Vyziva starsi generace




Zakladni charakteristika

Prodluzovani primérného véku populace
DileZitost vyZivy ve vztahu k patofyziologii
Energetickd potreba (125 kJ/kg)
s Muzi

« 55 - 74 let 8000 - 9000 kJ

« Nad 75 let 7000 - 8000 kJ

m Zeny
s 55 - 74 let 8000 kJ
s Nad 75 let 7000 kJ

Zdrava osoba - dodrzovat vyzivové zvyklosti




Zakladni charakteristika

Upravit kvantitativné mnozstvi

| BM (asi 0 30 % proti dospélym)
«7-8%50- 70 let
« 7-10% 70 - 80 let

Snizovdni FA => | celk. energetického vydeje
Typické zmény pro stari

s Zmnozeni tukové tkané (+ 35%)

= SniZzovani objemu vody (- 17 %)

» Redukce svalové hmoty (- 40 %)




Zakladni ziviny

» Potreba bilkovin
» 0,8-1g/kg
s Lidé s ledvinnym onem. by neméli zvySovat prijem B

n TLIkY
«» 256-30%
» Max. 7 - 8 % saturovanych tuki

» Sacharidy
= 50 - 60%
= Uprednostiovat potraviny s nizsim GI

= Pozor na DM
» Jednoduché S 10 - 15%
» Redukce aktivity laktdzy




Potreba tekutin

s 1 ml/kcal  nebo
30 ml/kg télesné hmotnosti

» Pozor na uzivani diuretik, laxativ =>
dehydratace

= Snizeny pocit zizné => dehydratace
» Obecneé starsi lidé piji méné




Vitaminy a mineraly

» Karence
a vit. A, D, C, kys. listova, Fe, Ca

= Dlvod karence

» Nedostatecdnd pestrost jidel

s Omezovdni jidel (chrup)

» Nevhodny zpusob Upravy

= Trdvici problémy

= Pozor na otruby




Doporuceni

Energeticky prijem odpovidajici fyzické aktivite =
udrzeni optimadlni télesné hmotnosti
Jist pestra jidla

Uprednostiiovat potraviny s obsahem kvalitnich
bilkovin (60 - 80 g/d)

Snizit prijem tukd, upfednostiiovat rostlinné

s Zeny45g

Uprednostnovat polysacharidy

Vldkninu ziskdvat prirozené z ovoce, zeleniny , celozr.
Vyrobku, lusténin

Snizit pouzivani soli na minimum

Omezit alkoholické ndpoje




