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_f:_.-\/ Ceske republlce osoby starSI nad 65 let o
_ __.-v‘-_?_-’-__.__'.'.._'_tVOrI pnbllzne 15% populace S e

Podn samostatnezmclch zenjezwmuzu?/

-V domevech duchadcu a pen210nech zue zhruba 50 trsnc
- * . seniory; pricemZ cca.80 000 zadatelu zustava B0
_:kazdorocne neuspokOJeno | |

_iPece of senlary za\nsle na pomocr druhych Je v 80%
.}:__&_Q;--zajlstovana rodlnou B LR R T e b




VEKOVA STRUKTURA OBYVATELSTVA V CR K 31.12. 2009
AGE DISTRIBUTION OF POPULATION IN THE CR, 31 DECEMBER 2009

Share of total by sex (%)

Podil na celku podiep ohlavi (%)
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http://www.czso.cz/cz/cr_1989_ts/0101.pdf
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£, '.--"Skuplna 60—70Ietych |
_ / relatlvne nlzky vyskyt vyzwovych karenCI : 0T R )
¥ zvySeny vyskyt nevhodnych stravovacnch navyku T energle T tuku .‘ ok
= v 2 atfednoduchych sacharidu™ » = & b e o L X T

i / vysoka prevalence nadvahy a obe2|ty

- -

Skuplna 71 801etych

2 ¥ posun k nutrlcmm def|C|tum a protelne energetlcke malnutrlm

s Skupma >80let

hr ~nejmene prlzmva vyzwova sntuace




Poruchy vyzlvy u senloru

':'vlastm domacnostl a take u semoru e wcegeneracmch rodlnach
i beSt agers : ,,S|Iver generatlon ' :

4 Uspokopva sntuace v somalmch zarlzenlch poskytupcnch zaroven
»pecovatelske sluzby u manzelskych paru a V. kvallflkovane '
ot gcvedenych ustavech 51 odbornou peol venovanou stravovanl

eh ’NejhOI'SI vyZIvova situace - vcastl domovu prO semory av qukovych-“'-"'i‘,
= objektech pro dlouhodobe nemocne u osamele zurmch somalne <4
e »|zolovanych
Nedostatecna neadekvatnl vyzwa S R e
L v 6.8 Y'senior ZIjJCICh v domaC|m prostredl ma kllnlcke a Iaboratorm znamky
L malnutnce I Ty : ; : ;

i vyskyt malnutrlce u hospltahzovanych senloru a senloru dIouhodobe ZI}ICICh v i
ustavm peCI dle epldemlologlckych studn dosahUJe 25 60% e ' 2 o
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Faktory O'Vllvnlllel vyzwu senloru

"_'._chromcke nemocn a poruchy s e g R R R
& § _smzene chutove a mchove vmmanl (az u 80 %) atrofre chutovych poharku 3
e :.,__.szeny poc:|t Z|zne a snlzena potreba plt N '

5 “ _'konzumace vetsnho mnozstw leku
. problémy's chrupem umely chrup ‘ PP .
©_snizena tvorba slin, suchostv ustech choroby dasm

‘_"_"poruchy polykanl e |
"omezenl pOhythOStl zhorseny zrak jast
f_"_'-zhorsenl dusevnlch funk0| naprlklad zapomnetllvost
: '-snlzene vstrebavénl zwm ze stravy, stene vyuzm

'_"-'-snlzwe se sekrece traV|C|ch stav ochabu;e cmnost trawcrho traktu snlzu1e i
5 S8 funkcnosttenkeho streva PR R e e i

; ".__Omezene flnaném prostredky Osamelost SOCIaInl |zolace
"_’-_nezajem apatle Ihostejnost - -




1 latkové premény, 1 fyzické aktivity
1 svalové hmoty, celkové télesné vody,
T tukové hmoty

- | sekrece slin

+ | chuti, ¢ichové ostrosti
© slabnouci zrak

~ Poruchy hybnosti, imobilita

% | sekrece Zaludeénich a ostatnich travicich
stav

1 gastrointestinalni peristaltiky

Tendence k obezité

Suchost v ustech (omezeni pfijmu)
Nezajem o jidlo, snizeny pfijem potravy

snizeni schopnosti nakupu a pfipravy pokrmu §

Jednostranna vyZiva, preference nékterych
jidel, Casto prevaha S s nedostatkem
vlakniny

Vynechavani dennich jidel

ZhorSené traveni a resorpce Zivin
Riziko nedostatku Ca, Fe, Zn, bilkovin a
vitaminu

Zacpa, hemoroidy, divertikul6za

e, shizeny pfij
= - e Fi b et

Pt ke 9T A paet




| Faktor nebo stav Vliv na potrebu nutrient

- diky sniZené absorpci 1 potfeba folata, Ca,

Atroficka gastritida vitaminu K, vitaminu B12, Fe

Omezena syntéza v kizi, zhorSena renalni
"_’i;-. aktivace, snizena odezva stfeva na 1,25 T potfeba vitaminu D, Ca
* (OH)2D3

. Retence vitaminu A, zména jaterniho | poteba vitaminu A

~ metabolizmu

Zvyseni homocysteinu souvisejici s vékem Mozna 1 potfeba folatd a vitaminu B12

Menopauza, ukon€eni menstruace 1 potfeba Fe pro zeny
* Spatna regulace balance tekutin Potfeba muize byt T nebo !, potfeba sledovat

Snizeni celkového energetického vydeje,

v ex , , o e lpotfeba energie, T potfeba vyzivové hustot
snizeni télesné svalové hmoty, snizeni aktivity P 9 P y y
Snizena imunita vlivem véku MozZna t potfeba Fe, Zn, ostatnich nutrientd

T~ P X
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Interakce leky / vyzwa

S S prlbyvajlc:lm vekem se zvySUJe vyskyt chronlckych onemocnem 1
o Jako DM KVO hypertenze onemocnenl pl|c artrozy 2

£oin 2EY Semorl jSOU zprawdla konzumenty V|ce druhu Ieku
e .-warra.rin-i—'-.f‘v_i.tami‘n- Kividknina e

Acetylosallcylova kysellna l serovou hIadlnu folatu

e Zmeny kvallty chut| 2 |nh|b|tory ACE Am|odaron % kovova pachut i i

: Nechutenstw ATB antlfloglstlka dlgoxm metformln cytostatlka 35
hrozn prl kazde rozsahIeJS| farmakoterapn i ' \

S Grepova stava |nh|b|cn| ucmek




e f*:."f'_;.f'Nutrlcnr anamneza % _ _ _ .
a0 odhad prumu st‘ravy metoda sledovam stravy, zaznamy o zkonzumovane strave

J:_"f'FyZ|kaIn| a antrOpometncka vysetrem

L s L o L o L ), L e b L & o= & § o= & § - &L L

- : > » ) > -
- ¢ - ¢ -

_i/ vyéka hmotnost (obvykla/aktualm) VyVOj hmotnosu ubytek BMI
i .:_,-, ,Stredm obvod paze strednl obvod svalstva-paze kozm raSy, BIA

: '.'_ e dynamometrle

-

_"'_f-;'."'_'.'Laberatorm vysetrenl e,
/ albumln prealbumln transfenn

Standardlzovane dotaznlky g P e
AR MNA Mini NutrLtlonal Assessment"’-"-';' B
f,-__f"_'_'/ NRS Nutncnl r|2|kovy screenlng : SO




pokles hmotnosti méné nez 10 % puvodni za 6
>18-20* meésicu,
bez somatickych a funkénich poruch

Lehka, klinicky
nevyznamna

pokles hmotnosti 10 a vice %, ubytek podkozniho
Stfedné zavazna 16-17,9 tuku
nejsou funkéni poruchy

pokles hmotnosti 0 15 %, deplece podkozniho

svalova atrofie, otoky.
vitalni kapacita atd.




Stravovam semoru obecne zasady

"’_‘,'Prawdelﬂost st e S St
SR rozIOZIt stravu do V|ce menSICh dennlch davek 5-6x denne

L, Pestrost R . . .

fi / u: velm| stareho cloveka Je prlorltou prevence podvyzwy

'f:'.'/ ‘pokud to neni nezbytné nutné ze zdravotnich. divody; zva2|t vyznamfz'.'",."-f,- ‘
' dletmho omezem a zbytecne neredukovat vyber potravm a pokrmu ' ;

_;-:_"f-'Vhodna technologicka uprava stravy uprava konzlstence

S Podpcra chuti K jldlu
=43 # kultura stolovam 4
¥ v+ stravarlakavana pohled
7L vyrazngj§ikoreni -t
e __/ obllbene pokrmy




Strategle ke zvysem prljmu stravy

_Lrberallzovana dleta bez zbytecnych zakazu a omezenl

" Vyberova strava | _' 52 " > ,’ ,’ i | e :
£ """';_f'Stravovanl spoleone s ostatnlml kolektlvnl stravovam
Strava dorucovana domu ‘

e ;',‘_'__‘;V'--Zapstem aS|stence

R _Svacmky,~ snacky- 1

=43 Pruemne prostredi s mlnlmalnlm rozptylovanlm ruéemm

: ':’""~v'-'-“PochvaIa povzbuzem EREG
Stlmulace apetltu (megestrol) ‘ ‘ ‘ S R
AR "“;".'Obohacem pokrmu nutnenty, slpplng eventuelne suplementa_{?'“f Shpailals

_LDusledne sledovat mnozstvu zkonzumovane stravy
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Ryby, maso, dribes, vejce, lufténing: 1-2 parce
Zelerina: 3-5 parzi
Owate: 2-4 porce
Gbiloviny, ride. t#stoving, pakivo: 3-8 parsi

perse — 1 jabike, seemarand & banda (100 g), miska jahad,
barivek. $xenice nefeding ovecnd By

Qhilov my, pagivo
.}i:huhh Wﬁ'mmm.:mm 1 rohiik & houska, 1 miska

vindss remn misl 1 hopedek vaiens rike & vafenjch
Wtz (128 g)

[Zdraj: MZ R

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

de]e bilkovin (rmasa,
by, vejee, lubténiny)

Cukr, séil, ruloy 2 oleje

Déi Dospéli mui | Dospélé feny | Tehotné a kojici feny |  Seardf osoby
d—hr IB}r 15}1’ ]E:-r Eu:-r

L]
LW 1
rl:- \.J
r..l-.i

stfldmd konzumace


http://www.zubrno.cz/studie/pdf/kap05.pdf

Food Guide Pyramid for Older Adults

USE SATURATED AND TRANS FAT, SUGAR

AND SALT SPARINGLY
Saturated and Trans Fats = »
Added Sugar= a

Salt=»

CALCIUM, VITAMIN D, VITAMIN B-12
SUPPLEMENTS

Not all people need these Supplements,
check with your healthcare provider

LOW- AND NONFAT DAIRY PRODULCTS
3 OR MORE SERVINGS

BRIGHT-COLORED VEGETABLES
3 OR MORE SERVINGS

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

DEEP-COLORED FRUIT
2 OR MORE SERVINGS

WHOLE, ENRICHED AND
FORTIFIED GRAINS
AND CEREALS

& OR MORE SERVINGS

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

bran cereals

WATER/LIQUIDS
8 OR MORE
SERVINGS

Choose water, fruit

+
'_':"I' or vegetable juice,
!5 low- and nonfat

milk, or soup

[+ High-fiber choices

@ Copyrightt 2002 Tults University




Prlklad nespravneho stravovam

I\/qu 62 let vyska 175cm hmotnost 82 kg
10 Iet po cholecystektomu bez obt|2| _ Nt G ST G Gt ! T S
Pred dvema roky ovdovél, varl SI sam vetsmu roku traV| na chate Obcas se‘ iy
straVUJevmlstm restauraCI PECS PECS PELS BELS BELS B
Typlckyjldelmcek P S SR IN T R IR I T RN e I e BRI L S R
' Shidans:2 ks rohliku, 109 masla 50 g pastlka 20 9 cukr B caj SR
i i 5g B; 70g S, 24gT 542 kcal | N o
| Obed polevka cmska mstantnl 150 g veprove koleno 100 g chleb 20 g
SRR ';"jkren 500mi-pivo: 5 £ Sin :
RL 37 g B; 103 g, 56 g T 1184 kcal
. F " Svatina; kobliha, &aj o e
_:'-__j;'SgB 2598 891 177 kcal : - Nt o
R Vecere 100 g parky 2 rohllky, 20 g hormce 500 ml plvo 10
K5 "_-"-"23g B, 63 g S 19 g T 639 kcal TN A
Celkem za Cely den 74 g B 13% 261 g S 43% 107 g T 41 %, SR
2542 kcal/10676kJ i) ST 7% _ 7%




Potreba energle

e e vekem se SﬂlZUje _
T pokles bazaInlho metabollzmu
/ pokles aktlvnl telesne hmoty, narust tuku _
e pokles energetlckeho vydeje z fyzicke akt|V|ty
; -25 30 kcallkg a den
i 5 doporucena vyée energetlckeho prumu osob >6O Iet se pohybu;e v

rozmez 8000 8400 kJ

g ovllvnena aktualmm zdravotnlm stavem




e .-Bllkovmy
_\/lcenenasycene mastne kysellny

%:_‘;_:‘Vltammy D C B12 kyselma ||stova

‘-‘:I-Z-~.-*‘|\/||nerain| Iatky vapnlk zelezo zmek

-

Vlakmna




Bllkovmy

: ;' ,Zvysene naroky na prljem bllkovm v semu
2 v zyySena nemognost PR . b S
/ zhorsene travem b||kovm zhorsene vstrebavanl AMK

_Nedostatek zpusobUJe zhorsené hOjenI poruchy |mun|ty, s
fubytek svalove hmety, tvorbu otoku : :

;Doporuceny prljem 0 8 1 0 glkg/den cca 60-80 glden

e Nutno dbat neJen na dostatecne mnozstw bllkovm ale i na
jejICh kvalltu - S . S P

ZdrOJe kvalltmch bllkovm maso mleko mlecne vyrobky,




Syr eidam 30 %
Miéko polotucné
Jogurt Selsky bily
Tvaroh polotucny 18%
Kureci prsa

Pangasius

Veprova kyta

Hovézi zadni

13,0 g
18,9 ¢g
16,0 g
14,7 g
15,0 g
13,2 g (2 ks)




BllkO'VlIlY v Jldelmcku p klad

2-3 porce ze skupmy mleko & mlecne vyrobky

f' Snldane Tvarohova pomazanka s redkwckaml chleb
}__.x_j"__";fPresnldavka banan AELIAAE Ae ‘_ I
Obéd: Polevka kvetakova na rozmarynu
'_'__f-{l_.{.-x_j_ir_f'ryze (testovrnova ryze) kompot el % Sl e
_Svacma grahamovy rohhk rosthnny margarln

I-Vecere Brambory s masJem a mbulkou kefl rove mleko?'-.’"_;f.ﬂi o




Vlcenenasycene mastne kYSell.ny
o -f_‘_f“__PUFA rady omega 3 —»aLA DHA EPA 2
’ snlzenl r|2|ka vznlku demence a onemocnem srdce a cev s
“ <y ¥ ZlepSeni pruznosti-cév . Tk

.4 lsnizeni TAG, T.HDL - 55
v snlzeni hodnoty krevnlho tlaku

S5 "ﬂ'-'pozltlvnl vI|v na prOJevy deprese zlepsem subjektlvmho poc:ltu ‘

3 fyzicke i psychlcke pohody
%3 _'.f;'-_tlu,menl zanetllvych reakm it
= fp'r;lznll_ve; -‘OVI |'vn-e'h | '-lmunlty % 1

zdrOJe v pOtravmach

: i <rybi-olej; tudné'ryby, rosth-nne oleje (repkovy, slunecnlcovy, sezamovy, Ineny, i
sbavinikovy, svetlicovy; pupalkovy,-hroznovy ); rosthnne margarlny vlasske orechy,;' %
SOJove boby, dynove semlnko sezam, Inene semeno e T P )







.ReguIUJe metabohzmus Ca a P _ _ 5 |
| f'.,_?'VySOCG ﬂznkovy nutnent u semoru :> zvysena potreba Vltammu D

_3vyznamny pokles endogennl syntezy v ku2| 2
» = omezeny pohyb verku na'slunci = snizena expozme UV zarem .'

2 snizend-preména. cholekalmferolu na uginné. metabollty muze byt prl tezkych s

% : fonemocnenlch jater a renalm msuf|C|enc1
'_.smzovam kos’cnl hmoty G N I PR N BN

e _Pn nedostatku se obJeVUJe %
| S svalova slabost a funkenf poskozem
Siath zvysene r|Z|ko padu a zlomenln

_'-‘Z"-'Doporuceny pruem 5 65 Iet 10 ug/den S
ZdrOJe ViamIn By s e R e
~Slunecm zaren|~ TR d ., g ., e ., SR ., S , S .

::_"'-‘.:.'/ rybl tuk tudné ryby, Jatra vajecny zloutek marganny (obohacene VItamlnem
e D) da|SI fortlflkovane potravmy | o o ‘




other factors




Vltamm C

u senloru Je casty nlzky pl’l Jem syrove zelenlny a ovoce

'y 'potreba dlky zvysene nemocnostl
. _doporucena denm davka > 65 Iet 100 mg

-‘;-'_‘_"_‘dusledek nedostatku B A R
s / ‘zhorsena obranyschopnost organlzmu zvysena nachylnost k
S P dIEROIAT . Srv o v et R e R sver P cin e U Lo R
f‘ zpomalene hojenl ran bolest v kostech kloubech 3 svalech
_anava, slabost P e A B A S BRI L BRI B
& krvacwe prOJevy
<7 anoreX|e




V1tam1n B 12

/M -Zhorsena absorpce
Do A e
s atroflcka gastrltlda e 2
R klesa tvorba vnltrmho faktoru “

-Funkce a zdravotm vyznam : ¥
S viivna. vyvoj mozkovych funkm ovltvnem kognltlvmch funkm - L
R snlzem rlzlka vznlku AIzhelmery choroby a. demence ¥
) tvorba cervenych krvinek (megaloblastlcka anemle) e
i 5 snlzem hladlny homocystelnu - r121kovy faktor KVO

SR Y Doporucena dennl davka > 65 Iet 3ug
i _Zdl'Oje v potiavidach: A5 s mel e e el el e
3% zwomsne produkty~— Jatra maso ryby mleko mlecne vyrobky,'-; S




Kyselma llstova

& _’j.v‘ProJevy PSOREIRILY 4 S S S s
. ;/ _poruchy: krvetvorby, poruchy sllzmce GIT zanety V dutlne ustnl

el slabost Unavnost, hyperhomocystelnemle, zvysen r|2|k’a S o
Bl ey kardualmch a |schem|ckych komphkam poruchy kognltlvmch funkC| ik

""::._'.'j",Doporucena denm davka 65 Iet 400 ug
0y _"-';'ZdrOJe 7 potravmach ' ‘

o Ilstova zelenlna rajcata okurky, maso Jatra kvasmce vejce
|ustemny, celozrnne obllovmy T i T




Ve ! starl dOChaZI k snlzovanl kostnl hustoty, ¥
4 gosteoporozy s |

P nedostatku zvysena nachylnost ke krec
_"'-vDostatecny pruem vapmku u I|d| > 60 Iet 10

_.-'_Zdr@Je vapmku v potravmach s

mleko a mlecne vyrobky s
zakysane mlecne vyrobky, syry, tvaroh susene mleko |
zelenlna S nlzkym obsahem stavelanu
N hlavkovy salat Clnske zeil brokohce kedlubna kapusta petrzel
: sardlnky | 5 '
= -'skorapkove ovoce
e tvrda pltna voda




Vapmk v Jldelmcku

I\/Heko polotucne 200 mI/24O mg
7 Jogurt nlzkotucny ovocny '150 g/21 0 mg. s S
':_‘ "‘:"','Efdam 30% e S iz ;40 g/318 mg '; ",.' SRty
Tvatoh T 100 9/100 mg ‘.
_"‘J'-'Pudmk s miskem . _"-77-?"{1209/166 mg

- Brokolice, varena .85g/34 mg
S _;'__'_‘f?Kapusta kaderava 1 1959/143 mg
. Vlasské ofechy _:_‘""._.'.409/38 CeaEle e e e
Sardmky ¢ o eﬁ ;100 91500 m g SRRl A p Ul s
_Testovmy e 2309 ; 85 m g




Zelezo

-casto nedostatecny prlvod potravou drobne krevm ztraty,
P zhorsem absorpoe pr| hypo a achlorhydrn prl atr’oflcke gastrltrde

e _"f-.:nedostafek zeleza negatlvne OV|IVF]Uje krvetvorbu u starsu:h
g, nemocnych se pod|I| na, vzmku syndromu neklldnych nohou 4

G dc’jpo.'r‘u‘_'c":énéi‘d_'e'h‘nl’fdé\’/ka.{zf_GS ~I.e:t_ _1-_.O:m.'g A

X __f-'zdrOJe v potrave Pl
g //Maso, vmtrnostl = IepS| vyuzﬂelnos*t vejce

SEa '.:_,'",_"-.T'-rostllnne zdro;e horsi vyuzlte1nost ob|lne kllcky, celozrnne potravlny, A
200l lusténiny; zelemna ovoce RN | A e B TR U RIS

-:--."‘;vyu2|telnost ziepSUJe prltomnost zwomsnych bllkovm V|tam|n C
st "vyu2|telnost ZhOI‘SUje hlavne kyselma staveiova fytova polyfenoly




e "_f-,-absorpce S vekem klesa
. projevy nedostatku
s nechutenstvl pwJem . b i
% ’kOZﬂI zmeny. ekzem VObllcejI v kozmch zahybech alopec|e I o
__ / psych|cke zmeny, podrazdenost deprese % B
5 | '.‘_".'/ snlzenl |mun|ty, spa’tne ho;em ran SR
74

seroslepost s
glukozova lntolerance T

- ' -' zd I'Oje v potravmach

B “ Eervené maso, Tyby, mlecne vyrobky, velce celozrnne vyrobky, psenlcné &
: -'  Jf<|'0ky otruby, orechyasemena Iustemny SRS > et




"'dennl'prlj'em 30

Iustenmy i



Vlakmna v Jidelmcku semoru
'.f_-‘Obllovmy

o 7 pecivo. - zaradlt i peC|vo s obsahem celozrnne mouky, Z|tne mouky, grahamove mouky
e :-"-/ vIozky do: polevek ovesne vlocky, kroupy, krupkyd kruplce pohanka ]ahly, kuskus :
¢ f kase nakypy

) g.ZeIenlna a 0voce b P e B S B % A
e syrova zelenina - tvrde druhy uprawt strouhanlm posypky pokrmu oblohy, salaty (| v
.= kombinaci s ovocem), soucast pomazanek:, . : gy
e varenaa dusené zelenina - pelevky, nakypy, soucast hlavmch pokrmu prldavekv pn}oze_':' %
/" 'syrove ovoce — mékké kusové ovoce; nastrouhané, mixovang, salaty, souéast pokrma =~

« ‘Aepelne upravené ovoce — kompoty pyre dzusy S obsahem vlakmny, soucasthlavmeh
.pokrmu slanychlsladkych BSOS AR ERS RSN PSR ERSAN A :

.;-‘Lustenmy | R e
: § dprava Ilsovanlm mlxovanlm odstranenlslupek S
pouznvanl v mensim mnozstvn do: polevek pokrmu Iustenmove mouky :
Iustenlnove pomazanky,. pyre kase polevkove kremy : s>

L 9 T

- LI -

%7 ‘_-",Orechy a semeng - 5
uprava mletlm drcenlm nadlvky




2 Dehydratace ]e problemem V|ce nez 10 % senloru
_fi"szenl pomtu 2|zne AR -'3.." - -'] .

" Optlmalm pruem 1500 2000 mI = cca 8 sklenic
31 / krome stavu kdy doohaZ| ke zvysenym ztratam tekutm

5 Strldat ruzné druhy napOJu e : prall et
s voda voda s atronem Caje, ovocne ev. zelemnove stavy, redene dzusy, mlneralnl vody
BRI g e perllve napOJe omezeny prijem: - A ks ks s
R, «' mleko mlecne napo;e bila kava wtakava svedsky caj, melta

eAE =¥, eAE =% oy 4 =% eiE =% Fie

o "-':".Tekutlny V. polevkach e B R '; PRl

_'-' __ Do pltneho reZ|mu nezapomtavame napOJe s obsahem kofemu
_alkohohcke napOje :~- AR i £ £hs :

- ) > - ) > - ) > »

Sledovanl prumu tekutln

' "':".',Tekutmy ve. sklence po ruce na V|d|telnem mlste-{ 2]

Prl p OtIZIch s p|t|m muze pom00| pouzm brcka




Technologlcka uprava, konz1stence

'.f"'_f-';‘Uprava konZIstence bezne Upravy
4 .‘ uvarenl domekka SR 57

ke .?'“L"rozmackam wdllckou

: T'stoucham e s s
et

i f""mlxovam- :

LE e pasirovant S e W e W

vhodne formy kase pudlrrky, nakypy '

_"‘,"'.-'Potlze prl polykanl
‘ / kasowta uprava stravy g
i « pnpravky memCI hustotu tekutln (Nutllls)‘ & SeS R




D0porucen1 pr1 suchost1 v ustech_._.-'.‘.._--_i-..

e ,Nekonzumovat sucha prllls slana a korenena jld|a vysusup S|IanCI £% L

e Konzumovat pokrmys masovym| stavaml omackaml dresmkyk
‘-.;‘-__"__».usnadnenl polykanl AR R R R B R B

b Mekke jld|0 kase pudlnky, tvarohy, Jogurty, kompoty, zmrzllna
S »_banany apod se Iepe ponkajl ale nezvysuy tvorbu slm

i Tvorbu sl"n zvysu1| kysela jld|a ale nejsou vhodna u kllentu
L bolestml \ dutlne UBEAE L e A ‘ ‘

Dutlnu ustnl szhcovat castym popuemm maleho mnozstV| vody

"}-','Ke zvysenl mnozstw shn cucat tvrde kysele bonbony nebo kostky S
iy e (5 Doporucenl nenl vhodne prl zvysene C|tI|vost| shzmce V. dutlne.g P
R _ustnl A s

S Zvykat zvykacky bez cukru — zvysup vylucovanl slm a pomahajl
e udrzovat dobrou hyglenu dutlny ustm - ‘




Narodm programy pro semory

' 18 Narodnl program prlpravy na starnutl na obdobl |et 2008 az 2012
S (Kvalrta zwota ve starl) ~

18 Program navaZUJe na Narodm program prlpravy na starnutl na OdebI Iet
~2003-az 2007 a dokumenty a doporuceni OSN a dalSich: mezinarodnich
‘. organizaci zejména na Mezinarodni akéni plan pro problematlku starnutl :
R (OSN Madrnd 2002) a Zasady OSN pro starSI osoby (1991) '

Program vychaZ| z predpokladu Ze ke zvysem kvallty Zivota ve stafi a k' .
.. Uspesnemu feseni vyzev spojenych.s demaografickym starnutlm je nezbytne
R zamerlt se na nasledupcr strateglcke oblastl a prlorlty ' b “u

o N|ze uvedene cile je zadouc:| prosazovat horlzontalne nap sektory a na
508 vsech urovnich verejne spravy B B B . 7
<% raktivni starnutE”
- e prostredi-arkomunitasvstiicha ke starfs- 2.
¥ zlepSeniszdravi a zdravotni pece ve stari -
. »pedpera rodlny a. pecovatelu - -
: podpora partIC|pace na 2|vote spolecnostl a ochrana Ildskych '



http://www.mpsv.cz/files/clanky/5045/starnuti_cz_web.pdf

Nutncm programy pro semory

'._f'"):’,’Lekarna na talm program SZU

i Do roku 2020 by mell mlt hde nad 65 Iet moznost plne vyu2|t svuj-‘-'
S “zdravotni potencial a aktlvne se podllet na zwote spolecnostl asint
| '("ZdraV| 21, CI| C. 5 ke Zdrave stamutl) | ‘

AR pohybove aktlvuty semoru Jako zakladmch potreb ktere JSOU
B % neoddelltelne P S ) I AR AR

i C|I zlepsovam vedomostl a dovednostl v oblast| vyzwovych
S s zvyklostl vyberu a prlprave pokrmu ; -



http://www.szu.cz/czzp/lekarna/

e A
e A
N

Doporuceni

ro spravnou vyzivu
ve vysSim véku

K udrZeni dobrého fyzického a psychického stavu i ve vyilim véku je nutna
vyvilend a pestrd strava doplnénd dostatkem ndpoji. DaleZita je i pFi-
méfend fyzickd aktivita s dostateénym odpodinkem a kvalitnim spankem.
PHipravili jsme pro vis tato doporudeni pro spravaou vyZivu.

B Jidlo ma byt chut’ové bohaté, pestré, pfiméfent okofenéné
a dobfe upravené. Nephipravujeme jedno jidlo ve velkém mnoz-
stvia nejime je cely tyden.

B Nezapomindme na zeleninu a ovoce. Obsahuji vidkninu a vi-
taminy.

B Zatazujeme do jidelnitku denné miéko, zakysané vyrobky,
syry, tvaroh a jogurty. Obsahuji vapnik a bilkoviny.
Nenakupujeme odtuénéné mlééné vyrobky.

B Maso sc ma objevit na stole nejméné | x za den (kvalitni libova
i prorostld masa, dribe2, zvétina, ryby). Uzeniny si miZzeme
doptit 1-2x za tyden. Maso obsahuje bilkoviny.

B Chiéb, obiloviny, brambory, ryZe, ludténiny slouZi jako 2dro)
energic, vidkniny, vipniku, 2cleza a vitaminu B. Tyto potraviny
zatazujeme ke kazdému hlavnimu jidlu. Ph pedeni a vilbérnu pediva
dévime prednost 2itné mouce phed pienitnou.

B Vejee jime 3-4 tydné. Obsahuji lehce stravitelné bilkoviny.

B Zikusky, sladk4 jidla, sladké kompoty a zmrzliny si mi-
2eme doptit, ale ne philid tasto. Cukr je zbytelné bohatym
zdrojem energie a jeho nadbytek vede k obezité,

W Ve stafi je snizeny pocit 2izné, proto dbame na pravidelny
pitay relim. Pijeme neyméné 1,5 | tekutin denné. Nejvhodndjii je
pitnd voda. Minerilni vody se museji sthidat. Perlivé nipoje
nejsou vhodné, mohou nadymat a zhorSovat triveni. Vhodné jsou
také ovocné a bylinné aje, zeleny Caj, Cerstvé zeleninové a
ovoené Cdvy a malo slazené dfusy. Pokud nemame vzhledem ke
zdravotnimu stavu zakiazany pfijem alkoholu, mizeme vypit pro
zvydeni chuti 1 pivo (0,5 1), nebo 2 decl vina, nebo S ¢l (mald
likérovi odlivka) tvrdého alkoholu denné.

B Doporulené denni divky Zivin pro lidi starii 65 let jsou:
Energie 1900 kcal/7980 kJ, bilkoviny 65 g, tuky 55 g, sachandy
290 g, vidknina 30 g, vitamin C 100-150 g za den.

e T A
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~zna|ost| a dovednosh semoru'—ve zpusobu spravneho stravovam
motlvacek pozmvmm zmenam aktmzace__ tlm |_zvysen| jejICh



http://www.szu.cz/czzp/lekarna/

 Projekt Aktivni stémuti

§ o= L 5 - L

2 / C{Iem pro;ektu Je podpora aktlvmhb zdraVeho stémutl ve vsech

Jeho slozkach ktere JSOU oyllvmtelne samotnyml senlory
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;« PrOJekt SAKET Starna” VyChaZ' 26 ZuSenosti a zaveril

uspesneho plnenl pro;ektu’ “Starnout Ve zdravn av, pohode
._realizovaného v Krajl Vyseclna V- predchozqch |etech ktery byl
Mmlsterstvem zdravotnlctvr a Vyberovou komlsrzarazen mezi

doporucene metodlkyk celostatnimu vyuzm ‘Do reahzace prOJektu"jj
e Se zapoplo celkem 7. dlslokovanych pracowst Statnlho zdravotmho
$5K -'-~ustavu~ (Ceske Budejowce Hradec Kralove thiava leerec

Plzen Ustl nad Labem a Vsetm)



http://www.szu.cz/czzp/lekarna/

ff: :f'-_'-'_HeaIthy Agelng Zdrave starnutl

/ Healthy Agelng Zdrave starnutl trllety evropsky prOJekt spolu--- |

fmancovany Evropskou kom13| ktery skoncn Vi cervencn 2007

-
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;/ Zdrave starnutl znamena predeVSIm vytvorem a optlmallzaCI
pnlezrtostr aby i starsl Irde mohli aktivne, nezawsle as radostr zlt

K SVUJ zwot Jako mvnocenm clenove spolecnostl e AU e



http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/starnuti/zdrave_starnuti_web.pdf
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