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UvVOD

Inspiraci pro vybér bakalaiské prace natéma ,,Pohybova aktivita a Stravovani
u seniortl vV mikroregionu Uni¢ovsko* byli moji prarodiCe, protoze i pokrocilém veku
jsou stale aktivni amaji chut' do zivota. Za piiznivého pocasi pracuji na zahradg,
kde pecuji nejen o stromy a zahonky, ale také 0 velky pocet véelstev. V letnich mésicich
jezdi na kole, nebo spole¢né s dals§imi seniory z okoli navstévuji blizké ¢i vzdalené;si
turistické cile. Zajimaji 1 0 zdravou vyzivu, zkous$i nové druhy ovoce a zeleniny nebo
regionalni mlécné vyrobky a pecivo. Chtéla jsem tedy zjistit, zda jsou stejné aktivni
| ostatni seniofi vV naSem mikroregionu.

S pohybem a zdravym Zivotnim stylem je potieba zacit uz v Gtlém véku, abychom
potom mohli proZit spokojené a aktivni stafi. Nasi prioritou by mélo byt proces starnuti
a zpomalit a prodlouzit. S piibyvajicim vekem se postupné zhorSuji télesné funkce
a dochazi ke snizovani fyzickych a psychickych sil, které mohou vést ke vzniku nemoci
a omezeni. Avsak pravidelna pohybova aktivita, zdravy zivotni styl a prostiedi, mohou
vyrazné piispét ke zmirnéni onemocnéni.

Bakalarska prace jerozdélena do dvou casti. V teoretické casti se vénuji
problematice starnuti, demografickému rozdéleni obyvatel, vyzivé a vhodné pohybové
aktivité. V praktické casti predstavuji vysledky vyzkumu zaméfeného na zjiSténi

pohybové aktivity a stravovani U seniorti v mikroregionu Unicovsko.



1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 Charakteristika stari

Definovat stafi lze riznymi zpusoby. Mizeme ho oznacit za proces opotiebeni,
béhem néhoz se sCitaji zmeény behem celého zivota. Tyto zmény nastavaji na vSech
urovnich, jak po strance t€lesné (vné&jsi vzhled, konstituce), tak po strance psychické
a funkéni (Vigué, 2006). Dessaintova (1997) uvadi, ze ,starnuti je v podstaté¢ dlouhy
proces, pii kterém dochazi jak v evoluci, tak k involuci ajenz zafina velmi brzy —.
Vv piipadé urcitych bunéénych funkci uz od péti let zivota — atrva cely zivot™ (p.53).
Jandourek (2001) charakterizuje staii jako posledni zivotni cyklus, ktery nastava
po skonceni ekonomické ¢innosti a je Gizce spjaty S fyzickymi a dusevnimi zménami.
Mnohdy je doprovazen snizenou adapta¢ni schopnosti, naristem socialni izolovanosti
danou postupnym ztracenim rodinnych piislusnikd, spolupracovniki, pratel a odchodem
déti z primarni rodiny. Podle pravni definice jestaii veék, kdy ¢lovék odchazi

do dachodu.

1.2 Kilasifikace stari
Staii  je neodmyslitelnou soucasti kazdého c¢loveéka a bezpochyby se jedna
0 posledni Zivotni etapu vyvoje. Z pohledu klasifikace stafi jde 0 obdobi, které mtize byt
velmi kratké, ale mize trvat inékolik desitek let. Na procesu stati pusobi fyzické,
socialni i psychické faktory.
Vysi véku miZzeme definovat podle nékolika kritérii:
» Kalendaini (chronické) stafi: ,,znamena dosazeni urcitého stanoveného véku.
Vyhodou vymezeni kalendainiho véku je jednoduchost, jednoznacnost
a moznost snadného porovnani. Periodizace kalendainiho v€ku je jen ramcova
a nepfiihlizi k ontogenetickym rozdilim mezi muzi a zenami* (Uhlif, 2008, 12).
»Zname sedmdesatniky, ktefi odpovidaji stereotypu staré¢ho ¢lovéka (Sedé vlasy,
vrascita kuze atd.). Existuji vSak i ,zachovali“ jedinci, ktefi tyto znaky
postradaji (agerazie), ¢i mladsi lidé, kteti je vykazuji velice Casné a0 nichz

se tika, ze jsou ,,pfedCasné zestarli“ (Stuart — Hamilton, 1999, 19).
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* Biologické stafi: znamky starnuti mohou byt podle Stuart-Hamilton (1999)
posuzovany i podle biologického neboli — psychologického véku, ktery
poukazuje nastav fyzického vyvoje nebo degenerace. Do biologického véku
patii anatomicky vek, ktery vyjadiuje stav kosterni soustavy Ci télesné stavby,
karpalni vék, ten poukazuje nastav zapéstnich neboli karpalnich kustek
a fyziologicky vk, ktery ovliviiuje fyziologické procesy v organismu (rychlost

metabolismu).

Vagnerova (2007) rozd€luje staii nasledovngé:

* Ranné stafi: od 60 do 75 let — zde dochazi k nevyhnutelnym zménam spojenym
S procesem starnuti, tyto zvraty vSak nemuseji byt natolik vyznamné,
aby si jednotlivec nemohl aktivné a samostatné uzivat zivota.

* Pravé stafi: nad 75 let — v tomto obdobi jiz dochazi ke snizeni zivotnich aktivit.
Jednotlivec je odkazan, aby pfijal nutné zmény a adaptoval se nepfiznivym
zvratiim, jako je napf. nastup nemoci. V tomto obdobi ¢astéji dochazi k pobytim
v nemocnici, domovech pro seniory nebo k umisténi do zafizeni s celodenni

I€karskou péci.

Alan (1989, 68) ve schématu zivotniho cyklu uvadi:

» Dichodovy vék: 55-65 let. Jedinec je na vrcholu autority a socialniho postaveni,
nastava zmeéna zajmu a formovani nové zivotni perspektivy.

= Stafi: 6674 let. Dochazi ke zménam socialnich a psychickych funkci, oslabeni
zivotni aktivity. Tuto etapu muzeme také nazvat ,,profesni prazdnotou“.
Dulezitou udalosti byva smrt partnera.

= Stafecky vek: 75-89 let. Roste nesobéstacnost a s tim zavislost na ostatnich
lidech. Spoustu osob je v tomto véku osamélych.

= 90 let a vice.

1.3 Aktivni a zdravé starnuti

»Aktivni zivot a aktivni starnuti znamena, ze se jednotlivec snazi zajistit si dobrou
kvalitu zivota. Kvalita Zivota vSak nereprezentuje pouze individudlni zivotni standard,
ale je velmi tUzce spjata 1S prostfedim, ve kterém lidé ziji, Sjejich potifebami
a pozadavky* (Dvotrackova, 2013, 23).

Podle Holford, P., & Burne, J. (2013), vede ke zdravému starnuti nékolik kli¢u.

Mezi n¢ zaradili: zdravy rozum, dobrou télesnou zdatnost (pohyblivé klouby a silné
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kosti), optimalni hmotnost, vyhybani se stresu, kvalitni spanek a relaxace,

slunec¢ni svétlo, pfirodni hormony, spravné drzeni téla nebo optimalni vyzivu.

Tabulka 1. Rozd¢leni lidského véku (Riegerova, J., Pfidalova, M., & Ulrichova, M., 2006, 88)

Obdobi Pouzivana Biologické vymezeni
konvencni hranice

PRVNI DETSTVI konéi v 7 letech po profezani M1

(Infans 1)

novorozenec 28 dni od prestiizeni pupecniho provazce
do zahojeni pupecni jizvy

kojenec 12 mésici jen nékolik mésici, do profezani
prvniho zubu, asi 6 mésict

batole od 1 roku do 3 let rast mlécného chrupu, motoricky
vyvoj, ovladani chiize

predskolni vék od 4 do 6-7 let zména postavy, prvni vytahlost

DRUHE DETSTVI kon¢i ve 14- profezani M2

(Infans I1) 15 letech

mladsi skolni veék od 6-7 do 11 let rast trvalého chrupu, prvni znamky,
sekundarnich pohlavnich znakt

starsi Skolni vék od 11-15 let dospivani — puberta (menarche,
poluce), druhd zména postavy

DOSPELOST od 15-18 let od dosazZeni pohlavni dospélosti

dorostenecky vék adolescence (mladistva dospélost)

(Juvenis)

plna dospélost (Adultus) | do 30 let zakladani rodiny, vrchol télesné
vykonnosti

zralost (Maturus 1) do 45 let psychické zrani, pocatek regrese
morfologickych znakt

stfedni vék (Maturus IT) | do 60 let vrchol psychické vykonnosti, pokles
télesné zmény

starnuti (Presenilis) do 75 let involu¢ni zmény, biologické
,predpoli* stafi

stari (Senilis) do 90 let stafecké zmény fyzické a psychické

kmetsky veék nad 90 let

1.4 Demografické zmény ve sloZeni obyvatel Ceské republiky

Stilec (2003) pise, Ze prodlouzeni délky Zivota lze povazovat za jeden z nejvétsich
uspécht 20. stoleti. Praimérny vék populace se prodlouzil nejvice po roce 1950. Vyrazné
se také zvysilo procento osob starsich 60 let z poméru 1:14 na 1:4.

Dle Ceského statistického ufadu (2018), byl roce 1989 priméry vék 36,1 let
(zeny 37.7 let, muzi 34,4 let). V roce 2018 se praimérny vék obyvatel Ceské republiky
pohyboval uz kolem 42,3 let (Zeny 43,7 let, muzi 40,9 let), coZ je bezmala 30 let narist
06,2 let. Zvysila seinadéje nadoziti. Uzenvroce 1989 se hranice na doziti

pohybovala kolem 75,5 let, u muzt kolem 68,1 let. V roce 2018 se nad¢je na doziti
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pohybovala na hranci 81,9 let, coz je oproti minulym rokiim nardst 0 6,4 let, u muzd
jde 0 nartst o 8 let, tedy na 76,1 let.

Vatikova (2013) uvadi, Zenatzemi Ceské republiky Zilo vroce 2001 asi
1414 557 osob starSich 65 let, vroce 2010 byl pocet uz 1635826, cozje 16 %
z celkového poctu obyvatel.

K 31. 12. 2018 Zilo v Ceské republice 2 086 617 osob starsich 65 let. B&hem 8 let
vzrostl tedy pocet osob starSich 65 let v Ceské republice 0450 791 tisic. Je ziejmé,
7e poCet osob nad 65 let se neustale zvySuje. Podle odhadi by v roce 2050 mohlo byt
zastoupeni star$i populace az 30 %.

Dusledkem starnuti populace ¢eli spole¢nost opravdovému problému. ,,Nejcastejsi
obavy vyvolavané zménou veékové struktury se poji s ristem ndkladii na socidlni
zabezpeceni a zdravotni péci, pracovnich sil natrhu prace a udrzitelnosti financovani
dichodového systému. Vedle reflektovani negativnich dopadii starnuti spolecnosti
je vSak tfeba siuvédomit, ze narGstajici délka lidského zivota arostouci podil osob
vys§iho a vysokého véku je vysledkem dlouhodobych snah 0 zvySovani kvality lidského
Zivota a Zivotni urovné a zlepSovani zdravotniho stavu populace, a je tieba ho vnimat
jako pokrok, ke kterému ve svém vyvoji dlouhodobé vice ¢i méné védomé sméfujeme
(Svobodova, 2010, 185).

Pfi¢inou demografického starnuti je pokles porodnosti a prodlouzeni véku Zivota

v

vlivem modernéjsi 1ékatské péce a kvalitnéjSiho Zivotniho stylu.

1.5 Mikroregion Unicovsko

Mikroregion  Unicovsko spada dooblasti Stfedni Moravy a nachazi
se v Olomouckém  kraji. Je obklopen  mikroregiony Litovelsko, Sumpersko,
Mobhelnicko, Zabiezsko, Sternbersko aRymatovsko. Mikroregion se rozprostira
na 315 km? severozapadné od mésta Olomouc. K zalozeni mikroregionu doslo v roce
1998, dohodou starosti z dvanacti obci. Mikroregion tvoii 14 obci s piiblizné
25 700 obyvatel. Spole¢né s méstem Unicov tvoii mikroregion tyto obce: Medlov, Nova
Hradec¢na, Dlouha Loucka, Ujezd u Uni¢ova, Phovice, Strukov, Sumvald, Troubelice,
Zelechovice, Zerotin, Lipinka a Oskava. Posledni dvé jmenované obce byly pfipojeny
az v roce 2001.

Obce spolupracuji na realizaci projektt, které presahuji hranice jednotlivych obci.
Zajimaji se o prosperitu mikroregionu, ale také o turistickou atraktivitu. Mezi hlavni

¢innosti obci je plnéni ukold Vv oblasti Skolstvi, zivotniho prostfedi, zdravotnictvi,

13



cestovniho ruchu a kultury. Je také kladen duraz na Cistotu obci, Gdrzbu zelené
a zlepSovani infrastruktury (Unicovsko, 2006).
Pocet osob k 31.12.2018 starsich 65 let v mikroregionu Uni¢ovsko podle Ceského

statistického ttradu (2018).

* Unicov — 2375 o0sob;

* Dlouhé Loucka — 367 osob;

= Lipinka— 41 osob;

= Medlov — 275 osob;

= Nova Hradeéna — 154 osob;

= Oskava— 299 osob;

= Zerotin — 84 osob;

= Sumvald — 333 osob;

= Troubelice — 341 osob;

=  Ujezd — 307 osob;

» Zelechovice — 33 osob;

= Zerotin — 84 osob.
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Obrazek 1. Mapa mikroregionu Unic¢ovsko

1.6 Zmény Vv disledku stari

»Stafi mize byt symbolem klidu a moudrosti, stiibrné hlavy, podnécujici uctu
a zaslouzi si dikuvzdani. Stafi je vinobranim zivota, ale mize byt i strasakem®.
(Pacovsky, Hefmanova, 1981, 33).

Podle Vigué (2006) jsou pro pfibyvajici v€k charakteristické zmé&ny nékterych
psychickych a fyzickych kvalit.

Po psychické strance dochazi ke snizeni intelektualnich schopnosti — zhorSuje
se schopnost samostatn¢ fesit problémy, spontann¢ myslet nebo zapamatovat si udalosti,
které sestaly neddvno. Kreativita a pfedstavivost zlstavaji zachované, neméni
se ani osobnost ¢lovéka, Vv pozdé€jsim veéku vsak mize nastat napi. demence. Starsi lidé
také Castéji podléhaji emocim, jsou litostivéjsi a snadno upadaji do deprese.

| po strance fyzické se télo zac¢ina postupné ménit. ,,S ptibyvajicim vékem jedince
vypliova tkan (pojivova tkan), ktera obklopuje a chrani hlavni organy, hlavné srdce,
jatra aplice, postupné zabird jejich misto aorgany ztraceji nékteré vlastnosti

(Dessaintova, 1997, 21). Svaly pomalu atrofuji a ztraceji postupné svoji pruznost,
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vytrvalost a silu, to se stava i u osob, kteti pravidelné cvici, uvadi Dessaintova (1997).
Télo se stava méné hbité, zacinaji Se tfast ruce I paze, chize je méné jista arychleji
se projevuje Unava. Kosti se stavaji kiehCi atim vznika riziko zlomenin. Patef
se zkracuje o jeden az pét centimetrd — dochazi ke zmenSeni télesné vysky, hrudni ko$
ztraci na objemu, coz se projevuje snizenim plicni kapacity. | klouby zacinaji podléhat
zménam. Opérné plochy kosti Se rozsifuji, kolem 1 uvniti kloubl Se tvoii kostni
vyristky a poskozuji se chrupavky. Toto ochabnuti se stava pfi¢inou artrozy, ktera trapi
mnoho starSich lidi.

U zen dochazi k menopauze, tzn. skonceni reprodukéniho obdobi. Menopauza
nastupuje mezi 45-55 lety, ale nastup muze byt individualni. Riegrova, Pfidalova
a Ulbrichova (2006) dodavaji, Ze ztrata menstruace byva spojena S rliznymi télesnymi
symptomy, jako jsou napft. poceni, buseni srdce, poruchy spanku, pfibyvani na vaze,
ale také fyzické zmény, jako zmensovani pochvy a osteopor6za neboli snizeni pevnosti
kosti, utlum vajeénikil, snizeni estrogenu a progesteronu. Andropauza neboli muzsky
ptechod se projevuje umuzi kolem 50-55roku amapodobné piiznaky jako
menopauza U zen. Jedinec je podrazdény, trpi nespavosti nebo stavem vyCerpani.
Nejvice vSak muze trapi ztrata libida a problémy Vv sexudlnim Zzivoté. Avsak sexudlni
aktivita je ve stafi naprosto bézna a hraje dilezitou roli v zivotni spokojenosti.

Podle Pacovského aHefmanové (1981) je dalsim znakem starnuti mizeni
podkozniho tuku a degenerace pojiva Vv koriu, ktery souvisi se vznikem vrasek, vé&jirki
kolem o¢i, dvojité brady nebo vacku pod o¢ima. Kize ztraci svoji pruznost, méni
se pigmentace, je sucha a ma Zlutavy nadech. Typickou znamkou starnuti je i Sedivéni
vlas. ZhorSuje se nejen imunitni systém, ktery chrdni organismus proti rliznym
nemocem, ale i smyslové organy. Velmi brzy dochazi k degeneraci sluchu, u zen mize
zacit v 60 letech, umuzi uzv 55 letech. Nékteti star$i lidé 1épe slysi na dalku nebo
na blizku, nékteti naopak 1épe slysi, kdyz se Septa, nez hlasité mluvi. V dnes$ni dobé
se vSak tyto problémy daji alespon trochu zmirnit pomoci naslouchatek, ktera jsou stale
kvalitn&jsi a nenapadnéjsi. | u zraku dochazi velmi brzy ke zhorseni. ,,Zrak je vSeobecné
vnimame o¢ima. Starnuti zraku se projevuje jak na svétlolomnych prostfedich oka,
predevS§im na o¢ni ¢occe arohovce, tak na vlastni svétlo¢ivé vrstvé oka — na sitnici®
(Machacova, Holmerova et al, 2018, 86).

Podle Uhlife (2008) se po 50.roce zvySuje prah bolesti — bolesti jako signdlu

onemocnéni neni pfisuzovana takova pozornost jako v mladsich letech.
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Starnuti vSak nemusi nutné¢ znamenat jen zmény, které vedou K horSimu. Podle
Pacovského a Hefmanové (1981) se zlepSuje vytrvalost a rozvaha, stupiiuje se trpélivost

nebo pochopeni pro motivy jednani stejné starych ¢i 0 néco mladsich lidi.

1.7  Cinitelé, které mohou ovlivnit stirnuti

Cinitelé, které mohou urychlovat starnuti a zaroveii zhorsit i smyslové organy
napt. chut,, ¢ich nebo hmat patii: stres, nadmérny ptijem potravin, alkohol, tabak, drogy
nebo sedavy zpusob zivota.

Naopak zdrava strava, pohybova aktivita, kvalitni spanek a spolecenské zapojeni

mohou mit pozitivni vliv na zdravi jedince.
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2 POHYBOVA AKTIVITA

Pojem pohybova aktivita je uréity pohyb nebo cinnost, ¢imz ¢lovék miuze
uspokojit své potieby, zajmy a dosahnout urcitého cile.

»Sportovani U seniord muze napomoci I K udrzeni k pohybové sobéstacnosti, ktera
je pro kvalitu Zivota velmi dulezitd. Vyznam télesného zdravi pro psychiku jedince
je znam a je mimo jiné vyjadien i ve zndimém tradi¢nim rceni ,,ve zdravém téle zdravy
duch®. Aktivni sportovani seniori muze byt prostiedkem zabavy, psychického
preladéni, rozvoje ¢iudrzeni dovednosti. Poskytuje pftilezitost k naplnéni socialnich
potieb, zejména socialniho kontaktu, pozitivni socialni odezvy, ktera je pro urcité
socialni  skupiny mnohdy obtizn¢ dosazitelnd v souCasné stale vyraznéji
individualizované spolec¢nosti* (Slepicka, Mudrak, & Slepickova, 2015, 45-46).

Pohybové aktivity Holczerova a Dvorackova (2013) rozdéluji do ¢tyt oblasti:

= LéCebna télesna vychova: jedna se 0 télesnou vychovu, ktera je uréena pro lidi
se zménénym zdravotnim stavem. VétSinou Se odehrava pod lékaiskym
dohledem v lazeniskych nebo rekreaénich fizenich.

» Zdravotni télesna cviceni: jde o télesnou vychovu pro lidi se zdravotnimi
limitacemi. Osoby cvi¢i ve skupinach, sdruzeni nebo oddilech pod vedenim
profesionalnich cvicitelt.

= Habitualni pohybova aktivita: do této oblasti autorky fadi vSechny pohybové
¢innosti béZného Zivot.

= Rekreacni sport: kolektivni hry, plavani, cyklistika.

Podle WHO (2020) uosob ve veéku 65 let a starSich, rozumime pohybovymi
aktivitami rizné druhy pohybu jako naptiklad: chlze, tanec, plavani, turistika, jizda
na kole, pohybové hry, zahradni¢eni nebo domaci prace.

,Vétsina starSich osob mize zalit S pohybovymi aktivitami, aniz by nejdiive
musela zhodnotit sviij zdravotni stav. Dukladné vySetfeni je nutné U osob trpici
nemocemi ob&hového systému, plic, pohybového tustroji a jinych® (Roslawski, 2005,
14).

Avsak pravidelné zdravotni prohlidky jsou dilezité u vSech seniord, bez rozdilu
vykonnosti. “Frekvence pravidelnych prohlidek se u kazdého jedince lisi. Po 60. roce
je vhodné navstivit 1ékare alespon jednou doroka, ikdyz secitime dobfe
jak po psychické, tak po fyzické strance. Na pravidelné prohlidky by méli chodit Zeny

i muzi. Zeny by mély pravidelné navitdvovat gynekologa, predevsim po menopauze
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pro kontrolu jejich moznych disledk, naptiklad pro vétsi riziko vzniku nebo zhorSeni

osteoporozy* (Vigué, 2006, 91).

Pravidelna a dlouhodoba pohybova aktivita mize razantné zvysit kvalitu Zivota

seniora a podle Hudakové (2018) slouzi:

Ke zlepSeni ¢innosti dychaciho systému: zvétSeni pohyblivosti hrudniho koSe,
zvétSeni plicni ventilace;

Ke zlepseni rychlosti, vydrze, zru¢nosti a koordinace;

Ke snizeni rizika pada a zlomenin;

Ke zlepSeni moznosti kontroly hladiny krevniho cukru, citlivosti receptort
na inzulin;

Ke snizeni ubytku kostni hmoty, zvIasté u Zen po menopauze;

Ke zlepseni potizi S mocenim;

Ke zlepseni kvality spanku;

Ke zlepseni schopnosti u¢eni a kratkodobé paméti,

Ke zvySeni metabolismu (organismus spaluje vice kalorii), udrzovani optimalni
hmotnosti;

Ke snizeni rizika rakoviny tlustého stieva (zlepSeni peristaltiky), prsu, prostaty
a kone¢niku (Uhlit, 2008, 15);

Ke zpoZdéni procesu starnuti.

Tabulka 2. muze slouzit jako pomocny plan pohybové aktivity u neaktivnich,

tak u aktivnich senioril, nebo jako posouzeni vstupni Grovné pohybové aktivity pied

zacatkem riznych druhd pohybu.
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Tabulka 2. Vstupni Grovefi kondice jedince, (Mesko, 2006, 583)

Jak... Potom...

...Jedinec  nevykovaval  pravidelnou | ...je vhodné zaéit n€kolika minutami nizké
fyzickou aktivitu (neaktivni/ sedavy | fyzické aktivity denné, postupné 30 minut
zpusob zivota... fyzické aktivity mirné intenzity.

...jedinec je aktivni, ale méng, | ...je vhodné zahrnout mirnou fyzickou

nez se doporucuje...

aktivitu, nejméné 30 minut denng, alespon

5dnt vtydnu, nebo fyzickou aktivitu
vys$$i intenzity nejméné 20 minut denné
alesponi 3 dny Vv tydnu.

...Je schopny dosahnout vétsiho
zdravotniho  ucinku  fyzické aktivity
prodlouzenim trvani a intenzity cviceni.

...jedinec vykonavd mirnou fyzickou
aktivitu nejméné 30 minut denné alespon
5 dni v tydnu...

...Je vhodné  pokracovat v uvedeném
rezimu.

...jedinec vykonava fyzickou aktivitu
vyss§i intenzity nejméné 20 minut denné
alespon 3 dny v tydnu...

2.1 Frekvence zatiZeni

Frekvence zatizeni vyjadiuje, kolikrat tydné by seniofi méli byt pohybové aktivni.
Podle Hudéakové (2018) je vhodné provadét pohybovou aktivitu 3krat tydné. Aerobni
aktivitu doporucuje provadét minimalné 30 minut, idealn¢ 30-40 minut. Pokud
je druhnem pohybu chtize, je mozné dobu prodlouzit az na 45-60 minut, ale je nutné
Castéji zafazovat prestavky. Anaerobni pohybova aktivita zaméfujici Se na zvySeni
svalové sily by se méla vykonavat po 2-3 sériich cvikl, mezi kterymi jsou piestavky
na odpocCinek, doba trvani anaerobni aktivity je individualni a zalezi na fyzické
zdatnosti jedince. WHO (2020) dodava, Ze pro lepsi zdravotni piinosy je dobré zvysit
mnozstvi fyzické aktivity az na 300 minut tydné. Pokud seniofi nemohou vykonavat
doporucené mnozstvi pohybové aktivity v disledku zdravotnich potizi, méli by byt
aktivni jen do takové miry, kterou jim umoznuje jejich zdravotni stav, schopnosti

a podminky.

2.2 Intenzita zatiZeni

Intenzita zatizeni podle Hudakové (2018) znamena stupen Usili, ktera je vyvijena
pii pohybové aktivité. Ukazatelem intenzity zat€ze pohybové aktivity je srdecni
frekvence. Hodnota maximalni srde¢ni frekvence s v€kem klesa. Pro spravné nalezeni
intenzitu zatizeni mtze pomoci Karvonenova rovnice, ktera uréuje maximalni srdeéni

frekvenci s ohledem na vék.
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SF max = 220 tept / minutu — vék osoby
a) useniora nad 60 let (180 — vék) x 0.,6;
b) pii komplikacich kardiovaskularniho systému: (160-vék) x 0,6 (Hudakova,
2018, 33).

Podle Ettingera (2007) je pro kontrolu intenzity pohybovych aktivit jednodussi
Borgova Skala, kterd subjektivné vnimd ndmahu. Stupné S$kdly jsou oznaceny

od 6 (bez namahy) az po 20 (maximalni namaha). Stfedni intenzita je mezi Cisly 13-14.

2.3 Aerobni pohybové aktivity

Aerobni aktivity, jsou takové aktivity, které jsou provadény za dostate¢ného
ptisunu kysliku a z hlediska zdravi jsou povaZovany za nejucinnéjsi. Spirduso (2005)
uvadi, Ze pravidelna pohybova cvi€eni stimuluji tvorbu enzymi v mitochondriich, které

pozitivné ovliviiuji metabolismus.

2.3.1 Chiize

Chuize patii K nejoblibenéj$im aerobnim aktivitdm u lidi kazdého véku. Ettinger
(2006) piSe, Ze chiize je nejen snadna a K jeji realizaci neni kromé pohodIné obuvi zadné
zvlastni  dovednosti, ale je i bezpeéna, protoze narazy naklouby jsou nizké
a pravdépodobnost rizika urazu je velmi mala. ,,Chiize mize byt stejné Gcinna jako
béhani (jogging), zvlasté rychla chize (az 8 km/h) narozdil od béhani nema Zadné
nevyhody. ,,UbéZzce se otiesy anarazy piikazdém doSlapnuti odrazeji na patefi,
chodidlech, adokonce navnitinich organech® (Dessaintova, 1997, 226). Podle
Hudakové (2018) je dobré stfidat pomalejsi chizi S rychlej$i. Prvnich 10 minut
se doporucuje pomald chiize, potom 5-15 minut rychlejsi anazavér 10 minut opét
chiize pomalejsi, doplnéna 0 dechova cviceni. Obménou chiize mize byt chodecky pas

nebo trenazer, ktery lze vyuzit i za nepfiznivého pocasi.

2.3.2 Nordic walking

Nordic walking neboli severskd chize je velmi podobnd chizi klasické —
predstavuje bezpe¢nou, finanéné nenarocnou aktivitu, kterou lze provozovat kdykoliv
a kdekoliv, jediny rozdil je v pouziti holi. Skopek (2010) tvrdi, Ze pii zapojeni holi
dojde pfi stejné rychlosti K nartstu energie az 0 46 %, dale dochazi k zapojeni az 90 %
svalovych partii v téle a zvysuje se tepova frekvence 0 5-17 tepi. Podle Nottingham
alJurasin  (2010) jenordic walking skvélou Kkardiorespiraéni aktivitou pro lidi

s jakoukoliv kondici. Mezi hlavni vyhody severské chiize patfi minimalni zatéz
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na klouby (zejména kolen), protoze jsou pfichlzi zapojeny ihorni koncetiny, ztrata
hmotnosti, zlepSeni kondice, drzeni téla a redukce stresu.
Na co si dat pii chtzi pozor:

= Mit kvalitni obuv a obleceni;

» Pfed svitdnim nebo po setméni vyuzivat reflexni vesty nebo pasky;

* Pfi delSim pohybu venku dbat na pitny rezim;

= Pri velkych mrazech nebo naopak pii vysokych teplotach zvazit pohyb venku;

= Nenosit s sebou Sperky a jiné cennosti;

= Nevybirat si trasy, kde je malo lidi.

2.3.3 Plavani

Plavani je podle Buddeusové (1980) mozné provadét rekreani formou
az do vysokého ve€ku, protoze frekvenci pohybu i intenzitu zatizeni Si mize plavec
ptizpusobit dle své télesné kondice.

Plavani se udrzuje v dobrém chodu ob&hovy i dychaci systém a pfiznivé pisobi
i nadalsi organy. Pfiplaveckych pohybech se zapojuji téméf vSechny svaly téla,
je proto jednou znejlepsich anejkomplexnéjSich aktivit, které mohou seniofi
provozovat.

,Plavani je Setrné naklouby, nedochazi piiném K opakovanym narazim
a nadmérnému zaté¢Zovani. Nepiekonava se vlastni t€lesné hmotnost. Je to mimotadné
dalezité, mate-li problémy S pourazovém léCenim, artritidou nebo osteoporézou
(Ettinger, 2006, 115). Vhodné je kombinovat plavecké styly kraul, prsa a znak.
Plavecky styl motylek neni vhodny, protoZe vyZaduje velkou silu a obsahuje nevhodné
pohyby patefe. Krom¢ plavani je dobré ve vodé provadét cviCeni, ktera prospivaji
zvlasté osobam trpici poruchami pohybového aparatu. Mezi tyto aktivity patii:
posilovani s ¢inkami nebo jinymi pomickami do vody, aqua aerobic, aqua gymnastiku
nebo aqua dance.

Na co si dat pozor pfiplavani adalSich pohybovych aktivitich provadénych
ve vodé:

= Plavat pti okraji, kde se nachazeji schudky;
= Pouzivat na bazén¢ pantofle, aby nedoslo k podklouznuti;

= Pted vstupem do bazénu se presvédcit o hloubce vody;
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= Nepohybovat se v pfili§ studeném bazénu a nadrzich (idealni teplota na plavani
je 28°C);

» Pfed a po plavani je vhodné zatadit protahovaci cviky.

2.3.4 Jizda na kole

Podle Hudéakové (2018) ma jizda na kole pro seniory mnozstvi vyhod: nezatézuje
klouby dolnich koncetin, protoze télesnou hmotnost nese sedlo, snizuje
kardiovaskularni onemocnéni a zlepSuje kardiopulmonalni vykonnost. ,,Jizda na kole
je zitejmée efektivnéjsi nez chlize. Pro spaleni téhoz mnozstvi energie (tj. kalorii, nebo
kilojoull) musime ujet vzdalenost 3 az 4x delsi, nez byste museli jit“ (Ettinger, 2007,
118). Kromé¢ jizdy na kole lze za nepiiznivého pocasi provadét jizdu na stacionarnim
kole doma nebo v posilovng.

Na co si dat pozor pii jizdé na Kole:

» Pted jizdou je vhodné se rozcvicit;

» Roslawski (2005) tika, ze je vhodné vybirat rovné cesty astezky, protoze
nerovny terén muze zpusobit otfesy téla, které nejsou vhodné pii nemocnéni
patere a kloubt;

» Pfijizd¢€ pouzivat cyklistickou pfilbu;

» Pii delSich vyjizd’kach dodrzovat pitny rezim;

= Zvolit vhodné tempo, aby nedoslo k brzké unavé a zpoceni;

= Nastavit spravnou vzdalenost sedla a fiditek.

Dalsi aerobni aktivity: jizda na bézkach, prace na zahrad¢ (hrabani listi, sekani

travy), turistika.

2.4 Posilovaci a silova cviceni

Spirduso (2005) pise, ze dobra uroven svalti dolnich koncetin je u seniorti jeden
z predpokladi pro udrzeni mobility aosobni nezavislosti. Je dokazano, ze fyzicky
aktivni seniofi maji lepsi silové pfedpoklady nez neaktivni starsi lidé. Baechle, T. R.,
& Westcott, W. L. (2010) uvadi, ze pro zlepSeni fyzické zdatnosti je vhodné pfi
posilovani provadét 8-12 opakovani po dobu 50-70 sekund, poté by méla nasledovat
kratka pauza a opét pokracovat ve cviceni. ,,Pro zacate¢niky je vhodné posilovat idealné
2krat tydné. ,,Doporucuje secviky neopakovat ve stejnych sestavach, protoze

by dochazelo k posilovani stale stejnych svalovych skupin® (Stejskal, 2004, 99).
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Pravidla pro protahovani:
* Protahovani se provadi na zahtaté svaly pied a po pohybové aktivite,;
= Protahovani se provadi pomalu;
= Cvi¢eni by nem¢lo zpuisobovat bolest;
» V protaZeni je vhodné vydrzet 10-15 sekund a 3krat opakovat;

» Pfi protahovani se nezadrzuje dech, dycha se pravidelné.

Zékladni pravidla posilovani:
» Ze zacatku posilovat jen s vlastnim télem;
» Pted posilovanim je vhodné svaly protahnout a uvolnit;
= Posilovani nema zptsobovat silnou bolest svalt a kloubt;
= Pohyby se provadi pomalu a tahem;
=  Optimalni doba pro posilovani je 2—-3 hodiny po jidle;

= Vyvarovat se prudkym a trhavym pohybtim

Mezi dal$i prospé$nd cvieni pro seniory patii: cvieni zaméfena na obratnost
areakci, cviceni shudbou azabavné hry, kolové tance nebo kreativni pohyb

na hudbu.

2.5 Relaxaéni a psychické uvolnéni

Relaxacni cvi€eni jsou pro seniory velmi prospésna. ,,Jde o proces, ktery znamena
hluboké uvolnéni, jimZ se odstraiiuje nadbyte¢né svalové inervové napéti. Neni
tim minén bé&zny odpocinek, ale musime ji chapat jako védomé Tsili duSevniho
a télesného uvolnéni soudasnd* (Stilec, 2003, 44). Podle Hudakové (2018) je zékladem
naucit se ovladat uvolnit télo anaucit se odpocivat, napf.Vv mysli navodit piijemné
piedstavy (plaz, moie, teply pisek nebo relaxaéni hudba). Stilec (2003) pise, Ze kosterni
svalstvo odrazi emoce a nadmérné duSevni napéti zvySuje svalovy tonus a naopak, proto
bez uvolnéni se nemiize dobie uvolnit mysl.

»Aktivni relaxaci mize byt témet kazdéa Cinnost, kterd znamend zménu ¢innosti,
které se pravé vénujeme. Pro pasivni relaxace ma velky vyznam vydatny a osvézujici
spanek. Protoze cilem relaxace je obnova energie, regenerace fyzickych a psychickych
sil, nabyva navyznamu rizné relaxacni metody, které tento proces podporuji
a urychluji (Adamirova, 2006, 39). Spravna poloha pro relaxovani je leh na podlozce,
nohy natazené, $picky vytoCené ven, ramena vedle téla, zaviené o¢i. Adamirova (2006)

také dodava, Ze relaxace muze byt spojena iS dychanim doprovazena se zvukem
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apti kazdém vydechu se vyslovi slabika ,,OM®, muze se pouzit icesky vyraz
napf. strom. Relaxace muze byt provadéna iV kiesle sopéradly. Senior sisedne
do kiesla, nohy bude mit uvolnéné, ve vodorovné poloze, trup zakloni 0 45 stupn,
zavie o€i a dopracovava se K vnitini samot¢ a na nic nemysli. Nadech se provadi nosem

a vydechuje se tsty bez zvlastni namahy. K relaxaci mize pomoct i joga nebo Tai-Chi.

2.6 Nevhodné cviceni a sporty pro seniory

= Poskoky a dopady na tvrdou zem;
= Pohyby a cviceni s rotacemi;

= Rychlé predklony;

» Rychlé zmény sméru;

= (CvicCeni se zadrzovanim dechu;

= Cviceni se zéklonem hlavy;

» Cviceni na gymnastickém naradi;
= Kolektivni sporty — fotbal, ragby;

= Vzpirani.
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2.7 Vhodna pohybova aktivita p¥i riznych zdravotnich potiZich

Tabulka 3. Pohybova aktivita pfi riznych zdravotnich potizich (Ettinger, 2006,63-66)

Zdravotni potiZe Tipy pro bezpecné pohybové aktivity

Vysoky krevni tlak = Pokud jste jiz mé&li srde¢ni piithodu nebo operaci srdce, méli
= Pficiny: kornaténi byste se ztcastnit pod pfisnou kontrolou kardiologického
tepen(aterosklerdza) rehabilitatniho  programu podobu 12 tydna po zakroku.

a zmény v krevnich cévach.
= Ptiznaky: obvykle nejsou

Po skonceni této rehabilitace pokraCujte sami v doporucené
aktivite.

pozorovatelné zadné | = Vyvarujte se pohybovych aktivit v horkém avlhkém

ptfiznaky, proto Senazyva | prostredi.

tichy zabijak. » Odmitnéte naro¢né¢ aktivity ve vysSich nadmoiskych
vyskach.

Astma * Témét vSichni astmatici mohou byt bez obav pohybové

= PfiCina: zanicené a zuZené | aktivni.

pradusky. »  Vyhybejte se aktivitim v pfili§ v chladném a suchém pocasi.

= Ptiznaky: dusnost | = Pohybujte se v teplém a vlhkém prostiedi.

a kratky dech. » Kdyz jezima, chrafnte Siobli¢ej maskou nebo Satkem

= Pohybové aktivity mohou
vyvolat astmatické zachvaty
ulidi trpicich alergiemi
(t€lesnym cvi¢enim
vyvolané astma).

a dychejte pomalu nosem.

» Pokud mozno neprovozujte pohybové aktivity pfisilném
znecisténi ovzdusi a v obdobi pylu.

= Podle potieby uzivejte predepsané Iéky.

Bolesti v dolnich &dsti zad

= Pfi¢iny: setrvaly stah
zadovych svalt a vaz.
= Pretrvavajici bolest

v dolni ¢asti zad mulze byt

také zplusobena kompresi
patere, zlomeninami,
abnormalnim zuzenim

mis$niho kanalu nebo nadoru.

=  Dennim odstrafiovat  svalovou
nerovnovahu.

*  V¢&nujte sechiizi, plavani, aerobiku ve vodé¢ a posilovani
S mensim zavazim.

* Nejezdéte na kole, nevénujte se golfu, tenisu, badmintonu
a béhu v ptirod¢, bolesti zad by se mohly zvétsit.

= Jakmile ucitite bolest ukoncete aktivitu

= Podle potieby uzivejte léky natiSeni bolesti. Pokracujte
€0 mozna nejvice v obvyklych aktivitach. Odpocinek v posteli
delsi nez den zpomaluje 1éCeni.

streCinkem pomadhejte

Osteoporoza
= Pficina: fidnuti kosti.
= Pfiznaky: zadné, pokud

» Vénujte seaktivitim, pfikterych piekondvate vlastni
télesnou hmotnost, napft. chiizi a posilovacim cvikim. Pomtzete
tim zpomalovat fidnuti kosti.

kosti netidnou tak, | = Uzivejte kalciovy dopln€k vyzivy, denni davka nejméné
Ze se zlomi. Nejcastéji | 1500 mg, spolu se 400 az 800 U vitaminu.

tobyva uobratll patete, | = Uzivejte 1éky doporucené lékatem.

ky€le, dolni ¢asti nohy | = Poradte ses fyzioterapeutem, jak posilovat specifické
a zapésti. svalové skupiny v okoli zlomeniny.

Cukrovka 1. typu » Sledujte bedlivé stav krevni glukdzy, abyste po pohybové
= Pfi¢ina: nedostate¢na | aktivité pfi velkém poklesu hladinu krevni glukdzy zabranili
nebo zadna produkce | zachvatu.

inzulinu  bfiSni  slinivkou | » Pfi pohybov¢ aktivité mé&jte s sebou lehké jidlo.

zpasobi vysokou hladinu | * Pijte hodné vody, abyste se uchranili pfed dehydrataci.

glukozy v krvi. Lidé s touto
chorobou musi brat inzulin
po cely zbytek Zivota.

» Noste ponozky a boty které vam dobie padnou a kontrolujte
si denng nohy.

= Mgjte s sebou zpravu, ze mate cukrovku.

»  Vyhybejte se namahavym pohybovym aktivitam.
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3 STRAVOVANI

Vyziva neboli strava je v dulezitd v prub¢hu celého Zivota, nejen pro smyslové
a spoleenské potéseni, aleijako zdroj energie pro aktivitu adobry télesny stav.
Pro mnohé je dobré jidlo hlavnim smyslem Zivota, aniz by si uvédomovali,
jak si ohrozuji zdravi. ,Jako nejvyznamnéj$i dlouhodobé pisobici rizikové faktory
se jevi vysoky krevni tlak, zvysSend hladina tukt a cukrti, poSkozeni ¢i opotiebeni
kloubni chrupavky anespravna obnova kostni tkané. A u vSech téchto faktorti hraje
velkou roli pravé vyziva® (Machacova, K., Holmerova, 1., 2019, 86).

Clovék by mél mit bdhem dne dostatedny piijem i vydej. Vydej ma viak kazdy
jiny, zalezi nafyzické aktivité, pohlavi, v€ku. V disledku vétsiho piijmu nez vydeje,

se potraviny ukladaji formou tuku a miize vznikat nadvaha nebo obezita.

3.1 Priamérny doporuceny prijem energie
Ve staii je snizena rychlost metabolismu itvorba energie. Zaroven je sniZzen
pohyb a ukoly. Mé&lo by platit, Ze ve stafi je pfijimano méné kalorii nez u mladych lidi,

bohuzel se to ned¢je, coz ukazuje vysoky vyskyt obezity u lidi v pokroc¢ilém véku.

Tabulka 4. Primérny doporuceny piijem (Foit, 2008, 81)

Muzi Zeny
Vek kJ Kcal kJ keal
35-44 10,261 2,443 6,350 1,512
44-54 9,425 2,245 6,153 1,465
55-64 8,350 1,988 5,590 1,3331
nad 65 7,216 1,718 5,267 1,260

Strava musi byt vyvazend apestrd. ,Hlavnimi vyZivovymi latkami, které

ziskavame z potravy, jsou sacharidy (Skrob a cukry), bilkoviny, tuky, voda, vitaminy

a mineraly* (Vigue, 2006, 41).

Népoveédou pro udrzeni spravné zivotospravy muze pomoct vyzivova pyramida,

ktera je rozd€lena na Ctyt pater. Zarazeni potravin do patra ukazuje, jak ¢asto mame

danou potravinu konzumovat, ¢im je patro vyssi, tim by konzumace potravin méla byt

nizsi.
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Ceska potravinova pyramida

Obrazek 2. Ceska potravinova pyramida

3.2 Faktory, které mohou omezit spravné stravovani
U starsich lidi dochazi k postupnym fyziologickym zménam, které mohou ovlivnit
stravovaci navyky.

» Dutina ustni: ztrata chrupu anepadnouci protéza znamenaji problémy
se zvykanim, sniZzeni mnozstvi slin a ztratu chuti. Seniofi Si podvédomé ulehcuji
zménou potravin, bohuZel vybiraji Spatny sortiment. “PfedevS§im star§i zeny
inklinuji ke konzumaci bilého peciva, které zapiji bilou kavou (,,babi¢¢ino
kaficko™) z prevaieného mléka a,melty”, star$i muzi, zvykli na maso,
konzumuji predevs§im mékké druhy uzenin® (Foit, 2008, 83);

= Zrakovy deficit: mtze ztizit poziti stravy;

» Poskozeni ¢ichu a chuti: ztraci se chut’ a zajem 0 jidlo;

= Zaludek: je dilezity organ, kde se mechanicky zpracovava potrava azaé¢inaji
se zde zpracovavat bilkoviny.

= Jatra: ,jatra jsou zivotn¢ dillezitym orgédnem, zpracovavaji ptedchozim travenim
preménéné a vstiebané ziviny. SoucCasné plni funkci ,,CistiCky”, protoze
odstranuji z téla zplodiny latek a 1éka* (Foit, 2008, 86). Maji velkou regeneracni
schopnost;
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* Tlusté stievo a konecnik: zdroj onemocnéni (Crohnova nemoc, rakovina tlustého

stieva a kone¢niku, vyskyt zacpy).

3.3 Slozky vyzivy
3.4 Sacharidy

(Stratil, 1993, 105). Podle po¢tu cukernych jednotek jsou sacharidy rozdéleny
na monosacharidy, jednoduché cukry (hroznovy a ovocny cukr) a oligosacharidy (cukr
fepny, titinovy, mléény cukr). Nejvetsi vyzivovy vyznam vSak maji polysacharidy
(Skrob, pektin, glykogen) aslozené (komplexni) sacharidy. Velkou roli U sacharidi
hraje glykemicky index (GI), ktery udava rychlost vyuziti glukozy z potravy.
Glykemicky index by si méli hlidat predevsim pacienti, ktefi potfebuji aplikovat inzulin.
Vysoky GI (<70) obsahuji pecené brambory, susSenky, oplatky, sladké napoje, bilé
pecivo, zmrzliny atd. Po poziti nastava pocit hladu diive. Stfedni GI (50-70) obsahuje
ryze, té€stoviny a sladké ovoce (hroznové vino, bandny, susené ovoce). Nizky GI (<50)
obsahuje pfedevsim zelenina, lusténiny, houby. Sacharidy by mély senioriim poskytnout
asi 55-58 % potiebné energie. Je tiecba, aby jidelni¢ek byl slozeny z komplexnich
sacharidi (celozrnné obilovin), protoZze maji nizky glykemicky index a vice vlékniny.
Pokud se strava seniort sklada jen z bilé mouky a cukru (vanocka, bily chléb, susenky,
rohliky s marmelddou, loupdky), kter¢ déavaji rychlou energii, dostavaji
se do zacarovaného kruhu, kdy nastava neustaly pokles azvySovani cukru (glukdzy)
v krvi. Timto dochazi nejen K pietézovani slinivky bfisni, ale také ke vzniku cukrovky

2. typu.

3.5 Vldknina

Vlaknina je vyznamnou a nepostradatelnou slozkou potravy. Stratil (1993) pise,
ze vldknina zpomaluje vyprazdiovani zaludku, atim zvySuje pocit sytosti, snizuje
celkovy energeticky pfijem, a naopak zvySuje ztratu energie. Denni piijem vlakniny
by mél pohybovat kolem 25-30 g. Existuji 2 typy vlaknin: rozpustna a nerozpustna.
Rozpustna vlaknina je obsazena v zeleniné, ovoci, jeCmenu aV luSténinach.
Nerozpustnou vldkninu obsahuji celozrnnd jidla s obsahem slupek, seminka Inu, obilné
slupky, ofechy a semena. Je vhodné, aby seniofi konzumovali produkty S obéma slozky

vlakniny.
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3.6 Tuky

,Lipidy jsou nepostradatelné pro spravnou c¢innost organismu, pro tvorbu
bunécnych membran, konkrétné neuronti, prenaseji vitaminy rozpusténé v tucich (A, D,
E, K) aorganismy dodavaji energii, ktera muze byt ve form¢ tukii dlouhodobé
ukladana“ (Dessaintova, 1997, 162). Tuky jsou rozdé€leny na rostlinné a zivoci$né.
Rostlinné tuky jsou z hlediska vyzivy vyhodnéjsi, protoze jsou tvoieny nenasycenymi
mastnymi kyselinami: rostlinné oleje, margarin, olejnaté plodiny (ofechy, avokado).
Tuky zivocisné a ztuzené obsahuji nasycené mastné kyseliny a objevuji se zejména
v susenkach, polevach a oplatcich. Jejich zvySeny pfijem pfispiva K nemocnéni cév
a srdce. Seniofi by méli pfijem tuki snizit a konzumovat piedev§im za studena lisované
oleje (olivovy, sezamovy, dynovy), rybi tuk, ofechy. Na pecivo je vhodné pouZivat
rostlinné tuky obsahujici mastné kyseliny do 30 % celkového obsahu tuku, na vateni
apeeni tekuty margarin afepkovy olej. V omezené¢ mife pouzivat maslo a domaci

sadlo.

3.7 Bilkoviny

Dostate¢ny piijem bilkovin U seniorti je dulezity. Bilkoviny V seniorském
jidelni¢ku by mély byt obsazeny v mnozstvi okolo 1 g bilkoviny na 1l kg hmotnosti
na den. Pravidelny pifijem bilkovin zabraiuje odbouravani svalové hmoty audrzuje
imunitu v dobré kondici. ,,Proteiny se podileji na tvorbé a udrzbé bunék, tkani a organt,
nekterych hormond a Zlucovych kyselin® (Dessaintova, 1997, 162). Zdrojem
plnohodnotnych bilkovin je rybi (tundk, treska, losos, pstruh), kufeci a krali¢i maso,
Sunky (okolo 80 % svaloviny), vejce, ale také mlécné vyrobky (jogurty, syry). Zdrojem
bilkovin jsou i lusténiny, sdja, brambory nebo bézné obilné vyrobky (kuskus, ovesné

vlocky).

3.8 Vitaminy

»Vitaminy jsou nezbytné (esencidlni) pro zivot a dobré zdravi, protoze lidsky
organismus je nedovede vytvaret” (Stratil, 1993, 126). Stratil (1993) také tvrdi,
ze nedostatek  vitamind  se projevuje charakteristickymi  zdravotnimi  potiZemi.
Nepfitomnost vitamind v téle Senazyva avitamin6za, nedostatek vitamini nese
oznaCeni  hypovitamindéza, naopak nadmérny pfijem vitamind Se nazyva
hypervitaminoza. Vitaminy mohou byt bud’ rozpustné ve vodé¢ (C, B) nebo V tucich (A,
D, E, K). U starSich lidi vitaminy ¢asto chybi, ato z divodu jednostranného vybéru

potravin piSe Pacovsky a Hefmanova (1981).
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Vitamin A

Je rozpustny V tucich, zajiStuje dobry zrak, vidéni v Seru, chrani dychaci, mocové
a travici sliznice. Je potfebny pro spravnou funkci vajicek a spermii. Dessaintova (1997)
piSe, Zevitamin A zabranuje kardiovaskularnim nemocem a mozkovym cévnim
ptihodam. Vitamin A lze nalézt v syrech, mléce, V rybim mase a tuku, Spenatu, mrkvi,

pomerancich a rajcatech.

Vitamin C

Je rozpustny V tucich anezbytny pro normalni funkci kosti, chrupavek, dasni,
zubli & imunitniho systému. Nejlepsimi zdroji vitaminu C jsou Sipky, nat petrzele,
rakytnik, Cerny rybiz, jahody, citron nebo pomerance tvrdi Janca (1992) a zaroven

dodava, ze doporucena davka vitaminu C pro osoby starsi 65 let je 200 mg na den.

Vitamin D

Je nezbytny pro spravné vstifebavani mineralnich latek a vapniku v kostech.
Nedostatek vitaminu D zpusobuje osteopordzu, zubni kazy, srdeéni onemocnéni,
vysoky tlak, cukrovku, roztrouSenou sklerézu a dal$i onemocnéni. NejlepSimi zdroji
pro ziskani vitaminu je slune¢ni zafeni a strava slozena z ryb, rybiho tuku, ustfic, jater,

nebo zloutku.

Vitamin E

Podle Jan¢i (1992) je mozné podavat vitamin E v davkach az stokrat vétsich,
neZ uznava norma Je idedlni 1€k nasrdce, svalové potiZze a zenské nemoci. Pomaha
pii lécbeé zanéth ledvin, bércovych viedli nebo tézké opateniny. ,,V kazdém ptipadé
posouva U zen hranici menopauzy na 50 az 59 let, coz s ohledem na produkci estrogent
chrani srdce a kosti*“ (Janca, 1992, 52). Pfirodnimi zdroji jsou piedevsim listy kopftivy,

listova zelenina, celer a rostlinné oleje.

Vitamin K
Prispiva ke spravné Cinnosti jater a je dulezity pfi srazeni krve a zastaveé krvaceni.
Zlepsuje strukturu kosti. Vitamin K mizeme nalézt v jogurtech, listové zelening, olejich

a obilnych kliccich. Vytvaii se v tlustém stfeve.

Vitamin By
Vitamin Bg neboli kyselina listova je rozpustna ve vod¢. Podle Dessaintové (1997)
pomahd v prevenci depresi, mozkovému starnuti a inavé, hraje dileZitou roli v tvorbé

cervenych krvinek. Zabranuje rakovin€ a snizuje riziko infarktu. Nachazi se v listové
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zeleniné (Spenat, brokolice, razickové kapusté), Vv mensi mife Se vyskytuje

V lusténinach, celozrnném pecivu, v datlich a ficich.

Vitamin B

Vitaminy B1az B12jsou v riznych zastoupenich rozpustné ve vodé. Deficit pasobi
vazné poskozeni nervové soustavy a krvetvorby tvrdi Stratil (1992). Hlavnimi zdroji
vitaminu jsou zivocisné produkty (vnitinosti, vejce, mléko), Cesnek, datle, fiky, Svestky,

pivovarské kvasnice a avokado.

Mineralni latky

»Nezbytnou soucasti nasi vyzivy jsou iInékteré mineralni soli, jichz musi byt
dodavano v potravé tolik, aby nedoslo k nedostatku® (Rames, 1983, 54). Janca (1992)
piSe, Ze pro zdravi, je potfeba 25 prvkl, ztoho 18 je naprosto nezbytnych a7 velmi

uzite¢nych. Mineralni latky, jsou pravidelné vyluc¢ovany v potu, stolici nebo ledvinami
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Tabulka 5. Mineralni latky v potravinach a jejich vlastnosti (Vigué, 2006, 51)

Mineralni latky v potravinach a jejich vlastnosti

Mineralni  latky
a stopové prvky Prirodni zdroje Funkce
Syry, sardinky, suSené ovoce, | Dulezity pro kosti a chrup. Svalova
so0ja, hrach, mléko a mlécné | kontrakce. Srazlivost krve. Nervovy
Véapnik vyrobky. Obecné¢ vSechna | impulz. Aktivator enzymi. Bunécné
zelenina, lusténiny. membrany.
Mandle, otruby, boby, syry, | Je pfitomen Vv kostech —azubech.
vejce, cCocka, jatra, mléko, | Zachovani acidobazické rovnovahy.
Fosfor chiest, ryby, fiky, tekutiny | Nukleové kyseliny. Svalovy
obsahujici uhli¢itany. a nervovy systém. Energie.
Ryba, mrkev, banan, | Jeho ulohou je stavba kosti a zubu.
Hot¢ik brambory, datle, fiky, hrach, | Zachovani acidobazické rovnovahy.
kukufice otruby a mandle. Piedchazi tunavé apuasobi proti
osteoporoze
Cibule, ustrice, ryby, | Zachovani  acidobazické,  vodni
Chlor brambory, Spenat, c¢ekanka, | a elektrolytové rovnovahy.
syry, zeli, datle, celer a vejce.
Miéko, tfesné, hldvkovy salat, | Zachovani  acidobazické, vodni
mangold, mrkev, zeli, celer, | a elektrolytové rovnovahy. Spravna
Draslik fiky,  brambory,  banany, | ¢innost svali. Nervovy impulz.
Spenat, olivy, otruby, boby,
fazolky, ryby a drubez.
Vejce, olivy, rozinky, mléko, | Zachovani  acidobazické, vodni
Sodik bild fepa, Spendt, uUstfice, syr, | a elektrolytové rovnovahy. Nervovy
mangold a mrkev. impulz a svalova aktivita.
Vejce, mléné  vyrobky, | Syntéza kolagenu, Vitaminy skupiny
Sira lusténiny, maso, ofechy B. SraZlivost krve. Aminokyseliny

obsahujici siry.
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Tabulka 6. Mineralni latky v potravinach a jejich vlastnosti (Vigué, 2006, 52)

Mineralni latky v potravinach a jejich vlastnosti

Mineralni latky Priirodni zdroje Funkce
a stopové prvky
Maso, pomerance, rozinky, | Hemoglobin, pfivod kysliku
Zelezo datle, moisti  Zzivocichové, | do bunék.
vnitinosti, vejce, celer, kvétak,
boby, chiest a mandle.
Mangan Mandle, zelenina, otruby, hrach, | Metabolismus. Pohlavni
mangold, banany, boby. hormony. Metabolismus
vitaminu E.
Fluor Mangold, zeli, Spenat, Cesnek, | Spravna stavba kosti a zubti.
ryby a mlé¢né vyrobky.
Jod Houby, fiky, cesnek, -cibule, Utast na tvorb& hormonti §titné
mrkev, tfeSné, Spenat, maslo, | Zlazy.
ryby, moisti zivo€ichové, otruby
a jodova sul.
Meéd Mofisti  zivocichové, wvnitinosti, | Hemoglobin, cervené krvinky.
ofechy a lusténiny. Metabolismus. Vyuziti Zeleza.
Chrom Susené kvasnice. Rostlinné tuky | Metabolismus. Hladina cukra.
aoleje, celé¢ obiloviny, ofisky, | Rast. Posileni obranyschopnosti
most, mlééné vyrobky, maso, | organismu.
zelenina a mofi$ti zivocichové.
Kobalt Maso, vnitfnosti. Tvori soucast vitaminu
B1. Krvetvorba.
Molybden Zelenina, lusténiny. Metabolismus.
Selen Miéko, ofechy. Metabolismus.
Obranyschopnost. Antioxidant.
Zinek Ryby, Spenat, zeli, mangold, | Metabolismus. Funk¢nost

ustfice, jatra a lusténiny.

prostaty. Sexudlni vyvoj. Chut’
a cich.
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3.9 Pitny rezim

Do oblasti vyZivy patii také pitny rezim. Lidské télo je ze 70 % tvofeno vodou.
Pramérny dospély ¢lovék ma v sobé 40-50 litric vody. V krvi je ji 83 %, ve svalech
75 %, v srdci 75 %, v kostech 22 %, v plicich 86 %, v ledvinach 83 % a Vv oc¢ich 95 %
tvrdi Meyerowitz (2005). Voda mav organismu dulezité funkce, napf. zajistuje
hydrataci, zvlh¢uje Kkyslik, ktery se pak snadnéji dycha, upravuje télesnou teplotu,
posiluje regeneraci téla, lubrikuje klouby nebo vyplavuje a odvadi toxiny z téla.

U seniort se potieba tekutin neméni, dochazi vsak pozdéji K pocitu zizné, ktera
muze vést k dehydrataci. “Tohle jsou n¢které ze ziejméjSich s kratkodobéjsSich pifiznakt
dehydratace: bolest hlavy, zavrat, zvySena télesna teplota (neschopnost se potit), ztrata
koncentrace/ mentalnich schopnosti, snizena fyzickd vykonost, hlad, nedostatek energie,
unava, such¢ sliznice a suchy povrch membran (Gsta, o¢i, kiize), zacpa/Spatné zazivani‘
(Holford, P., & Burne, J., 2013, 318). Pit by se mélo i bez pocitu Zizn¢, ale jen takové
napoje, které¢ maji hydratujici Gc¢inek: voda z vodovodu, jemné perlivd neochucena
voda, zfedény dzus, slabé bylinkové caje. Naproti tomu kava, silné caje, perlivé
ochucené napoje, vino, pivo a dalsi alkoholické napoje jsou mocopudné (zbavuji télo
vétsiho mnozstvi tekutin, nez sami dodavaji). Neni vhodné pit ani ledovou vodu, télo
totiz neumi tak studenou vodu neutralizovat a zpusobuje Zzaludku teplotni Sok.
V napojich je potfeba pfijmou alespon 1,5 litru za den. Podle Meyeroeitze (2005)
by se mélo nakazdy kilogram zivé vahy piijmou 30 ml vody, tedy 75 kilogramovy
¢lovek by mél vypit 2,25 litra tekutin.
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4 CILE PRACE

4.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem realizovaného vyzkumu bylo zmapovat jaké pohybové aktivity
seniofi v mikroregionu Unicovsko provadi a zda dodrzuji zasady zdravého stravovani.

Vyzkum byl proveden pomoci anonymni ankety sestavené z 28 otazek.

4.2 Diléi cile

V ramci pohybovych a stravovacich aspektu zjistit, zda seniofi:

Dodrzuji pitny rezim

= Uzivaji potravinové dopliky

Uzivaji alkohol a tabdkové vyrobky

4.3  Ukoly
= Sestaveni ankety
* Ovéfeni ankety
» Realizace anketniho Setfeni

= Zpracovani vysledkt vyzkumu v programu MS Excel
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5 METODIKA PRACE

Ke zpracovani této bakalarské prace byl vyuzit kvantitativni vyzkum formou
anonymni ankety.

Anketa (viz. priloha ¢.1) byla vlastni konstrukce sestavend Ve spolupraci
s vedouci bakalafské prace. Anketa se skladala z 28 otazek. Prvni dvé otazky se tykaly
socio — demografickych charakteristik (pohlavi, vék) jedince. Otazky ¢. 3-10 zjist'ovaly
pohybovou aktivitu u senior (kolik ¢asu se denné vénuji pohybové aktivité, jakou
pohybovou aktivitu nejcastéji provozuji, kolik maji volného ¢asu.) Otazky ¢. 11—
26 zjistovaly informace 0 stravovani (jaké je hlavni jidlo dne, zda seniofi ji ovoce,
zeleninu nebo mlééné vyrobky). Otazky ¢. 27-28 zjistovaly faktory rizikového chovani.
24 otazek bylo uzavieného typu se zaskrtnutim jedné z moznosti. U tiech otdzek méli
respondenti na vybér z nékolika moznosti.

Cilovou skupina tvofilo 50 seniorti Ve véku od 65 do 87 let. Z dotazovanych bylo
22 muzi a 28 zen. Pramérny vek respondentt ¢inil 71,70 let.

Ke sbéru dat doslo 0 vikendovych dnech na zacatku biezna.

Vysledky vyzkumu byly zpracovany v programu MS Excel.
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6 VYSLEDKY VYZKUMU

6.1 Rozdéleni respondenti dle pohlavi
Z poctu 50 respondentil 56 % predstavovaly Zeny a 44 % muZi.

= Zeny
' = Muzi

Obrazek 3. Rozdéleni respondenti dle pohlavi

6.2 Rozdéleni respondenti dle véku
Nejvice zastoupenou skupinou byli lidé ve ve€ku 70-79let, v této vékové kategorii
bylo 60 % senioru. 36 % seniort bylo ve vékové kategorii 65-69 let. 4 % tvorila

skupina osob ve veéku 80 a vice let.

= 65-69let
= 70-79let
= 80 a vice let

Obrazek 4. Rozdéleni respondentt dle véku
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6.3 Hodnoceni fyzické kondice

Otazka ndm poskytla informaci otom, vjaké fyzické kondici jsou seniofi.
Vysledky ukazuji, ze 82 % seniorti Se citi stiedni fyzické kondici, coz znamena,
ze jsou sobéstacni a provozuji pohybové aktivity. 4 % seniorti uvedla, ze Se jsou

Vv kondici vysoké, 14 % dotazovanych se citi na kondici nizkou.

= Nizka
= Stiedni

= Vysoka

Obrazek 5. Hodnoceni fyzické kondice

6.4 Nejcastéjsi pohybova aktivita

Nejcastéjsi odpoveédi byla prace na zahradé, (napi.: sekani travy, suseni sena,
pleti zahradky, ofezavani stromt), coz uvedlo 34 % dotazovanych. Druhou nejcastéjsi
odpovédi byly prochazky, kterou uvedlo 29 % seniorti. Popularni je u seniort i jizda
na kole, tuto pohybovou aktivitu provozuje 16 % dotazanych. Plavani — jedna
z nejvhodnéjsich aktivit pro seniory provozuje jen 8 % respondenti. Dobie vSak
nedopadlo zdravotni cviceni, které je seniorim doporu¢ovano zejména K nacviku
spravného drZeni téla, sedani nebo posileni ochablého svalstva. Této aktivity se podle

vyzkumu tcastni jen 5 % dotazovanych.
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= Prochazky

= Jizda na kole

= Plavani
Bézky/Lyze

* Prace na zahradé

= Posilovna

= Zdravotni cviceni
= Turistika

= Jiné...

Obrazek 6. Nejcastéjsi pohybova aktivita

6.5 MnozZstvi volného ¢asu
Odpovédi u této otazky byly celkem jednoznac¢né, 82 % respondentll uvedlo,
ze ma dostatek volného casu. 16 % senior uvedlo, Ze nema dostatek volného ¢asu

a jen 2 % seniort odpovédelo, Ze nema zadny volny ¢as

Obrazek 7. Mnozstvi volného ¢asu

= Dostatecny
= NedostateCny

= Nemam zadny volny cas

6.6 Frekvence pohybové aktivity
Z odpovédi vyplynulo, ze 50 % dotazovanych se vénuje pohybové aktivité 5-
4krat tydné, coz pokladam zaskvely wvysledek. |vysledky upohybové aktivity
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vykovavané 3-2krat tydné nedopadly Spatné. Tuto odpovéd uvedlo 22 % seniord.
15 % dotazovanych ma né&jakou pohybovou aktivitu jen 1krat tydné. Bohuzel 18 %

neprovozuje zadnou pohybovou aktivitu.

= 5-4krat tydné

= 3-2krat tydné

= 1kréat tydné
Nesportuji

Obrazek 8. Frekvence pohybové aktivity

6.7 Délka pohybové aktivity

Vysledky nam ukazaly, ze 52 % seniord provozuje pohybovou aktivitu vice
nez 60 minut denné, 24 % respondentii uvedlo, ze provadi pohybovou aktivitu 60-
45 minut a 40-30 minut provadi pohybovou aktivitu 6 % seniort. 16 % dotazovanych

neprovadi Zadnou pohybovou aktivitu.
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; = Vice nez 60 minut
= 60-45 minut
= 40-30 minut
Nesportuju

Obrazek 9. Délka pohybové aktivity

6.8 Motivace k pohybu
Vyzkum ukézal, Ze hlavni motivaci k pohybu je zlepSeni kondice. Tuto moznost

uvedlo 60 % seniort. Prevence nemoci, jako hlavni motivaci k pohybové aktivité
zvolilo 16 % seniori. 4 % dotazovanych se snazi pomoci pohybové aktivité ovlivnit
svoji hmotnost. 2 % seniortt v odpovédi ,,jiné*“ uvedla, Ze jejich motivaci k pohybové

aktivité jsou prochazky se psem.

= ZlepSeni kondice

= Prevence nemoci

= Snaha zhubnout
Nesportuj

= Jiné...

Obrazek 10. Motivace k pohybu
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6.9 Vykonavani pohybové aktivity (s kym)
Podle vysledki seniofi nejcastéji provadi pohybovou aktivitu sami, takto
odpovédélo 56 %, s rodinou provadi pohybovou aktivitu 22 % seniort ajen 4 %

provozuje pohybovou aktivitu spolu s piateli

18%
4% -
= Sam/Sama
= S rodinou
= S prateli
Nesportuji

Obrazek 11. Vykonavani pohybové aktivity (s kym)

6.10 Posilovani nebo protahovani téla
Ukazalo se, ze 42 % dotazovanych télo protahuje nebo posiluje. Bohuzel 58 %

seniorll Se neprotahuje ani neposiluje.

= Ano
= Ne

Obrazek 12. Posilovani nebo protahovani téla
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6.11 Hlavni jidlo dne
Seniofi v této otazce nejcastéji uvedli, ze za hlavni jidlo dne povazuji obéd. Takto
odpovédélo 86 % dotazovanych. 12 % seniori povazuje za hlavni jidlo dne snidani

a jen 2 % uvedly, Ze jejich hlavni jidlo je vecere.

2%

= Snidané
= Obéd

= Vecefe

Obrazek 13. Hlavni jidlo dne

6.12 Frekvence jidel béhem dne
Odpovedi zde byly celkem jednoznacné. 87 % seniort konzumuje jidlo 4—3krat

denné. Jen 13 % dotazovanych konzumuje 5krat a vice porci jidel béhem dne.

= Jednou
= Dvakrat
= 4-3krat

= Skrat a vice

Obrazek 14. Frekvence jidel béhem dne



6.13 Svaciny mezi jidly
Z grafu vyplynulo, Ze 56 % seniorti mezi jidly nekonzumuje svadiny. Naopak

44 % dotazovanych uvedlo, Ze mezi jidly konzumuji svaciny.

= Ano
= Ne

Obrazek 15. Svaciny mezi jidly

6.14 Konzumace jidla béhem noci

Vsichni Gc¢astnici uvedli, ze béhem noci se nestravuji.

0%

= Ano
\ ' = Ne

Obrazek 16. Konzumace jidla béhem noci

6.15 Obvykla hodina veceie
Pomérmeé velké procento dotazovanych (58 %) vecefi mezi 17-18 hodinou. 30 %
respondentti obvykle veéefi mezi 18-19 hodinou. Jen 12 % seniord vecefi v 19—

20 nebo pozdéji.



= 17-18 hodin
= 18-19 hodin
= 19-20 hodin a pozdg&ji

Nevecefim

Obrazek 17. Obvykla hodina veceie

6.16 Priprava obéda
Odpovédi natuto otdzku byly opét celkem jednoznaéné. 82 % senior

si pfipravuji ob&édy sami. Jen 18 % dotazovanych si obédy nechava dovést.

= Sdm/Sama
= Nechavam si dovést

= Kupuji hotové

Obrazek 18. Priprava obéda



6.17 Prostfedky na zlepSeni traveni
U této otazky jsme zjistovali, jaké prostiedky seniofi pouzivaji ke zlepSeni
traveni. 47 % seniort nejcastéji voli ke zlepSeni traveni télesné cviceni, 35 % dava

prednost zdravé stravé a 15 % dotazovanych pro zlepSeni traveni pouziva bylinky.

= Télesna aktivita

= Bylinky

* Projimadla
“ Zdrava strava

Obrazek 19. Prostfedky na zlepSeni traveni

6.18 Potravinové dopliiky
48 % seniort konzumuje potravinové dopliky seniort. Naopak 28 %
respondentti Zadné potravinové dopliky neuzZiva. 24 % seniord uZiva potravinové

doplnky prileZitostné

= Ano
= Ne
= Prilezitostné

Obrazek 20. Potravinové dopliky
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6.19 Suroviny na vareni
Témét 54 % respondentll odpovédélo maji suroviny na vafeni vlastni. 44 %
dotazovanych pouziva suroviny kombinované. Jen 2 % seniori ma vSechny suroviny

na vafeni kupované.

= Vlastni
= Kupované

= Kombinované

2%

Obrazek 21. Suroviny na vafeni

6.20 Nejcastéji konzumované maso
Seniofi nejcastéji konzumuji maso dribezi. Takto odpovidalo 50 %
dotazovanych. Vepiové ahovézi maso bylo namist¢ druhém, cozuvedlo 39 %

seniort. Jen 9 % seniort zatazuje do svého jidelnicku ryby, coz je velmi malo.

2%

= Druibezi
= Veptové a hovezi
* Ryby

Maso nejim

Obrazek 22. Nejcastéji konzumované maso



6.21 Denni spotieba peciva
54 % seniori denné spotiebuje 3-2kusy peciva, 28 % dotazovanych spotiebuje 2 -

1Kkus peciva, pouze 10 % seniorti denné zkonzumuje 54 peciva.

= 5-4kusy

= 4-3kusy

= 3-2kusy
2-1kus

= pecivo nejim

Obrazek 23. Denni spotieba peciva

6.22 Denni spotieba mléénych vyrobkii
Z vysledku mizeme vidét, ze 46 % Seniord konzumuje mlécné denné. 24 %
dotazovanych konzumuje mléné vyrobky 4-3krat v tydnu. Prekvapivé bylo, ze 10 %

dotazovanych nekonzumuje Zadné mlécné vyrobky.

= Denné

= 4-3krat v tydnu

= 2-1krat v tydnu
Nikdy

Obrazek 24. Denni spotfeba mléénych vyrobki



6.23 Denni spoti‘eba ovoce a zeleniny
Vyzkum ukazal, ze 68 % seniori denné konzumuje ovoce a zeleninu. 26 %

dotazovanych konzumuje ovoce a zeleninu 4-3krat v tydnu. 4 % seniorti nekonzumuje

ovoce ani zeleninu nikdy.

2%

= Denné

= 4-3krat v tydnu

= 2-1krat v tydnu
Nikdy

Obrazek 25. Denni spotieba ovoce a zeleniny

6.24 Slazeni napoji
Nejcastéji si seniofi sladi kavu i ¢aj. Tuto variantu uvedlo 44 %. Pozitivni

a chvalyhodné jsou vSak vysledky, které ukazuji, Ze 26 % dotazovanych si nesladi

kavu ani ¢aj.

= Sladim kavu i ¢aj
= Sladim si kavu,ale ¢aj ne
= Sladim si ¢aj, ale kdvu ne

Nesladim si kavu ani ¢aj

Obrazek 26. Slazeni napoja
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6.25 Nejcéastéji pouzité napoje v ramci pitného rezimu
Podle grafu 27 % seniord dodrzuje pitny rezim vodou nebo neslazenymi ¢aji.
Velky ¢ast uvedla (23 %), ze pije kakao nebo bilou kavu. Shodna ¢ast seniort (16 %0)

odpovidala, Ze mezi nej¢astéj$i napoje voli pivo a slazené napoje.

= Voda, neslazené caje
= DZzusy a §tavy
= Perlivé napoje
Pivo
= Kéava
= Kakao,Bila kava

= Slazené napoje

Obrazek 27. Nejcastéji pouZzité napoje v ramci pitného rezimu

6.26 MmnoZstvi pFijimanych tekutin

U této otazky jsem ptedpokladala, Ze seniofi budou uvadét, ze vypiji malo tekutin.
Avsak opak byl pravdou, 56 % uvedlo ze denné¢ vypiji 2-1,5 litra tekutin, Dokonce
16 % seniord odpovédélo, ze vypije vice jak 2 litry. Coz je velmi pozitivni. Musime

ale vsak i zduraznit, ze 28 % dotazovanych denné vypije jen 1-0,5 litru tekutin.

0%

= Vice jak 2 litry
= 2-1,5litru
= 1-0,5 litru
Méné nez 0,5 litru

Obrazek 28. Mnozstvi pfijimanych tekutin
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6.27 Koufeni
Z grafu jasné vyplyva, ze 98 % senioru nekoufi.

2%

= Ano
\ ' = Ne

Obrazek 29. Koufeni

6.28 Piti alkoholu
V této anketni otazce 74 % dotazovanych uvedlo, Ze piji alkohol jen piileZitostné

a 20 % seniort nepije alkohol viibec.

= Ano
= Ne

= Pfilezitostné

Obrazek 30. Piti alkoholu
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7 DISKUSE

Na zacatku diskuse byl chtéla ocenit pozitivni pfistup respondentll pii
vyplnovani dotaznikové ankety. I pies vyssi vek byli v§ichni moc ochotni a vstiicni.

Dotaznik vyplnilo 50 seniorti. Nejvice respondentd bylo ve véku 70-75let,
nejméne tvortila skupina oslovenych ve véku 80 a vice let.

Jiz vysledky o fyzické kondici ukazaly, ze seniofi jsou na sviij vék velmi aktivni,
82 % dotazovanych uvedlo, Ze jejich fyzicka kondici je stfedni a u 14 % vysokd. Témér
vSichni dotazovani provozuji né¢jakou pohybovou aktivitu, byt’ se jedna pouze o praci na
zahradé. Tato aktivita je spoleéné¢ s prochazkami na prvnich mistech. Mezi dalsi
oblibené aktivity patii jizda na kole, kterou uvadi 16 % respondentd a plavani, které
provozuje 8 %. Mala cast (4 %) uvadi jako svoji nejcastéjsi pohybovou aktivitu turistku
nebo bézky/lyze. Velmi pozitivni je, Ze 50 % seniord odpovéd€lo, Ze provozuji
pohybovou aktivitu 5-4krat tydné nebo 4-3krat tydné, coz je vzhledem k prumérnému
véku (71,70let) skvely vysledek. Bohuzel se také ukéazalo Ze 18 % seniori nevykonava
zadnou aktivitu, pfitom podle Chakravarthy et al., (2002, 165-173) ktefi ve Spojenych
statech americkych provadéli vyzkum na seniorech potvrdili, ze u osob, které
nevykonavaji zadnou pohybovou aktivitu dochéazi uz béhem 3 tydni K poklesu svalové
hmoty, k snizeni funkce imunitniho systému a fyzické kapacity. Za velmi znepokojujici
povazuji i fakt, ze 58 % seniort se neprotahuje, ani neposiluje télo, Pfitom posilovani,
spolecné s vytrvalosti, rovnovahou a flexibilitou jsou podle National Institute on Aging
(2020) hlavnim ¢initeli, které mohou zkvalitnit starnuti, jak po strance fyzické, tak
duSevni.

Z vysledki ze stravovani vyplyva nasleduji: velka ¢ast seniori denné konzumuje
mlécné vyrobky. Podle vyzkumu, ktery provadél National Institutes of Health (2019) se
ukdzalo, Ze pravidelna konzumace vapniku spole¢né s vitaminem D miiZe sniZit riziko
vzniku osteoporozy, ktera se vyskytuje zejména u starSich Zen. Osteopor6zou podle
vyzkumu trpi ve Spojenych statech vice nez 10 milionti osob starSich 50 let. Dalsi studie
ukazaly, ze konzumace potravin obsahujici vapnik mize snizit riziko
kardiovaskularnich chorob a cévni mozkové piithody. Ovoce a zeleninu denné
konzumuje podle vysledkti 68 % seniorti. Nejéastéji konzumovanych masem u seniortt

je maso driibezi.
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U pitného rezimu, u kterého jsem piedpokladala, ze bude opomijen, byl opak
pravdou, 56 % dotazovanych uvadi, ze denné vypije 1,5-2litry tekutin, 16 % seniori
dokonce vice nez 2litry tekutin. Ukazalo se ovSem, Ze seniofi voli v rdmci pitného
rezimu i napoje, které nejsou plnohodnotnymi zdroji tekutin. Fott (1999) uvadi, ze kava.
silny Cerny caj a alkohol organismus odvodnuji. Nezapocitdva se sem ani mléko,

protoze obsahuje velké mnozstvi zivin, proto mléko nepovazujeme za napoj.
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ZAVERY

Utelem bakalaiské prace bylo zmapovat a zhodnotit pohybovy a vyzivovy stav
seniortl v mikroregionu UniCovsko. Z vysledkll ankety, které se zicastnilo 50 seniort
od 65 let vyplyva, Ze seniofi v mikroregionu jsou i pies vyssi vek stale aktivni. Miize to
byt dasledek toho, Ze nejvice oslovenych seniort bylo na vesnicich, kde lidé musi
pecovat zahrady nebo pole, a diky t€émto ¢innostem jsou velmi vitalni. Seniory k pohybu
nejvice motivuje zlepSeni kondice a prevence nemoci, coz opét povazuji za dobry
vysledek, protoze, pravé pohybova aktivita provadéna v dostatecné mite, ale hlavné
s chuti a radosti, dopln€na o spravnou a vyvazenou stravu muze zlepsit zdravotni, ale 1
psychicky stav jedince.

I po vyzivové strance si osloveni seniofi nevedou Spatné. VéEtSina dotazovanych se
snazi jist alesponn 3-4krit denné Celd polovina respondentli odpovédéla, Ze denné
konzumuje mlécné vyrobky, ovoce a zeleninu. Tato skute¢nost mé& nepiekvapila.
Domnivala jsem se totiz, ze seniofi, ktefi aktivné provadi néjakou pohybovou aktivitu
budou chtit podpofit své zdravi také zdravym stravovanim. Za negativni vysledek
povazuji vSak to 44 % seniori si sladi kdavu nebo ¢aj a také, Ze potravinové dopliky
seniofi uzivaji ve velké mife jen pfilezitostné nebo vibec. Koufeni a piti alkoholu, které
jsou povazovany za rizikové faktory se u seniord témeét nevyskytuji. Z dotazovanych
koufi jen 2 % a alkohol konzumuje ptilezitostné nebo viibec 94 % seniort.

Pfi hodnoceni mé nejvice piekvapily odpovédi ohledné pitného rezimu. Zde jsem
predpokladala, Ze pitny reZim u seniori bude opomijen. Ukdzalo se vSak, Ze pro 56 %
dotazovanych neni problém vypit 1,5-2 litry tekutin, 16 % senioru dokonce vypije vice

nez 2litry tekutin denné.
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SOUHRN

Bakalaiska prace se zabyva pohybovou aktivitou a stravovanim seniori v mikroregionu
Unicovsko. V tivodni ¢asti se vénuji klasifikaci stafi a privodnim znakim starnuti. V
kapitole o pohybové aktivité jsem se vénovala dilezitosti provadéni pohybové aktivity
jako prevenci zavaznych onemocnéni, dale vhodné frekvenci a intenzité¢ zatizeni a také
jsem popsala pohybové aktivity, které jsou vhodné pro osoby ve starSim véku. V
kapitole zamétené na stravovani jsem se zabyvala faktory, které mohou omezit spravné
stravovani, a rovnéz zakladnimi vyzivovymi slozkami ve stravé seniort.

Hlavnim cilem bylo zmapovat a zhodnotit pohybové navyky a stravovani u senioru v
mikroregionu Uni¢ovsko. Vyzkumu se zacastnilo 50 seniorti od 65 let. Setieni bylo
provadéno anonymni anketou vlastni konstrukce. Vyzkumem bylo prokazano, ze seniofi
v mikroregionu jsou i ptes vyss$i vek stdle velmi aktivni a snazi se dodrzovat zasady
zdravého stravovani. Potvrdily se tedy poznatky ziskané v uvodni casti, a sice Ze
seniofi, ktefi provozuji pohybovou aktivitu a dodrzuji zdsady zdravého stravovani, jsou

aktivngjsi a méné nachylnéjsi k nemocem.
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SUMMARY

This Bachelor thesis looks at physical exercise and dietary habits of the elderly in the
Unicovsko micro-region. In the introduction, | focus on the classification of old age and
symptoms of aging. In the chapter on physical exercise, | explore the importance thereof
as prevention of serious illness and I also present the ideal frequency of exercise and its
intensity, as well as actual exercises suitable for elderly persons. The chapter on dietary
habits is then concerned with factors that may threaten good diet and with fundamental
elements of the elderly person's diet. The main aim of the thesis was to map and
evaluate exercising and dietary culture of the elderly from the Uni¢ovsko micro-region.
Fifty elderly persons 65 years old or older participated in the research. The research was
conducted using a self-made questionnaire. The research proved the micro-region's
elderly population is still very active despite their respectable age and they make an
effort to maintain a healthy diet. This means confirmation of the results presented in the
introduction: Those elderly persons who exercise, maintain a healthy diet, and remain

active are less likely to become ill.
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PRILOHY

Priloha 1: Anketa k bakalatské praci

jmenuji se Petra Poucova a jsem studentkou 3. ro¢niku Fakulty télesné kultury v
Olomouci, oboru ochrany obyvatelstva. Ve své bakalaiské praci se vénuji pohybové

aktivité a stravovani u seniorti v mikroregionu Unicovsko.

Anketa, kterou mate pred sebou obsahuje 28 otazek. Prvni dvé otazky se tykaji socio —
demografickych charakteristik (pohlavi, vé€k) jedince. Otdzky ¢. 3-10 zjistuji
pohybovou aktivitu. Otazky ¢. 11-26 zjist'uji informace o stravovani a otazky ¢. 27-28

jsou zaméteny na koufeni a piti alkoholu.

Kazdou otazku si pozorné piectéte a vyberte odpoveéd’, kterd nejvice odpovidda Vasemu

nazoru a zakrouzkujte ji. V ptipadé odpovédi ,,jiné*“ uved’te Vami minénou odpovéd..
D¢kuji za Vasi ochotu a spolupraci.
1. Pohlavi: muz Zena

2. Vék:

3. Jak hodnotite svou fyzickou kondici vzhledem k VaSemu véku?
a) Nizka b) Stfedni c) Vysoka

4. Jaky typ pohybové aktivity provozujete nejcasté&ji? (Muzete uvést i vice odpovédi).

a) Prochazky d) Bézky/ Lyze g) Zdravotni cviceni
b) Jizda na kole e) Prace na zahradé h) Turistika
c) Plavani f) Posilovna ch)Jiné.............

5.Jak hodnotite mnozstvi volného ¢asu, ktery mate k dispozici?
a) Dostatecny b) Nedostatecny ¢) Nemam zadny volny ¢as

6. Jak Casto se vénujete né&jaké pohybové aktivitd?

a) 5—4krat tydné b) 3—2krat tydné ¢) lkrat tydné d) Nesportuji
7. Kolik ¢asu denné vénujete pohybové aktivité?
a) Vice nez 60 minut b) 60-45 minut ) 40-30 minut  d) Nesportuji
8. Co Vas k pohybové aktivité¢ motivuje?
a) Zlepseni kondice b) Prevence nemoci c) Snaha zhubnout
d) Nesportuji ) JINé ...
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9. S kym nejéastéji provadi pohybovou aktivitu?

a) Sam/ Sama b) S rodinou c) S prateli d) Nesportuji
10. Protahujete nebo posilujete té€lo ve volném case?

a) Ano b) Ne
11. Které 7 jidel povazujete za hlavni jidlo dne?

a) Snidané b) Obéd c¢) Vecleie
12. Kolikrat denné jite?

a) Jednou C) 4 - 3krat

b) Dvakrat d) 5krat a vice

13. Svacite mezi jidly?
a) Ano b) Ne

14. Jite v prabéhu noci?
a) Ano b) Ne

15. V kolik hodin vecer jite nejpozdéji?
a) 17-18 hodin

b) 18-19 hodin
c) 19-20 a pozdgji

d) Nevecefim

16.0béd si pfipravujete:
a) Sam /Sama doma b) Nechavam si dovézt ¢) Kupuji hotové

17. ZaSkrtnéte prosim prostiedky, které jste uz nékdy pouzili, abyste Si zlep§ili traveni?
(Muzete zaskrtnout i vice odpovédi)
a) Télesna aktivita (prochazky, plavani, jizda na kole)

b) Bylinky

c) Projimadla
d) Zdrava strava

18. Uzivate néjaké potravinové doplnky? (kloubni vyziva, vitaminy, mineraly)
a) Ano b) Ne c) Prilezitostné

19. Suroviny na vafeni mate pievazné:
a) Vlastni (zavafeniny, pastiky, sirupy, dzemy, brambory, sezonni zelenina
a ovoce)

b) Kupované
c) Kombinované

20. Jaky druh masa nejcéastéji konzumujete?
a) Dribezi b) Vepiové a Hoveézi c) Ryby d) Maso nejim
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21.

Kolik kusia pe¢iva denné spotiebujete? (platek chleba, rohlik, bulka)

22.

a) 5-4 kusy €)3-2 kusy
b) 4-3 kusy d)2-1 kus e) peivo nejim

Jak ¢asto jite mlécéné vyrobky?

23.

a) Denné b) 4-3krat v tydnu  ¢) 2-1krat v tydnu  d) Nikdy

Jak dasto jite ovoce a zeleninu?

24.

25.

a) Denné b) 4-3krat v tydnu  ¢) 2-lkrat v tydnu  d) Nikdy
Sladite si kadvu nebo ¢aj?

a) Sladim kavu i ¢aj ¢) Sladim si ¢aj ale kavu ne

b) Sladim si kavu, ale ¢aj ne d) Nesladim si ani kavu ani ¢aj

Jaké napoje pijete nejcastji? (Muzete uvést i vice odpovédi)

26.

a) Voda, neslazené Caje, neperlivé neochucené mineralky

b) Dzusy a stavy ¢) Kava
c) Perlivé napoje (slazené mineralky) g) Kakao, Bilé kava
d) Pivo h) Slazené ¢aje

Kolik litrua tekutin denné vypijete?

27

a) Vice jak 2 litry
b) 2-1,5litru

c) 1-0,5litru

d) Méné nez 0,5 litru

. Koutite?

28.

a) Ano b) Ne

Pijete alkohol?

a) Ano b) Ne c) Prilezitostné
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