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VYZIVA SENIORU -
uvod

m Stari dle WHO
m 60-74 let Casné stari (senescence)
m 75-89 vlastni stari (senium)

m >90 let dlouhovékost (patriarchum) '

m ,,Jsem stary, uz toho tolik nepotrebuji“ - mylna predstava

m Ve vyssSim véku ma adekvatni vyziva zasadni vyznam
pro udrzeni dobrého zdravi a pro podporu kvalitniho zivota!

m U senioru - Castéjsi vyskyt poruch vyzivy, predevsim
malnutrice, ktera ohrozuje jedince zavaznymi zdravotnimi
komplikacemi, zvySenou nemocnosti i uUmrtnosti




VYZIVA SENIORU -
uvod

= \/ Ceské republice osoby starsi nad 65 let
tvori priblizné 18 % populace.

= Podil samostatné Zijicich Zen je 27 %, muzl 7%.

= V domovech dlichodcu a penzionech zije zhruba 50 tisic
seniorl, pricemz cca 80 000 zadateld zUstava kazdorocné
neuspokojeno.

= Péce o seniory zavislé na pomoci druhych je v 80% zajistovana
rodinou.




Vékova struktura obyvatelstva CR
v letech 1989 — 2011 — (2050)

pocet obyvatel k 31.12. : 62 "ﬁ 10 22 02
(v tis. osob)

v tom ve véku 65 a vice

(v tis. osob)

v tom ve véku 65 a vice

(v %)

pocet obyvatel k 31.12. 0 287 | 10 38 ) 468 | 10 507 | 10 533
(v tis. osob)

- --
vtom ve véku 65 avice | 1 482 | 1513 1556 | 13599 1631 1674
(v tis. osob)
v tom ve véku 65 a vice | 14, 15,2 15,5
(v %)




Age structure on December 31st, 2015
Czech Republic
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Age-groups (2015)
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Vyzivovy stav senioru dle véku

Skupina 60-70letych

e relativné nizky vyskyt vyzivovych karenci, zvyseny vyskyt
nevhodnych stravovacich ndvykl , T energie, T tuk(, T
jednoduchych sacharidd, vyssi prevalence nadvahy a obezity

~

Skupina >80 let

®* nejmeéneé prizniva vyzivova situace

(&




¥y o n u

Poruchy vyzivy u senioru

Nejpriznivéjsi situace

e u sobéstacnych manzelskych paru zijicich ve vlastni domacnosti
* u senioru ve vicegeneracnich rodinach

Uspokojiva situace |

e v socialnich zarizenich poskytujicich zaroven pecovatelské sluzby
e u manzelskych paru

e v kvalifikované vedenych ustavech s odbornou péci o stravovani

Nejhorsi vyzivova situace |

e v Casti domovl pro seniory a v luzkovych objektech pro dlouhodobé nemocné

malnutrice

e vyskyt malnutrice u hospitalizovanych seniorl a seniori dlouhodobé Zijicich v Ustavni
péci dle epidemiologickych studii dosahuje 25-60 %
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Faktory ovlivnujic

¥y o n |

vyzivu senioru

* Prijem stravy a jeji vyuziti ovlivnuji ve
vysSim véku rizné, na prvni pohled
mnohdy nesouvisejici faktory

* Fyziologicke
* Psychosocialni




Fyziologické faktory

| latkové premeény, | fyzické aktivity
| svalové hmoty, celkové télesné vody,
T tukové hmoty

Mozné dlsledky na stav vyzivy

Tendence k obezité

1l sekrece slin

Suchost v Ustech (omezeni pfijmu stravy)

| chuti, ¢ichové ostrosti
slabnouci zrak

Nezajem o jidlo, snizeny prijem potravy

Poruchy hybnosti, imobilita

Snizeni schopnosti nakupu a pripravy
pokrmu

Ztrata dentice, problémy s protézou, zanéty v
dutiné ustni

Jednostranna vyziva, preference nékterych
] v v o o

pokrmu, casto prevaha sacharidu s

nedostatkem vlakniny

Zhorseni dusevnich funkci

Vynechavani dennich jidel

| sekrece Zaludeénich a ostatnich travicich stav

Zhorsené traveni a vstrebavani zivin

| gastrointestinalni peristaltiky

Zacpa, hemeroidy, divertikuldza

| koncentracni schopnosti ledvin

Dehydratace, snizeny prijem stravy




Fyziologickée a metabolicke faktory,
které mohou meénit potreby nutrientu ve stari

Faktor nebo stav Vliv na potfebu nutrientt

diky snizené absorpci 1 potieba folatd,

Atroficka gastritida Ca, vitaminu K, vitaminu B12, Fe

Omezend syntéza vitaminu D v kudzi,

v RPN T potreba vitaminu D
zhorsena renalni aktivace

Retence vitaminu A, zména jaterniho

metabolizmu | potreba vitaminu A

Zvyseni homocysteinu souvisejici

8 Moznd 1 potieba folatld a vitaminu B12
s vekem

Menopauza, ukonceni menstruace | potreba Fe pro zeny

Potfeba muize byt t nebo !, potifeba
sledovat

Spatné regulace bilance tekutin

Snizeni celkového energetického vydeje,
snizeni télesné svalové hmoty, snizeni
aktivity

| potreba energie, 1t potreba nutricni
denzity stravy

Mozna t potreba Zn, Se, Fe a ostatnich

Snizena imunita vlivem véku : o
nutrientu




Psychosocialni faktory

Socialni izolace,
osamelost,
chybéjici podpora rodiny

Omezené financni prostredky

Mozné disledky na stav
vyzivy

Lhostejnost, nezajem o jidlo,
pokles prijmu stravy

Kvalitativni i kvantitativni
zhorseni vyzivy




Faktory ovlivnujici

vyzivu senioru

m chronické nemoci

B snizené chutové a ¢ichové vnimani (az u 80 %),
atrofie chutovych poharkd, starecka anorexie,
vnimani sladké chuti zUstava uchovana nejlépe

W snizeny pocit zizné a snizena potreba pit

m konzumace vétSiho mnozstvi léCiv

m problémy s chrupem, umély chrup, snizena tvorba slin

ey 4 a0
o

—~——

snizené vstrebavani zivin ze stravy, snizené vyuziti

sniZuje se sekrece travicich stav, ochabuje ¢innost traviciho traktu, sniZzuje se funkénost tenkého
streva

omezené financni prostredky, osameélost, socialni izolace,nezajem, apatie, lhostejnost

m suchost v ustech, choroby dasni, poruchy polykani _ \

m omezeni pohyblivosti, zhorseny zrak | :: ~
m zhordeni dudevnich funkci, napfiklad zapomnétlivost (‘ e <
. g

r




Interakce
y y o n

leky/vyziva
S pfibyvajicim vékem se zvysSuje vyskyt chronickych
onemocnéni jako DM, KVO, hypertenze, onemocnéni plic,
artrozy

Seniofi jsou zpravidla konzumenty vice druh( Iék(
Warfarin — vitamin K/vlaknina
Acetylosalicylova kyselina - { sérovou hladinu folatd

Zmeny kvality chuti — inhibitory ACE, Amiodaron — kovovz:
pachut

Nechutenstvi — ATB, antiflogistika, digoxin, metformin,
cytostatika, hrozi pri kazdé rozsahlejsi farmakoterapii

Grepova Stdva — inhibi¢ni Uucinek



Dusledky nedostatecné

¥y ¥ =
VyZivy
= sarkopenie - Ubytek svalové hmoty
" snizena svalova sila

= potlaceni imunitnich funkci
= Castéjsi vyskyt infekci
= oslabeni reparacnich procest pri obnové

poskozenych tkani

= oslabeni dechového svalstva (sklon k
bronchopulmonalnim infekcim)

= vysSi riziko vzniku prolezenin i jejich zhorsené hojeni

= pokles krevnich bilkovin (4 ucinnost IékU, které se v
krvi na bilkoviny vazi)

= zhorseni funkcniho stavu, pokles aktivity a snizena
sobéstacnost =@ zhorseni kvality zivota = zvyseni
mortality a morbidity.




Vyziva senioru

" Projekt Standardizace nutricni péce vdomovech pro seniory

= Standardy vychazeji z Mezinarodnich akreditacnich standardu (JCl) a
Narodnich akreditacnich standardt (SAK CR), a jsou v souladu s platnou
legislativou.

= Systematické posuzovani vyzivoveho stavu kazdého klienta zarizeni a v€asnou
identifikaci klient v nutri¢nim riziku.

= Odpovidajici upravu stravy podle konkrétni potreby a schopnosti daného
klienta a v€asné zajisténi adekvatni nutricni podpory pro ty klienty, ktefi byli
identifikovani jako nutricné rizikovi.

= Sledovani a dokumentovani efektu nutricni [éCby.

15



Hodnoceni

¥y 7 n

vyzwoveho stavu
SERIQLM.....

m Fyzikalni a antropometricka vysetreni y JIn',n- ﬁlﬁﬁ
m vysSka, hmotnost (obvykla/aktualml VYVOj il ,..-""

hmotnosti — zhubnuti (nedmysiné), BMI

m stredni obvod paze, stredni obvod svalstva paze,
kozni rasy

I
m BIA .|||||""I'uti:'l wf"ﬁe

m Laboratorni vysetreni
m albumin, prealbumin, transferin, CRP, CB,...

m Standardizované dotazniky
m MNA - Mini Nutritional Assessment
m NRS — Nutricni rizikovy screening




MNA — Mini Nutritional Assessment

* Komplexni a jednoduchy prostredek k posouzeni nutricniho stavu seniort; mezinarodnée
uznavany

* Cil
* |dentifikace osob s rizikem vzniku malnutrice nebo s jeji pritomnosti

Jednoduchost a vhodnost pouziti jak pro seniory ve zdravotnickych/socidlnich sluzbach,
tak i vdomacim prostredi
4 oblasti

* Antropometrie

* Celkové hodnoceni

* Nutricni dotaznik

* Subjektivni posouzeni zdravi a stavu vyzivy

Mozno vyuzit i zkracenou verzi SF — MNA

http://www.mna-elderly.org/mna_forms.html



Hodnoceni malnutrice podle klinicke
zavaznosti

Zavaznost malnutrice BMI (kg/m2) Charakteristika

pokles hmotnosti méné nez 10 % plvodni za 6 mésicd,

Lehka. Klini . . ' N6
e e e bez somatickych a funkcnich poruch

pokles hmotnosti 10 a vice %, ubytek podkozniho tuku,

Stredné zavazna : .
nejsou funkéni poruchy

pokles hmotnosti o 15 %, deplece podkozniho tuku,
svalova atrofie, otoky, Spatné hojeni ran, nizka vitalni
kapacita atd.

e * U starSich osob je doporuc¢ena normalni hodnota BMI 20-24, tedy o néco vyssi nez ve strednim veku,

eVV/

* Topinkova, E., Geriatrie pro praxi.



STRAVOVANI
SENIORU
obecnhe zasady

m Pravidelnost
m rozlozit stravu do vice mensich dennich davek
5-6x denneée |

m Pestrost
m u velmi stareho cloveka je prioritou prevence
podvyzivy

m pokud to neni nezbytné nutné ze zdravotnich

ddvodd, zvazit vyznam dietniho omezenia
zbytecné neredukovat vybér potravin a pokrmu

m Vhodna technologicka uprava stravy, Uprava
konzistence
m Podpora chuti k jidlu
m kultura stolovani
m strava lakava na pohled
m vyraznéjsi koreni
m oblibené pokrmy




Strategie ke
zvyseni prijmu
stravy




m Strava bez zbytecnych zakazu a
omezeni

m Stravovani spolecné s
ostatnimi, kolektivni stravovani

m Strava dorucovana domu

m Zajisténi asistence

m Svaciny

m Prijemné prostredi s
minimalnim rozptylovanim,
rusenim

m Pochvala, povzbuzeni

m Stimulace apetitu

m Obohaceni pokrmu, sipping,

Strategie ke Zvyéeni eventuelné suplementa

m Dusledné sledovat mnozstvi
\" W 4 |

p rlj mu Stravy zkonzumované stravy




POTRAVINOVA PYRAMIDA
pro seniory

Sdl, tuky, cukry: 0—2 porca
Mlégko, mlééné wprabky: 2-3 parce
Ryby, maso, dribe, vejces, lui&niny: 1-2 parce
Zelenina: 3-8 parsi
S, tuky, cukry _Eluur.u: 24 porce ;
Jadna poncs — Sukr [10g), tuk (10 g) Obiloviny, ride, iEsbtoviny, pedivo: 36 ponsi

- — Byby, m dribeg. Tukign
ﬂﬁpﬂgﬁfm"ﬂg migke (250 mi), LEEs,  Jedna p_m-'uq—_mu_ g ;ﬂm rg.rb:g Ei jindihe mase, 3 vafsnd Bilky
1 kefirnek joguety (200 mi), st (55 g) }  mabo miska sdjavish babd, porce sSjoveho masa

Owoce
Jadna perce — 1 jablks, gemarand & bandn (100 g), mska jahad
rybizu &i barlvek, sdianice nefedEnd ovosnd By

Zalenina
Jedna pors — valkd pagrica, mricey £ 2 rajiats,
mikka Zinrskdha 2ed & sality, pdl talife bramsor
£i sklancs nefedEng palerimaud iy
Chiloviny, ride, iEstoviny, pativo
Jadna pansa — 1 krajiz chieba (B0 g). 1 rohlik & housks, 1 miska
owacrpch viodek nabo midsk 1 kopatek vafand ryke & vafanych
Bh&tovin {128 g)

[Zdroj: MZ CR]

Tab. 5-1 Doporudené divky potravin (podet porci/osobu/den) pro vybrané skupiny populace

T . [Déei Dospéli mufi Dospélé feny | Téhotné a kojici Zeny Searii osoby
Vekovd skupina i 6 1. iR = r. 18 = r 18 = r. o0 = r.
Ceredlie 3 & = 3

Zelenina

Civoce
Mlélko

fdroje bilkovin (maso,
ryby, vejee, lufténiny)

Cukr, stl, tuky 2 oleje stf{idmd konzumace




Food Guide Pyramid for Older Adult

http://www.elderlynursing.com/elderlypyramid.htm

USE SATURATED AND TRANS FAT, SUGAR
AND SALT SPARINGLY

Saturated and Trans Fats = »

Added Sugar= a

Salt=#»

LOW- AND NONFAT DAIRY PRODUCTS
3 OR MORE SERVINGS

WHOLE, ENRICHED AND
FORTIFIED GRAINS
AND CEREALS

& OR MORE SERVINGS

WATER/LIQUIDS
8 OR MORE
SERVINGS

[+ High-fiber choices

CALCIUM, VITAMIN D, VITAMIN B-12
SUPPLEMENTS

Not all people need these supplements,
checkwith your healthcare provider

DRY BEANS AND NUTS, FISH,
POULTRY, LEAN MEAT, EGGS
2 OR MORE SERVINGS

2 OR MORE SERVINGS

Choose whole grains and
fortiffed foods such as
brown rice, 100% whole-
wheat bread, and

bran cereals

Choose water, fruit
ar vegetable juice,
low- and nonfat
milk, or soup

& Copyright 2007 Tulis University




POTREBA ENERGIE ...Individualni!

m S vékem se snizuje
m pokles bazalniho metabolizmu
m pokles aktivni télesné hmoty (sarkopenie), narlst tukové tkané
m pokles energetického vydeje z fyzické aktivity
m 25-30 kcal/kg a den
m doporucena vyse energetického prijmu osob >60 let se pohybuje v rozmezi
8000 - 8400 kJ
m Ovlivnéna aktualnim zdravotnim stavem a FA

m Energeticky bohatsi stravu potrebuji seniofi
m v dobé rekonvalescence,
m u nekterych srdecCnich chorob
m pri dechové nedostatecnosti
m ve stresu
m pri narocné |écbé, jakou je napriklad ozarovani nebo chemoterapie

m BMI — pozor na extrémy!, lehka nadvaha ve stfrednim véku



RIZIKOVE ZIVINY

ve Vyzivé senioru
m Bilkoviny

m Polynenasycené mastné kyseliny

m Vitaminy - D, C, By, kyselina
listova

m Mineralni latky - vapnik, zelezo,
zinek

RVIELGIGE!

m + pitny rezim



BILKOVINY

Zvysené naroky na prijem bilkovin v seniu
zvySena nemocnost, rany
ubytek svalové hmoty

Nedostatek zpusobuje zhorsené hojeni ran, poruchy imunity, uUbytek svalové
hmoty, tvorbu otokd

Doporuceny prijem 0,8 g/kg/den (DACH, 2011)
denné 54 g / 44 g (m/i) —vztazeno na referencni télesnou hmotnost

Nutno dbat nejen na dostatecné mnozstvi bilkovin, ale i na jejich kvalitu

Zdroje bilkovin
ZivocCisné x rostlinné



POLYNENASYCENE MK

PUFA rady omega-3 —alA, DHA, EPA

snizeni rizika vzniku demence a onemocnéni srdce a cév

v zlepsSeni pruznosti cév

v snizeni TAG, T HDL

v snizeni hodnoty krevniho tlaku
pozitivni vliv na projevy deprese, zlepseni subjektivniho pocitu fyzické i
psychické pohody
tlumeni zanétlivych reakci
priznivé ovlivnéni imunity
zdroje v potravinach

v rybi olej, tucné ryby

v rostlinné oleje, rostlinné margariny
v vlasské orechy...




POLYNENASYCENE MK

Kyselina linolova prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
Kyselina a-linolenova prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

DHA prispiva k udrzeni normalni Cinnosti mozku a normalniho stavu zraku, k udrzeni
normalni hladiny triglyceridua v krvi

EPA/DHA prispivaji k normalni ¢innosti srdce, pfispivaji k udrzeni normalniho
krevniho tlaku, k udrzeni normalni hladiny TAG v krvi




VITAMIN A

Potreba vitaminu A se s véekem nemeni

MdUzZe se zvySovat retence vitaminu v téle

- b
pravdépodobné diky poklesu odstranovani z periferie &

u osob konzumuijicich nadbytek vitaminu A ze suplement a fortif

Zvysené hodnoty vitaminu A jsou spojovany se zvysenym
osteoporotickych zlomenin u Zzen i muzu + hepatotoxicita

DDD > 65 let 1 mg ekvivalentu RE (m),
0,8 mg ekvivalentu RE (z)



Vitamin] )
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Reguluje metabolizmus Caa P g
Vysoce rizikovy u seniorll = zvysena potreba vitaminu D PR
vyznamny pokles endogenni syntézy v kizi - 4N

snizena resorpce podminéna postupujicim vekem
omezeny pohyb venku na slunci = snizena expozice UV zareni

snizena premeéna cholekalciferolu na dcinné metabolity muze byt pfi tézkych onemocnénich jater
a renalni insuficienci

Pri nedostatku se objevuje
svalova slabost a funk¢ni poskozeni
zvysené riziko padu a zlomenin
Doporuceny prijem = 65 let 10 pg/den
> 70 let 15 pg/den
(x dospéld populace 5 pg/den) - Drive

Dnes 20 pg/den - pro dospélé i seniory stejné
Zdroje vitaminu D:

slunecni zareni

rybi tuk, tucne ryby, jatra, vajecny zloutek, margariny (obohacené vitaminem D), dalsi
fortifikované potraviny



Vitamin D -

metabolism
us

- .'\'\-\.
-:III'_I
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P, Ca™ and 25O ase l
otk F‘.jl'.ll_'r':
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g lands
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/ 34 25{0H)D,

Tz -Obese T

_h‘“'-‘_.\ Hl=C s
Intestine ' S ——— [Tumour
InCreases / - \ milcroenvironment
absorpticn = Inhibits proliferation
of Ca Bane Imimune cells = Induces differentiaticn
and F, | Increates bone Inchaci: = Inhibits angiogenesis
I | mineralization differentiation




NI T<arhmi rT :
The body itself makes

vitamin D when it is
exposed to the sun

Cheese, butter, &4
margarine,
fortified milk,
fish and fortified
cereals are food sources
of vitamin D

N iITccarnmni

A deficiency of vitamin D
or an inability to utilize

\ vitamin D may lead to a
. condition called rickets,
' a weakening and
\. softening of the bones
| brought on by extreme
\ calcium loss

{ 7-Dehydrocholesterol
Cholecalciferol

(vitamin Ds)
v dietary intake

Vitamin Dg (fish, meat)
“ Vitamin D2 (supplements)

’ Liver
25-hydroxyvitamin Dy
' |- 1,25-dihydroxyvitamin Ds

. Maintains calcium balance
Kidney in the body

i T<armi r‘TT -
| % J-’ | J

Vitamin D promotes
the body's absorption
of calcium, essential
to development of
healthy bones and
teeth

DRI: 5 pg

Fat-soluble

FADAM.



VITAMIN C

u senioru je ¢asty nizky prijem syrové zeleniny a ovoce
(problémy s kousanim)

vyssSi potreba diky zvySené nemocnosti
doporucena denni davka > 65 let 100 mg

dUsledek nedostatku

Foods Rieh in:

DIYNatural.com

zhorsena obranyschopnost organizmu, zvysena nachylnost k infekcim

zpomalené hojeni ran, bolest v kostech, kloubech a svalech
Unava, slabost
krvacivé projevy

 Jak navysit konzumaci ovoce a zeleniny?




VITAMIN B12

Riziko nedostatku - zhor$end absorpce

vliv 1éCiv
atroficka gastritida

klesa tvorba vnitrniho faktoru

Funkce a zdravotni vyznam

Matural sources
of vitamin B12:

=]
Eggs, meat, poultry, B12 is also added
shellfish, milk and to fortified grain
milk products «*  products, such as

cereals

b,

pr
7

vliv na vyvoj mozkovych funkci, ovlivnéni kognitivnich funkci

snizeni rizika vzniku Alzheimery choroby a demence
tvorba Cervenych krvinek (megaloblasticka anémie)
snizeni hladiny homocysteinu — rizikovy faktor KVO

Doporucena denni davka > 65 let 3ug

Zdroje v potravinach

zivocisné produkty — jatra, maso, ryby, mléko, mlécné vyrobky, vejce



KYSELINA LISTOVA

Projevy nedostatku

poruchy krvetvorby, poruchy sliznice GIT, zanéty v du
unava, nechutenstvi, podrazdénost, hyperhomocyste ‘izika
kardialnich a ischemickych komplikaci, poruchy kogni

Doporucena denni davka = 65 let 400 pg

Zdroje v potravinach

listova zelenina, rajcata, okurky, maso, jatra, kvasnice, vejce,
lusténiny, celozrnné obiloviny



VAPNIK

Ve stari dochazi ke snizovani kostni denzity,

zvysuje se riziko osteoporozy
DDD>65 let 1000 mg/den

Zdroje v potravinach
MIléko a mlécné vyrobky
Zakysané ml. vyrobky, syry, tvaroh, susené mléko

Zelenina s nizkym obsahem stavelan(
Brokolice, hlavkovy salat, Cinské zeli, kapusta, kedlubna, petrzel

Sardinky (s kostmi)
Skorapkové ovoce, mak
Tvrda pitna voda




Vapnik ve strave

Typ syra Ca(mg/100g) P (mg/100g) Na (mg/100g)
1) Mékky tvaroh 200 30
2) TucCny tvaroh 170 30
3) Tvaruzky 270 1900
4) Hermelin 300 1100
5) Eidam 30 % tuku v susiné (tvs) 620 850
6) Eidam 45 % tvs 570 780
7) Cedar 50 % tvs 530 490
8) Emental 650 229
9) Taveny syr 30 % tvs 180 -1200 920
10) Taveny syr 70 % tvs prum. 700 750
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Vapnik ve strave

Typ syra Ca(mg/100g) P (mg/100g) Na (mg/100g)
1) Mékky tvaroh 100 200 30
2) TucCny tvaroh 70 170 30
3) Tvaruzky 150 270 1900
4) Hermelin 400 300 1100
5) Eidam 30 % tuku v susiné (tvs) 900 620 850
6) Eidam 45 % tvs 750 570 780
7) Cedar 50 % tvs 750 530 490
8) Emental 1010 650 229
9) Taveny syr 30 % tvs 490 180 -1200 920
10) Taveny syr 70 % tvs 280 prum. 700 750
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ZELEZO

. :
Casto nedostatecny privod potravou, drobné krevni ztraty, zt lé £ 3 pri
hypo- a achlorhydrii pfi atrofické gastritide

nedostatek zeleza negativnée ovlivinuje krvetvorbu, u starsich , osodili
na vzniku syndromu neklidnych nohou

doporucena denni davka > 65 let 10 mg

zdroje v potrave
maso, vnitrnosti, zivocCisSné vyrobky — hemoveé zelezo

rostlinné zdroje — nehemové zelezo — obilné klicky, celozrnné potraviny, lusténiny,
zelenina, ovoce

vyuzitelnost zlepsuje ...
vyuzitelnost zhorsuje ...



ZINEK

absorpce zinku s vekem klesa

projevy nedostatku
nechutenstvi, prijem
koZni zmény - ekzém v obliCeji, v koznich zahybech, alopecie
psychické zmény, podrazdénost, deprese
snizeni imunity, Spatné hojeni ran
Seroslepost
glukozova intolerance

doporucena denni davka je 10 mg pro muze a 7 mg pro zeny

zdroje v potravinach
jatra, Cervené maso, ryby, mlééné vyrobky, vejce (Zloutek), celozrnné vyrobky,
pSenicné klicky, otruby, orfechy a semena (dyriova semena), lusténiny



VLAKNINA

Prevence zacpy, divertikulozy, DM 2. typu, KVO...
DDD 25-30 g

Zdroje
obiloviny a vyrobky z obilovin (celozrnné)
zelenina a ovoce
lusténiny

orechy a olejnata semena

U senioru — cCasto potize s konzumaci potravin
s vysokym obsahem vlakniny, nesnasenlivost =
potravinam, vyrazovani z jidelnicku



Viaknina v jidelni€ku senioru
Obiloviny

pecivo - zaradit i peCivo s obsahem celozrnné mouky, zitné mouky, grahamové mouky
vlozky do polévek — ovesné vlocky, kroupy, krupky, krupice, pohanka, jahly, kuskus
kase, nakypy

Zelenina a ovoce

syrova zelenina — tvrdé druhy upravit strouhanim, oblohy, salaty
(i v kombinaci s ovocem), soucast pomazanek

varend a dusena zelenina — polévky, ndkypy, soucast hlavnich pokrmd, pridavek v pfiloze
syrové ovoce — mékké kusové ovoce, nastrouhané, mixované, saldty, soucast pokrm
tepelné upravené ovoce — kompoty, pyré, dzusy s obsahem vlakniny, souc¢ast hlavnich pokrm

slanych i sladkych
Lusteniny
uprava lisovanim, mixovanim, odstranéni slupek
pouzivani v mensim mnozstvi do polévek, pokrm, lusténinové mouky
lusténinové pomazanky, pyré, kase, polévkové krémy

Orechy a semena
uprava mletim, drcenim, nadivky



TEKUTINY

Dehydratace je problémem vice nez 10 % senioru
Snizeni pocitu zizné
Optimalni prijem: 30 ml/kg/den (v ndpojich i ve stravé)

1500 — 2000 ml — cca 8 sklenic
kromé stavu, kdy dochazi ke zvysenym ztratdm tekutin

Stridat rdzné druhy napojl
voda, voda s citronem, €aje, ovocné a zeleninové Stavy, fedéné dZusy, mineralni vody a
perlivé ndpoje — omezeny prijem
mléko, mlécné napoje, bila kava, melta, Caj

Tekutiny v polévkach

Do pitného rezimu nezapocitavame napoje s obsahem kofeinu, alkoholické napoje
Sledovani prijmu tekutin, tekutiny ve sklence po ruce na viditelIném misté

Pfi potizich s pitim mUze pomoci pouziti brcka



Technologicka uprava, konzistence

Uprava konzistence — b&Zné Upravy
uvareni domeékka
rozmackani vidlickou

Stouchani

mleti Lt _!
MixXovani : ¢NUTRICIA
pasirovani Nutilis =

vhodné formy — kase, pudinky, nakypy
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Potize pri polykani
kasovita uprava stravy
pripravky ménici hustotu tekutin (Nutilis)




Suchost v ustech?

Nekonzumovat sucha, prilis slana a korenéna jidla - vysusuiji sliznici

Konzumovat pokrmy s masovymi stavami, omackami, dresinky
k usnadnéni polykani.

Meéekkeé jidlo — kase, pudinky, tvarohy, jogurty, kompoty, zmrzlina, banany apod. se lépe
polykaji, ale nezvysuiji tvorbu slin

Tvorbu slin zvysuji kysela jidla, ale nejsou vhodna u jedincl s bolestmi v dutiné Ustni
Dutinu ustni zvlhcovat castym popijenim malého mnozstvi vody

Ke zvySeni mnozstvi slin cucat tvrdé kyselé bonbdny nebo kostky ledu. Doporuceni neni
vhodné pfri zvysené citlivosti sliznice v dutiné ustni.

Zvykat zvykacky bez cukru — zvy3uji vylu€ovani slin a pomahaji udrzovat dobrou hygienu
dutiny ustni.



Dalsi doporuceni ke zlepseni stravovacich
navyku

Klast dlraz na pravidelné stravovani v malych davkach a Castéji

Vénovat pozornost stolovani

Nezapomenout na estetickou Upravu pokrmu i prostredi

Informovat seniora, jak Ize energeticky obohatit polévky

Ovoce a zeleninu chdpat jako zdroj vitaminU, minerdlnich latek, vody a vlakniny

Dodrzovat pitny rezim, planovat piti tekutin meazi jidly, vybirat vhodné napoje.
Moznost vyuzit zaznam pitného rezimu.

Pri nechutenstvi zvysit prijem energeticky bohatych tekutych pridavku a
neomezovat prijem tuku

Sdélit vyznam nutricni podpory. Na trhu je celd skala pripravku. Vyhodou je
vysoky obsah energie v malém mnozstvi pripravku s moznosti vyrazného ochuceni

Sledovat prijem stravy a tekutin
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