TISKOVA ZPRAVA

Starsi dospéli v Evropé neji dostatek bilkovin - doporuceni projektu PROMISS
mohou pomoci

Projekt PROMISS (prevence podvyzivy u senior() predstavil své vysledky na hybridni
konferenci dne 25. ¢ervna 2021. Vzhledem k tomu, Ze evropska populace starne, stava se

zdravé a aktivni stari vyzvou. V Evropé je vsak 20-50 % vSech starSich dospélych Zijicich
doma podvyzZivenych nebo ohrozenych podvyzivou bilkovinnou energii.

Na zakladé vysledkl evropského vyzkumného projektu PROMISS (prevence podvyZivy u
seniorl) byl vyvozen zavér, Ze pro optimalni fyzickou funkci by starsi dospéli méli jist alespon
1,0 gram bilkoviny/kg télesné hmotnosti / den. Vice nez polovina starsich dospélych vsak
tento pozadavek nespliiuje. Na zdkladé téchto a dalSich vysledkd projekt PROMISS vyvinul
optimalizovand, udrzitelna a na dikazech podlozend doporuceni ohledné stravovacich a
fyzickych aktivit, aby zabranila podvyzZivé a podpofila aktivni a zdravé starnuti.

Doporuceni
Na zakladé védeckych dikazli projekt PROMISS doporucuje pro starsi dospélé nasledujici:
PFijem bilkovin

e Konzumovat vice nez 1,0 g bilkovin na kg télesné hmotnosti denné, protoze to
prospiva fyzické funkci;

e Konzumovat alespon 30 g bilkovin v jednom jidle denné, a pokud je to mozné, ve
dvou jidlech denné;

e PoutZivat potraviny obohacené o bilkoviny ke zvySeni pfijmu bilkovin, pfi nechutenstvi
nebo pfijmu vegetarianské stravy;

e Postupné zvySovat pfijem bilkovin a pouZivat produkty s vysokym obsahem bilkovin,
zejména ndpoje s vysokym obsahem bilkovin, abyste predesli pocitim plnosti a
nadymani.

e Starsi dospéli, jejich dietologové nebo zdravotnicti pracovnici by méli hodnotit prijem
bilkovin pomoci programu Protein Screener na adrese www.proteinscreener.nl.

Udrzitelné&jsi strava

e Jezte vice rostlinnych bilkovin, jako jsou lusténiny, obiloviny, ofechy a semena;

e Neni nutné prejit na zcela veganskou nebo vegetaridanskou stravu;

e Jezte méné zivocisnych bilkovin (jako je hovézi, jehnéci a zpracované maso) a pokud jite
maso, zvolte kureci a veprové.

e Ryby by se nemély jist vice nez jednou tydné.


http://www.proteinscreener.nl/

e Pokud konzumujete ryby, mély by se vzit v ivahu ekoznacky na certifikovanych rybich
produktech, jako je modré logo Marine Stewardship Council (MSC) a logo Aquaculture
Stewardship Council (ASC).

Fyzickd aktivita

e Budte fyzicky aktivni po dobu alespor 30 minut denné, protoZe to prospiva fyzické
funkci a kvalité Zivota a pomaha predchdazet [dmavosti a podvyzivé s bilkovinnou
energii.

e Cim déle, &im &asté&ji a/nebo &m intenzivnéji jsou starsi dospéli fyzicky aktivni, tim
vice to prospiva jejich zdravi.

e Veénujte se ¢innostem, které posiluji svaly a kosti, napfiklad trénink proti opére.

e Co nejvice by mélo byt omezeno sedavé chovani, protoze to zvysuje riziko funkcniho
Upadku a slabosti.

O projektu PROMISS

PROMISS (Prevence podvyZivy u senioru) je multidisciplindrni mezinarodni konsorcium, které
provadélo vyzkum prevence podvyZivy u starsSich lidi Zijicich doma. Projekt ziskal finanéni
prostfedky z programu Evropské unie pro vyzkum a inovace Horizont 2020, grant €. 678732.

Vice informaci o projektu, védecké publikace, praktické nastroje a vysvétlujici videa o
bilkovinach najdete na webovych strankach PROMISS: www.promiss-vu.eu
K dispozici jsou také doporuceni a podplrné materialy pro rGzné cilové skupiny:

e Starsi dospéli (k dispozici ve vice jazycich)

e Zdravotnici (k dispozici v angli¢tiné a némciné)

e Dietologové a odbornici na vyzivu (k dispozici v anglictiné a holandstiné)

e Zakonodarci (v anglictiné)

e Potravinarsky primysl a malé a stfedni podniky (v angli¢tiné)

Dalsi informace nebo dotazy tykajici se projektu ziskate v kancelafi projektu na adrese
promiss.po@vu.nl.
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