxidaéni stres a zanétlivé procesy
a tim se podilet na zlepseni fyzické vykonnosti.

»Je znamo, ze i malé zlepsSeni ve fyzické vykonnosti ma velky dopad na
schopnost seniori samostatnych ¢innosti, coz ve svém dusledku
snizuje i naklady na zdravotni péci,“ uvadéji autori studie a zaroven
dodavaiji:

»Skandinavska strava ma dalsi pozitivni dopady na zdravi, zlepSuje
profil krevnich lipidd a citlivost k inzulinu, snizuje krevni tlak a vede
ke snizeni obvodu pasu.“
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