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Soucasné vyzivoveé trendy ve svété a u nas
a jejich
dopad na zdravy zivot v pokrocilém véku

Jifi Ruprich, CSc. a kol.
CZVP SzZU, Palackého 3a, 61242 Brno, email: jruprich@chpr.szu.cz
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Vyzkum podporfen MZ CR — RVO (Statni zdravotni Gstav — SZU, 75010330).
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1. Soucasné vyzivoveé trendy ve svéteé a u nas

* Co je vyzivovy trend
 stravovaci trendy nabadaji ke zdravému stravovani,
plnohodnotnymi potravinami a zaroven si osvojili

aktivneéjsi zivotni styl. Je to vybéer diety v kontextu
,wellness a zdravéjsiho pristupu k zivotu. 13. srona 2020

e Co zhnamena slovo dieta

 ve starorectiné to znamenalo "jidlo, vyziva a zpusob
zivota". Dnes dieta mUze znamenat radu véci, obvykle:
- obvykly zpUlsob stravovani (vas denni jidelnicek)
- omezeny prisun kalorii, hubnuti
- stravovani pro celkové zdravi
- druh a mnozstvi jidla predepsané pro specialni ucely

C..

alinat Environmen

Economy
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O ¢em se ve svéte v soucasnosti hovori ...
Soucasné trendy v oblasti zdravi a vyzivy 2021

‘. . L ViSiON
e Udrzitelna vyziva (sustainabilita) /' = ]\
* Proaktivni zdravi (primdrni/sekundarni prevence zdravi) SUCCESS STRATEGY
e Zdraveé starnuti (aktivni starnuti) ﬁ‘ /
e Zdravi zazivaciho traktu (mikrobiom) ' EAECUIE

e Nalada a dusevni pohoda (priméreny stres + dlouhodoba pohoda)

* Imunitni systém téla a prevence chronickych zanétu (rovnovaha v téle)

* Transparentnost pro divéru (muze dnes spotrebitel vérit PPP?)

* Vlyznam rostlin (volumetricka dieta, vlaknina, nasyceni bez nadbytku E)
Bilkoviny pro udrzZitelnost a zdravi (“keto” — vyznam bilkovin v dieté/sarkopenie)
Cukry (jak snizit prijem bez kompromisu)

Tuky (mnozstvi a jejich sloZzeni — pomér omega 3/omega 6)

Sul (specifické v CR, ostatni to Fesili)
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Boj proti civilizacnim nemocem...
Co znamena zdrava dieta (nejen) seniord — 5 principu

1. VysSi zastoupeni rostlinnych

potravin
Adekvatni mnozstvi bilkovin
Minimalné zpracované potraviny

Omezené mnozstvi nasycenych
tuku, pridanych cukru a soli
Vlyvazené pomery zivin —
,hutricni denzita®

2

Podobna grafickd doporuceni se opakuji v mnoha
zemich, vcetné CR... vznikla v USA, jsou adaptovdna v
rtznych zemich podle existujicich podminek.

f

HEALTHY EATING PLATE
)

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

(with little or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

The more veggies -
and the greater the
variety - the better.

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and
brown rice). Limit refined
grains (like white rice

and white bread).

Potatoes and French fries
don’t count.

Eat plenty of fruits of all
colors.

@
k STAY ACTIVE!

© Harvard University

Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
other processed meats.

PROTEIN

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School B
The Nutrition Source Harvard Health Publishing 5;')5&
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

www.health.harvard.edu
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Prehled nékterych diet (asi 40)

Nizkosacharidové diety

Atkinsova
Eko-Atkinsova
Ketogenni
Masozrava
Dukanova

Optavia

Paleo diety

Paleo
Stredomorska paleo
Peganova

Celd

A
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Rostlinné diety

* Veganska

* Vegetarianska

* Flexitarianska (neni problém...) <::|
* VB6

* Engine

* Syrova

* Makrobioticka
Pferusovany pust

» Stridavy

* Modifikovany stridavy
* Dieta 5:2

 Casové omezené
Cisté stravovani

Tradicni regionalni stravovani
Stfedomofska (neni problém...) <:I

Severska (neni problém...) <::|

Okinawska

Diety proti nemocem

.....

Ornishova
DASH (neni problém...)
MIND (neni problém...)

-
-

Dieta v ramci programu TLC

Portfoliova

Bezlepkova

Dieta s nizkym obsahem FODMAP

Diety na hubnuti

Mayo Clinic
Volumetricka

Dieta WW (Weight Watchers)

Dieta Biggest Loser (Nejvétsi smolar)

Dieta South Beach

Noomova dieta
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2. Dopad vyzivy na zdravy zivot v pokrocilém veku

* Coje,vyziva“

 VlyZiva je zdrava, vyvazena strava, ktera prostrednictvim ,jidla a
napoju“, doda energii a ziviny, které potrebujeme ke zdravi. 23.
cervence 2021

'\-
-

e

* Co je ,zdravy zivot” = Zivot ve zdravi

e "Stav Uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze
nepritomnost nemoci nebo slabosti" - Ustava WHO. 7. fijna
2011

* Coje ,pokrocily vék” (v CR je téchto osob cca 2,8 M)

 Podle WHO existuje tzv. obdobi raného stari (60-74 let),
obdobi vlastniho stari (75—89 let) a obdobi dlouhovékosti (nad
90 let) 6. unora 2019
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Zdravi se zhorsuje s vékem

1. Naklady na zdravi v CR jsou stale drazsi >>> narlst neinfekénich
nemoci, nasledné a socialni péce (80 % nemoci lze predchazet, naklady
>185 mld. K¢, prevence Setri >5 %)? + periodické naklady na INFEKCE

2. Masivni reklama >>> |obistické skupiny ovliviuji vybér potravin s
vysokym obsahem energie, tuku, cukru a soli...

I 3.CRoste chybny vybér potravin >>> Spatnd orientace pfi vybéru
,20ravejsi potravin v.

Naklady na zdravotni péci

* EU9,9% HDP (2982 Eur/osobu)

« CR7,7% HDP (1493 Eur/osobu)
(Eurostat 2018)

a) Narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci. Praha: Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky ve spolupréci se Statnim zdravotnim Gstavem. ISBN 978-80-85047-47-9.
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Jak se meéni fyziologické parametry pfi starnuti

PHYSIOLOGICAL CHANGES WITH AGE
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Zdravotni statistika v CR
Nezdrava vyziva vyznamne prispiva k onemocnéni a umrti

» 58 % vsech umrti v CR (2017) Ize pficist rizikovému chovani

* 27 % se v CR pficita rizikovym stravovacim navykdm (EU 18 % !!1)

‘
Rizikové stravovaci navyky Tabak
Cesko: 27% Cesko: 20%

EU: 17%

EU: 18%

A

%
(SZU Zdroj: https://www.oecd-ilibrary.org/social-issues-migration-health/ceska-republika-zdravotni-profil-zeme-2019 6e557457-cs



https://www.oecd-ilibrary.org/social-issues-migration-health/ceska-republika-zdravotni-profil-zeme-2019_6e557457-cs
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Zdravotni problémy senioru spojené s vyzivou
Nejcastéjsi diagnozy u senioru...

e Kardiovaskularni onemocnéni
* Obezita

* Diabetes

e Osteoporoza

* Nedostatecna vyziva
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Socialni faktory ovliviujici vyzivu starsich osob 60+

1. Dlouhodobé nutricni navyky se tézko meni
2. Ekonomické okolnosti se méni pro radu senioru
3. Porozumeéni nutricnich informaci — nejsou schopni vybrat zdravejsi varianty

r-* - Rozumime zakladim?
i._._, S 50 + 10x0 + 9 = ? (FB)

:4<’ - |
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Motto zavérem...

drava strava je dulezita pro kazdého. Cilem je usnadnit\

informovanost spotrebiteld o moznostech zdravéjsi volby.
Oznacovani potravin by meélo byt upraveno tak, aby bylo

\Jednoduche pro vetsinu... )
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ProC noveé znacit potraviny? Jde o nase zdravi...

Dékuji za pozornost. Dal$i informace muzete najit na webu SzU...
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APENDIX

Doporuceni pro seniory - moznost pouziti agregované znaceni podle systému Nutri-Score.
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10 doporuceni pro vyzivu a vyber potravin
pro seniory (ale i ostatni...)

\

(72X World Health
W)Y Organization
) v . v - , v , g
(szv Moznost diskuse v panelu, podle ¢asovych moznosti ..... —



