Sestaveni jidelniho listku. Zasady spravné vyzivy

klicova slova:

Cukry, tuky, bilkoviny, vlaknina, esencialni a neesencialni, fyzikalni a fyziologicka energeticka hodnota jednot-
livych Zivin, bézna denni potfeba vitamint Bl, Bz, PP a C u dospélych, dusikova bilance, bilkoviny zivoc¢i§ného
puvodu, zasady racionalni vyzivy, pfi€iny a projevy obezity.

Cilcvi€eni:
Seznamit se se zakladnimi principy spravné vyzivy. Naucit se vypocitat denni piijem cukrt, tukd, bilkovin, vitami-
nt, iontl a energie a stanovit vyzivové doporuceni dané osoby s ohledem na vek, pohlavi a energeticky vyde;j.

Postup prace: viz NUTRIDATA.cz — IS MUNI Studijni materialy

Protokol:

Definujte klicova slova a cil cviceni. Pfehledné uved’te idaje o energetickém vydeji, hmotnosti, vysce, véku a po-
hlavi osoby, pro kterou je jidelnicek sestavovan. Verejsi nebo idealni jidelnicek zpracujte ve formée tabulky.

Interpretace a zaveéry:

Porovnejte energeticky pfijem a vydej, piijaté a doporucené denni davky Zivin, mineralti a vitaminQ a zhodnot'te.
Posud’te miru optimalniho slozeni pfijimané stravy. Jakych chyb oproti doporu¢enim spravné vyzivy jste se do-
pustili? Jak je napravit?



Hodnocenistavuvyzivy

klicova slova:

Strukturalni a zasobni tuk, lipolyticky pisobici hormony, aktivni télesnd hmota, bioimpedance, metabolicky syn-
drom, vztah mezi nadvahou a diabetes mellitus, nadvahou a arterialni hypertenzi, definujte pojem zdravy zivotni
styl.

Cilcviceni:

Naucit se hodnotit stav vyzivy cloveka pomoci metod a postupti pouzivanych v klinické praxi.

Postup prace:
a) Indexy vychazejici z antropometrickych ukazatel:

Nejjednodussi zpisob zjisténi doporucené (tzv. idedlni) hmotnosti vychdzi z Brocova indexu:

Idealni hmotnost se stanovuje:

pro muze: télesna vyska v cm - 100 nebo (télesna vyska v m)* x 23
pro zeny: (t€lesna vyska v cm - 100) - 10 % nebo (télesna vyska v m)* x 21,5
Dalsi vypocty:

% idealni hmotnosti:  (aktudlni hmotnost/idealni hmotnost) x 100
povrch téla (m?): [hmotnost (kg) 1% x [vyska (cm) 1%/ 139,32

Pii prepoctu, kolik procent své idealni hmotnosti sledovana osoba dosahuje, 1ze klasifikovat 4 stupné obezity

Stupeii obezity % idealni hmotnosti
Mirny 115-129

Stredni 130 -149

Tezky 150 -199

Morbidni > 200

Hodnoceni stupné obezity pomoci Brocova indexu

Novéji se uziva index Queteletiiv = index télesné hmotnosti, znaméjsi pod anglickym nazvem body mass index
(BMI):

hmotnost (kg)
BMI =

[vyska (m)]?

Na zaklad¢ takto ziskaného indexu pak uréete jednotlivé hmotnostni kategorie

Index télesné hmotnosti - BMI (kg.m?)
Kategorie Muzi ‘ Zeny




Podvaha <20 <19
norma 20-24.9 19-23.9
Nadvaha 25-29.,9 24-28.9
obezita 30-39,9 29-38.9
Tézka obezita > 40 > 39

Hodnoceni hmotnostnich kategorii pomoci BMI

Uvedené indexy nevystihuji skutecnost fyziologicky rozdilného rozlozeni tuku mezi pohlavimi. Z tohoto divodu
maji vyznam dva dal$i parametry:

Stanoveni obvodu v pase, ktery je velmi jednoduchy a pfitom vystizny

Index télesné hmotnosti — BMI (kg.m?)
Kategorie Muzi Zeny
Doporucené rozmezi <94 <80
Nutné snizit hmotnost 95-102 81-90
Snizeni hmotnosti vyzaduje 1ékaf'skou pomoc > 102 >90

Hodnoceni hmotnosti pomoci obvodu pasu

Stanoveni indexu pas/boky (z anglického Waist/Hip Ratio = WHR) v bezrozmérném Cisle.

Tento pomér se pro Zeny doporucuje <0,80
pro muze < 1,00

Poznamka pro praxi: V piipad¢ obéznich pacientli vypocitavame energetickou potiebu pouze na doporucenou
hmotnost dle Brocova indexu, nikoliv na aktudlni hmotnost!

b) Méfeni télesného tuku kaliperem

Vrstva podkozniho tuku vypovida o energetické bilanci organismu, nedokaze ale postihnout mozné rozdily v dis-
tribuci podkozniho a visceralniho tuku. Nejjednodussi metoda rozsitena v klinické praxi je metoda metfeni kozni
fasy kaliperem nad musculus triceps brachii (obr. 1 A). Méfeni se provadi ve stoje ¢i vsedé na volné svésene
nedominantni horni koncetin€. Kozni fasa se méfi na dorzalni strané, priblizn¢ ve stfedu paze. Nasledujici tabulka
uvadi referen¢ni hodnoty:

Fyziologicka norma Lehky az stiedni ibytek Vyrazny deficit
podkoZniho tuku (mm) (mm)
Zena > 16,5 10-15 <10
Muz >12,5 7,5-11 <75

Hodnoty kozni Fasy nad tricepsem
Poznamka: je 1épe vychazet z aritmetického praméru alespon tif méfeni.

Prehled standardnich méficich mist je uveden na obr. 1. V praktiku pro dal$i mozny zptsob hodnoceni zastoupeni
tuku v organismu z nich pouZzijeme jesté méfeni kozni fasy nad lopatkou (viz obr. 1 B).

Postup méreni kaliperem: palcem a ukazovakem fasu v daném misté uchopte a tahem ji oddélte od svalt pod ni.
Mertici plosky kaliperu umistéte druhou rukou za vrchol ohybu kiize (ve vzdalenosti cca 1 cm od prstit) a uvolnéte




m¢éfidlo, ¢imz zacne pusobit na kizi konstantni tlak. Tloustku fasy v mm musite odecist do 2 sekund, doporucuje
se ale pro zvyseni pfesnosti mefeni opakovat.

Z hodnot koznich fas (v mm) na pazi (m.triceps brachii) a na zadech (nad lopatkou) urcete i procento zastoupeni
tuku v organismu (orientacni hodnota) — viz nomogram (obr. 2).
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Obr. 2. Nomogram — spojnice mezi namérenymi hodnotami koznich ras (mm) protina osu % tuku

c) Méfeni zastoupeni tuku v organismu bioelektrickou impedanéni metodou

Princip metody:

Pristroje vyuzivaji metodu BIA (bioelektricka analyza impedance). Zakladem této metody je pruchod velmi sla-
bého sttidavého (5 'V, 25 kHz) elektrického proudu nasim télem. Proud volné prochazi tekutinami ve svalové tkani,
ale pfi prostupu tukovou tkani se setkava s jejim odporem (biolektrickou impedanci), protoze tukové tkané maji



velmi nizkou az nulovou vodivost. Timto zptisobem lze urcit mnozstvi tukovych tkani v poméru ke tkdnim ostat-
nim. Méfeni touto metodou je zavislé na mnozstvi kapaliny v netukovych tkdnich — tzn. na stavu hydratace orga-
nismu. Proto mtze dochazet ke kolisani zmétenych hodnot ze dne na den pfi méfeni za nedodrzeni standardnich
podminek (hned po jidle, po koupeli, po zvysené konzumaci alkoholu) nebo u osob ztracejici tekutiny v disledku
onemocnéni, ¢i u Zen v dob€ menstruace.

Postup prace (pfistroj TBF-551):

1.

Do paméti ptistroje zadejte vstupni data vySetfované osoby: stiskem prostiedniho tlacitka SET potvrd’te volbu
jednotlivych parametrt, které se zobrazuji v dolni ¢asti displeje formou postavicek — dospély (dite, sportovec),
muz — zena a v Ciselné forme¢ — vyska méiené osoby.

. Po vynulovani pfistroje se vySetfovana osoba bez obuvi a ponozek se suchymi chodidly postavi na podlozku

pristroje. Po urcité dobé¢ se na displeji zobrazi hmotnost mérené osoby v kg a procento télesného tuku. M¢-
tici plochu pristroje pak lehce otiete desinfekénim roztokem a miize probihat méteni dalsi osoby.

UPOZORNENI: Vstupujte na monitor opatrné, vzdy jen bosyma nohama. Pozor na promac¢knuti plexiskla
chraniciho displej!

Postup prace (pfistrof OMRON BF 300):

1.

Po zapnuti pfistroje — ON/OFF (pozor: 1 s probiha test displeje, teprve pak se zobrazi nulové hodnoty) pokra-

cujte stiskem tlacitek:

HGT - zadejte vysku métené osoby pomoci numerické klavesnice v centimetrech (v piipadé chybného zadani

stiskem tlacitka HGT postup zopakujte),

WT — hmotnost v kilogramech,

AGE — véku (vstupni rozsah 10-80),

M/F — pohlavi. Tlacitko stisknéte opakované, dokud se na displeji neobjevi zvoleny symbol F pro Zenu nebo
M pro muze. Takto zadané udaje potvrd’te stiskem tlacitka SET. Po kratkém zvukovém signalu s napi-
sem READY je pfistroj pfipraven k méfeni.

. Pro vlastni méfeni je nutné zaujmout spravny postoj a drzeni pfistroje. Prostfednik ruky otoci vysSetiovana oso-

ba kolem drazky v elektrodé, palcem a ukazovakem pevné drzi horni ¢ast elektrody, prstenik a mali¢ek obtoc¢i
kolem dolni ¢asti elektrody a dlan ruky pevné pritisknéte k elektrod¢€. Stijte s nohama mirné rozkro¢enyma,
ruce natazené pred sebe v tthlu 90°, nesmi byt ohnuty v lokti. Béhem méteni se nepohybujte.

. Pravym palcem stiskne vySetfovana osoba tlacitko START. Palec vrat'te zpét na drzadlo elektrody. Konec méte-

ni oznami kratky zvukovy signal, na displeji se zobrazuje vysledek: procentualni mnoZstvi tuku a hmotnost
tuku v kg.

4. Vypnéte pristroj.

Vék (roky) <30 >30
Zena 17 —24% 20-27%
Muz 14 —20% 17 -23%

Fyziologické zastoupeni télesného tuku (%)



d) Méfeni svalové hmoty

Komplexnéjsi pohled na stav vyzivy organismu ziskame tehdy, hodnotime-li vedle kozni fasy a télesného tuku
také parametry svalové tkang.
V klinice se nejcasteji uzivaji tyto: obvod svalstva paze (OSP, cm) a korigovana plocha svalstva (k-PSP, cm?).

Obvod svalstva paze
Postup prace:
V poloving volné€ svéSené nedominantni paze zméite jeji obvod (OP), aniz by doslo ke stlac¢eni tkdni. Zmétenou
hodnotu korigujeme podle vzorce:
OSP = OP — 1t ‘KRT,

kde KRT je kozni fasa nad tricepsem (cm) a OP oznacuje obvod paze (cm).

Vysledek porovnejte s hodnotami nasledujici tabulky.

Ztrata svalové hmoty Nepritomna stiredni tézka
Zena >22 cm 14—-21 cm <14 cm
Muz >24 cm 15-23 cm <15cm

Hodnoceni mnozstvi svalové hmoty

Korigovana plocha svalstva paze (k-PSP)
Prestoze obvod svalstva paze obsahuje korekci na podkozni tkan, neobsahuje korekci kosti pazni. Z téchto diivodu
se udava tzv. korigovana plocha svalstva paze.

Postup prace:
Podle nize uvedeného vzorce vypoététe korigovanou plochu svalstva paze:

pro muze
(OP — 1 - KRT)?
k-PSP= -10
pro Zeny 4.
(OP — 1 - KRT)
k-PSP= -6,5
4.1
Vypoctené hodnoty v cm?porovnejte s nize uvedenou tabulkou.
Deficit nepritomny mirny stiedni tézky
Zena > 36,3 29,1-36,3 25,5-29,0 <254
Muz > 40,9 32,8-40,8 28,7-32,7 <28,6

Hodnoceni vypoctu korigované plochy svalstva paze




PRAKTICKA CVICENI Z FYZIOLOGIE A NEUROVED

Protokol:
Definujte klicova slova a cil cviceni. Stru¢né€ popiste princip bioimpeda¢ni metody méfeni zastoupeni tukll. Vy-
sledky méteni skupiny osob zpracujte tabulkovou formou.

Interpretace a zavéry:

Zhodnotte stav vyzivy jednotlivych ¢lenti vasi studijni skupiny i celé skupiny jako celku.



