
VýVýžživa stariva staršíší generacegenerace



ZZáákladnkladníí charakteristikacharakteristika
�� ProdluProdlužžovováánníí prprůůmměěrnrnéého vho věěku populaceku populace
�� DDůůleležžitost výitost výžživy ve vztahu k patofyziologiiivy ve vztahu k patofyziologii
�� EnergetickEnergetickáá potpotřřeba (125 eba (125 kJkJ/kg)/kg)
�� MuMužži i 
�� 55 55 –– 74 let  8000 74 let  8000 -- 9000 9000 kJkJ
�� Nad 75 let  7000 Nad 75 let  7000 –– 8000 8000 kJkJ

�� ŽŽeny eny 
�� 55 55 –– 74 let  8000 74 let  8000 kJkJ
�� Nad 75 let   7000 Nad 75 let   7000 kJkJ

�� ZdravZdraváá osoba osoba –– dodrdodržžovat výovat výžživovivovéé zvyklosti zvyklosti 



ZZáákladnkladníí charakteristikacharakteristika
�� Upravit kvantitativnUpravit kvantitativněě mnomnožžstvstvíí
�� ↓↓ BM (asi o 30 % proti dospBM (asi o 30 % proti dospěělým)lým)

�� 7 7 –– 8 % 50 8 % 50 –– 70 let70 let
�� 7 7 –– 10 % 70 10 % 70 –– 80 let 80 let 

�� SniSnižžovováánníí FA FA =>=> ↓↓ celkcelk. energetick. energetickéého výdejeho výdeje
�� TypickTypickéé zmzměěny pro stny pro stáářříí
�� ZmnoZmnožženeníí tukovtukovéé tktkáánněě (+ 35%)(+ 35%)
�� SniSnižžovováánníí objemu vody  (objemu vody  (-- 17 %)17 %)
�� Redukce svalovRedukce svalovéé hmoty  (hmoty  (-- 40 %)40 %)



ZZáákladnkladníí žživinyiviny
�� PotPotřřeba beba bíílkovinlkovin

�� 0,8 0,8 –– 1 g/kg 1 g/kg 
�� LidLidéé s ledvinným s ledvinným onemonem. by nem. by neměěli zvyli zvyššovat povat přřííjem Bjem B

�� Tuky Tuky 
�� 25 25 -- 30 % 30 % 
�� Max. 7 Max. 7 –– 8 % saturovaných tuk8 % saturovaných tukůů

�� SacharidySacharidy
�� 50 50 –– 60%60%
�� UpUpřřednostednostňňovat potraviny s niovat potraviny s nižžšíším GIm GI
�� Pozor na DMPozor na DM
�� JednoduchJednoduchéé S 10 S 10 –– 15%15%
�� Redukce aktivity laktRedukce aktivity laktáázyzy



PotPotřřeba tekutineba tekutin
�� 1 ml/1 ml/kcalkcal nebo nebo 

30 ml/kg t30 ml/kg těělesnlesnéé hmotnosti hmotnosti 
�� Pozor na uPozor na užžíívváánníí diuretik, laxativ diuretik, laxativ =>=>
dehydratacedehydratace
�� SnSníížžený pocit ený pocit žžííznzněě =>=> dehydratacedehydratace
�� ObecnObecněě starstaršíší lidlidéé pijpijíí mméénněě



Vitaminy a minerVitaminy a mineráályly
�� Karence  Karence  

�� vit. A, D, C, vit. A, D, C, kyskys. listov. listováá, , FeFe, Ca , Ca 
�� DDůůvod karencevod karence
�� NedostateNedostateččnnáá pestrost jpestrost jíídeldel
�� OmezovOmezováánníí jjíídel (chrup)del (chrup)
�� Nevhodný zpNevhodný způůsob sob úúpravypravy
�� TrTráávicvicíí problprobléémymy
�� LLéékyky
�� Pozor na otrubyPozor na otruby



DoporuDoporuččeneníí
�� Energetický pEnergetický přřííjem odpovjem odpovíídajdajííccíí fyzickfyzickéé aktivitaktivitěě = = udrudržženeníí optimoptimáálnlníí ttěělesnlesnéé hmotnostihmotnosti
�� JJííst pestrst pestráá jjíídla dla 
�� UpUpřřednostednostňňovat potraviny s obsahem kvalitnovat potraviny s obsahem kvalitníích ch bbíílkovin  (60 lkovin  (60 –– 80 g/d) 80 g/d) 
�� SnSníížžit pit přřííjem tukjem tukůů, up, upřřednostednostňňovat rostlinnovat rostlinnéé
�� MuMužži  60 gi  60 g
�� ŽŽeny 45 g eny 45 g 

�� UpUpřřednostednostňňovat polysacharidyovat polysacharidy
�� VlVláákninu zkninu zíískskáávat pvat přřirozenirozeněě z ovoce, zeleniny , z ovoce, zeleniny , celozrcelozr. . VýrobkVýrobkůů, lu, luššttěěninnin
�� SnSníížžit pouit použžíívváánníí soli na minimumsoli na minimum
�� Omezit alkoholickOmezit alkoholickéé nnáápojepoje


