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Co je zdravda hmotnost u seniort? = wowuen
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BMI a jeho limity u starsich osob.

Méreni slozeni téla pomoci DXA a BIA.

Vyznam télesného slozeni (svalova hmota vs. tukova hmota).

Svalova ztrata (sarkopenie) a jeji rizika.

(Cruz-Jentoft et al., 2019; Villareal et al., 2005)



Domaci zjisténi, ze mam vyssi hmotnost

Dle Svétova zdravotnické organizace:
Nadlimitni obvody pasu:
* Zeny: nad 80 cm = riziko (288 cm vysoké riziko)

* Muzi: nad 94 cm = riziko (2102 cm vysoké riziko)

WHR = Waist-to-Hip Ratio (pomér obvodu pasu k
obvodu bok).

* Muzi > 0,90 = zvySené riziko
* Zeny > 0,85 = zvy$ené riziko
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Udrzovani zdravé hmotnosti u senioru

v

Kli¢ k nezavislosti a Prevence nemoci a Snizeni rizika sarkopenie
kvalité Zivota ztraty svalové hmoty a sarkopenické obezity

(Zhang et al., 2024; Lee et al., 2020)
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Priciny navysSovani tukové hmoty u senioru

«— v =Y =

Zmény Inzulinova Stravovaci Hormonalni
metabolismu rezistence navyky zmeny
glukozy

(Blaum et al., 2020; Morley et al., 2019; Villareal et al., 2005)



22.| Obezitaa komorbidity

60+

* Kardiovaskularni nemoci

* Diabetes 2. typu, inzulinova rezistence, metabolicky syndrom
* Artréza, bolesti kloubu a zad

* Spankova apnoe, horsi ventilace

* \/ySSi riziko rakoviny

* Deprese, nizsi kvalita zivota

e Zhorseni mobility

(Lynch et al., 2022)
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Jak pohyb pomaha regulovat hmotnost?

XV A

Fyzicka aktivita Kombinace PA + Pozor na prilisnou redukci -
napomaha vhodny kaloricky malo bilkovin ve strave -> riziko
regulovat hmotnost prijem = nejlepsi ztraty svaloviny — riziko
vysledky sarkopenie

(Villareal et al., 2011)
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~iorr | Shrnuti a doporuceni

60+

PA je klicova pro
udrzeni zdrave
hmotnosti a funkéni

samostatnosti

Zohlednit veék,
kondici a zdravotni
stav

Zarazeni
rGznorodych forem
pohybu vcetné
silového tréninku
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Svalova hmota a sila s vékem Dlsledky: ztrata Vlyznam prevence a
klesaji — prirozeny proces (riziko samostatnosti, vyssi riziko intervenci: pohyb +
sarkopenie) padul, hospitalizaci a umrti vyZiva

(Cruz-Jentoft et al., 2019)



2.1 Co je sarkopenie?

60+

* Definice: ztrata svalové hmoty, sily a funkce

* Primarni (vékem podminéna) vs. sekundarni (z nemoci, inaktivity,
podvyzivy-Spatné vyzivy)

* Prevalence: az 50 % senioru 80+

(Shafiee et al., 2017)
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Co sarkopenie zpusobuje?  Serkopenie

Kvadriceps

(stehenni sval)
Kost

Tukova tkan

Vék: 35 let

Ztrata funkcni nezavislosti.
Krehkost, slabost.
Zhorsena kvalita zivota.
Zvysené riziko padu, zlomenin a umrti. Vék: 55 let
Vetsi naroky na zdravotni péci.

Kvadriceps
(stehenni sval)

Kost

Tukova tkan

ztrata svalové
hmoty a sily

Q

Vék: 85 let

(Landi et al., 2012)



2.1 Vv pohybové aktivity

60+

Silovy trénink stimuluje

, , , : ZVySuj I ilu i
'lHl' syntézu svalovych bilkovin |/ﬂ' vVysuje svalovou Siiu
hmotu
(MPS)
Zlepsuje rovnovahu a @ Podpora metabolického
e funkéni schopnosti zdravi

(Peterson et al., 2010)



2.1 Vhodné typy cviceni

60+

4=k Silovy trénink (vlastni vaha, odporové gumy, zavazi)
@
O% Kombinace s vytrvalostnimi aktivitami (chuze, kolo)

[ )
n Doplrikové rovnovazna a flexibilitni cviceni (jéga, tai-chi)

(Fiatarone Singh et al., 1994)



22, Vyziva a svalova hmota

60+

Dostatecny prijem bilkovin (>1,0-1,2 g/kg/den)

Vyznam leucinu a kvalitnich proteind (maso, mlécné vyrobky, vejce, ryby, u rostlinnych
zdroju kombinace lusténin a obilovin pro kompletni aminokyselinovy profil)

Pokud nelze — pridat Protifar nebo jiny bilkovinny prasek

Role vitaminu D a dalsich mikrozivin

(Bauer et al., 2013)




2. Ukazkovy jidelnicek pro seniora

60+

* Sn: Omeleta se Spenatem. Chléb. Okurek.

* Pr: Pudink s broskvemi.

* Ob: Hrstkova polévka. PInéna paprika mletym masem. Rajska omacka.
Dusena ryze.

* Sv: Slehany tvaroh s piskoty.

* Ve: Peéend treska na masle. Stouchany brambor. Mrkvovy salat.
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Kombinace pohybové aktivity a vyzivy

Nejlepsi vysledky
= kombinace
silového cviceni a
dostatku bilkovin

)

(Tieland et al., 2012)

Timing: prijem
bilkovin do 1-2 h
po cviceni (nutné-
proc?)
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Prakticka doporuceni

x

PA: SILOVE CVICENI
2—3x TYDNE +
CHUZE DENNE

(Deutz et al., 2014)

pat

VYZIVA: 25-30 G
KVALITNICH
BILKOVIN V

KAZDEM HLAVNIM
JIDLE

x

MONITORACE HMOTNOSTI,
SiLY (NAPR. HANDGRIP TEST)
A PRIJMU STRAVY



3’ Shrnuti

60+

e Sarkopenie je zavazny, ale ovlivnitelny stav.

 Fyzicka aktivita (hlavneé silova) + dostatecny prijem kvalitnich
bilkovin = zaklad prevence.

 VCasna intervence muze vyrazné zlepsit kvalitu Zivota senioru.



Dékuji za pozornost!

Prosime o vyplnéni relevantnich otazek v dotazniku.

Dékujeme za Vase nazory!

www.envirofit60.0su.cz

Spolufinancovdno Evropskou unii. Vyjadrené ndzory a stanoviska predstavuji ndzory a stanoviska
autort a nemusi nutné odrdZet ndzory a stanoviska Evropské unie nebo ndrodni agentury.
Evropskad unie ani ndrodni agentura (SAAIC) za vyjddrené ndzory nenese odpovédnost.



