REDUKCE VAHY U SENIORU

Podle odhadu je kazdé 13. Umrti v Evropské
unii spojeno s nadmérnou télesnou hmotnosti.'
Zvysend zdravotni rizika znamenaji vetsi ztéz pro
zdravotnicky systém. Pfimé néklady na zdravotni
péci v dusledku obezity ¢ini v Evropé podle od-
hadu az 7% celkovych zdravotnickych nakladd,
coz je srovnatelné s naklady na onkologické one-
mocnéni.’

PrirGstek hmotnosti prichazi s pfibyvajicim ve-
kem. Z vyzkumu VZP CR vyplynulo, Ze vétsi pro-
blémy s udrzenim hmotnosti za¢inajf po tficatém
roce véku. Zatimco lidé ve véku 18 az 30 let maji
v 64% normalni télesnou hmotnost, pozdeji se
stale vice z nich presouvd do skupiny s nadvéhou
nebo obezitou. Bylo zjisténo, ze primérny ¢lovék
pribere kazdym rokem asi ¢tvrt kilogramu. Zaro-
ven nase populace starne, a starsi lidé méné spor-
tuji @ maji vice ¢asu na hromadéni tukovych za-
sob. Podle vyzkumu lidé starsi 50 let trpi ve 40%
nadvéhou a vice nez tietina je obézni?

Osoby, které se cely svdj zivot potykaly s nad-
vahou, se velmi ¢asto nastupem na zaslouzeny
odpocinek pomalu dopracuji k vyraznému stup-
ni obezity. U obou pohlavi je pficin hned nekolik
(tabulka 1).

— pevné zakofenéné nevhodné stravovaci navyky
— nadbytek nekvalitni stravy

vybér pohybové aktivity je prevenci zdravotnich
obtizi nebo cestou k jejich Upravé. Pred zapoce-
tim jakékoliv nové aktivity je nutna konzultace
s osetfujicim Iékarem (tabulka 2).

— turistika, sportovni chlize
- plavani a akvagymnastika

- snizené energetické naroky organismu
— snizeni fyzické aktivity

- jizda na stacionarnim kole
— tanec

- polymorbidita
- socialnf izolovanost

- kondi¢nf posilovani
— cviceni zamérené na rovnovahu, na sobéstacnost

Lidé v pokrocilém véku navic casto ztraceji
motivaci a chut k tomu, aby stavajici nepfiznivy
télesny stav zménili. Zde je vice nez u jinych veé-
kovych skupin nutnd podpora a dohled osetfu-
jiciho Iékare. IdedIni by byla ndvazna spoluprace
lékare, lékarnika, nutri¢niho specialisty a fyziote-
rapeuta, popiipadé i psychologa. Klienti starsi-
ho veku jsou velice citlivi na projeveni nezdjmu
nebo pochyb o tom, zda maji redukci hmotnosti
jesté vibec zapotiebi.

Velice ¢asto se zapomina na pohybovou aktivi-
tu. Cviceni seniordm pomaha snizit nemocnost,
zastavit nardst hmotnosti, popfipadé prebytec-
né kilogramy zredukovat, a umoznuje jim zUstat
dlouho aktivni. Priznivd odezva na pravidelné
cviceni je pozorovana i u celé fady onemocnén.
Cviceniplsobiantidepresivné, rozsifuje moznos-
ti socidlnich kontaktd, zlepsuje schopnost ucent,
zejména kratkodobé paméti, ma vliv na kvalitu
spanku. Yolba pohybové aktivity by se méla opi-
rat o predchozi sportovani nebo by méla respek-
tovat momentalni stav kondice a zdravi. Vhodny

- nedostatek motivace -joga
— hormonalni zmény - bossa
- snizend vstrebatelnost zivin - pilates

- rehabilitacnf cviceni

Porovnani dvou zajimavych pfipadd redukce
hmotnosti u seniorek podava tabulka 3. Rada
bych vém v ukazala praci se dvéma starsimi kli-

Tabulka 3 Klientka ¢. 1
Vék 60 let
Vidha v mladi Kolem 90 kg

Soucasnd vaha, vyska | 135kg, 164 cm

entkami, které mé vyhledaly, protoze si se svou
vzrUstajici vahou neumély poradit. Jejich spo-
lupréace byla nakonec prikladna.

Klienti s vékem nad $edesat let tvori dopo-
sud v mé praxi vyzivového specialisty jen 4%.
Na rozdil od ostatnich vékovych skupin patfi
k maximalné cilevéedomym jedincdm, ktefi jsou
vdécni za pozornost, které se jim dostava. Snazi
se respektovat navrzené postupy, bez vymluv
se pokousi zafadit do svého rezimu pohybo-
vou aktivitu. Ubytek hmotnosti je u nich zpra-
vidla vyrazny, nicméné vzhledem k vychozim
hodnotdm by bylo treba skutec¢né dlouhodobé
spoluprace. Z informaci, které mam k dispozi-
ci, vétsina klientl po preruseni spolupréce jiz
hmotnost prilis neredukuje, ale také nedochézi
k jejimu opétovnému narlstu.
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Klientka ¢.2
62 let

Kolem 70 kg
146 kg, 170 cm

BMI 50,5 - tézky stupen

obezity
Minimalnf: bolesti
kloubd, kiecové zily

Zdravotni nasledky

50,2 - tézky stuper obezity

Cetné: tézké astma, chronicky zanét slinivky, vysoky
tlak, kiecové Zily, nemocnd pater, artréza obou
kolennich koubt

Zajimavost 7 let po bandazi
zaludku
Vidha a psychika Viyrazny vliv \Viyrazny vliv
Doba spoluprace 12 mésict Zatim 7 mésicd
Zkusenosti s dietami Bohaté Malé
Zarazeni pohybu Denné, rotoped, chiize Chaze, dle bolesti kloubt
Vahovy Ubytek -29 kg -19 kg
Novy BMI 394 44
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