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Abstrakt

Tématem této bakalafské prace je Konzumace vlakniny v seniorském véku.
V drivéjsich letech byla vldknina brana jako latka zbyte¢né zatézujici lidsky organismus.
Postupem c¢asu bylo zjisténo, Zze ma pomérné velky vliv na zdravi ¢lovéka predevs§im tim,
ze slouzi jako prebiotikum pro synbiotické bakterie osidlujici travici trakt. Stale prevlada
déleni vldkniny na rozpustnou a nerozpustnou, piestoze nckteré druhy vldkniny nelze
zcela s urcitosti zafadit ani do jedné skupiny, protoze maji vlastnosti obou. Denni

doporucena davka je 30 g.

Ke zpracovani praktické ¢asti byl zvolen kvalitativni vyzkum. Prvnim cilem prace
bylo zjistit, kolik vlakniny seniofi konzumuji. Druhym cilem bylo porovnat konzumaci
Vyzkumny soubor u prvni vyzkumné otazky tvoii 20 seniori zZ Jihomoravského kraje
starSich 65 let. V druhé vyzkumné otazce tvoii vyzkumny soubor 5 domovt pro seniory
z celé Ceské republiky. Viichni respondenti dostali zaznamovy arch na jeden tyden a
pokyny jak jej vyplnovat. Ziskané jidelnicky byly nasledné propocitdny v programu

,.Nutriservis Profesional®.

Vysledky ukazuji vy$§i konzumaci vlakniny neZ je praimér v Ceské republice, ale
stale chybi témé&f polovina do naplnéni doporuc¢ené denni davky. Zaroveii bylo sledovano
i BMI a jeho vliv na konzumaci vldkniny. Zadny vyznamny vliv shledan nebyl, jelikoz

nadvahu kromé jednoho respondenta méli vSichni dotazovani.

U vyhodnocenych jidelni¢ku z domovi pro seniory je znat financni limit, tudiz
zadné celozrnné produkty, téméf Z4dna zelenina a malé mnozstvi ovoce. I pfes tyto
omezeni je primérnd konzumace vlakniny témeéf stejna jako u seniorG zijicich
samostatng. V zavéru je navrzeno jak 1 pfes nizké financni prostfedky navysit piijem
vlakniny a zamezit nebo alesponl sniZit problémy spojené s jeji nizkou konzumaci.

Doporuceni u respondenti jsou individualni pod kazdym vyhodnocenim.
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Abstract

The theme of this bachelor thesis is the Consumption of fiber in the old age
(seniors). Formerly, the dietary fiber was considered unnecessarily burdensome for
human organism. Later, it was found that it has a relatively large impact on human health,
especially by serving as a prebiotic for symbiotic bacteria inhabiting the gastrointestinal
tract. There is still prevailing opinion that roughage divides into a soluble and insoluble,
despite that some types of fiber cannot be definitely classified and placed into any of these
groups because they have characteristics of both of them. The daily recommended dose
is 30 g.

The qualitative research was used for elaboration of the practical part. The first
goal was to find out how much fiber seniors consume. The second aim was to compare
the consumption of fiber among elderly people living alone and the elderly living in
retirement homes built for them. The research group, at the first research question,
consists of 20 seniors from the Southern Region aged over 65 years. The research group,
at the second research question, consists of five retirement homes from the whole Czech
Republic. All respondents were given a record sheet for one week, and instructions on
how to fill it. Acquired menus were subsequently re-calculated through the program

"Nutriservis Professional".

The results show higher consumption of fiber than the average in the Czech
Republic, but there is still almost a half missing to get the recommended daily dose. There
was observed BMI and its impact on the consumption of fiber. No significant effect was

found, because overweight had all interviewees except one respondent.

The financial limit is visible for evaluated diet of homes for the elderly, therefore,
there are no whole grain products, vegetables and almost no fruit. Despite these
limitations, the average consumption of fiber is almost equal to elderly people living
alone. In conclusion, there is a proposition how to, despite the low funds, increase the
intake of roughage, and avoid or, at least, reduce the problems associated with its low
consumption. Recommendations for respondents are individual and given under each

evaluation.
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Seznam pouZzitych zkratek

MF — Mikrofléra

CRC — Kolorektalni karcinom

KVO - Kardiovaskularni onemocnéni
DM — Diabetes mellitus

BMI — Body Mass Index
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Uvod

Nasi predkové denné konzumovali az 150 g vlakniny (Mourek, Veleminsky,
Zeman, 2013). Béhem postupného civiliza¢niho i1 kulturniho vyvoje se vyrazné zmeénil
zpusob stravovani. Nejvétsi podil na této zmeéné mél objev zeméedelstvi, a S tim 1 zména
zpracovani surovin. Postupem casu se vldknina ze stravy pomalu vytracela. Pii
prokazatelném vzristu vzniku karcinomu tlustého stfeva se zacaly zkoumat vlivy vzniku
a zde se opét zacalo diskutovat o vldkning, jelikoz byl prokézan pozitivni vliv pfi prevenci
proti vzniku tohoto onemocnéni. Ceska republika patii mezi staty s nejvétsim vyskytem

této choroby (Mourek, Veleminsky, Zeman, 2013).

Vléknina mé pozitivni vliv 1 pfi prevenci dalSich civiliza¢nich onemocnéni. Vaze
na sebe cholesterol a Zlu¢ové kyseliny, a tim snizuje riziko vzniku ischemické choroby
srdeCni. Zacpa postihuje kolem 50% dospélych Zzen a 25% dospélych muzi (Kohout,
Pavlickova, 2014). Toto onemocnéni neni tak zavazné, ale postihuje velkou ¢ast populace

a velice tim znepfijemnuje bézny zivot.

Dnesni zivotni styl pfimo nahrava vzniku zacpy. Sedavé zaméstnani, malo pohybu,
rychlé stravovani a pfedevSsim nedostatecny piijem vldkniny zptisobuje vznik
civiliza¢nich chorob (Kohout, Pavlickova 2012). Doporuceny piijem vlakniny je 30 g za
den (Spolecnost pro vyzivu, 2011). Bohuzel skutecna konzumace se pohybuje okolo
12 g za den (Kohout, 2010).

Populace celosvétove starne. Osob starSich 60 let je ve vétSin€ zapadnich zemi kolem
25% celkové populace a neustéle toto procento narlsta (Stransky, RySava, 2014). Takze
fadé fyziologickych zmén. Seniofi ztraci chut k jidlu, ubyva jim kostni 1 svalova hmota,
sniZuje se jim bazalni metabolismus. Na zakladé& téchto zmén je potieba upravit stravu,
aby dochazelo k co nejmens$im komplikacim. Dulezity je pfijem vitaminu D, at" uz
vystavovani se pusobeni slune¢nich paprskt nebo stravou. Tvorba vitaminu D je ve stafi
snizena, proto je dulezity vysSi obsah tohoto vitaminu ve stravé, aby nedochazelo

k odbouravani kostni hmoty. Dale je potieba zvysit ptijem bilkovin, aby nedochéazelo
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ke katabolismu svalové tkané. Kone¢né se dostavame k vlakning, jejiz obsah ve stravé
seniorit by nemél klesnout pod 30 g za den. Se stoupajicim vékem se Castéji vyskytuje
diabetes mellitus 2. typu a jednim z preventivnich opatfeni je pravé dostateény piisun

vlakniny (Stransky, Rysava 2014).
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1 Soucasny stav

Jako vlakninu oznacujeme latky, které nemohou byt za pomoci enzymu Stépeny a
dale ve stievech vstfebavany. Vlaknina je soucasti rostlinnych pletiv a jeji obsah zavisi
na celé fad¢é faktord, jako je zralost, doba sklizné, zpracovani a na dalSich (Rysava,
Stransky, 2014). Dostate¢ny piijem vlakniny ma prokazatelné preventivni ucinky v celé
fadé onemocnéni. V Ceské republice, predev§im u starich pacienti, kazdoroné stoupa
vyskyt kolorektalniho karcinomu, ktery tzce souvisi s nedostatecnou konzumaci
vlakniny. Lze tedy pomoci konzumace vlakniny snizit riziko vzniku né&kterych
onkologickych onemocnéni, zacpy, obezity a onemocnéni zni vyplyvajicich.
Doporuc¢ena denni davka podle Kohouta (2010) je 25-30 g, Spole¢nost pro vyzivu (2011)
uvadi 30 g.

1.1 Vlaknina nerozpustna ve vodé

Mezi vlédkninu nerozpustnou ve vod¢ fadime piedevsSim celulozu, nékteré
hemicelulozy a lignin. Vzhledem ke svym vlastnostem v organismu zastavaji fadu
dalezitych funkci. Jelikoz se jedna o tvrdé casti rostlin, tak musime sousto déle zvykat,
diky tomu zbavujeme zuby od plaku a chranime je tak pted vznikem zubniho kazu. S tim
souvisi 1 vyS$i produkce slin a sousto tim ziskdavd na vyssi viskozité. V zaludku
nerozpustnd vladknina nabobtndva a vaze na sebe vodu. DalSim pozitivnim jevem je, Ze
zpomaluje vyprazdiovani zaludku a proto ma vlaknina vysoky sytici efekt. Z toho plyne
1 mens$i pocit hladu, ktery nastane pozd¢ji, nez by nastal bez zkonzumovani nerozpustné

vlakniny. (Stransky, Rysava 2014)

Urychluje peristaltiku stfev, zvétSuje objem stolice, ¢imz plisobi preventivné proti
vzniku zacpy. Pravé diky témto vlastnostem je dostatecnd konzumace nerozpustné
vlakniny brana jako jedno znejlepSich preventivnich opatieni pfed vznikem

kolorektalniho karcinomu. (Stransky, Rysava 2014)
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1.1.1 Celulosa

Je to nejrozsitenéjsi organicka sloucenina v pfirod¢. Nalezneme ji jako zakladni
strukturni polysacharid v bunéénych sténach u vyssich rostlin. Dale se vyskytuje také
v houbach, v zelenych fasach a vyjimku tvofi plasténci rodu Tunicata, kteti jako jediny
zivoci$ny druh obsahuje ve sténach svych bunék celulosu. Jedna se o jednoduché moiské

bezobratlé zivocCichy. (Velisek, 2009)

Jedna se o B-glukan s linearnimi (pfimymi) fetézci, ktery tvoii molekuly B-D-
glukopyranosy vazanymi 1—4. V fetézci na sebe navazuje az 15000 glukosovych
jednotek (Kala¢, 2001). Jednotlivé makromolekuly celulosy se pfitahuji vodikovymi
mustky a vytvareji tak ve sténach rostlin tfirozmérné struktury, které jsou znamy pod
pojmem mikrofibrily nebo celuosova vlakna. Jednotlivé mikrofibrily obsahuji od 30 do
100 makromolekul celulosy. Jejich délka je n¢kolik um a tloust’ka okolo 15 nm, vSe zalezi

na délce dané mikrofibrily.

Jak jiz bylo zminéno, celulosa neni rozpustna ve vodé¢, ve ziedénych kyselinach,
v zésadach a v fadé rozpoustédel. Po namoceni celulosy do vody dochazi k jevu, ktery se

nazyva botnani’

, které lze popsat jako pronikani rozpoustédel do pfistupnéjSich
amorfnich oblasti mikrofibril (Velisek, 2009). Cistou celulosu si Ize predstavit jako vatu,
a proto by pro rostlinu nespliiovala potfebné mechanické vlastnosti. TudiZ se
Vv rostlinnych bunkach stmeluje ligninem, hemicelulosami, rostlinnymi gumami a
pektiny. V kyselém prostiedi podléha celulosa postupnému §tépeni az na D-glukosu.

(Kalag, 2008)

Celulosa je v pfirodé rozkladana mikroorganismy, které jsou vybaveny skupinou
enzymu celulas. Bakterie, které tvoii enzym celulasu, obsahuji v Zaludku ptezvykavci, a
proto je pro né celulosa mozny zdroj energie (Kala¢, 2001). Monogastri¢ni zivo¢ichoveé,
tedy 1 Clovek, ve svém travicim traktu nemaji celulolytické organismy. Piestoze lidé
nemohou vyuzit celulosu jako zdroj energie, je velice dulezita, protoze tvori zaklad

nerozpustné vlakniny a pisobi ve stievech jako prebiotikum. (Velisek, 2009)

! Jedna se chemicko-potravinaisky termin, v b&zném jazyce se pouziva slovo bobtnadni.
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Nejvice celulosy obsahuji pradné rostliny. Lnéna vldkna obsahuji okolo 80%
hmoty, bavinéna az 90%. Dievni hmota obsahuje 40-50 % celulosy (Velisek, 2009).
V potravinach je jeji obsah mnohonédsobné nizsi. V otrubéch ji miizeme najit az 35%. V
pSeni¢né mouce zavisi obsah na stupni vymleti, kdy vétSina celulosy konci jak odpad,
tedy v otrubach. V ostatnich obilovinach a lusténinach se obsah pohybuje kolem 3% a
rozpustné vlakniny, pfevazné pektinu.

1.1.2 Hemicelulosy

Jedna se o skupiny strukturnich polysacharidl, které vypliuji prostory mezi
vlakny celulosy. Tento druh vldkniny tvofi hranici mezi rozpustnou a nerozpustnou

vlakninou. Hemicelulosy rozdé€lujeme na heteroglukany a heteroxylany (Velisek, 2009).

1.1.2.1 Heteroglukany

Do této skupiny fadime xyloglukany, které se vyskytuji pfedevSim ve vétSing
druhii zelenin, v ovoci, lusténinach a okopaninach. Obsah xyloglukani ovliviiuje druh
rostliny, stupen zralosti a zpusob péstovani. V obilovinach a cibulové zelening se
vyskytuje jen v malém mnozstvi, na rozdil od B-glukant, které se vyskytuji predevsim
Vv obilovinach. Nejvice jich miZzeme najit ve sladovém a krmném je¢meni 3-7%, U ovsa
se podil uvadi od 3,2 % do 6,8%, v neloupané ryzi 1-2% a Vv psenici a zitu jen 0,2-2%
(Velisek, 2009).

B-glukany jsou na pomezi mezi rozpustnou a nerozpustnou vlakninou. Jejich
rozpustnost zavisi na typu obilovin. Nejlépe rozpustné jsou v ovsu, méné v je¢menu a
nejhiife v pSenici (Velisek, 2009). V lidské stravé je dulezitou soucasti vlakniny,
v krmivech je nezadouci latkou, jelikoz v travicim Ustroji zvitat vytvaii gely a brani tak

vstiebavani zivin. (Kala¢, 2001).

1.1.2.2 Heteroxylany
V piirodé se vyskytuji nejcastéji ve form¢ arabinoxylantl, které miiZzeme najit opét
v obilovinach a konkrétné ve slupkach zrn, v kukufiénych klasech, dfevni hmoté atd.

(Velisek, 2009). Arabinoxylany se vyznacuji schopnosti velice dobie vazat vodu, toho

16



se vyuziva predevs§im v pekaftstvi, kdy tato schopnost pomaha spravnému kynuti. Obsah

nerozpustnych arabinoxylana tyto vlastnosti zhorSuje.

1.1.3 Lignin

Jedna se o slozité polyfenoly zpevnujici ptevazné hemicelulosy. Vyskytuje se ve
sténach obilek a ve zdfevnatélych ¢astech rostlin. Nejlépe zdfevnaténi mizeme pozorovat
na starych kedlubnach (Kala¢, 2008). V zazivacim traktu se nerozklada, $tépeny jsou

pouze vazby mezi ostatnimi polymery a ligninem (Kalac, 2003).

1.2 Vlaknina rozpustna ve vodé

Jak vyplyva z nazvu, tento druh vlakniny je rozpustny ve vodé. Ma celou fadu
pozitivnich vlivll na organismus. Rozpustnd vlaknina na sebe vaze fekalni zlucové
kyseliny a zvySuje exkreci cholesterolu, ktery je vazan na Zluc¢ové kyseliny, a tim ¢asteéné
brani vstfebavani tukl. Zajimavosti je, ze vldknina z ovsa a s0ji snizuje hladinu krevnich
tukd, ale zatim neni zjisténo jakym mechanizmem (Kohout, 2010). Rozpustna vldknina
je mikrobidln¢ Stépena na jednoduché mastné kyseliny. Kyselina maselnd pisobi
preventivné pied vznikem kolorektalniho karcinomu. Kyselina propionova v jatrech
snizuje endogenni produkci cholesterolu (Stransky, RySava 2014). Pfi ¢asteCném Stépeni
na mastné kyseliny dochazi ke snizovani pH ve stievé a zaroven slouzi jako substrat pro
synbiotické bakterie. Po vstfebani mastnych kyselin slouzi jako vedlejSi zdroj energie

s vyuzitelnosti asi 8,4 kJ (2kcal) na 1 g vlakniny (Spole¢nost pro vyZzivu, 2011).

Mezi vldkninu rozpustnou ve vod¢ fadime piedevsim pektiny, gely a slizy a Cast
B — glukant, o kterych jsem se zmifloval v piedeslé kapitole. Hlavni zdroje rozpustné
vlakniny jsou ovoce, ovesné vlocky a zelenina, pfedev§im brambory, které jsou Casto

zatazovany do naseho jidelnicku (Velisek, 2009).

1.2.1 Pektiny

Zaklad pektint tvoti fetézec 25-100 jednotek kyseliny D-galakturonové. Vznikaji
Vv rostlinach predevsim v pocatku jejich ristu. Nejvice pektinll se vyskytuje v nezralych

plodech a zduZnatélych kofenech, kde maji zajiStovat mechanickou tuhost. Béhem
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postupného zrani ovoce se pektiny odbouravaji za ptritomnosti pektolytickych enzymt a

plody se stavaji mékci (Kalac, 2001).

Pektin ma své vyuziti v potravindiském primyslu. Pfiddva se do dzemul a
marmelad, protoze se za pritomnosti sachar6zy méni v gel, ktery Ize zpétnym ohfevem

op¢t ztekutit. K témto uceliim se pektin izoluje z nezralého ovoce (Kalac, 2001).

1.2.2 Rostlinné gumy a slizy

Jejich struktura je podobna pektinim. Vyskytuje se piedev§im v semenech a
rostlinnych §tavach (Kohout, 2010). Casto jsou vylucovany rostlinami, které jsou
poskozené, jelikoz tyto gumy na vzduchu postupné tuhnou a timto mechanismem se snazi
zacelit rany (Kalac¢, 2001). Vyuzivaji se jako piidavné latky do zmrzlin, dochucovadel,
dresinku atd. Do této kategorie caste¢n¢ spadaji 1 polysacharidy fas. Nejvétsi vyuziti ma
agar, ktery se pouziva pii zahuStovani pudinki, détskych potravin, zmrzlin a omacek.
V posledni dobé se agar pouziva v moderni gastronomii a v molekularni gastronomii je

jednou ze zakladnich surovin.

1.2.3 Inulin

Jedna se o polysacharid sloZzeny z vice jednotek fruktézy. Je to hlavni latka u
hvézdnicovitych a zvonkovitych (VeliSek, 2009). Inulin lidské télo nedokaze rozstépit.
Odolavé kyseliné solné v zaludku a neni $tépen ani v duodenu a nasledné v tenkém stieve.
Neporuseny piichdzi do tlustého stfeva, kde ho dokazi saprofytické bakterie Stépit a
ziskavat energii, proto je inulin vyznamnym prebiotikem (Mahenova, 2009). Hlavnimi
zdroji jsou Cekanka, topinambury, chiest, artyCoky a lze ho najit 1 v cibuli a Cesneku

(Zbotil a kol., 2005).
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1.3 Probiotika, prebiotika a stfevni mikrofléra

Probiotika a prebiotika ovliviiuji stfevni mikrofloru (MF). V nasledujicich podkapitolach

budou podrobnéji rozebrany.

1.3.1 Stfevni mikroflora

Béhem porodu klasickou cestou se zacina vytvaiet velice dilezity lidsky organ,
kterym je stfevni mikroflora. Travici trubice nenarozené¢ho plodu je sterilni, jiz béhem
porodu klasickou cestou se z okoli porodniho kanalu dostavaji prospésné bakterie do
travici trubice novorozence (Fri¢, 2010). Proto déti narozené cisaiskych fezem, nemaji
po porodu vySe zminéné prospésné bakterie od matky, coz miize vést az k osidleni stfev
patogennimi bakteriemi (Solaf, 2010). Dale vyvoj MF zavisi na tom, zda matka koji.
Postupné je MF ovliviiovan stravou ditéte a negativné jej mohou ovlivnit onemocnéni,
ktera se 1é¢i antibiotiky. MF je vétSinou ustalena kolem 3-5 let ditéte. Zajimavosti je, Ze
sloZzeni MF se v dospélosti 1i8i podle mista pobytu a témét nezménény pomér bakterii

zustava i po piestéhovani do jiné lokality (Zbofil a kol., 2005).

S postupnym starnutim prochazi kolonické MF kvantitativnimi zménami, kdy
kvalitativni struktura je zachovana. To ma za nasledek pokles tvorby mastnych kyselin
s kratkym fetézcem, tim ptichazi kolonocyty o velky energeticky substrat, coz mize vést
ke zhorSené motilité. Zaroven je omezena i tvorba hlenu v tlustém stieveé. Prave snizena

motilita a tvorba hlenu mohou zpiisobovat zacpy u starSich pacienti (Mares, 2013).

1.3.2 Probiotika

Fri¢ (2010, s.88) uvadi definici, ze: ,,Probiotika jsou Zivé mikroorganismy
(prevazné lidského puvodu), které aplikovany v priméreném mnozstvi priznive ovlivitiuji
zdravotni stav hostitele “.Probiotiky se zacal zabyvat rusky mikrobiolog I. I. Me¢nikov,
ktery zkoumal potlacovani rstu jednoho mikroorganismu druhym mikroorganismem.
Vse bylo potvrzeno, kdyz I. L. Fleming objevil penicilin, ktery nésledné zapocal éru

antibiotik (Fric¢, 2010).
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Nejcastéji se jako probiotika pouzivaji nékteré druhy bifidobakterii, laktobacild,
(Grofova, 2011), kvasinka Saccharomyces boulardii a nepatogenni druhy E. coli (Fri¢,
2010).

Vyuzivaji se kvili svym vlastnostem, mezi které patii zabranéni pterdstani
patogenli, eliminace toxinii, tvorba steroidi z cholesterolu, ovlivnéni motility,
vstiebavani, tvorba hlenu a pozitivni ovlivnéni pratoku krve. Dale ovliviuji lokalni a

systémovou imunitu (Fri¢, 2010).

Aby probiotika mohla byt prodavéana, musi spliiovat celou fadu kritérii. Musi mit
platné oznaceni, musi podrobné definovat konkrétni druhy a stanovovat koncentraci
poctem kolonii na jednotku hmotnosti. Musi projit v neporusenim stavu ptes zaludek,
tenké stfevo a prilnout k stfevnimu epitelu, a tim osidlit tracnik. Nesmi byt nebezpecné

pro konzumenta, zdroven musi garantovat lidsky ptivod a aplikaci v zZivém stavu (Fric,

2010).

1.3.3 Prebiotika

Zajistuji vyzivu MF a stfevni sliznice. Patii sem nékteré druhy nerozpustné a
vSechny druhy rozpustné vldkniny, které jsou pomoci mikrobidlnich enzymu $tépeny na
mastné kyseliny s kratkym fetézcem, polyaminy a nékteré aminokyseliny. Tyto latky
dokazi pokryt vétSinu nutri€nich potieb stfevni sliznice, kterd neni schopna ziskavat

vSechny Ziviny jen z krevniho obéhu (Fric, 2010).

Spojenim probiotik a prebiotik ziskdvame synbiotika, které jsou k dostani

vV podobé potravinovych doplitkt (Blaha, Visek, 2010).
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1.4 Vldknina jako prevence onemocnéni

Jak jiz bylo zminéno, vldknina ma celou fadu pozitivnich ucinki, kterymi snizuje
riziko vzniku mnoha onemocnéni. Jednd se predevSim o zacpu, kolorektalni karcinom,
obezitu a aterosklerézu. Pomoci prebiotik dokdzeme pozitivné ovlivnit saprofytické
bakterie obsazené v tlustém stfevu, které maji zasadni vliv na imunitu, a tim i na celkové

zdravi ¢loveka (Svacina, 2008).

V nésledujicich podkapitolach budou jednotlivd onemocnéni podrobnéji rozebrana
a bude poukdazano, jak lze konzumaci vlakniny zamezit vzniku choroby nebo alespoii

zmirnéni ¢i zlepSeni jejiho pribéhu.

1.41 Prevence zacpy

Zacpa je definovana jako obtizné vyprazdnovani stolice, u téZkych forem muze
spontanni vyprazdiiovani chybét uplné¢ (Kohout, Pavlickova, 2012). S postupnym
starnutim stoupa prevalence. V pecovatelskych domech a v domovech pro seniory se

vyskyt zacpy pohybuje okolo 70% (Rysava, Stransky, 2014).

U starsich lidi se mtizeme setkat se snizenou funkci defekacniho a gastrokolického
reflexu, coz jsou velmi ¢asté diivody vzniku zacpy v pokro€ilém veéku. Defekacni reflex
je nuceni na stolici, ktera se dostane az do kone¢niku. Nuceni lze ¢asteéné diky pii¢né
pruhovanym svalim ovladat, coz je pii delSim odkladani jeden z diivodt vzniku zacpy
piedevsim u mladsich lidi. (Mourek, Veleminsky, Zeman 2013). Gastrokolicky reflex je
zvySend peristaltika stfev po naplnéni Zaludku. Zjednodusené feceno to je reflex, ktery
zajist'uje prostor pro nové prichozi stravu do traviciho traktu (Mourek, Veleminsky,

Zeman, 2013).

Dalsi z pfic¢in vzniku zacpy je nedostatek vlakniny ve vyZzivé a naopak velky
obsah bilého peciva, tuéného masa a vyrobki z néj. S nedostatkem vlakniny souvisi nizka
konzumace ovoce, zeleniny, lusténin a celozrnnych vyrobki. Dilezitym faktorem, ktery
ovlivituje spravnou motilitu stfev a tim 1 vyprazdiovani, je pohyb. Pacienty

Vv produktivnim véku trpici zacpou, spojuje sedavé zaméstnani a celkovy nedostatek
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pohybu. Pacienti v seniorském véku sedavé zaméstnani véts§inou nemaji, presto maji malo
pohybu, at’ uz ze zdravotnich dtivodu, nebo jen z pouhé pohodlnosti (Kohout, Pavlickova
2012).

Hlavnim diivodem $patného priichodu stolice tlustym stfevem je jeji tuhost. Pfi
prujmech je obsah vody ve stolici okolo 95%. KaSovita stolice obsahuje 90-85% vody.
Obsah vody v bézné stolici je 80-70%. Pokud obsah vody klesne pod 60%, Spatné se
vyprazdiuje, jelikoz je pfili§ tuhd. Obsah vody ve stolici zavisi na dobé pruchodu
traveniny tlustym stievem (transit time). Tlusté stfevo je 1,5 —2 m dlouha a 5-7 cm Siroka
trubice (Nanka, Eliskova, 2009). Mezi jeji funkce patii zpétna resorpce vody z traveniny.
Cim déle se travenina pohybuje v tlustém stievé, tim vice vody je vstiebano. Tento &as
l1ze ovlivnit zvySenou konzumaci nerozpustné vlakniny, jelikoz zvysi objem stolice a

zrychli jeji postup stievem (Kohout, Pavlickova, 2012).

1.4.1.1 Dietni opatieni

Preventivni dieta proti vzniku zacpy vychdzi z raciondlni stravy. Pokud se zacpa
jiz objevila a navraci se, tak se doporucuje preventivné navysit piijem vlakniny pies 30 ¢
na kilogram a den. Z toho plyne zvySené mnozstvi ovoce, ale predev$im zeleniny ke
kazdému jidlu. Zatadit celozrnné pecivo a ptijem tekutin navysit minimélné na 2 1 za den

(Kohout, Pavlickova, 2012).

Lécebna dieta zacpy navazuje na preventivni dietu. Dulezitd je pravidelnost a
dostate¢né mnozstvi potravy. Doporucuje se zvysit piijem vlakniny az do 45 g za den.
Vyssi davky jiz prospésné nejsou, naopak zvySuji nezddouci projevy. Pfijem tekutin by
mél byt minimalné 2-3 | denné. Vhodnymi napoji jsou neperliva voda, ovocné Caje,

fedéné ovocné a zeleninové §tavy (Kohout, Pavlickova, 2012).

Pravidelnou defekaci mize podpofit pfidani Iné€ného seminka, pSeni¢nych a
ovesnych otrub. Tyto potraviny na sebe vazou vodu, zvysuji objem stolice, zkracuji dobu
prachodu tlustym stievem a tim 1 zkracuji ¢as na zpétné vstiebavani vody. Pfidani téchto

dvou potravin, ale i ostatnich obsahujici rozpustnou vladkninu, je individudlni a je tieba je
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pfidavat postupné. Nedilnou soucdsti je zvySeni pitného rezimu, aby vlaknina mohla
nabobtnat. V piipadé nedostate¢ného piijmu tekutin mize hrozit az zhorSeni stavu, ktery

muze vést k nepriichodnosti sttev (Rysava, Stransky, 2014).

Dale je potieba pozitivné ovlivnit sttevni mikrofloru. Nejlépe toho dosdhneme
piidanim kysanych mlé¢nych vyrobkl. Nejvhodnéjsi potraviny jsou kefir, jogurty s zivou
kulturou, kysana mléka, zakysy aj. U mlécnych vyrobki musime brat v potaz moznou
intoleranci na laktézu. V tomto pfipad¢ je pridavani mléénych vyrobkii nezadouci, ale
opét zalezi na individudlnim stavu a snasenlivosti. Kyselé prostiedi v tlustém streve
mohou ovlivnit ovocné kyseliny obsazené v jablkach, citrusovych plodech, kysaném zeli
apod. Posledni doporu¢ovanou potravinou je Svestkovy kompot, ktery ma lehce

projimavé ucinky (RysSava, Stransky, 2012).

Pacient by se m¢l vyhnout potravindm, které zpomaluji prichod traveniny. Mezi
tyto potraviny patii: bortivky, ¢okolada, kakao, ¢erny ¢aj, Coca-Cola (Stransky, Rysava,

2012)

1.4.2 Prevence vzniku kolorektalniho karcinomu

Posledni ¢ast traviciho traktu zaind tlustym stievem, které se sklada ze
vzestupného, pii¢ného a sestupného traéniku (colon ascendens, transversum a
descendens). Dale pokracuje esovitou klickou (colon sigmoideum), kone¢nikem (rectum)
a kon¢i fitnim otvorem (anus). Tlusté stievo vytvari haustra, coz jsou vyduté zptisobené
charakteristickou lokalizaci podélnych a cirkularnich svali (Nanka, Eliskova, 2009).
Funkei tlustého stfeva je kromé vySe zminénych i funkce imunitni. V tlustém stievé je
obsazeno pomérné hodné lymfatické tkang, ale predevsim je osidleno télu prospéSnymi
bakteriemi. Saprofytickych bakterii se ve stfevech nachazi okolo 1 kg, ale mnohdy 1 vice.
Obsahuji vice genetickych informaci, nez celé lidské té€lo. Maji zasadni vliv na celkovou
imunitu, podrobnéji jsou rozebrany v kapitole probiotika a prebiotika (Mourek,
Veleminsky, Zeman 2013).
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Kolorektalni karcinom (CRC) patii mezi nejcastéj$i nadorova onemocnéni.
V Evropé zaujimame bohuZel predni mista ve vyskytu tohoto onemocnéni. Zenam patii
5. misto a muziim dokonce 2. misto v porovnani S ostatnimi staty Evropy. Nové
diagnostikovanych pacientil u néds kazdoro¢né ptibyva az o 8000, mortalita je az 50%,
coZ nas opét fadi na absolutni vrchol. Zeny v této nelichotivé bilanci zaujimaji 3. misto a
muzi opét 2. v porovnani se zbytkem Evropy (Adamova, Slovacek, 2014). Lécba CRC
ma fadu vedlejSich G¢inku, jako ztrata chuti k jidlu, nauzea, coz muze vést k malnutrici a
ke komplikaci zdravotniho stavu pacienta (Chocenskéd, Moécikova, Dédeckova, 2009).
Malnutrice se fesi zafazenim bud’ enterdlni, parenteralni vyzivy nebo kombinaci obou

(Kohout, Kotrlikova, 2009).

1.4.2.1 Neovlivnitelné faktory

Hlavni ¢lovékem neovlivnitelnou pti¢inou vzniku CRC je vék. Vyzkum prokdzal,
Ze u osob ve véku 50 — 54 let je vyskyt CRC 6,3 %, ve véku 55-59 let €ini 9,9 % a nejvyssi
incidence tohoto onemocnéni je v 70-74 letech a to konkrétné 17,6 % (Bencek,
Schneiderova, 2015). A jak vyplyva z predeslého odstavce, tak pomérné znaénym
neovlivnitelnym faktorem je i pohlavi. Prokazatelné se CRC vyskytuje vice u muzi nez

u zen (Bencek, Schneiderova, 2015).

1.4.2.2 Ovlivnitelné faktory

Nyni se dostavame k faktortim, které 1ze ovlivnit. V posledni dobé bylo zjisténo,
ze vyznam téchto faktord je opravdu zna¢ny. Nejvétsi vliv ma Spatny Zivotni styl. Pod
timto pojmem si lze ptedstavit nadmérnou konzumaci tuénych jidel, ¢erveného masa,
vysokokalorickych potravin, cukrovinek, pfeslazenych napoji a potravin bohatych na stl.
Samoziejmé s tim souvisi 1 nevhodna tGprava pokrmt jako je smaZeni, grilovani, uzeni a
peceni pii vysokych teplotach. JelikoZ jsou populaci ptfevdzné konzumovéany tyto
potraviny, tak uz nezbyva misto v jidelnicku na ryby, Cerstvé ovoce a zeleninu, s tim
souvisi nizky pfijem vitamint a praveé i vlakniny. V neposledni fad€ chybi pohyb. Tyty
Spatné nadvyky maji negativni vliv i na vznik civilizacnich chorob. Mezi hlavni pfi¢iny
vzniku CRC patfi tedy nedostate¢nd konzumace ovoce, zeleniny, ryb a celozrnnych

vyrobkll, coZ mé za nasledek nizky piijem vitamind, vlakniny a @ — 3 nenasycenych
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mastnych kyselin. Naopak je nadmérna konzumace tu¢ného (¢erveného) masa a alkoholu.
Velky negativni vliv ma samoziejmé i koufeni (Bencko, Schneiderova, 2015). Stransky

s RySavou (2014) uvadi Ze, koufeni se podili na vzniku CRC 30 % a vyziva az 35 %.

1.4.2.3 Dietni opatieni

Zaklad tvoti raciondlni strava. Doporucuje se zvyseny podil ryb, radéji motskych,
popiipad¢ rybiho tuku. Samoziejmosti je konzumace ovoce, zeleniny a celozrnnych
vyrobku kvili obsahu vlakniny. Nerozpustna vldknina zvétSuje objem a urychluje posun
traveniny, ¢imz snizuje kontakt karcinogennich latek se sténou sliznice. Rozpustna
vldknina také zvétSuje objem, ale predevsim se nckteré jeji slozky (pektin, inulin) ve
sttevech rozkladaji na mastné kyseliny s kratkym fetézcem, které snizuji pH ve stieve, a
proto jsou tlumeny negativni u¢inky nékterych bakterii. T¢élu prospésné bakterie vytvari
nékteré vitaminy (K, biotin) a také hlen, ktery pomaha v posunu stolice. Tyto bakterie Ize
dopliovat probiotiky, pfedevS§im ve formé mléénych vyrobki s prokazatelnym obsahem
prospeSnych bakterii. Pozitivni vliv mé 1 suplementace folatil, esencialni aminokyseliny
methioninu a antioxidantd vitaminu C, beta — karotenu a selenu (Bencko, Schneiderova,
2015).

Doporucena uprava je vateni, duseni, vateni v pate, je mozné i peceni v alobalu,
blansirovani, posirovani. V posledni dob¢ je velice moderni, Vv ostatnich gastronomicky
vice vyspélych zemich, vafeni ve vakuu tzv. sous-vide. Jedna se dlouhé vateni
zavakuované potraviny ve vodni 1azni a za stalé teploty, ktera je nizka. Diky této metodé
lze kontrolovat propefeni masa nebo teplotu vafené suroviny. JelikoZ jsou celkové
doporucovana masa s nizkym obsahem tuku, 1ze touto tipravou ptedejit vysusSeni. DalSim
pozitivem je, Ze nedochazi k mailardové reakci, protoze se surovina vaii za nizké teploty.
Hlavnim negativem je vysoka pofizovaci cena sous-vide soupravy. Nastésti 1 tato metoda
misty pronikd do Ceské gastronomie, takZe lze v restauracich ochutnat rozdil a zvazit
vys8i naklady pii ndkupu pfistroje do domova za cenu vyrazné lepsi chuti a predevSim

zdravotné neznehodnocujici Gpravy.

Jak jiz bylo zminéno vySe, omezena by méla byt pfedevSim tu¢na masa, bilé

pecivo, vétsi nez denni tolerovatelnad davka alkoholu, cukrovinky, sladké napoje a celkové
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,junk food®“. Vyhnout se konzumaci fast foodu a celkové nejist ve stressu a za pochodu.
Poslednim negativnim vlivem je koufeni, které¢ ma vliv téméf na vétSinu onemocnéni

(Rysava, Stransky, 2014).
Nedilnou souc¢ésti primarni prevence je pohybova aktivita, kterd podporuje

peristaltiku stfev a ma celkové pozitivni vliv na organismus (Mourek, Veleminsky,
Zeman, 2013).

1.4.3 Prevence obezity

Vyskyt nadvahy a obezity celosvétove vzrustd, nékteii odbornici mluvi dokonce
o epidemii 21. stoleti. Podle priizkumu z roku 2008 ma v Ceské republice vahu nad
normou 54% dospélé populace, z toho obezitou trpi 17% (Adamova, Slovacek, 2014).

Problémy s vdhou maji vice muzi a z hlediska véku starsi lidé.

Zakladnim meéfitkem nadvahy a obezity je Body Mass Index (BMI). Vypocet se

provadi tak, ze hmotnost v kilogramech se vydéli vySkou v metrech na druhou.

Tabulka 1: Hodnoceni hmotnosti podle BMI

BMI Hodnoceni Zdravotni rizika

< 18,5 Podvéaha Vysoké

18,5-24,9 Normalni hmotnost Minimalni

25-29,9 Nadvaha Nizka az lehce zvysena
30-34,9 Obezita 1. stupné ZvySena

35-39,9 Obezita 2. stupné Vysoka

40 a vice Obezita 3. stupné Velmi vysoka

Zdroj: (Rysava, Stransky, 2014)

BMI ovSem pocita pouze s celkovou vahou a ne s pomérem svalové a tukoveé
tkang. Proto se muze stat, ze predevsim silovi sportovci maji BMI nad 25, kulturisté i nad
30, ale nadvéhou netrpi, jelikoZ pomér svalové a tukové tkan& hraje jednoznaéné ve

prospéch té svalové (Svacina a kol., 2013).

2 Neformalni nazev potravin s vysokym kalorickym obsahem a nizkou vyZivovou hodnotou
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Na zaklad¢ téchto moznych neptesnosti se uplatiiuje méfeni obvodu pasu, které

spolecné s BMI utvaii velice presny stav pacienta.

Tabulka 2: Hodnoceni obvodu pasu a riziko pro nékterych onemocnéni

Riziko Normalni Zvysené Vysoké
Muzi Pod 94 cm 94-102 cm Vice nez 102 cm
Zeny Pod 80 cm 80-88 cm Vice nez 88 cm

Zdroj: (Rysava, Stransky, 2014)

Rozlisujeme dva zakladni typy obezity. U gynoidniho (hruskového) typu je
tuk uloZen vice na hyzdich a stehnech. Tento typ postihuje vice zeny. Druhym typem je
androidni (jablkovy), kdy je tuk ulozen v oblasti bficha. Timto typem jsou vice postizeni
muzi. Zaroven je androidni typ mnohem nebezpecnéjsi, jelikoZz tuk je ulozen mezi organy
a je hormonaln¢ Cinny, ¢imz zvySuje riziko vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni

(KVO), ale i nadorovych onemocnéni (Rysava, Stransky, 2014).

Obezita je jednou z pfi¢in vzniku celé fady onemocnéni. Mezi tyto onemocnéni
patii hypertenze, kterou rozumime tlak vy$s$i nez 140/90 (Svacina, 2007), mozkova
mrtvice, infarkt myokardu, diabetes mellitus 2. typu (DM 2. typu), dna, poruchy latkové
vymény tukl, poruchy funkce zlu¢niku, steatdza jater, poruchy pohybového aparatu
souvisejici s vysokou vdhou, naddorovd onemocnéni délohy, d€lozniho &ipku, prsu a
vajecnikli, nddory prostaty u muzi a nadory tlustého stfeva a konecniku, slinivky,
ledviny, jicnu a dutiny ustni, kterd jsou spole¢nd pro muze i Zeny (RySava, Stransky,
2014). Obezita Casto souvisi s nezdravym zivotnim stylem, ktery mize zptsobit viedova

onemocnéni zaludku a dvanéctniku (Kohout, Pavlickova, 2008).

vvvvv

je zvysené poceni a ztoho mozny zapach, snizend pohyblivost, zadychavani, horsi
moznosti vySetfovani pacienta, Zeny mohou mit problémy s oté¢hotnénim nebo pozdéji
mohou nastat komplikace béhem téhotenstvi. Samoziejmé& ma obezita vliv na psychiku
pacienta, ktefi trpi socialni izolaci, depresemi, diskriminaci v zaméstnani a maji velice

Casto malé sebevédomi (RySava, Stransky, 2014).
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V souvislosti s vyssim vékem a nadvahou vysla najevo nova zjisténi. Stransky
s RysSavou (2014) uvadi, ze nizkd nadvaha miize spolecné se stoupajicim vékem mit lehce
preventivni faktor. Lze pod tim rozumét tzv. Fit and fat, coz si Ize pielozit tak, ze cloveék
Smirn¢ zvySenym BMI, ale aktivné sportujici, ma mensi riziko vzniku nékterych
onemocnéni, nez ¢lovek s BMI v normé, ale bez pohybu a fyzické zdatnosti. Toto

pravidlo plati nejen pro seniory, ale pro celou populaci (Svacina a kol., 2013).

1.4.3.1 Dietni opatieni

Pti prevenci proti vzniku obezity je dilezité dodrzovat raciondlni stravu, o které
jsem se jiz zmitioval vySe. VIdknina mé v prevenci vzniku obezity nebo onemocnéni z ni
vyplyvajici, velky vliv. Vldknina, pfedev§im nerozpustnd, mé vysoky sytici efekt. Pod
timto pojmem si mizeme predstavit, ze zkonzumovana vlédknina zvétsi sviij objem
v zaludku a konzument jiz nema hlad a sni mensi porce, coz je pfi prevenci vzniku obezity
zasadni. Proto se doporucuje jist pomalu, aby se sytici efekt vlakniny stihl projevit dfive,

nez pacient zkonzumuje nadbyte¢né mnozstvi potravy (Kohout, 2010).

Dal$im pozitivnim vlivem vlakniny je regulace traveni a absorpce sacharidii
vV tenkém stfevé. Tim snizuje glykemicky index potravin a oddaluje tim inzulinovou

rezistenci, ktera je pti¢inou vzniku DM 2. typu, ktery pomérné tizce souvisi s obezitou

(Kohout, 2010).

Spolecné s obezitou pacienti velice Casto trpi hypercholesterolemii. Na sniZovani
hladiny cholesterolu v krvi ma pozitivni vliv pfedev$im rozpustna vlaknina, jelikoz
CasteCné brani vstiebavani tukd a cholesterolu v tenkém stfevé. Dalsiho mechanismu
snizovani obsahu lipidd v krvi se spolecné s rozpustnou ucastni i nerozpustna vlaknina
tim, ze brani zpétné resorpci Zlu€ovych kyselin na pomezi tenkého a tlustého stfeva

(Kohout, 2010).

O dalsich pozitivnich vlivech vlakniny jsem se zminoval pifedevsim v kapitole

vénované zacpé, ktera Casto postihuje praveé obézni pacienty.

Z vySe uvedenych diivodl proto doporucuji zaradit ke kazdému jidlu zeleninu.

Minimalni porce by nemé¢la byt mensi nez dlan pacienta, ale jakékoliv mnozstvi je
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prospesné. Dalsim doporucenim je vyloucit bilé pecivo a nahradit ho idealné celozrnnym,
u kterého je obsah vlakniny nejvyssi. Ovoce doporucuji zarazovat piedevsim dopoledne.
Obézni pacienti by se méli fidit jednoduchym pravidlem pti vybéru ovoce — ¢im sladsi,
tim méné ho konzumovat, jelikoz obsahuji velkou ¢ast mono a disacharidi. Mezi tyto
druhy patii naptiklad datle, fiky, bandny, hroznové vino. Opét se se zvySenou konzumaci
vlakniny musi navysit i pfijem tekutin. Toto pravidlo plati zejména pii suplementaci

vlakniny.
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2 Cile prace a vyzkumné otazky

2.1 Cile prace

1. Zmapovat, kolik vlakniny seniofi konzumuyji.
2. Porovnat konzumaci vlakniny u seniort zijicich v domovech pro seniory a seniorti

cey

zijicich samostatng.

2.2 Vyzkumné otazky

1. Kolik vlakniny seniofi konzumuji?
2. Konzumuji vice vlakniny seniofi zijici v domovech pro seniory nebo seniofi zZijici

samostatne?
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3 Metodika vyzkumu

V této praci jsem pouzil metodiku kvalitativniho vyzkumu, jelikoz bylo nutné se

individualné vénovat kazdému respondentovi.

3.1 Metodika ziskavani dat

Data byla ziskavana od zac¢atku biezna do zacatku mésice dubna. Respondenty jsem
nejdiive navstivil a pomoci polostrukturovaného rozhovoru jsem zjistil jejich vahu,
vysku, vek, onemocnéni, kterd by mohla ovlivnit konzumaci vldkniny nebo jinym
zpuasobem ovlivnit dalsi pribéh vyzkumu. Po kratkém rozhovoru a ziskani potifebnych
informaci jsem pfesel k pfedani zaznamového archu na vypliiovani tydenniho jidelnicku.
Pti vytvafeni zdznamového archu (Pfiloha 1) jsem kladl velky diraz na jeho
jednoduchost, piehlednost a relativné velkou psaci plochou, aby seniofi neméli Zadné
problémy s jeho vypliiovanim. Podaval jsem ptesné informace jak vypliovat. Aby byl
vyzkum objektivni upozorioval jsem, Ze vSe bude naprosto anonymni, proto neni diivod

meénit béhem tohoto tydne své stravovaci navyky.

Nejobjektivnéjsi data bych ziskal pfesnou vahou vSech potravin, které respondent
zkonzumoval. K varianté vazeni kazdé potraviny by pfistoupilo jen par respondentt,
pfedevsim rodinnych ptislusnikli, zbyla vétSina respondenti by podle mych domnének
vazila jidlo pouze prvni dny, poté by uz jen odhadovalo. Proto jsem se rozhodl pro
relativné méné piesnou variantu, ale dlouhodobé& objektivngjsi. Zadal jsem o zapisovani
porci pomoci krajic ¢i kust u peciva, nabéracek u piiloh a polévek a velikosti
jednotlivych kusii u ovoce a zeleniny. Kazdému respondentovi jsem vysvétlil, co to
vlaknina je a v jakych potravinach se nachazi, aby byla data o vlaknin€ co nejptesné;si.
Vsechny pokyny byly pifedany respondentovi i v tisténé podobé, aby si je mohl kdykoliv

znovu precist (Ptiloha 2).

Cela fada domovii pro seniory vystavuje svoje tydenni jidelnicky na internetovych
strankach. V ramci objektivity jsem nahodné vybral 5 domovii pro seniory z celé Ceské
republiky. Opét jsou vSechna data anonymni, proto nejsou uvedeny internetové stranky

té€chto domovu.
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3.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Podminkou pro zafazeni do vyzkumu byl minimalni vék 65 let. Vyzkumnou
skupinu tvofi 17 zen a 3 muzi. BohuZzel vyzkumny vzorek neni genderové vyrovnany, ale
je toho dosazeno predevsim tim, Ze Zeny byly mnohem ochotnégj$i zacastnit se vyzkumu
nez muzi. Mala ¢ast respondentd jsou rodinni piisluSnici, zbyld ¢ast jsou jejich znami,
coz mi zarucilo vétsi presnost dat, nez u absolutné anonymnich respondentti. VSichni ze
zucCastnénych jsou obyvateli Jihomoravského kraje, vétsi ¢ast pochazi z Brna a okoli,

mensi ¢ast ze Znojemska.

3.3 Metodika zpracovani dat

Vsechny vyplnéné zdznamové archy byly zadavany do programu ,,Nutriservis
Profesional®“. Né&které hotové pokrmy, piedev§im polévky, nemély zaznamenany obsah
vlakniny, proto jsem je musel zapisovat po jednotlivych surovindch. Vysledny tydenni
primér konzumace vldkniny byl secten se vSemi respondenty, abych dostal primérnou
konzumaci vldkniny u seniorii zijicich samostatné. K vypoctu pruméri byl pouzit

program Excel. V potaz bude brano i BMI

Stejny postup jsem pouzil i pfi vyhodnocovani dat z domovii pro seniory a nasledné

oba vysledky porovnal.
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4 Vysledky vyzkumu

Vyhodnocené jidelni¢ky budou kvili velkému rozsahu dat pfidany na CD a vlozeny

do bakalatské prace.

4.1 Vyhodnoceni jidelni¢kii od respondenti

Nyni pfejdu k vyhodnoceni jednotlivych stravovacich zvyklosti respondentd.
Poukézu na chyby a doporuc¢im vhodné feseni pfimo konkrétnimu respondentovi. Rady a
doporuceni se budou tykat pfedevsim konzumace vlakniny, ale samoziejmé¢ poukazu i na
ostatni nedostatky. K propo¢tu jidelnicki byl pouzit program , Nutriservis

Profesional®, ktery jsem pouzil i na uréeni doporucené denni davky energie.

4.1.1 Respondent¢. 1

Pohlavi: muz

Hmotnost: 67 kg

Vyska: 168 cm

Vek: 67

BMI: 25,1

Onemocnéni nebo dietni opatieni: zddné

Tabulka 3: Priimérné hodnoty energie a viakniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
6690 1599 15,4

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 4. Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vldknina
(kJ) (keal) (9)
6901 1648 30

Zdroj: (Nutriservis)
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Vyhodnoceni:
Do doporuceného piijmu energie chybi 211 kJ (49 kcal) a 14,6 g vlakniny.
Doporudeni:

Respondent je zvykly jist pouze 3x denné. Prakticky nekonzumuje Zzadnou
zeleninu a ovoce, proto bych doporucil zafadit na piesnidavku porci ovoce a na odpoledni
svacinu porci zeleniny. Navic bych doporucil pfidat zeleninu i ke kazdému hlavnimu jidlu
dne. V jidelnicku se prakticky nevyskytuje bilé pecivo, respondent je zvykly snidat
dalamanky, které tvoii prakticky vétsinu jeho denniho pfijmu vlakniny. Doporucil bych
drzet se tohoto zvyku i o vikendech. Pti dodrzovani téchto doporuceni, by mél klient

napliovat sviij doporuc¢eny denni pfijem vlakniny.

4.1.2 Respondent ¢. 2

Pohlavi: Zena

Hmotnost: 65 kg

Vyska: 159 cm

Vek: 66

BMI: 26,11

Onemocnéni nebo dietni opatieni: Zadné

Tabulka 5. Priimérné hodnoty energie a vidkniny prijaté béhem tydne

Energie Energie Vldknina
(kJ) (kcal) (9)
6581 1351 13

Zdroj: Viastni vyzkum
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Tabulka 6. Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vldknina
(kJ) (kcal) (9)
6305 1505 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Ptijem energie je vyssi o 276 kJ (65 kcal), naopak do doporuceného piijmu

vlakniny chybi 17 g.
Doporudeni:

Lehce zvySeny pfijem energie je zanedbatelny, ovSem vyrazny nedostatek je
v konzumaci vlakniny. Respondent konzumuje pravidelné na snidani chléb, ale pouze
klasicky konzumni. Jeho nahrazenim za celozrnny typ, by doslo k vyraznému zvyseni
pfijmu vlakniny. VétSinou jediné porce ovoce nebo zeleniny je na presnidavku, po zbytek
dne neni ovoce ani zelenina zafazena k zddnému ze zbyvajicich jidel, proto bych
doporucil konzumovat ke kazdému dennimu jidlu zeleninu, poté by respondent mél

dosdhnout doporu¢ené¢ho mnozstvi vldkniny.

4.1.3 Respondent ¢. 3

Pohlavi: Zena
Hmotnost: 72 kg
Vyska: 165 cm
Vek: 68

BMI: 26,45

Onemocnéni nebo dietni opatfeni: zZadné
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Tabulka 7: Priimérné hodnoty energie a vidkniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vldknina
(kJ) (keal) (9)
6665 1591 16,7

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 8: Doporucené hodnoty energie a viakniny na 1 den

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
6624 1582 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Pfijem energie je zvySeny o zanedbatelnych 41 kJ (9 kcal). Ptijem vlakniny je

nizsio 13,3 g.
Doporudeni:

Energeticky pfijem je vrovnovaze s vydejem. Piijem vlakniny z potravy lze
navysit pfidanim zeleniny ke kazdému dennimu jidlu a nahrazenim bilého peciva za
celozrnné. Chvalyhodné je pravidelné zatazeni ovoce na presnidavku, ob¢asné piidani

predevsim rajcat na snidani a zafazeni lusténin, které obsahuji velké mnozstvi vldkniny.

414 Respondent ¢. 4

Pohlavi: Zena
Hmotnost: 69 kg
Vyska: 162 cm
Vek: 68

BMI: 26,29

Onemocnéni nebo dietni opatieni: zadné
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Tabulka 9: Priimérné hodnoty energie a viakniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
6767 1616 15,8

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 10: Doporucené hodnoty energie a viakniny na 1 den

Energie Energie Vldknina
(kJ) (keal) (9)
6486 1549 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Respondent ma vyssi energeticky piijem o 281 kj (67 kcal). Vldkniny konzumuje

0 14,2 g mén¢, nez je doporucené denni mnozstvi.
Doporudeni:

Respondent pravidelné zatazuje ovoce na dopoledni svacinu a snazi se k obédu
mit salat ¢i néjakou zeleninu. Navyseni piijmu vldkniny Ize tedy dosdhnout vyménou
bézného bilého peciva za celozrnné. Doporucil bych zatadit luSténiny. Pozitivni je i
konzumace pomerancové Stavy, zvlasté s duzinou, kterd také obsahuje vladkninu. Dale
bych kladné ohodnotil konzumaci ryb a rybich vyrobki, které sice nesouvisi s vlakninou,

ale ve star§im véku je konzumace ryb zdravi prospésna.

415 Respondent¢. 5

Pohlavi: zena
Hmotnost: 65 kg
Vyska: 156 cm
Vék: 74

BMI: 26,71
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Onemocnéni nebo dietni opatieni: zadné

Tabulka 11: Priimeérné hodnoty energie a vidkniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
5493 1311 11,7

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 12: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
6110 1459 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Do doporuc¢eného denniho piijmu chybi 617 kJ (147 kcal) a 18,3 g vldkniny.

Mrwe

Respondent neuvedl zadné dietni opatieni, takze tyto vysledky mohou byt zkreslené

podhodnocenymi porcemi, které uvadél do svého zaznamového archu.
Doporudeni:

Lehce navysit porce potravin. Zatfadit zeleninu ke kazdému dennimu jidlu. Bylo
by vhodnéj$i ovoce nezafazovat na odpoledni svacinu, ale na dopoledni. V jidelni¢ku
zcela chybi celozrnné pecivo. V tydennim jidelnicku se vyskytuji ryby, coz je

chvalyhodné.

4.1.6 Respondent ¢. 6

Pohlavi: zena
Hmotnost: 65 kg
Vyska: 155 cm
Vék: 65

BMI: 27,06
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Onemocnéni a dietni opatfeni: zadné

Tabulka 13: Priimérné hodnoty energie a vidkniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
6341 1514 19,7

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 14: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
6305 1505 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Energeticky pfisun ptesahuje doporuceni o pouhych 36 kJ (9 kcal). Vlakniny

k doporu¢enému dennimu mnozstvi chybi 10,3 g.
Doporuceni:

Respondent pravidelné zatazuje na dopoledni svadiny ovoce, piedevsim jablka.
Zaroven se snazi ptidavat porce zeleniny k snidani a k vecefi. 2x se béhem tydne vyskytl
kompot k obédu a stejnym poctem se béhem tydenniho jidelnicku u obé&da vyskytla
zelenina. Velice pozitivni zjiSténi bylo, Ze respondent zafazoval béhem tydne kndckebrot
misto bilého peciva. Doporucuji tedy pravidelné zatfadit zeleninu ke kazdému dennimu
jidlu a ne jen obcas. Idealni by bylo nahradit vSechno bilé pecivo celozrnnym nebo jiz
zminovanym knéckebrotem. Opét se v jidelnic¢ku vyskytuji zdravi prospésné ryby a

lusténiny v podobé polévek.
4.1.7 Respondent ¢. 7
Pohlavi: Zena

Hmotnost: 76 kg

Vyska: 161 cm

Veék: 71
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BMI: 29,32
Onemocnéni nebo dietni opatfeni: artréza kolen

Tabulka 15: Priimerné hodnoty energie a viakniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vldknina
(kJ) (keal) (9)
8134 1942 13,4

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 16: Doporucené hodnoty energie a viakniny na 1 den

Energie Energie Vldknina
(kJ) (keal) (9)
6764 1615 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Denni pfijem energie je vyssi o 1370 kJ (327 kcal), coz mize mit za nésledek
zvySené BMI, jehoZ hodnota jiz hrani¢i s obezitou. VIdkniny chybi k doporucené denni

davce 16,6 g.
Doporudeni:

Respondent konzumuje béhem pracovniho tydne na pesnidavku mandarinku a na
odpoledni svacinu jablka. O vikendech v tomto dobrém zvyku bohuzel nepokracuje a je
zcela bez presnidavek a odpolednich svacin. Syrova zelenina se vyskytla béhem tydne
pouze 2x. Jednou Vv podobé cherry rajcat k vecefi a podruhé se jednalo o cibuli, ktera
slouZzila jako posypka na chléb pomazany sadlem. Dal§im velikym nedostatkem je Gplna
absence celozrnného peciva. Nedostatek vlakniny se u tohoto respondenta projevuje
no¢nim hladem a z toho plynouci dojidani pozde vecer. Lze tomu pfedchazet piidanim
zeleniny, kterd ma vysoky sytici efekt. Posledni chybou u tohoto respondenta je vysoka

konzumace tu¢nych jidel a z toho plyne praveé vysoky kaloricky piijem.
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4.1.8 Respondent ¢. 8

Pohlavi: Zena

Hmotnost: 78 kg

Vyska: 163 cm

Vek: 70

BMI: 29,36

Onemocnéni nebo dietni opatieni: zadné

Tabulka 17: Priimérné hodnoty energie a vidkniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
6082 1452 19,3

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 18: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
6864 1639 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Do naplnéni denniho doporu¢eného mnoZstvi energie zbyva 782 kJ (186 kcal).

Vldkniny zbyva zkonzumovat 10,7 g.
Doporuceni:

Respondent kazdé rdno zacina dvéma lzi€kami chia seminek rozmichanych
v mléce, ¢imZ dopliiuje predevsim rozpustnou vldkninu. Dal§im pozitivem je konzumace
ovoce nebo zeleniny na odpoledni svacinu. 3x respondent snid4 ceredlie, zbytek tydne
bézné pecivo. Doporucil bych snidat ceredlie denné, kvuli jejich obsahu vlakniny.
V jidelni¢ku chybi vétsi mnozstvi zeleniny, zde tedy vidim nejvétsi nedostatek ohledné

konzumace vlakniny, zvlaste¢ tedy té nerozpustné. Respondent konzumuje stiidave
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klasicky konzumni chléb a moskevsky chléb, ktery je o néco vyhodné&jsi vzhledem
k obsahu vlakniny, pfesto bych radéji doporudil pecivo celozrnné. Opét se vyskytuji

behem tydne ryby nebo vyrobky z nich a 2x respondent konzumoval lusténiny.

4.1.9 Respondent ¢. 9

Pohlavi: Zena

Hmotnost: 75kg

Vyska: 166 cm

Vek: 75

BMI: 27,22

Onemocnéni nebo dietni opatieni: zadné

Tabulka 19: Primerné hodnoty energie a viakniny prijaté béhem tydne

Energie Energie Vldknina
(kJ) (kcal) (9)
7439 1776 19,7

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 20: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
7350 1755 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Denni pfijem energie je vyssi o 89 kJ (26 kcal), coz je zanedbatelny rozdil.

Vlékniny zbyva zkonzumovat 10,3 g.
Doporuceni:

Respondent konzumuje denné na snidani 2 krajice konzumniho chleba, doporucil
bych ho nahradit celozrnnym, stejné tak i ostatni pecivo konzumované ve zbytku dne.

Kazdy den ma na pfesnidavku jogurt, na svacinu vétSinou ovoce a jako druhou veceti
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konzumuje také ovoce. Doporucil bych na ptesnidavku zaradit ovoce, na odpoledni
svafinu jogurt a ovoce na druhou veceti bych proménil za zeleninu, aby respondent
nekonzumoval pfili§ mono- a disacharidi. Béhem tydne se v jidelnicku vyskytuji

lusténiny i ryby.

4.1.10 Respondent ¢. 10
Pohlavi: Zena

Hmotnost: 74 kg

Vyska: 164 cm

Vék: 67

BMI: 27,51

Onemocnéni nebo dietni opatieni: 7 let po Ca tlustého stieva (bez dietnich opatieni), 1
rok po centralni mozkové piihodé (bez dietnich opatieni), chronicky zanét zalude¢ni

sliznice (bez dietnich opatfeni)

Tabulka 21: Priimérné hodnoty energie a vidkniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
5333 1275 14,4

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 22: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vldknina
(kJ) (keal) (9)
6734 1608 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Do naplnéni doporucené¢ho denniho piijmu energie chybi 1401 kJ (333 kcal).
Vlédkniny zbyva zkonzumovat 15,6 g.
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Doporudeni:

Vzhledem k anamnéze, bych doporucil zvysit piijem vlakniny. Lze toho
dosdhnout vyménou bézného peciva za celozrnné, zafazenim ovoce a predevsim zeleniny,
ktera se prakticky v jidelniC¢ku nevyskytuje. Naopak lusténiny se béhem sledovaného

tydne objevily dvakrat.

4.1.11 Respondent ¢. 11

Pohlavi: muz

Hmotnost: 92 kg

Vyska: 187 cm

Vek: 69

BMI: 26,31

Onemocnéni nebo dietni opatieni: zadné

Tabulka 23: Priimérné hodnoty energie a vidkniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
7014 1676 9,3

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 24: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
9016 2153 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Do naplnéni doporucené¢ho denniho piijmu energie chybi 2002 kJ (477 kcal).
Vlékniny zbyva zkonzumovat 20,7 g.
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Doporudeni:

Béhem sledovaného tydne se nevyskytuje prakticky zadné ovoce a zelenina, proto
doporucuji zatradit ke kazdému konzumovanému pokrmu alespoii trochu zeleniny nebo
ovoce. Bézné pecivo vymenit za celozrnné a zaradit minimalné jednou tydné lusténiny.

Tento respondent zkonzumoval nejméné vldkniny ze vSech sledovanych.

4.1.12 Respondent ¢. 12

Pohlavi: Zena

Hmotnost: 66 kg

Vyska: 161 cm

Vek: 68

BMI: 25,46

Onemocnéni nebo dietni opatfeni: Zacpa

Tabulka 25: Primerné hodnoty energie a viakniny prijaté béhem tydne

Energie Energie Vldknina
(kJ) (keal) (9)
5761 1376 14,4

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 26: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vldknina
(kJ) (keal) (9)
6336 1513 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Do naplnéni doporuc¢eného denniho piijmu energie chybi 575 kJ (137 kcal).
Vlédkniny zbyva zkonzumovat 15,6 g.
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Doporudeni:

Respondent trpi zacpou a Ize tyto problémy ¢astecné nebo zcela vylécit zvySenym
pfijmem vlakniny spolecné se zvySenym piijmem tekutin. Doporucuji vyménit bézné
pecivo za celozrné, ke kazdému pokrmu piidat porci zeleniny a na dopoledni svacinu

piidat ovoce. Naopak ptijem lusténin je dostatecny.
4.1.13 Respondent ¢. 13

Pohlavi: zena

Hmotnost: 67 kg

Vyska: 156 cm

Vek: 73

BMI: 27,53

Onemocnéni nebo dietni opatieni: Zadné

Tabulka 27: Priimérné hodnoty energie a vidkniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
6150 1467 23,2

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 28: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
6231 1488 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Do naplnéni doporuceného denniho piijmu energie chybi 81 kJ (21 kcal). Vldkniny zbyva

zkonzumovat 6,8 g.
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Doporudeni:

Respondent béhem tydne nékolikrat konzumuje vicezrnné pecivo. Doporucuji
nahradit i zbylé bézné pecivo tim vicezrnnym. Dale lehce zvysit ptijem zeleniny. Jinak
se Vv jidelnicku vyskytuji chia seminka, ovesné kase na snidani, proto je také piijem

vlakniny béhem tydne prakticky napinén.

4.1.14 Respondent ¢. 14

Pohlavi: zena

Hmotnost: 74 kg

Vyska: 161 cm

Vek: 71

BMI: 28,55

Onemocnéni nebo dietni opatfeni: Divertikuldza

Tabulka 29: Priimérné hodnoty energie a vidkniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
5112 1159 31,2

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 30: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
6660 1509 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Do naplnéni doporucené¢ho denniho piijmu energie chybi 1548 kJ (350 kcal).

Ptijem vldkniny je vy$sio 1,2 g.
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Doporudeni:

Respondent jako jeden z mala ptevysil denni pfijem vlakniny, coz je vzhledem
k anamnéze zasadni preventivni opatieni pied zhorSenim stavu. Kazdé rano pije sklenici
vody spole¢né s otrubami a se seminky chia, Inu a sezamu. Z téchto potravin ziskava

velkou cast denni davky. Jinak je jidelni¢ek vzhledem ke konzumaci vldkniny v potfadku

4.1.15 Respondent ¢. 15

Pohlavi: zena

Hmotnost: 65 kg

Vyska: 160 cm

Vek: 70

BMI: 25,39

Onemocnéni nebo dietni opatieni: Zadné

Tabulka 31: Priimeérné hodnoty energie a vidkniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
4829 1157 17,4

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 32: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
6204 1490 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Do naplnéni doporuc¢eného denniho pfijmu energie chybi 1375 kJ (333 kcal).
Vldkniny zbyva zkonzumovat 12,6 g.
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Doporudeni:

Respondent konzumuje celozrnné potraviny, ovoce i zeleninu, ale vzhledem
k malym porcim jidla neni napIlnéno doporu¢ené mnozstvi vlakniny. Hlavnim napravnym
opatienim je celkové zvyseni porci a ptidani alespon ovoce na presnidavku a zeleniny ke

kazdému jidlu.

4.1.16 Respondent ¢. 16

Pohlavi: zena

Hmotnost: 73 kg

Vyska: 171 cm

Vek: 69

BMI: 24,96

Onemocnéni nebo dietni opatieni: Diabetes mellitus 2. typu, gastritida, hypertenze

Tabulka 33: Priimérné hodnoty energie a vidkniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
5312 1271 16,4

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 34: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
6132 1464 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Do naplnéni doporu€eného denniho piijmu energie chybi 820 kJ (193 kcal). Vldkniny

zbyva zkonzumovat 12,6 g.
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Doporudeni:

Respondent konzumuje mensi mnozstvi potravin nez obvykle kviili gastritidé. Pii
zvySeni mnozstvi potravy, zafazenim celozrnného peciva a zeleniny by mél respondent

zkonzumovat dostatek vlakniny.

4.1.17 Respondent ¢. 17

Pohlavi: zena

Hmotnost: 72 kg

Vyska: 157 cm

Vek: 68

BMI: 29,21

Onemocnéni nebo dietni opatfeni: zddné

Tabulka 35: Priimérné hodnoty energie a vidkniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
5371 1284 11,3

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 36: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vldknina
(kJ) (keal) (9)
6552 1564 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Do naplnéni doporuceného denniho piijmu energie chybi 1181 kJ (280 kcal).
Vlédkniny zbyva zkonzumovat 18,7 g.
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Doporudeni:

Béhem tydne se obcas vyskytne celozrnné pecivo, ale stale ptevazuje bézné, proto
doporucuji konzumovat jen celozrnné. Zasadné chybi zelenina a ovoce se vyskytuje jen
ve form¢é mrazenych jahod. Nejvétsi nedostatek je ovsem snidané, kdy respondent pije

pouze kavu, obcas piida babovku. Jednim z mala pozitiv je zatazeni ryb.

4.1.18 Respondent ¢. 18

Pohlavi: muz

Hmotnost: 80 kg

Vyska: 175 cm

Vek: 66

BMI: 26,12

Onemocnéni nebo dietni opatieni: zadné

Tabulka 37: Priimérné hodnoty energie a vidkniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
7548 1804 17,2

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 38: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
8000 1910 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Do naplnéni doporu¢eného denniho pfijmu energie chybi 452 kJ (106 Kkcal).
Vlékniny zbyva zkonzumovat 12,8 g.
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Doporudeni:

Doporucuji vymeénit bézné pecivo za celozrnné. Navysit piijem ovoce a zeleniny.
O vikendu nevynechavat ptfesniddvku a zafadit na ni porci ovoce. Behem tydne

respondent konzumuje lusténiny, dokonce i ryby.

4.1.19 Respondent ¢. 19

Pohlavi: zena

Hmotnost: 75 kg

Vyska: 168 cm

Vék: 67

BMI: 26,57

Onemocnéni nebo dietni opatieni: zadné

Tabulka 39: Priimérné hodnoty energie a vidkniny prijaté behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
7441 1769 11,2

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 40: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vldknina
(kJ) (keal) (9)
7425 1773 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Denni piijem energie je vyssi o 16 kJ (4 kcal). VIdkniny zbyva zkonzumovat
18,8 g.
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Doporudeni:

Doporucuji vyménit bézné pecivo za celozrnné, zvysit ptijem ovoce a zeleniny.
Kaloricky pfijem se rovnd doporuceni, ale snizil bych piijem tuénych pokrmii.

V jidelnic¢ku se vyskytuji lusténiny.

4.1.20 Respondent ¢. 20

Pohlavi: Zena

Hmotnost: 73 kg

Vyska: 165 cm

Vek: 68

BMI: 26,81

Onemocnéni nebo dietni opatieni: hypertenze, Diabates mellitus 2. typu

Tabulka 41: Primerné hodnoty energie a viakniny prijaté béhem tydne

Energie Energie Vldknina
(kJ) (keal) (9)
7829 1869 19,4

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka 42: Doporucené hodnoty energie a vidkniny na 1 den

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
7227 1726 30

Zdroj: (Nutriservis)
Vyhodnoceni:

Denni pfijem energie je vyssi o 602 kJ (143 kcal). VIdkniny zbyva zkonzumovat
10,6 g.
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Doporudeni:

Doporucuji vyménit bézné pecivo za celozrnné, zaradit zeleninu ke kazdému jidlu
a zafadit luSténiny. Respondent sice konzumuje béhem tydne k veceti ovoce, bohuzel je
zapiji pivem, takze doporucuji vynechat pivo, ovoce piesunout na presnidavku a vecer

konzumovat zeleninu.
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4.2 Vyhodnoceni jidelnicki domovi pro seniory

Mym druhym cilem této prace je porovnat, kdo konzumuje vice vlakniny, jestli seniofi
Zijici samostatné nebo seniofi zijici v domovech pro seniory. Za timto ucel jsem nahodné
vybral 5 domovi z celé Ceské republiky, které maji volné ptistupné tydenni jidelnicky se
vSemi informacemi, které k vyhodnoceni potiebuji. Kvili anonymité zamérné neuvadim
Setfeni objektivni. Naprosta vétS§ina domovil nabizi vice diet. Pro sviij vyzkum jsem vzdy
pouzil jidelnicky raciondlni stravy — diety ¢. 3. K propoctu jidelnickti jsem pouzil

program ,,Nutriservis Profesional®.

4.2.1 Domov pro seniory ¢. 1

Tabulka 43: Primérné hodnoty energie a viakniny béhem tydne

Energie Energie Vldknina
(kJ) (keal) (9)
8706 2080 16,3

Zdroj: Viastni vyzkum
Vyhodnoceni:

V tomto domové je seniorim podavano bézné peCivo. Na snidani je jim
naservirovan klasicky rohlik a kminovy chléb. Zde bych doporucil zatadit celozrnné
varianty, pokud to zdravotni stav seniora dovoluje. Jako pfesnidavku dostavaji seniofi
kompot, coz je vhodny zptisob jak je pfimét zkonzumovat ovoce, protoze ¢asto mivaji

problémy s chrupem. K obédu bych doporudil néjaky salat, ten totiz béhem tydne chybi.

4.2.2 Domov pro seniory ¢. 2

Tabulka 44: Primérné hodnoty energie a viakniny béhem tydne

Energie Energie Vldknina
(kJ) (keal) (9)
8467 1938 15,4

Zdroj: Viastni vyzkum
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Vyhodnoceni:

Béhem tydne pfevazuje bézné pecivo, celozrnné varianty se objevuji vyjimecne,
ale jedna se o jediny domov, kde mizeme celozrnné pecivo najit. K presnidavce je denné
podavano ovoce, které je zdrojem jak vlakniny, tak i vitaminu C. V jidelnicku se
vyskytuji ryby, lusténiny béhem tydne bohuzel chybi. Hlavni doporuceni je pfidat vice

zeleniny, at’ tepelné€ upravenou, tak i syrovou.

4.2.3 Domov pro seniory €. 3

Tabulka 45: Priimérné hodnoty energie a vidkniny béhem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
8214 1962 15,3

Zdroj: Viastni vyzkum
Vyhodnoceni:

V jidelni¢ku opét chybi celozrnné pecivo, které bych doporucoval zatadit
minimalné k vecefi, jelikoz klientim jsou nékolikrat v tydnu servirovany polévky, do
kterych si mohou pec¢ivo namacet, a tim snizit Spatné polykani celozrnného peciva, coz
byva divod k jeho vynechavéni z jidelnickli seniorti. Vhodné je zatazeni ovoce na
presnidavku. Ke svacin€ jsou podavany vétSinou mlécné vyrobky, které sice nemaji
uzkou souvislost s vlakninou, ov§em pro seniory jsou zasadni, kvuli kvalitnimu zdroji
bilkovin a vapniku. Opét celkove chybi zelenina, coz je jeden z hlavnich diivodii nizkého
obsahu vlakniny ve stravé. Béhem tydne jsou zafazeny luSténiny, navic ve formé polévky,

ktera je 1épe konzumovatelna seniory.

4.2.4 Domov pro seniory ¢. 4

Tabulka 46: Priimérné hodnoty energie a vidkniny behem tydne

Energie Energie Vlaknina
(kJ) (kcal) (9)
7847 1874 14,3

Zdroj: Viastni vyzkum
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Vyhodnoceni:

Absolutni nedostatek celozrnnych vyrobkl. Ovoce je podavano na odpoledni
svacinu, volil bych radé¢ji dopoledne. Jidelnic¢ek celkové zapadd do priméru a Ize jen
tézko hledat moderni potraviny ¢i Upravy pokrmu. Klasicky chybi jakékoliv zelenina

behem tydne, ale luSténiny zafazeny jsou.

4.2.5 Domov pro seniory ¢. 5

Tabulka 47: Primeérné hodnoty energie a viakniny behem tydne

Energie Energie Vldknina
(kJ) (keal) (9)
8618 2058 17,7

Zdroj: Viastni vyzkum
Vyhodnoceni:

V tomto domové vidim zasadni chybu ve skladbé jidelnicku. Pecivo, predevS§im
chléb, se vyskytuje minimalné€ 4x denné. Je podavano Uplné ke v§emu, véetné jahodového
jogurtu. Samoziejm¢ se jednd o bézné pecivo. Osobné si myslim, ze seniofi
pravdépodobné uz chléb nemohou ani vidét. Zde by mohlo dojit k zatazeni celozrnné
varianty nebo alesponl jiného druhu chleba, nez klasického kminového. Ovoce se
vyskytuje pouze 4x beéhem tydné a to jesté na odpoledni svacinu, takZze bych doporucil
zatadit denné a radé€ji dopoledne. Zelenina opét zcela chybi v jakékoliv formé. LusSténiny
jsou do jidelnicku zatazeny. Pfes v§echnu kritiku je v tomto domové nejvyssi konzumace
vlakniny, coz mé za nasledek Casto zafazované pecivo. OvSem otazkou je skute¢na
konzumace klientt. Vzhledem Kk jednotvarnosti se obavam, ze skute¢na konzumace

nebude tak Casta, a bohuzel mize dojit ke zkresleni vysledki.
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4.3 Shrnuti vysledki respondentii

Tabulka 48: Priimérné hodnoty vidkniny prijaté béhem tydne

Cislo Priumérny piijem
respondenta vlakniny ()

1 15,4
2 13

3 16,7
4 15,8
5 11,7
6 19,7
7 13,4
8 19,3
9 19,7
10 14,4
11 9,3
12 14,4
13 23,2
14 31,2
15 17,4
16 16,4
17 11,3
18 17,2
19 11,2
20 19,4

Zdroj: Viastni vyzkum

Primérna konzumace vlakniny béhem tydne ¢ini 16,505 g. Hodnota je o néco vyssi nez
priméma konzumace v CR, ale stile je to zcela nedostadujici Gislo vzhledem

k doporuc¢ené denni davce.
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4.4 Shrnuti vysledki domovii pro seniory

Tabulka 49: Priimérné hodnoty vidkniny prijaté béhem tydne

Cislo Priumérny piijem
domova vlakniny ()
1 16,3
2 15,4
3 15,3
4 14,3
5 17,7

Zdroj: Viastni vyzkum

Primérnd konzumace béhem tydne ¢ini 15,8 g. Hodnota je tedy téméf srovnatelna

s predeslou skupinou.
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5 Diskuse

Hlavnim cilem praktické Casti této bakalaiské prace bylo zmapovat konzumaci
vlakniny u seniort a porovnat kdo konzumuje vlakniny vice, zda seniofi Zijici samostatné
nebo senioii zijici v domovech pro n¢ ur¢enych. VedlejSim cilem praktické casti bylo
upozornit na vyrazné nedostatky ve stravé a doporucit jejich eliminaci. Nedostatky se
nemusely tykat jen malé konzumace vlakniny, ale i ptiliSné jednotvarnosti ¢i nedostatku
potravin vhodnych pro konkrétni respondenty. V potaz jsem bral i jejich zdravotni stav a
anamnézu, proto nékterd doporuCeni zdanlivé nesouvisi s vlakninou, ale pfi hlubsim

zkoumani stavu pacienta smysl maji.

Pro vypocet primérného piijmu vlakniny jsem pouzil program ,Nutriservis
Profesional* a vysledné hodnoty jsem porovnal s doporuc¢enymi dennimi ddvkami, které

jsem ziskal také z programu ,,Nutriservis Profesional®.

Doporucené denni davka podle Kohouta (2010) je 25-30g, Spole¢nost pro vyzivu
(2011) uvadi 30g. Udaval jsem tedy hodnotu 30g vlakniny za den a tu porovnaval

s tydennim primérem respondentli a domovil pro seniory.

Primérnd konzumace vlakniny dvaceti sledovanych respondentii béhem jednoho
tydne ¢ini 16,505g. Kohout (2012) uvadi, Ze primérnd konzumace je kolem 12g za den.
V mém vyzkumu jsem tedy primérné o 4,5g vice nez &ini pramér v Ceské republice.
V USA je konzumace o néco vyssi nez v CR, Taylor (2011) uvadi hodnotu okolo 18g za

den.

Zkresleni mize byt samoziejme¢ V mensim poctu respondentll nez u celostatnich
kvantitativnich vyzkumech. Dale mize mit vliv neliplna anonymita respondentti, kdy
mohli béhem sledovaného tydne konzumovat jiné potraviny nez obvykle, i kdyZz jsem
vyslovné Zadal o zachovani stravovacich zvykt. Pomérné vyrazny vliv mize mit i
nerovnost pohlavi respondentii — 17 Zen a pouze 3 muZi. BohuZel vétSina oslovenych
muzt bud’ odmitla, nebo vzdala po par dnech. V tomto ohledu jsou zeny peclivéjsi.

Nejmén¢ zkonzumované vldkniny mél muz, konkrétné 9,3g, ¢imz zaostal za primérem o
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7 g a nejvice vlakniny zkonzumovala respondentka, ktera dokonce jako jedina splnila

doporuceny ptijem s hodnotou 31,2g.

Prestoze vysledky piredCily Cesky primér o 4g, tak stejn¢ o 13,5g zaostavaji za
doporucenou denni davkou. Zde vidim nejvétsi zkresleni v relativné nevhodné dobé
ziskavani dat. Jelikoz data byla ziskdvana v bieznu, kdy jesté neroste zadna zelenina.
VSichni respondenti pochazi z Jihomoravského kraje, kde ¢ast bydli na vesnici a zbytek
respondentll mé alespon malou zahradku, kde v 1été péstuje zeleninu. Proto se domnivam,
ze kdyby byl vyzkum provadén v srpnu, tak budou hodnoty o néco vyssi, jelikoz

respondenti konzumuji vét§i mnozstvi zeleniny nez v zimé¢.

Zaznamenaval jsem také vysku a vahu, abych mohl vypocitat BMI a najit poptipadé
n&jakou spojitost s konzumaci vlakniny. Zadnou vyznamnou spojitost jsem nenasel.
Zarazejici je pouze fakt, Ze pouze 1 senior z 20 sledovanych ma BMI pod 25, tudiz nema

nadvahu, zbylych 19 ji ma.

V druh¢ ¢asti vyzkumu jsem hodnotil slozeni jidelnickti v domovech pro seniory a
ziskané hodnoty porovnal s vysledky z predeslé casti vyzkumu. Primérny obsah vldkniny
¢ini 15,8 g. Seniofi zijici samostatné zkonzumuji tedy o 0,7 g vlakniny za den vice nez

seniofi zijici v domovech pro né ur¢enych.

Témét v zadném domove se béhem tydne nevyskytovalo celozrnné pecivo, které je
bohatym zdrojem vlakniny (Slukova, Rakova, 2010). Vidim za tim dva hlavni divody.
Prvni je, Ze celozrnné pecivo se miize star§im seniorim $patné kousat a polykat, ptipadné
hrozi vdechnuti seminek ¢i jinych celozrnnych slozek peciva (Grofova, 2011). Ale
hlavnim diivodem, pro¢ se nevyskytuje celozrnné pecivo, zelenina a celkové potraviny
bohaté na vlakninu, je nedostatek financi. BohuZzel zelenina je relativné drahad a pfti
ur¢itém cenoveém stropu, do kterého se nutrini terapeut musi vejit pti tvorbé jidelnicku,
je obtizné ji zatadit v Cerstvé form¢. Samoziejme 1 zde existuje nekolik rad, které jsem
ziskal béhem praxe ¢i vyuky. PouZzivat sezonni suroviny, mistni a tim i levn&j$i druhy
zeleniny. Vlakninu obsahuje nejen syrova zelenina, ale i tepelné upravena. Pokud tedy
nejsou finance na zeleninu Cerstvou, tak pfidat mrazenou k hlavnimu jidlu nebo do

polévek.
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Z obou vyzkumu tedy vyplyva, ze konzumace vlédkniny je téméf stejnd u obou
sledovanych skupin. Nelze tedy jednozna¢né odpovédét, kdo konzumuje vice vlakniny,

ptestoze vysledky hovoii ve prospéch senioru Zijicich samostatné, ale tato hodnota je

mensi nez 1g, ¢cimz je prakticky zanedbatelna.

Pozitivni je, Ze v porovnani s predesSlymi vyzkumy je konzumace vyssi, ale stale

zaostava o témef polovinu nad doporucenou denni davkou.
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6 Zavér

Tato bakalafska prace je zaméfena na vlakninu a jeji problematiku. Cilem bylo
zmapovat konzumaci vlakniny v seniorském véku a zjistit rozdil u seniorit Zijicich
samostatné a v domovech pro seniory. Tydenni jidelnicky 20 respondentl byly
vyhodnoceny a porovnany s jidelnicky 5 domovti pro seniory. Nasledné byla doporuc¢ena

napravna opatfeni ke zvyseni zkonzumovaného mnozstvi vldkniny za den.

Doporucena denni davka je 30 g/den. Z vysledki tuto hodnotu naplnil pouze jeden
respondent z fady seniorti. Z domovi pro seniory zadny nenaplnil doporu¢enou davku.
Ve vzajemném porovnani obou skupin hovoii vysledky ve prospéch seniorii zijicich
samostatng, ale rozdil mezi obéma skupinami je pouze 0,7 g, tudiz jednoznacnou

odpovéd’ na druhou vyzkumnou otdzku nelze fict.

Vsechny jidelni¢ky spojuje nedostatek celozrnnych potravin, zeleniny a ovoce.
Zatazenim celozrnného peciva misto bézného, dosdhneme vyznamného zvysSeni piijmu
vlakniny. Ovoce bych doporucil konzumovat rad€ji dopoledne, ale zeleninu ke kazdému
zkonzumovanému pokrmu béhem dne. Dale doporucuji zaradit luSténiny 2x tydné.
Vybornym zdrojem vldkniny jsou o moderni potraviny, téZ nazyvané superpotraviny.
Piedevs§im chia seminka jsou vybornym zdrojem rozpustné vldkniny a pfimichané do

obycejného jogurtu vyznamné navysi denni piijem vlakniny.

Prace by méla slouzit nutri¢nim terapeutiim v domovech pro seniory, jako studijni
materidl a také pro seniory samotné. Doufdm, Ze prace je napsdna srozumitelné pro

odbornou, ale i laickou vetejnost, piedev§im tedy pro seniory.
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Piiloha ¢. 1: Zaznamovy arch (Ukazka jednoho dne)

Pohlavi:

Hmotnost:

Vyska:

Vék:

Onemocnéni a dietni omezeni:

Pondéli Druh a mnozZstvi zkonzumovanych potravin

Snidané

Dopoledni
Svadina

Obéd

Odpoledni
svacdina

Vedere

Il. Vecere
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Piiloha ¢. 2: Pokyny k vypliiovani tydenniho jidelnicku

Vazeni dotazovani,

jsem studentem Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budgjovicich, Zdravotné socialni
fakulty, oboru Nutricni terapeut. K mé bakalarské praci provadim vyzkum konzumace
vldkniny u seniort. Timto bych Vas chtél pozadat o vyplnéni tydenniho jidelnicku.
Ziskané informace budou slouzit pouze k ucelim bakalarské prace a v§e bude anonymni.
Aby byl vyzkum objektivni, zddam Vas o pravdivé informace. Velice dulezité je
zachovani VaSich stravovacich ndvykl — neménit porce jidel, nestravovat se jinde nez
obvykle, prosté jist jako kazdy jiny tyden, ale v§e zaznamenat do ptilozené¢ho formulate.
Samoziejmé& po Vas nezadam, abyste vSe vazili, ale mnozstvi potravy je k mé praci
dalezité, proto bych Vas poprosil k uvadéni porci napt. 3 knedliky, 2 krajice chleba
(gumava, celozrnny), 1 mensi jablko, 1 velkd hruska, 2 platky Sunky, 3 mensi brambory,
2 nabé&racky ryze, pul talife polévky. Dulezité je pfedevsim piesné zaznamenat potraviny

s obsahem vlakniny — ovoce, zelenina, piilohy, celozrnné i obycejné pecivo, lusténiny.

Mnohokrat Vam dekuji za ochotu a Cas, ktery vénujete vypliiovani formulare.

S pozdravem

Jan Salek
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