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Nastin témat

Specifické fyziologické zmeny v organismu
spojené se starnutim

Vyzivové zvyklosti senioru, jejich nedostatky
a jejich odraz ve vyzivovém stavu

Specifické rysy zdravotniho stavu senioru a
jejich vztah k vyzive

Zadouci kvalitativni a kvantitativni zmény ve
vyziveé senioru a cesty k jejich uskuteénéni



Nekteré zmeny v telesne skladbe a ve
fyziologickych funkcich senioru, které
ovlivnuji potrebu zivin

Télesné a fyziologické zmény

Dopad na potiebu Zivin

Snizena svalova hmota

Snizujici se kostni hustota

Snizené imunitni funkce

Snizena kyselost Zaludeéni §avy
Snizen& synthesa cholekalciferolu v kiizi
Snizené ukladani retinolu v jatrech
SniZzené metabolické vyuZiti pyridoxalu
Stav zvys$eného oxidaéniho stresu

Zvysend hladina homocysteinu v plazmé

Snizen& potieba energie
Zvysené potieba Ca a vit. D
Zvysené potieba Zn a vit. B-6 a E
Zvysena potieba vit. B-12
Zvysené potieba vit. D
Zvysena potieba vit. A
Zvysena potieba vitaminu B-6
Zvysend potieba vit. CaE a
karotenoidu
Zvysena potieba bys. listové,
Vit. B-6 a B-12



Obecné znaky vyzivovych zvyklosti ,
vyzivovych nedostatku a vyzivovych
potreb u senioru

e Zasadni prirozenou zmenou je shizena potreba energie
v dusledku snizeného podilu svalové hmoty a
omezenejsiho pohybu

* Nutricni stav senioru je ovlivnén vyznamnou merou
rychlosti fysiologické a funkCni involuce behem starnuti,
ktera muze byt individualné rozdilna

o Take starsi lide by meli byt vychovavani ke zdravé
vyzive

* \/yzivova doporuceni pro seniory sleduji nejen prevenci
deficitu, ale téz prodlouzeni kvalitniho zivota

* Probléemy adekvatni vyzivy starSich osob vystupuji do
popredi také z duvodu, Ze se predpoklada zvyseni jejich

pocCtu behem pristich 30 let na dvojnasobek (kazdy rok
prirustek 0 2.5 %)



Obecné znaky vyzivovych zvyklosti

vyzivovych nedostatku a vyzivovych
potreb u senioru 2

Vybér potravin je u senioru ovlivihovan vyznamné jejich ekonomickymi podminkami a
také alteracemi jejich smyslového vnimani, zejména ¢€ichu a chuti

Seniori by méli konzumovat denné 1 — 1.2 g bilkovin na 1 kg tél. vahy , nebot’ maji
jejich zhorSené traveni

Novéji byl u senioru zjistén ¢asty nedostatek vitaminu B-6, ktery ovliviiuje negativné
aktivity transaminas, metabolismus tryptofanu, hladiny inzulinu a glukozy aj.

Ve vyspélych zemich ma 30 % senioru deficit kys. listové, vit. B-6 a B-12 a zvySeny
obsah homocysteinu v krvi, Uprava této metabolicke alterace vyzaduje zvySeny
prijem uvedenych vitaminu, a to nad davky nezbytné k prevenci anémie

U starSich osob se zhorSuje vnimani zizné, pije se malo tekutin a bézné se vyskytuje

dehydratace . Vhodnym typem napoje je kvalitni pitna voda ( popf. ochucena),
nemineralni

balené vody a méné mineralizované mineralky (tzv. stolni). Ty by se mély stridat.
Nezbytny objem tekutin —1—-21/den.



Dalsi specificke odlisnosti ve

vyzivovych potrebach senioru

 Energeticka potreba s s vekem snizuje, kdezto potfeba esencialnich zivin se v mnoha
prlpadech nemenl nebo se naopak zvySUJe

T e O

* Prevence nékterych chronickych a degenerativnich chorob (nebo zpomaleni jejich
progrese) vyzaduje vySSi davky Zivin, zejména antioxidantu

« Prijem potravy a jeji vyuziti jako zdroje zivin je komplikovano a ¢asto snizeno hojnym
vyskytem potizi s kousanim a polykanim, atrofické gastritidy, kuractvi, diabetu a
dalSich obtizi spojenych se starnutim

* Na neuspokojivém vyzivovém stavu seniorl se také podili jejich nepoucenost o
vyzivovych potfebach, nedostatek financnich prostfedkd, omezena pohyblivost ad.

* Relativné nejlepSi vyzivovy a zdravotni stav se v rozvinutych zemich zjistuje u

s,

samostatné nebo v manzelskych parech nebo v rodinach zijicich osob v nizSich
vékovych kategoriich

» NejhorSi vyzivovy stav se vyskytuje u nemocnych starych osob v domovech senioru a
u dlouhodobé hospitalizovanych

Nejcastéjsi vyzivové deficity u seniora (ve vyspélych zemich) :
Vitaminy B-2, B-6, B-12, C, D, E, kys. listova
vapnik, selen, zinek, hoicik



Problém uzivani farmaceutickych

preparatu vitaminu a mineralnich latek

30 - 40 % dospélych pravidelné kupuje a uziva tyto
suplementy

70 — 80 % pripravku obsahuje 3 a vice Zivin, nékteré
jsou zpravidla nadbytecne

Nekvalifikovana a nekdy az klamava reklama je
prezentuje jako leky proti starnuti

Davka ziviny prekracujici v neunosné mire doporucenou
denni davku muze byt zdravi Skodliva, popf. muze
vyvolat zvysenou potrebu ziviny jiné

Pro osoby s omezenym financnim prijmem jsou
preparaty ekonomicky poskozujici a je zadouci je
nahradit pestrou stravou pochazejici prevazne

z rostlinnych surovin



Doporucené davky energie a zivin pro nase seniory

Muzi Muzi Zeny
stired. véku
60-74 r. nad 75 r. 55-74r. |nad75r.
Energie (kcal /den) | 2400 - 26 2270 2030 2030 1815
Bilkoviny (g / kg /d) 0,8-0,9 0,8 0,9 0,8 0,9
Tuky (g/kg/den) v, 0,9 0,85 0,85 0,84
Sacharidy(g/kg/den) 5,65 4,6 EnD 4,6 4.4




F o n |

Hlavni principy vyzivy senioru

« Bilkoviny - zivocisné : rostlinnym 40 : 60

e Tuky - pomér PUFAn-6 : PUFA Nn-3 7—-5:1 (hmotn.)

e Satur. FA : PUFA : MUFA NEXE Ve s D@ TR0 2 T2-%
e Cholesterol — max. 200 mg

« Sacharidy - monosacharidy max. 10 % (energie), Skroby —
neomezené

« Vlaknina - 22 -28¢g /den

 Alkohol — max. 2 drinky pro muze, max. 1 drink pro zeny (nenni-li
kontraindikace)

 Energeticky trojpomér B - T - S (%)

60 - 74letimuzi: 11: 28: 61 75leti a starSi muzi: 12:
2L O
55 - 74 |leté Zzeny , 10: 277863 75 let astarSi: 11:27:62

 Doporuceny pocet dennich jidel : 5—7
z toho snidané 20 %, dopol. svaéina 15 % , obéd 30 %, odpol.
svacina 15 %, vecere 20 %



Doporucené denni davky potravin pro seniory (g/os./den) -

priklady
Osoby 60— 74 let | Osoby 75 a vice let
Chléb 200 g 150 g
Pecivo 40 g 40 ¢
Cukr 309 25¢
Brambory 250 g 200 g
Ryze, téstoviny 709 509
Zelenina 250 g 200 g
Ovoce 200 g 180 g
Tuk 15¢ 10 g
Rostlinny olej 20 g 209
Maso libové 100g 100 g
Masne vyrobky 200 200
Mléko 4009 400 g
Vejce 25¢ 25¢
Syry 300 3090
Ryby 20 ¢ 200




Nl

Nejcastejsi udavana nesnasenlivost
nekterych potravin seniory- ( SR)

Nékteré druhy zeleniny — kapusta a kvétak (25
— 30 %), cibule (20 %), okurky (15 %), kedlubny

Obilninové vyrobky — tmavy chléb (25 %), bily
chléb ( 8 — 10 %)

Lusténiny - az 70 %

Cerstvé ovoce — Svestky (12 %), angrest (8 %),
tvrdsi hrusky a jablka, merunky aj.

Zivoéisné potraviny — slanina, sadlo, smetana,
maslo, tuCné maso a syry, vajicka

Mlécny cukr - 15 % starSich osob



VSeobecné zasady spravne
vyZzivy platne | pro seniory

Jezte pestre (potrebujeme vice nez 40 esencialnich latek)

Zalozte svoji stravu na potravinach obsahujicich sacharidy
Jezte mnoho ovoce a zeleniny

Jezte menSi porce, omezte mnozstvi potravy, nikoli jejich druhy
Jezte pravidelne

Pijte mnoho tekutin

NerozliSujte ,dobré“ a ,Spatné® potraviny, ale jen dobrou a
Spatnou stravu,

Neprefurejte presprilis oblibena jidla

Spravna vyziva je pouze jednou ze slozek zdravého zivotniho
stylu. Méla by byt napr. doprovazena dostatecnou pohybovou
aktivitou, dobrou mysli, zdrzenlivosti od koureni a alkoholu.



Dékuji za pozornost
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