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Strava, vaha a zdravi
pro osoby s poranénim michy
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Pro¢ pribiram, i kdyz
jim tak malo?

Co bych mélajist,
abych ziistala zdrava?

Kolik spaluji?

Jak mam jist, abych se
vyhnula zacpé?




Uvod

Ucelem této brozury je poskytnout vadm informace a pfehled o riziku vzniku nadvéahy
a obezity a rovnéz o tom, co mizete délat, abyste nepfibrali a 0 obecném vyznamu
stravy pro zdravi a kondici.

Jednim z pilitd zdravi a dobré kondice je zdrava strava. To plati pro viechny. Faktem
je, ze nezdravé stravovaci ndvyky jsou celosvétové na seznamu rizikovych faktor(
vzniku civiliza¢nich chorob - nejc¢astéji kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu

2. typu a nékterych forem rakoviny.

Tato broZura je uréena lidem s poranénim michy a odpovida na bézné otazky,
jako napfiklad: Jaka jsou vyzivovéa doporuceni? Jak mam jist, abych se vyhnul
dalsim kilogramdm navic? Co mam délat, kdyz chci zhubnout? Jaké druhy potravin
pomahaji zmirnit zacpu a které Ziviny podporuji hojeni dekubitd?

Tipy a rady v této brozurce vdm mohou pomoci, i kdyZ vase télesné postizeni neni
disledkem poranéni michy — mate naptiklad roztrousenou sklerézu, détskou
mozkovou obrnou nebo jste prodélali mrtvici ¢i amputaci.

Drzite v ruce tfeti vydani brozurky. Prvni vydani bylo publikovéno v roce 2017. Druha
verze, rozsitena o doporuceni ohledné potravin ve vztahu k zacpé a dekubitlm,
vysla v roce 2019.

Doufame, Ze zde naleznete inspiraci!

Stockholm, leden 2023
Anna-Carin Lagerstrom,
Registrovany fyzioterapeut MSc, zdravotni pedagog a vyzivovy poradce

Strava, vaha a zdravi pro osoby s poranénim michy.

Jsme velmi radi, Ze jsme dostali moZnost pielozit tuto brozurku do cestiny
a zprostiedkovat tak cenné informace, rady a doporuceni nasim klientim,
jejich rodinam i terapeutiim.

Centrum Paraple, 0.p.s., 2024



Zdravéjsi a lehdi Zivot

Vyzkumy dokazuji, Ze pro osoby s poranénim michy je dllezité prehodnotit své
stravovaci navyky, upravit velikost porci a jist zdravé. | kdyz se metabolismus

v dusledku snizeni svalové hmoty a snizeni fyzické aktivity zpomaluje, tzn., Ze méné
spalujete, télesna potreba vitamind, minerald a bilkovin zGstava stejna. Pokud jsou
pfitomny infekce, horecka a chronické rany, pozadavky na vyzivu se mohou dokonce
zvysit.

Télesna potieba zivin a stavebnich prvk{ musi byt uspokojena mensim mnozstvim
potravy. Pro energetické “bomby” jako jsou susenky, bonbény, soda, bramburky,
pivo atd. pak zbyva méné mista. Pokud jde o jidlo, plati méné, ale Iépe!

Nejdiilezitéjsi véci, na které je tieba myslet:
» jezte mensiporce
» obmeénujte sviij jidelnicek
» zvyste podil zeleniny
» vyhnéte se cukru a rychlému obcerstveni
» nevynechavejte jidla
» sledujte svoji vahu

"Pochutnat si na dobrém jidle a viné je dar a poklad — néco, v ¢em
lidé s poranénim michy mohou stale nachazet radost. V tomto Zivoté
jsme toho jiz tolik ztratili, ale pfesto stoji za to udrzet si stfidmost.
Kazdé kilo navic zvysuije riziko, Ze se naSe téla predcasné zhrouti. Jsme
mnohem zranitelnéjsi nez nasi pratelé, ktefi normalné chodi. Musime
na to jit chytfe hned od zacatku.
Peclivé si prectéte informace v této malé broZufe a vezméte si vSechny
moudré rady k srdci. Nebudete jen déle zit — budete se také mnohem
vice bavit. A pfedevsim bude Zivot jednodussi.”

Claes, 64 let, Iékar, s poranénim michy Zije 33 let



Mnozi pribiraji na vaze

Dnes je témér 40 procent svétové populace bud obézni nebo ma nadvahu.
U lidi s poranénim michy je tento podil podstatné vyssi.

"Bylo by skvélé, kdybych byl fadné informovan
o riziku pfibirani na vaze dfive. Jedl bych mensi
porce a mozna bych se vyhnul mnoha zbyte¢nym
kilm navic. MUj Zivot by ted byl jednodussi.”

Tore, vék 65 let, s poranénim michy Zije 6 let

Nadvaha / obezita stresuje télo, coz zvysuje riziko vzniku vysokého krevniho tlaku,
diabetu 2. typu a zranéni kloub(l. Mezi dal3i rizika patfi ateroskleréza, Zlu¢ové
kameny, chrapani, nebo problémy s dychanim (spankova apnoe).

Zvyseni mnozstvi tuku kolem pasu je obvykle prvnim patrnym znamenim.

U osob s poranénim michy existuiji dal3i rizika:

» dekubity

» problémy s rameny

» respiracni problémy — abdominélini obezita vede ke zhorseni respiracnich funkdi, je obtiznéjsi
zhluboka dychat a vykaslavat hlen

» ztrata mobility a nezdvislosti,

» invalidni vozik se stava pfilis tésnym

“Nadvaha se ke mné pomalu pfiplizila. Nic nebylo
vidét pfimo, ale citil jsem se t€Z3i a moje presuny
se staly mnohem obtiznéjsimi. Nyni jsem zhubl
a citim se silngjsi a leh¢i nez dfive.”

Peter, 36 let, s poranénim michy zije 13 let




Vétsina lidi tésné po urazu zhubne

Témér kazdy s poranénim michy zpocatku ubyva na hmotnosti. Télo je zcela
zaméstnano snahou o sebeobnovu, ale souc¢asné ma potize s absorpci Zivin.

Svalovg, kostni a tukova loZiska se rozkladaji. Mira ztraty hmotnosti zavisi na tom,
zda je poranéni michy Uplné nebo neuplné, dale na uUrovni poranéni, celkovém
zdravotnim stavu a chuti k jidlu. Ztrata hmotnosti kolem 10 procent (5-10 kilogramu)
je béznd. V této fazi je dilezité zvysit nutri¢ni a kaloricky pfijem,

aby se zabranilo pfilis velkému ubytku hmotnosti.

Tipy pro piipad ztraty chuti k jidlu

o Jezte malé porce jidla, rozloZzené do celého dne.

o Zvyste svij prijem energeticky bohatymi svacinkami, jako jsou ofechy, nutri¢ni napoje nebo
polévky se smetanou.

o Kousky nakrajeného ovoce mohou zvysit chut k jidlu.

¢ Vyhnéte se sladkostem, limonadam a chipsim. Ty potlacuji hlad a potrebu jist vyzivné jidlo.

Jakmile se vase vaha stabilizovala a chut k jidlu se vam vratila, je zde nova vyzva:

nepfibirat pfilis rychle. Musite upravit vas energeticky pfijem. Tato faze se obvykle
shoduje s dobou propusténi z nemocnice.

Zde je pfiklad, jak to ¢asto probiha:

Hmotnost:
85
- = - ?
80 ="
75
70 Pokud jste béhem poslednich nékolika let kazdym
rokem piibirali na vaze, budete stejnym zplsobem
65 pribirat i v budoucnu. Musite udélat zménu.
60

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Cas/pocetlet od zranéni.



Co je to zdrava vaha?

Faktem je, Ze zdrava neboli taktéz ,normalni” védha je po poranéni michy nizsi.
Je to zplsobeno Ubytkem svalové hmoty a do urcité miry i ztradtou kostni hmoty
v ochrnutych ¢astech téla. Ti, ktefi mohou pouzivat nohy a stéle dokazi chodit,
si zachovavaji vice Cisté svalové hmoty a hustoty kosti.

Nova normalni vaha

e Kompletni paraplegie, pfiblizné 0 4.5 -7 kg méné (nebo o 5-10 % méné nez byla normalni
vaha pred Urazem)

¢ Kompletni tetraplegie, okolo 7-9 kg méné (nebo o 10-15 procent méné nez byla normaini
vaha pfed Urazem)

Hmotnost Priklad
85
- ?
80 -
75
Normaélni vdha
70 . - g
pred poranénim michy
65 Nova normélni véha
60
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1N 12 Cas/pocet let od zranéni
Skryta obezita
Pokud mate Uplnou paraplegii nebo tetraplegii a Vysvétleni terminologie

vase hmotnost po poranéni michy je stejnd jako pred
Urazem, mate vice télesného tuku. To nazyvame “skrytou
obezitou”, protoze to neni vzdy viditelné.

Paraplegie: ochrnuti nohou,
popfipadé trupu, ale ne pazi
Tetraplegie: paralyza pazi

anohou
Lidé s poranénim michy maji o 8-18 procent vice tuku,

nez lidé bez poranéni michy se stejnym BMI.



Zpomaleni metabolismu

Spotteba energie, tj. rychlost metabolismu, po poranéni michy v disledku ubytku

Zde je fiktivni osoba, David, na kterém budeme ilustrovat rozdil v rychlosti

metabolismu

David bez poranéni michy David paraplegik David tetraplegik
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vék 39 let vek 39 let vék 39

vyska 174 cm vyska 174 cm vyska 174 cm

vaha 68 kg vaha 62 kg vaha 58 kg

BMI 22,5 BMI 20,5 BMI 19,2

Fyzicky aktivni Nizsi Groven fyzické aktivity — Nizka droven fyzické aktivity
Normalni/vétsi svalovéd Méné svalové hmoty Jesté méné svalové hmoty
hmota = Mensi "motor” = Mensi "motor”

= Vétsi “motor” Pottebuje méné paliva/ Potfebuje jesté méné paliva/
Potfebuje vice paliva/energie energie energie

s e

Viz tabulku BMI pro osoby s poranénim michy na strané 8.

Davidova situace se zménila. Namisto normalni nebo vysoké spotfeby energie ma nyni nizkou

spotiebu.



Index télesné hmotnosti (BMI)

BMI je zpUsob, jak ze zdravotniho hlediska hodnotit vahu ve vztahu k vysce. BMI je
hrubé méfitko a mlZe byt zavadéjici, protoze netika nic o vztahu mezi tukovou tkani
a svaly. Dobfe trénovany jedinec mdze mit vysoké BMI, aniz by mél pfilis mnoho
télesného tuku a naopak.

Poranéni michy casto vede ke zméné sloZeni téla s ubytkem svalové hmoty. Uprave-
né klasifika¢ni tabulky BMI zohledruji pokles svalové hmoty.

Upravena BMli klasifikace

Sloupce Il a lll predstavuji upravené hmotnostni klasifikace pro osoby s poranénim michy. Osoby
s neliplnym poranénim mohou mit vétsi svalovou hmotu a tedy vy3si véhové limity nez ty,
které jsou uvedeny ve sloupcich Il alll

Klasifikace hmotnosti Sloupec| Sloupecll Sloupeclll

pro obecnou populaci, | podle WHO 07,5 % oproti sloupcil 0 12,5 % oproti sloupci |
Svétova zdravotnicka pro paraplegii pro tetraplegii
organizace WHO

Podvéha <185 <171 <16.2

Normdini hmotnost 18.5-24.9 171-23 16.2-21.8

Nadvaha 25.0-299 23.1-277 219-26.2

Trida | Obézni 30.0-34.9 27.8-32.3 26.3-30.5

Trida Il Obézni 350-399 324-36 30.6-34

Trida Ill Obézni >240.0- >370- >350-

Vyse uvedené tabulky nezobrazuji absolutni ¢isla, ale mély by byt chapany pouze jako voditko.
V rdmci odborné skupiny NutriNord_SCI vak panuje shoda, ze pro hodnoceni hmotnosti u osob
s poranénim michy jsou takto upravené tabulky vhodné.

Vysvétleni: Normalni vdha predstavuje pro osobu, kterd je vysokd 174 cm (pfikladem
je David):

v bézné populaci: 56 kg - 76 kg
v pfipadé paraplegie: 52 kg - 70 kg X
v pfipadé tetraplegie: 49 kg - 66 kg T"’Y

Na internetu naleznete
Pfi hodnoceni hmotnosti je zapotiebi vzdy vzit v Gvahu mnoho kalkulacek BMI.
osobni faktory. Ve vysledku o tom, zda-li jste se svou Jednoduge zadate BMI
vahou spokojeni nebo ne, rozhodujete vy. kalkulaé¢ka. Jinak je
Jak vypocitat BMI snadné sledovat obvod

Urcete svou hmotnost v kilogramech. Pak vynasobte svou pasu (strana 18).

vysku v metrech vyskou v metrech. Timto ¢islem posléze
vydélte svoji hmotnost. Priklad: 68 kg / (1,74 m x 1,74 m)
=BMI 22,5= BMIl of 22.5



Kolik spaluji?

Rychlost metabolismu, tj. kolik energie (kalorii) spalite, ovliviiuje mnoho faktor(. Roli hraji vék,
pohlavi, hmotnost, slozeni téla, Uroven kondice a genetika.

Je tézké zobecnit rychlost metabolismu, kdyz jsou tak velké individudlni rozdily, zejména
ve sloZeni téla. Télo s vétsim mnoZstvim svalové hmoty ma vétsi potiebu energie, i béhem
odpocinku, nez télo s mensi svalovou hmotou.

NiZze uvedena tabulka zhruba ukazuje rozdily v rychlosti metabolismu pred a po poranénim
michy. Jednd se pouze o odhady.

Energetické pozadavky / rychlost metabolismu
Priklad: Tady je opét David, nas 39lety muz, vysoky 174 cm

David pred poranénim michy
Fyzicky aktivni, hmotnost 68 kg, pfiblizny denni vydej 2,500 kcal kalorii/den

David po poranéni michy:

Funkéni Groven Spotteba energie / kalorif Pfiblizna normalni Odhadovany denni
na kg télesné hmotnosti hmotnost podle obrat
(odhadované normalni tabulek BMI
hmotnosti)
Maze pouzivat nohy | 30kcal/kg télesné hmotnosti 68 kg -Tabulkal 2,040 kcal/den
Paraplegie 28 kcal/kg télesné hmotnosti 62 kg - Tabulka Il 1,736 kcal/den
Tetraplegie 23 kcal/kg body weight télesné | 58 kg - Tabulkallll 1,334 kcal/den
hmotnosti

Vy3e uvedeny vypocet se tykd lidi s poskozenim michy, ktefi jsou jinak zdravi. Télesnd hmotnost u
paraplegikd a tetraplegik musi vychazet z vypoctené ,normalni/idealni hmotnosti” (viz BMI tabulku,

sloupce Il alll), podle Frost 1998 a Lynn Powell, Frost 2010

At jiz David vazi 80 kilogramu, 90 kilogram( nebo vice, s hmotnosti
navic pochdzejici z tukové tkané by rychlost metabolismu méla byt
v zasadé vypoctena podle sloupct Il a lll v BMI tabulce (strana 8) -
normalni hmotnost pfi paraplegii a tetraplegii.

Tip

Ukazte tuto prirucku vaSemu vyzivovému poradci.
Vyhnete se tak energetickym doporucenim, ktera plati
pro ty, ktefi mohou chodit a neziji s paralyzou.






Fyzicka aktivita a rychlost metabolismu

Fyzicka aktivita nas ¢ini silnéjsimi a mobilnéjsimi a zvysuje nasi vytrvalost a pohodu.
Méné namahame klouby a srdce, mame lepsi kontrolu hladiny cukru v krvi, krevnich
lipid{, krevniho tlaku a Iépe spime.

Ze zdravotniho hlediska je dUlezité omezit ¢as, ktery travime neaktivné, protoze
jakakoli forma fyzické aktivity zrychluje metabolismus a zlep3uje nase zdravi. Vyzkum
ukazal, ze i kazdodenni ¢innosti, jako jizda na mechanickém voziku v budové,
presuny nebo zvlddani osobni hygieny zrychluji nd$ metabolismus v porovnéni

s jizdou na elektrickém voziku nebo prostym sezenim. Domdci prace, jako jsou stlani
postele, prostirani stolu, nebo vysavani, zlepsuji metabolismus téméf stejné, jako
kratsi tréninky v posilovné.

Drive se pfi hubnuti piilis spoléhalo na potiebu zvysit fyzickou aktivitu a cviceni. To
je pravda a zaroven lez. Zvy3ena fyzickd aktivita pfi hubnuti pomuze, ale neni nutna.
Pro ¢lovéka, kterému ochrnuly nejvétsi svaly téla — svaly na stehnech a hyzdich, je
pomérné obtizné snizit télesny tuk pouze zvysenou fyzickou aktivitou.
Nejucinnéjsim zpUsobem, jak zhubnout - a to plati pro vSechny lidi - je sniZit pfijem
energie. Jinymi slovy jist méné.

Srovnani

Osoba kracejici sviznou chiizi po dobu 30 minut zvy3uje mnozZstvi energie, kterou spali,
priblizné o 150 kcal. Aby vozickaF spalil stejné mnozstvi, potfebuje 50— 60 minut pohybu
na voziku,

150 kcal odpovida energii v 25 gramech 70% cokolady, 50 gramech chipsd, jedné a pul
sklenicce ¢erveného vina nebo dvou kusech oblozeného knackebrotu.

Fyzicka aktivita a cviceni

e usnadnuje udrzeni hmotnosti

* umoziuije jist trochu vice bez pfirlistku hmotnosti

e poskytuje lepsi kontrolu chuti k jidlu

¢ buduje silu a nezavislost

¢ ovliviiuje pocit pohody a motivace, coZ vede k lepsSimu dodrzovani dietnich doporuceni
anizsimu prijmu energie - a tedy i k ibytku hmotnosti
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Jak mohu zhubnout?

Abyste ztratili tuk, musite jist méné kalorii, nez spélite. Ale vétsina lidi kalorie nerada
pocita. A ani to neni nutné. Tim, Ze se zvaZite nebo si zmétite obvod pasu se dozvite,
zda vase snaha zhubnout funguje.

Zde je nékolik tipl od zen a muzl s poranénim michy, ktefi se svym cilem zhubnout
uspéli. Vétsina z nich zhubla 6-12 kilogram{, a to bez pocitani kalorii:

Nase nejlepsi tipy

1. Mensi mnozstvi jidla

“Jezte jenom jednu porci naservirovanou na talifi.” “PouZijte mensi talit.” “Jezte pomalu a
dikladné zvykejte jidlo. Pak budete jist méné.” “Omezil jsem vSechny rychlé sacharidy: téstoviny,
ryZi, brambory a bily chléb. Misto toho jim vice zeleniny.” “V restauracich zdddm o zabaleni jidla

s sebou domd. Uz to nikomu nepiipada divné.” “Prestavam jist, kdyZ se citim mirné syty. Kdysi
jsem se prejidal, protoze jsem jedl pfilis rychle.” “SnaZim se soustredit na jidlo, kdyz jim - uz z&dné
jidlo u televize. ”

2.Nesvacte

“Tfi jidla denné a zadné svacinky mezi jidly, kdyZ nemam hlad.” “Uz Zadné no¢ni sendvice. Misto
toho jdu spat driv.” “Mala miska Cipsti v patek vecer. Rodina se o zbytek velkého sacku podéli.”

3. Potraviny, které vas zasyti a pomahaji kontrolovat chut na sladké

“Uplné jsem ze svého jidelni¢ku vyFadila cukr, kolace, bily chléb, sladkosti,
dzusy, limonddy a vétsinu rychlého obcerstveni. Dodévaji spoustu energie, ale
necitite se plni. Brzy opét dostanete hlad a snite toho pak jesté vic.” “Snazim
se drzet skutecnych potravin, které zasyti: maso, ryby, vejce, zeleninu a chléb
s vysokym obsahem vlakniny.” “K snidani jim dvé vejce. Vejce zasyti a maji
nizky obsah kalorii.”



Tip

Vysvétlete lidem, ktefi vam nabizeji sladkosti, Ze lidé s poranénim michy maji mnohem
pomalejsi metabolismus a nemohou tolik jist, aniz by nepfibrali na véze. Pak se nemusite
citit provinile za to, Ze jste s diky odmitli nebo za to, Ze trvate na mensi porci.

4, Udrzte si motivaci

“Nékolik dni si nyni vedu zaznamy o jidle, abych vidéla co snim.” “Trénink je pro mé dileZity.
Posiluje to mUij pocit identity a udrzuje cely muj Zivotni styl na spravné cesté.” “Vazim se alespon
jednou za mésic, abych zjistila, zda si hmotnost udrzuji nebo jestli pomalu roste.” “Pravidelné se
setkavam s dalSimi dvéma Zenami s poranénim michy. Podporujeme se navzajem. UZijeme si to
i bez kdvy a dortu.” "Pozitivni vizualizaci pouzivéam jako odmeénu: predstavuiji si pocit pohody, Ze
jsem lehka a Ze zvladam presuny samostatné.”

5.Planujte dlouhodobé a vyhnéte se jojo efektu

“Hubnuti pro mé nebylo jen o tom, Ze bych jedl méné. Potfeboval jsem rozsahlejsi zmény
zivotniho stylu.” “Snazim se zlstat aktivni tim, Ze délam rlizné véci. Touzim po cukru, kdyz
sedim znudéné v pohodli svého obyvaciho pokoje.” “Hubnuti vyZaduje organizaci, pldnovani
a pfipravenost. Napfiklad — doma mam vzdycky dobré jidlo.” “Pfipravujeme spravné jidlo ve
dnech, kdy mam asistenty, ktefi jsou dobfi kuchafi, a pak ho v malych porcich zmrazime.”

Komenta¥: Pro sniZeni rizika ztraty svalové hmoty se doporucuje osobam s poranénim michy
pomaly Ubytek hmotnosti (pfiblizné 1 kg za mésic).

"HreSim jednou tydné. Dopfavam si néco, po ¢em
opravdu touzim. Je to mdj zpUsob, jak se vyrovnat
s konzumaci malého mnoZzstvi zdravého jidla po
vsechny ostatni dny.”

Eva, 42 let, s poranénim michy zije 8 let
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Talitkova metoda pro osoby s nizkym energetickym vydejem

Talitkovd metoda pro osoby s nizkym vydejem energie predstavuje snadny zpUsob,
jak si zapamatovat, kolik mohou osoby s poranénim michy nebo jinym pohybovym
omezenim snist riznych skupin potravin, aby si svou hmotnost udrzely nebo zhubly.

Nejprve vyberte mensi talit. Pak si pfedstavte, ze se vas talif sklada ze t¥i ¢asti: jedna
velka, ktera zabird polovinu talife a dvé mensi, témér stejné casti.

1. Proteinova cast — maso, ryby, drlibez, vejce nebo nizkotu¢né mlécné vyrobky, jako je tvaroh.
Mnozstvi by mélo byt o néco vétsi nez velikost dlané. Pokud si jako zdroj bilkovin vyberete
energeticky Usporné lusténiny, mlzete jich samoziejmé jist vice.

2.Zeleninova cast by méla tvofit polovinu talife. Pouzijte teplou a studenou zeleninu,
nejlépe tu, kterd roste nad zemi, jako jsou rajcata, Spenat, brokolice, hrasek a salat. Ty vam
poskytnou nejvétsi objem bez zbytecnych kalorii.

3.Sacharidova éast - téstoviny, ryze, obili, brambory nebo chléb - je tou nejmensi ¢asti. Jidla
bohatd na vlakninu jsou syt&jsi, stabilizuji hladinu cukru v krvi a snizuji chut na cukr.

Tuky, které jsou spolu s bilkovinami a sacharidy treti dllezitou Zivinou, se obvykle
ptirozené vyskytuji v rdznych ¢astech talite nebo mohou byt pridany kamkoliv.

Poznamka: Strava s vysokym obsahem sacharid(i zvysuje hladinu hormonu inzulin, ktery je
zodpovédny za tvorbu tukd, coz z hlediska hubnuti neni dobré. Zvlasté dilezité je snizit “rychlé
sacharidy”, tj. cukr a bilou mouku. Potraviny bohaté na bilkoviny a tuky (v omezeném mnozstvi)
davaji vétsi pocit plnosti. To je pro hubnuti pozitivni.



"Drzim se talifkové metody. Pak nad tim nemusim tolik premyslet
a vim, Ze se mi to pofdd daff.”

Monica, 35 let, s vrozenym poranénim michy Zije 35 let

Jak moc miizete jist, je individudIni. Obrazek by vdm mél poskytnout hrubou
predstavu o sloZeni a velikosti porci. Pokud pravé nezapasite s nadvahou, mizete
zvétsit bilkovinné a sacharidové ¢asti talifku.

Sledujte kalorie.

Pokud stéle chcete sledovat kalorie, existuje mnoho zplsobu, jak to délat. Britska
narodni zdravotni sluzba poskytuje online kontrolu kalorii (http://www.nhs.uk/
Livewell/weight-loss-guide), mudzete si také stahnout do telefonu aplikaci nebo
jednoduse ¢ist stitky.

"Pocital jsem kalorie a snazil jsem se drzet
v rozmezi 900-1300 kalorii denné.”

Lennart, kterému je 60 let a s poranénim michy Zije 44 let,
zhubl 39 kilogramd a po trech letech dosahl své cilové vahy.

Pokud méte tfikrat denné normdlni jidlo a obcas malou svacinu, nepotiebujete po cviceni
dalsi “palivo”. To je, pokud se snazite zhubnout, jen léty zazity a kontraproduktivni mytus.
Pokud trénujete na elitni Grovni, budou pro vas platit jind doporuceni.

Tipy

Neni to primarné tuk, ktery véam zpUsobuje nadvahu, pokud
nepfrekrocite svij “rozpocet”. Viniky jsou cukr a zpracované
sacharidy!
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Vybér zdravych potravin

Jak zdrava je vade strava? Udélejte si test a poté vypocitejte své skdre.

Jak caso jite zeleninu (¢erstvou, zmrazenou nebo vaienou)?

Dvakrat a vicekrat Denné Nékolikrét za tyden Jednou za tyden a méné
zaden
O 3 body O 2 body O 1bod [ 0 boda )

Jak casto jite ovoce (Cerstvé, zmrazené nebo vaiené)?

Trikrat a vicekrat Denné Nékolikrat za tyden Jednou za tyden a méné
zaden ST
[0 3 body [ 2 body O 1bod [0 0 bodi %@
Jak casto jite ryby nebo moiské plody jako hlavni jidlo, 7
v salatech nebo v sandwichich?
Trikrat a vicekrat Denné Jednou za tyden Nékolikrat za mésic =
zaden nebo méné A
[ 3 body [ 2 body O 1bod [0 0 bodi

]

Jak casto jite sladkosti, brambiirky/hranolky nebo sladké napoje (dZus/soda)?

Dvakrat za den Denné Nékolikrat za tyden Nékolikrat za mésic
nebo vicekrat nebo méné
[0 0 bodi O 1bod O 2 body [0 3 body

Zdroj: Dietni index pfipraveny Svédskym narodnim vyborem pro zdravi a sociélni péci podle severskych dietnich doporu¢eni

9-12 bodii - Gratulujeme! Mate zdravé stravovaci navyky a z vétsi ¢asti dodrzujete dietni
doporuceni (pfiblizné 10 % populace).

5-8 bodii - Nejvice lidi spada do této kategorie (pfiblizné 70 % populace). Spousta pfileZitosti ke
zlepseni!

0-4 body - Velmi nezdravé stravovaci navyky (pfiblizné 20 % populace).

Bonusova otazka: Jak ¢asto snidate?

[J Denné [ Skoro kazdy den [0 Nékolikrat tydné [ Jednou za tyden

améné

Jezte pravidelné, tfikrat denné: snidani, obéd a vecefi a mozna malou svacinku mezi jidly. Kdyz je
hladina cukru v krvi a ndlada v rovnovaze, je snazsi jist mensi porce.



Dietni doporuceni

Jezte pestrou stravu, kterd obsahuje sacharidy, bilkoviny, tuky a viechny vitaminy
amineraly, které tyto potravinové zdroje nabizi.

Jezte hodné zeleniny a jednu nebo dvé porce ovoce denné. Vitamin C v ovoci a zeleniné
zvysuje vstiebavani zeleza.

Vlybirejte si na vldkninu bohaté celozrnné pecivo, ceredlie, téstoviny, hnédou ryZi a celozrnny
bulgur.

Lusténiny, jako jsou fazole, cocka a hrach, jsou vyzivné, zejména pro lidi, ktefi nejedi maso,
ryby nebo vejce a potrebuiji ziskavat bilkoviny jinde.

Pijte vodu k jidlu a pokud mate Zizen.

Jezte ryby alespon dvakrat tydné, nejlépe tucné ryby, jako jsou losos, makrela a sled, které
obsahuiji vysoce kvalitni bilkoviny a esencidlni omega 3 mastné kyseliny. Ti, ktefi nejedi ryby,
mohou najit omega 3 mastné kyseliny v fepkovém nebo Inéném oleji a vlasskych oresich.

Doplnky stravy

Pokud nejste velky jedlik - snite méné, nez pfiblizné 1500 kcal denné nebo je pro vés obtizné jist
pestrou stravu, budete mozna potiebovat dopliky stravy.

V severnich zemépisnych Sitkach je obtizné ziskat béhem zimy dostatek vitaminu D. Vétsinu
vitaminu D ziskdvame ze slunce, ale také z potravy, hlavné z ryb. Vitamin D je syntetizovan,
kdyz je nase pokozka vystavena slunci a je mimo jiné dtlezity pro zdravi kosti. Potfeba
doplnkd stravy je individualni, ale pro osoby s poranénim michy se doplriky stravy ¢asto
doporucuiji.

Pro celkovou populaci: pokud netravite mnoho ¢asu venku, mate tmavou plet a/nebo jste
vegetariani, mate zvySené riziko nedostatku vitaminu D, zejména v zimé.

Multivitaminové tablety obsahujici Zelezo, vitamin C a zinek se doporucuji zejména pro
hojeniran.

Ti, ktefi nejedi maso, mohou potfebovat doplnit vitamin B12

Chcete-li se vyhnout riziku a uzivani zbyte¢nych vyzivovych doplnkd, obratte se pred zahajenim
jejich uzivani na svého lékafe nebo specialisty na vyzivu. Krevni testy odhali, zda-li méte nééeho
nedostatek.
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VaZte se, mérte se a ziskejte kontrolu

Dlouhodobé sledujte vyvoj vasi hmotnosti. Pravidelné se vazte, nejlépe kazdy mésic,
a béhem prvniho roku po poranéni michy mozna i Castéji. Zapisujte si, kolik vazite.
Uvidite, jak na tom jste a nasledné s tim muizete néco udélat. Pokud se vazite na vaze
pro invalidni vozik, poznacte si, kolik vozik vazi a odectéte to z celkového poctu.

Kolik vazite?
___kilo Datum Nevim O

Jste spokojeni se svou vahou?
Anod NeO NevimO

Pokud ne, jaky je realisticky vahovycil? ____kilo

Dalsim jednoduchym zpusobem, jak prevzit kontrolu nad svou vahou, je méfit si
pas. Bfisni tuk je nezdravy tuk. Pokud je to mozné, zmérte pas pfi stani, jinak se
zméfte vleze. Zmérte se uprostied, pfiblizné na Urovni pupku. Pokud je vase bficho
velké, zmérte opticky nejsirsi ¢ast. A co je nejdulezitéjsi, mérte se pokazdé stejnym
zplsobem, abyste mohli porovnavat a sledovat pokrok.

e Zeny: Mé&feni pasu ptes 88 cm je definovano jako abdominalini obezita.
® Muzi: Méfeni pasu nad 102 cm je definovano jako abdominadini obezita.

Udrzujtte si hmotnost a bud'te spokojeni

Pokud je vase vaha stabilni, jste v energetické rovnovaze. To je pozitivni, i kdyz si
myslite, ze vazite pfilis. Velkou vyzvou pro osoby s nizkou spotfebou energie je
postupné nepfibirat. Pokud si udrzujete stabilni hmotnost, mGzete se citit hrdi
a Stastni. Kromé prevzeti kontroly jste snizili riziko vzniku cukrovky.

Pribyvani na vaze a léky

Léky, které mohou zpUsobit prirtistek hmotnosti, zahrnuji néktera antidepresiva
a nékteré léky na ulevu od bolesti. Dalsimi moznostmi jsou inzulin a kortizon.
Zeptejte se svého lékare, zda existuji alternativy bez téchto vedlejsich ucinkd.
Pokud uzivate baklofen na spasticitu, rychlost metabolismu mirné klesne.
Snizte pfijem energie, abyste zabranili narustu hmotnosti.



Vlyziva a zacpa

Vétsina lidi po poranéni michy (nebo pokud maji onemocnéni nervového systému) zaziva
zmény funkce strev. Rika se tomu neurogenni dysfunkce sttev, kdy nervové signaly zmozku
nedorazi ke svaliim v dolni ¢asti tlustého stfeva. To mGze ovlivnit schopnost citit plnost stiev,
pohyb stolice stfevem a kontrolu vyprazdrovani.

Nejcastéjsim problémem je zacpa, ale miZe se objevit i nadmérnd plynatost, prijem a nadymani
bficha. Zacpa nastava, kdy?z je stolice suchd, tvrda a dochazi k nepravidelnému vyprazdriovani.
To zpUsobuje bolest v Zaludku a spodni bricho se citi tvrdé a oteklé.

Pro ty, ktefi se potykaji s témito problémy, zejména zacpou, jsme pfipravili nékolik tipa.
NejdUlezitéjsimi kroky, které mlizete ucinit, je vyhnout se dehydrataci a jist potraviny
s dostate¢nym mnozstvim vldkniny.

“Proc nikdo nic nefekl? Deset let jsem mél problémy se zacpou. Ale ted
jim dvé kiwi kazdy den (i se slupkou) a zacpa uz neni problém.”

Janne, 56 let, s poranénim michy zije 15 let

Tip

Prijem vlakniny zvysujte pomalu. Zpocatku mizete
pocitovat vétsi plynatost, ale dejte télu trochu ¢asu,

aby si zvyklo. Pokud ovoce nejprve oloupete, plynatost
tim sniZite. Stejné tak vafena zelenina (v¢etné kofenové)

vu

je kzaludku ,Setrnéjsi” nez syrova.
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Co muzete udélat sami

Nasledujici tipy a rady by mély byt vnimdny jako dopInék k Iékiim na regulaci funkce strev
na predpis, které pravdépodobné jiz uzivéte.

e Doporucuje se 1,5 - 2 litry tekutin denné

Tekutiny — nejlépe voda nebo néjaky jiny typ napoje bez cukru — jsou dilezité, ale piti vétsiho
mnozZstvi, nez je doporuceno vyse, nepfinese Zadné zlep3eni.

e Vice vlakniny

Rozpustna vlaknina je fermentovana stfevnimi bakteriemi. Tyto bakterie stimuluji stfevni
fléru a zlep3uji funkci strev. Pfiklady potravin obsahujicich rozpustnou vldkninu:

e Celozrnny oves a je¢men (napf. ovesna kase)

¢ Cotka afazole

e Lnéné seminko (celé, maximalné dvé polévkové Izice denné)

e Svestky, hrusky, kiwi, jablka, bobule, broskve, meruriky a zralé banany

¢ Brokolice a kofenova zelenina (na panvi nebo blansirovand)

e Susené Svestky (nap. piidané do kase), Stava ze susenych svestek

e Susené ovoce (namocené); ne vice nez hrst nebo 20-30 gram{ kvili vysokému obsahu
cukru

Nerozpustna vlaknina se ve stfevé nezpracovava, vaze na sebe vodu, zmékcuije stolici
a pomahd stimulovat pohyb stfev:

¢ Celozrnné potraviny a vyrobky
® Quinoa, oves, pohanka, pSenicné otruby a ovesné otruby
e Brambory, batdty a kukufice

e Snizte prijem jednoduchych sacharidd (Skrobt a cukr(i)

e Téstoviny (Tip: Po varu téstoviny oplachnéte studenou vodou. Diky tomu je Skrob odolny
vUci trdveni a misto toho plsobi jako vlaknina. Pokud chcete teplé jidlo, pridejte teplou
omacku.)

e Ryze

o Bily chléb (Tip: Pfidejte alespor 50 % celozrnné mouky.)

e Susenky, kolace a ¢okolada

e QOstatni cukrovinky a sladké napoje

e Zlepsete zdravi stiev

Lidské stievo je domovem miliard bakterii, vétsina z nich pasobi v tlustém stievé. Stfevni mi-
krofléra je dlleZita pro celkové zdravi a napomaha funkci stiev. Vlaknina slouzi jako “potrava”
pro zdravou stfevni mikrofléru a nazyva se “probiotika”. Proto je dileZita strava s vyraznym
mnozstvim vldkniny.

Probiotika jsou potraviny, které obsahuji bakterie dobré pro traveni a pro budovéni zdravé
stfevni mikrofléry. Priklady probiotik jsou cesnek, cibule, bily neslazeny jogurt, fermentovana
zelenina a probiotické mlécné vyrobky.
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¢ Planovanijidel
Planovani jidel a denni rezim jsou dlileZité pro podporu zdravych stravovacich navyk
a predvidatelného chovani stfev. Doporucuije se jist nejméné tfi jidla denné (snidané,
obéd a vecere), v pfipadé potreby pfidat mensi svacinky.
e Jeztevklidu
Vychutnejte si jidlo v relaxa¢nim prostredi. Dikladné zpracovani potravy prostfednictvim
¢ Hybejte se!
Fyzicka aktivita zlepSuje funkci stfev a je pozitivni pro celkové zdravi.

Tipy!

Projdéte se svym lékafem seznam |ékQ, které uzivate, a zhodnotte jejich mozné Gcinky

na traveni a nutri¢ni pijem. Nékteré opioidy a i jiné léky proti bolesti, antidepresiva, diuretika
a svalové relaxanty mohou prispivat k zacpé.

Zdravotni kase Pajala Postup

- nejlepsifeseni zacpy! o Sudené Svestky a merunky nakrajejte na malé

kousky.

Recept na Ctyfi porce, v ledni¢ce vydrzi Smichejte v hrnci s Inénym seminkem,

nékolik dni. rozinkami a vodou.
Lnéné seminko (celé) 0,5dl e Smés nechte nasaknout, idealné pres noc.
Rozinky 0,5dl * Pridejte ovesné vlocky a otruby a sUl. Pfivedte
Susené Svestky 0,5dl k varu a pii stfedni teploté pribézné michejte
Suené merunky 0,5dI po dobu 3-5 minut.

¢ Pokud je kase piilis hutna, pfilejte vodu.
Sal 0,5 Izicky Podavejte s mlékem.
Voda 70dl
Ovesné otruby 10di Recept pry plivodné pochézi z jednoho
Ovesné vlocky 2,0dl

pecovatelského domu v Pajala (malé méstecko
na severu Svédska), Ize se s nim viak setkat
viceméné po celém Svédsku, nékdy pod jinym
nazvem.
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Vyziva a dekubity

Neurologické zranéni nebo onemocnéni, které ma za nasledek ztrétu citlivosti, atrofii svalové
tkané, odvapnéni kosti a snizenou pohyblivost, zvysuje riziko vzniku proleZenin. Dobré
stravovaci navyky, které zahrnuiji pestrou stravu a nutri¢ni pfijem, pomahaji predchézet
dekubitlim a podporovat schopnost téla se hojit, pokud k nim dojde.

Nadvaha zvysuje tlak na oblasti nesouci vahu, jako jsou sedaci kosti a kostr¢, coZ zvy3uje riziko
proleZenin. Stejné riziko predstavuje rovnéz podvyziva.

Potraviny pro udrzeni dobrého zdravi a integrity pokozky

e Postupujte podle pokyn tykajicich se zdravé vyZivy a doplika stravy uvedenych na
strankach 16 a 17.

® Protein je zakladni Zivinou pro riist a opravu nové tkané. Mezi dobré zdroje patfi ryby, mlécné
vyrobky (s nizkym obsahem tuku), maso, vejce, fazole a ¢ocka, ofechy a semena.

¢ Pijte denné 1,5 - 2 litry vody nebo jinych tekutin, abyste udrzZeli dobry krevni obéh
a hydratovanou pokozku.

Potraviny, které podporuji hojeni ran:

e Ujistéte se, Ze vam jidlo poskytuje dostatecny pfijem energie a Ze pijete dostatek tekutin.

e Proteiny jsou obzvlasté dlezité, stejné jako je pro podporu hojeni ran dlllezité Zelezo,
vitamin Ca zinek.

¢ Nedoporucuje se dodrzovat specidlni diety pro hubnuti, zatimco se vam hoji rdna.

® Obvykle se doporucuje udrzovat si stabilni vahu, pokud jste viak neztratili hodné vahy kvali
$patné stravé ¢i nemoci a nepotiebujete pfibrat.

¢ Doplrkové nutricni ndpoje mohou byt nezbytné k optimalizaci nutri¢niho pfijmu. Poradte se
s dietologem, pokud mate zvlastni dietni potfeby nebo 3patny nutri¢ni stav.

Tipy

® Pokud ke své stravé pfidavate nutri¢ni ndpoje, pravidelné se vazte (nebo méfte obvod pasu).

e Jestlize zaznamenate nezadouci piirdstek hmotnosti, méli byste upravit sv(j energeticky
pfijem tak, aby kombinovany piijem nutri¢nich napojd a vasi pravidelné stravy nebyl prilis
vysoky.
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Krok za krokem

Chcete-li dosahnout dlouhodobych zmén Zivotniho stylu, musite byt realisticti. Vyzaduje to
planovani, nacasovani, stanoveni jasnych cil(i a ¢asto i zménu pfistupu.

Je vasim cilem zacit snidat? Nebo jit spat dfive, abyste se vyhnuli nocni svacince? Chcete jist
zdravéjsi potraviny a vice zeleniny, vynechat sodu nebo sniZzit pfijem alkoholu?

Zacnéte vzdy s jednou zménou a kazdé zméné dejte néjaky Cas. Udélejte si plan a drZte se ho
po nékolik tydn(i. Vase télo potiebuje ¢as, aby se pfizplsobilo novym potravindm s vyssim
obsahem Zivin a vlakniny. Po ¢ase mUzete piidat dalsi zménu.

Benefitem pro vas bude vétsi télesna pohoda. Budete se citit Cilejsi, pocitovat mensi chut na
sladké a budete lépe spét. Vase télo bude navic odolnéjsi viici infekcim. Vétsina lidi uvadi lepsi
funki stfev a méné zacpy, nadymani a prdjmu.

"Za Ctyfi roky jsem pfibral skoro 20 kilo. Nyni jsem ze svého jidelnicku
UpIné vyrfadil bonbony, hranolky a slazené napoje. K jidlu piju vodu,
prestal jsem jist pfed spanim a zac¢inam hubnout a citit se |épe. A taky
uZ nemam problémy se zacpou.”

Liam, 35 let, s poranénim michy Zije 4 roky

Poznamka

Pokud mate podvahu nebo jste na jeji hranici, musite

s tim néco udélat. Je to zplisobeno nechutik jidlu, Iéky,
potizemi s nakupovéanim a vafenim nebo nécim jinym?
Zamyslete se nad tim a a vyhledejte pomoc dietologa
nebo jiné osoby znalé vyZzivové problematiky.
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Dalsi literatura a informace

“Umeéni zdravého Zivota s télesnym postizenim”

Kniha obsahujici teorii i praktické tipy ohledné stravy, hmostnosti, cviceni a tréninku, motivace
azmény zivotniho stylu. Tato kniha, ktera byla napsana specialné pro osoby s poranénim michy,
byla vydana nadaci Spinalis v roce 2014. PGvodni Svédska verze “Livsstilsboken — vagen till ett
friskare och lattare liv for dig med rorelsehinder” byla vydana v roce 2012.

The art of healthy living Obé verze jsou k dispozici v tisténé
with physical impairments podobé a jako e-knihy jsou ke stazeni
zdarma na www.spinalis.se

a www.ryggmargsskada.se.

Your comprehensive lfestyle uide to health and weliness

Anna-Carin Lagerstrim & Kerstin Wahman

Spinalis

Spinalis.se
Spinalis je neziskova organizace, jejimz hlavnim poslanim je podporovat vyzkum a vyvoj lécby v
oblasti poranéni michy.

Spinalistips.se
Rady a tipy od osob s poranénim michy. Napady a prakticka feSeni pro usnadnéni aktivniho
Zivotniho stylu.

Centrum Paraple

Centrum Paraple je obecné prospésnd spolecnost zaloZend Zderikem Svérakem a ob¢anskym
sdruzenim Svaz paraplegikd. Od roku 1994 poméha lidem s poskozenim michy, ktefi ochrnuli
nasledkem nemoci ¢i Urazu. Poskytuje jim zejména pobytovou sluzbu socialni rehabilitace.
Cilem je klientova celkova adaptace na Zivot s misnim poskozenim tak, aby vnimal svij Zivot
jako hodnotny a naplnény, a jeho podpora v samostatnosti a osobni nezavislosti nejen v dennich
¢innostech, ale i v rozhodovani o vlastnim zivoté.



“Strava, vaha a zdravi pro osoby s poranénim michy”

Pavodni svédské vydani s nazvem “Mat, vikt och hélsa for dig med ryggmargsskada”, které
vytvofila nadace Spinalis Foundation s financovanim ze Svédského dédického fondu, bylo
poprvé vydano v roce 2017.

BroZura byla od té doby pielozena do nékolika jazyka.
Vsechny publikace jsou ke stazeni zdarma na https:/spinalis.se/folder/

NutriNord_SCI

Tato broZura byla vytvorena ve spolupréci se zakladajicimi ¢leny NutriNord_SCl - severské
iniciativy zaméfené na vzdélavani pacientti s poranénim michy v oblasti vyzivy. SCI. NutriNord _
SCl je zvlastni zajmova skupina v ramci NoSCoS — Nordic Spinal Cord Society — sdruzeni
odbornik( severskych zemi se zvlastnim zéjmem o rehabilitaci po Urazech a onemocnénich
michy (www.nutrinord@noscos.org

Kontakt, zakladajici ¢lenové

Anna-Carin Lagerstrom: anna-carin@spinalis.semailto:anna-carin@spinalis.se
Registrovany fyzioterapeut MSc, zdravotni pedagog a vyzivovy poradce, Spinalis Foundation,
Stockholm, Svédsko.

Hanne Bjerg Slettahjell: abjsl@sunnaas.no
Registrovany klinicky dietolog, Sunnaas Rehabilitation Hospital, Norsko
Predsedkyné NutriNord_SCI

Line Trine Dalsgaard: ltd@specialhospitalet.dk

Registrovand zdravotni sestra, magistersky titul v pedagogické psychologii, specializovand
nemochnice pro obéti obrny a nehod. Redovre, Dansko

Pfedsedkyné NutriNord_SCI
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Publikace Strava, vdha a zdravi pro osoby s poranénim michy
je soucasti severského projektu spoluprace NutriNord_SCI™




