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P _L'Pece o senlary zawsle na pomom dru hych Je v 80%
':“E‘-"’?-:'ZaJ'StOVa'”a rodlnou P s

Vyzwa senmru % uvod

V Ceske repubhce osoby star31 nad 65 Iet
tvorl pnbhzne 15% populace

Podllsamostatnezm c|ch Zen1927q/mUZl

\f domevech duchedcu a penzmnech zue zI

* . seniort; pricemz cca. 80 000 zadatelu zustava LT AR AR
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Share of total by sex (%)

VEKOVA STRUKTURA OBYVATELSTVA V CR K 31. 12. 2009
AGE DISTRIBUTION OF POPULATION IN THE CR. 31 DECEMBER 2009

Podil na celku podie pohlavi (%)




HPoget obyvatel k 31. 12.

A 10278 10267 | 10206 | 10203 10211 H 10221 H 10251 H 10287 | 10381 @ 10468
| (v tis. osob)
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http://www.czso.cz/cz/cr_1989_ts/0101.pdf

Vyzwovy stav u semoru By

o 'I-"Skuplna 60—70Ietych eSS e e
EAR reIatlvne nlzky vyskyt vyz1vovych karenc:l AT R bl N

; 3 zvyseny vyskyt nevhodnych stravovacnch navyku T energle T tuku Tt
; Tjednoduchych Sachaﬂdu T R R R S W 0 iy
;« vysoka preva[ence nadvahya obeZ|ty e AR AR AR )

:/ posun ‘k nutncmm deﬁcntum a protelna energetlcke malnutrlcr TR LI

8 " u - . - [ - ¥ - - E I

,Skuplna >80Iet

'« nejmene priznlva vyzwova sﬁuace R S A S e A R
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Poruchy vyzwy u semoru

e NejprlzmveJS| s:tuace ~u sobestacnych manzelskych paru ZIJICICh ve g
L vlastm domacnostl a take u senloru Ve wcegeneracnlch rodlnach

i best agers , ,,S|Iver generatlon

i ¢ Uspokopva S|tuace v socnalmch zarlzemch poskytu1|0|ch zaroven
L+~ peCovatelske sluzby - u manzelskych paru;:a v kvalifikoyane - «
LR ie -fvedenych ustavech S odbornou peC| venovanou stravovanl

NejhOI’SI vyzwova S|tuace : v castl domovu pro senlory avy qukovych'--.'*‘_;' '

objektech pro dlouhodobe nemocne u osamele ZIJICICh somalne |
g |zolovanych A - - -

g Nedostatecna neadekvatnl vyzwa . e ko
L0 6-8 % seniotu ZIj-lCICh \ domamm prostredl ma kllnlcke a Iaboratorm znamky
= 'malnutrice 3 : j :

. vyskytn malnutrice U hospltahzovanych seniory a senior dlouhodobe ZIjICiCh v PRy
7 Ustavii pecn die epldemlologlckych studi’ dosahUJe 25- S
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Faktory ovhvnujlcl vyzwu semoru

T4 '_j - chronické . nemocn a poruchy: -

R | snlzene chutove a C|chove vnimanl (az u 80 %) atrofle chutovych poharku o
R snizeny pocnt Z|zne a snlzena potreba p|t y o '
: _' "konzumace vetsuho mnozstw leku
'problemy s chrupem umely chrup . =
SR "snliené tvorba slln suchost v ustech choroby dasm
'poruchy polykanl et e b e s

- "omezenl pohybllvostl zhorseny zrak oS ;
-zhorsenl dusevnlch funk0| naprlklad zapomnetllvost

' snlzene vstrebavénl z:vm ze stravy, snliene vyuzm

=4 shizuje se sekrece traV|C|ch stav, ochabule cmnost trawcrho traktu snlzu1e e
- "se funkcnost tenkeho streva - + et Al S S S R g S

: *.omezene financni prostredky osamerost soc:|aln| |zo|ace ‘.'
".'j-'__nezajem apatle Ihostejnost

————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————




Fyziologické faktory

1 latkové premény, | fyzicke aktivity

1 svalové hmoty, celkove télesné vody,
T tukové hmoty

" | sekrece slin

¢+ 1 chuti, Cichové ostrosti
. slabnouci zrak

Poruchy hybnosti, imobilita

¢ | sekrece Zaludeénich a ostatnich travicich
o stav

1 gastrointestinalni peristaltiky

1 koncentracni schopnosti ledvin,

ol T o T

Mozné dusledky na stav vyzivy

Tendence k obezité

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

snizeni schopnosti nakupu a pfipravy pokrmd

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, divertikuléza

Dehydratace snlzeny prljem stravy




Faktor nebo stav Vliv na potrebu nutrientt

- diky snizené absorpci T potfeba folatu, Ca,

Atroficka gastritida vitaminu K, vitaminu B12, Fe

Omezena syntéza v kizi, zhorSena renalni
f'_-:; aktivace, snizena odezva stfeva na 1,25 T potfeba vitaminu D, Ca
- (OH)2D3

1 Retence vitaminu A, zména jaterniho | poteba vitaminu A

. metabolizmu

;'.';;' Zvyseni homocysteinu souvisejici s vekem Mozna 1 potfeba folatd a vitaminu B12

i Menopauza, ukonéeni menstruace 1 potfeba Fe pro zeny
i Spatna regulace balance tekutin Potfeba muze byt T nebo !, potfeba sledovat

- Snizeni celkoveho energetického vydeje,

shizeni télesné svalové hmoty, snizeni aktivity PRI GIETE/E, T [EeHisoR i vee nLsey

Snizena imunita vlivem véku




Socialni izolace,
osameélost,
chybéjici podpora rodiny

Lhostejnost, nezajem o jidlo,
pokles prijmu stravy




Interakce leky / vyzwa

S prlbyvajlmm vekem se zvySUJe vyskyt chronlckych onemocnem ._":..",-
RS -:-Jako DM KVO hypertenze onemocnem p||C artrozy '

Senlorl JSOU zpraVIdIa konzumenty V|ce druhu Ieku

o ...;-Welarfarm .—:_:v_l.tam.llr-l- Kﬁvlékn-lﬁa- o ;'

Acet*yllo.nsélllcr:ﬁc;va kyééllné 4 se*rov'ou hladlnq f(l)l.étu
Zmeny kvallty chut| ~ |nh|b|tory ACE Am|odaron — kovova paohut | s

Y Neohutenstvn ATB antlfloglstlka dlgoxm metformm cytostatlka Saihe
e hr02| prl kazde rozsahIeJS| farmakoterapn P - '

_'_._Grepova stava |nh|b|cn| ucmek
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Lehka, klinicky
nevyznamna

edné zavazna

pokles hmotnosti méné nez 10 % pUvodni za 6
mésicu,

bez somatickych a funkcnich poruch

pokles hmotnosti 10 a vice %, ubytek podkozniho

tuku,
nejsou funkéni poruchy

pokles hmotnosti o 15 %, deplece podkozniho
tuku,

svalova atrofie, otoky, Spatné hojeni ran, nizka
vitalni kapacita atd.

o




Stravovam semoru obecne zasady

Prawdetnost o | e S
R rozI02|t stravu do V|ce menS|ch dennlch davek 5 6x denne
Pestrost

/ u velmi stareho cIoveka Je prlorltou prevence podvyzwy

/ pokud to. neni: nezbytne nutne ze. zdravotnlch duvodu zvaznt vyznamf'.f
dletnlho omezenl a zbytecne neredukovat vyber potravm a pokrmu

'J-Vhodna technologicka uprava stravy, uprava konZ|stence b

: Podpora chutl ledIu

¢ kultura'stolovéani- -
¥ strava: Iakava na pohled
ﬁ_'/ vyrazneJS| korenf.: a7
o obhbene pokrmy

———————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————




Strategle ke zvysem prljmu stravy

i Lrberallzovana dleta bez zbytecnych zakazu a omezeni .
'-‘Vyberovastrava G e M il _' i
Stravovam spolecne s ostatnlml kolektlvnl stravovanl
g Strava dorucovana domu '_ e A
.-'Zapstem aS|stence ‘ 3
Svacmky,- snacky- i ; | | | i L
Pruemne prostred| S mlmmalmm rozptylovanlm rusemm

- Pochvala, pOVZbuze”' et
Stlmulace apetltu (megestrol) i _ G
Obohacenl pokrmu nutrlenty, S|pp|ng eventuelne suplementa

; _Dusledne sledovat mnozstw zkonzumovane stravy

————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————
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Jetrs peese — 1 jablke, peenarard & band (100 g), rigks jshas
rybizu S bardvek, sariss nefecéng ovasng Sy

Ohilow ny, petivo
mw' wﬁ'mmm.:mm 1 renlik & houska, 1 misia

wizdek reto mdsh, 1 kopefek vafend rite & vafenych
stour (128 g)

[Zdroj: MZ CR|

Tab. 5-1 Doporuéené divky potravin (podet porcifosobu/den) pro vybrané skupiny populace

Déti Dospélf mu#i | Dos Héi-:nv T&nmeaknﬂd teny |  Seard{ osoby
Vekoi sin E

———

T2

Micko s

Zdroje bilkovin (maso, 2 3
by, vejee, ludténiny)

i

Cuke, s, uky ol

3
i
»
s
.
.
s
il

1%

s


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,
checkwith your healthcare provider

LOW- AND NONFAT DAIRY PRODUCTS
3 OR MORE SERVINGS

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

BRIGHT-COLORED VEGETABLES
3 OR MORE SERVINGS

DEEP-COLORED FRUIT
2 OR MORE SERVINGS

WHOLE, ENRICHED AND
FORTIFIED GRAINS
AND CEREALS

6 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
“:’:i' or vegetable juice,
!; low- and nonfat

milk, or soup

&+ High-fiber choices

© Copyright 2002 Tults Unversity




Prlklad nespravneho stravovam

MUZ 62 Iet vyska 1750m hmotnost 82 kg
10Iet po Qholecystektomu bez obtr2| Nt T G _ s
Pred dvema roky ovdovel varl Si. sam vetsmu roku traV| na chate Obcas se. i
StFaVUje Vv mlstnl Festauram ' S8 TRt SRRt S LR T RS T R T
Typlckyjudelnlcek SARIN A e e
. Shidan&: 2 ks rohllku 107 0y masla 50 g pastlka 20 g cukr ~ Caj
: _’-__I__'."115gB 70gS 24gT 542, kcal - : L
B Obed polevka cmska mstantnl 150 g vepreve koleno 100 g chieb 20 g
A ','_'_kren 500 mJ RIMOA SRR K SRS & : |
37gB 103gS 569T 1184 kcal :

,* " Svacina; kobliha; “Caj

Ly 398259589 177 Kcal SR SR N
P Vecere 100 g parky, 2 rohhky, 20 g hormce 500 mI plvo 10
A3 '-’;-"23g B 63 g S 19 g 5 55 639 kcal J' RS AR L
7 Celkem za cely. den: 74 g B 13% 261 g s 43% 107 g T 41 %, Vs TR
2542 koal/10676kJ B L N

F_______‘___r_______"___(________"___7__l'_,a____‘___"'_______"'___J___-_____"'__T________'___u"'__u__'_T_"___-'__'I-___.__"__T__T_,__._“___P__u_?_ﬁ




Potreba energle

i vekem se snlzu1e

S0 pokles bazafnlho metabohzmu |

_ v pokles aktlvnl telesne hmoty, narust tuku
T pokles energe’uckeho vydeje z fyzmke aktlwty

?25 30 kcallkg a den

i doporucena vyse energetlckeho prljmu osob >6O Iet se pohybule v
rozmem 8000 8400 kJ Bl g £ SRR

:;ovhvnena aktualnlm zdravotnlm stavem
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Bllkovmy

' ;- Zvysene naroky na pruem bllkovm v senlu
-2 L/ zyySend nemocgnost ey -
v zhorsene travem b|Ikovm zhorsene vstrebavamAl\/IK

Nedostatek zpusobUJe zhorsene hOjenI poruchy lmumty, _
e .-ubytek svalove hm@ty, tvorbu otoku ; |

Doporuceny prljem 0 8 1 0 glkglden cca 60-80 glden *

! Nutno dbat neJen na dostatecne mnozstw bllkovm ale | na i
jejICh kvalltu ' Sr A . Ky s

ZdrOJe kvalltmch bllkovm maso mleko mlecne vyrobky, -
f vejce S, - M M -

T R g g S Ll & o S S B i e R s e oS e g SR e e S B i e e e A e e g ST e -l e SRl TR o g e e e e g = e S




- Syreidam 30 % 28.0 g
Mléko polotu¢né 3,29
- Jogurt Selsky bily 3,49
Tvaroh polotu¢ny 18% 1309

Kufeci prsa 1894

Pangasius 1609
f".'l;'if. Veprova kyta 14,7 g
" Hovézi zadni 1509
. Vejce 13,2 g (2 ks)
| Cotka 2509




Bllkovmy v Jldelmcku p klad

_—_—_—_—_—_—__—_—_—_—_—_—_—_—_—__———._—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_L ___________________________________________________

2—3 porce ze skupmy mleko a mlecne vyrobky

;_;Snldane Tvarohova pomazanka s redkwckaml Chleb
__'Presmdavka banan b & A Rl |
Obéd: Polevka kvetakova e e na rozmaWnu o

ryze (testovmova ryZe) kompot P A e R
“ Svagina: grahamovy rohhk rostlmny margarm Dl
Cherry {23101 Al R Rl e ) Sh S R
Vecerel Brambory S masJem a cnbulkou keﬂ rove mlekof:’;._{j-_

T Rl TR LT S T e S R AT ST PR T S e S L R T STl R T B R SR L R s TR




: / snizeni TAG THDL Y
~ v snizeni hodnoty krevmho tlaku %

Vlcenenasycene mastne kysell.ny,_r;_;,‘i_-

F0 PUFA rady omega -3 —+aLA DHA EPA

| : snlzenl rlzlka vznlku demence a onemocnenl srdce a oev g
LA zlepsenl pruznostl cév,

LI

; ""—-'pQZItlvnl V|IV na prOJevy deprese zlepsenl subjektlvmho pomtu ‘
--fyzncke i psych|cke pohody Pt T : %

tlumenl zanetllvych reakc|
'prjznl_\'/e;*ovh'v.ne‘m :|'mu'n|ty s

y zdrOJe v thravmach

v <rybi-olej; tugné ryby, rostrmne oleje (repkovy, slunecnlcovy sezamovy, Ineny pr e
zbavinikovy, svetlicovy; pupalkovy,-hroznovy ); rostllnne margarmy vlassker orechy,- e
Ak SOJove boby, dynove semlnko sezam Inene semeno | RiE
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____________________________________._________________________;___________h________..__-___________ ____________

ReguIUJe metabollzmus Ca a P

':"Vysoce nzrkovy nutrlent u semo*ru => zvysen—a potreba V|tam|
' : / -__:vyznamny pokles endogennl syntezy V ku21 % -
. «‘ ;'omezeny pohyb venku na: slunCl = snrzena expozrce UV zarem

BA :'snlzena premena cholekalmferolu na Gaéinné metabolity muze byt1
= '_fonemocnemch Jater a renalnl Jnsuf|0|enc1 s

ST ;smzovam kos‘tnl hmoty SR S S S W e

b T ¥ . ¥ -  u 1 . ;T A - I ¥ - i T = o

_Pn nedostatku se objevu1e .
L svalova slabost a funkcnl poskozenl
i / zvysene rrznko padu a zlomenln 7

Doporuceny prljem 65 Iet 1@ ug/den B SR SRR SR O
_ Zdroje BRI D S R e
St slunecm zarenr R B B L B e e

v rybl tuk tucne ryby, Jatra vajecny zloutek margarmy (obohacene wtamlnem
D) daI3| fortlflkovane potravmy AR, R O LR AR LR S




24-OHase

24 25(0H),D,

. /E’"ﬂ

W 4.250H) D,




":‘"-_"_-f_".'_'_?;dusledek nedostatku S e e e
i zhorsena Obranyschopnost organlzmu zvysena nachylnost k S

____________________________________.______________-___________;___________h________..__-___________ _____

vy .potreba d[ky zvysene nemocnostl |
i {_-_'_;.-_deporucena dennl dévka 65 Iet 100 mQ

R s Infekclm

'/' zpomalene hejem ran bolest v kosteoh kloubeoh a svalech
. dnava, slabost pEelitenie b naD ne i
‘ / anorex'e : 7% s B / TR FEY : : :

i e T e e e L I e e e R L L T NV L. T s ST R T STl AT N LT S R

il
A i%&

: U senloru Je CaSty mzky pruem syrove zelemny pORE- |-

i

__________




Vltamln B12

Zhorsena absorpce

vk SR

! atroflcka gastrltlda ik
2 klesa tvorba vmtrnlhe faktoru i

-Funkce ) zdravotnl vyznam ST R PTIE
o viiv na. vyvol mozkovych funkci, ovhvnenl kognltlvnlch funk0|  '-" AR

Jisnizeni rizika vzniku Alzhelmery choroby a: demence ‘
v tvorba cervenych krvmek (megaloblastlcka anemle)
R snlzenl hladlny homocystelnu - rlzlkovy faktor KVO

Doporucena dennl davka > 65 Iet 3ug

ZdrOJe v potravmach

47 zlv00|sne produkty— Jatra maso ryby, mleko mlecne vyrobky,'-',é R

———————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————
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P[:ojevy nedostatku,_ Sspai s ;
;/ poruchy kwetvorby, poruchy sllznlce GIT zanety v dutlne ustm

,' ‘slabost Unavnost; hyperhomacystelnemle zvyseni rizika - |
kardlalnlch a |schem|ckych komphkam poruchy kogmtlvnlch funkC|
:-__Doporuoena denm davka 65 Iet 400 pg
ZdrOJe v potravmach
- listova zelenlna rajcata okurky, maso Jatra kvasnlce vejce

Iustemny, cefozrnne obllo-vrny

Wﬂmn&\



: ’_-'i'f.Sard'”ky A W A Dl s
S -'-skorapkove ovoce e e S B B
i tvrda pltna voda 5 rRhEes N

| :Ve starl dochazr k snlzovam kostnl hustoty, zvySUJe se r|Z|ko
5 :-’r-osteopOrozy : BN AV ey S T

'ff’Prl nedostatku zvysena nachylnost ke kreCIm svalstva arytmnm b
,"_'-_Dostatecny pruem vapmku u I|d| > 60 Iet 1000 mg/den :

| 1 T

% '.’-:_'Zdreje vapmku vpotravmach |
mlekoamlecnevyrobky A e T R e T

zakysanemlecne vyrobky syry, tvaroh susene mleko taveﬂ%w

VA -zelenlna 5 nlzkym obsahem stavelanu

hlavkovy salat cmske ze1| brokolrce kedlubna kapusta petrzel




Vapmk v Jldelmcku

I\/Heko polotucne "]_-:"‘;206 mI/24O mg' s S s S
Jogurt mzkotucny ovocny '150 g/210 mg 3 R ‘
* Eidam 30% SR M RIB I
e e ST 100.9/1Q0; mg e e e
"—-'Pudmks mlekem Fie) _"-”'-:-."'-7_1209/166 mg i e e Ol
_'Brokollce varena ':_';:_"'_;_859/34 mg |

J-Kapusta kaderava 1 95g/143 mg

- Vlagské orechy 1_":__.-.409/38 mg -

Sardlnky y oleﬁ % ':-1009/500 mg

Testovmy -__":;.-"2309/85 mg R MR R e
; Ryze L sgma g

B i N R i R e R L e T e e T e




Zelezo ‘., - '”.1_ -. ,-r ".'._. -- .I‘v -- ".'.*.. - :.._- _.“"u ' /! ‘_ --
_-.:_ , T e -: J 4 '.:_ r d '.:_ f g ', 4 -

-'-*ﬁ

: :casto nedostatecny prlvod potravou drobne krevm ztraty,
zhorsem absorpce pr| hypo a achIOrhydru pn atroflcke ga<

'_'-;nedostafek zeleza ne,gatlvne ovhanJe krvetvorbu u starsmh
nemocnych se podnh na vznlku syndromu nekhdnych nohou

_'ddpo.r_u_fc“;én-é _d_'_e'h_h.l'.- dé&?ka..'_z_"ﬁﬁ -'I.et 10 __mfg
t.zdrgje V pOtrave ; , : " : : RERa
._‘lf._._maso vnltrnostl—lep31 vyuzﬂelnost veJce BBt S BB S

2 d

/ .";rostllnne zdrOJe horS| vyuzlte1nost e obllne kllcky, celozrnne potravmy, _ .,“’- $
0 lusténiny; zelenlna ovoce B, :

?.i":;jvyuznelnost ziepSUJe pritomnost zw‘omsnych bllkovm V|tam|n C
L "vaZ|telnost zhorsme hlavne kysellna staveiova fytova ponfenon

T R g g S Ll & o S S B i e R s e oS e g SR e e S B i e e e A e e g ST e -l e SRl TR o g e e e e g = e S

AAECSS BN &




¥l glukozova mtolerance

'absorpce s vekem klesa '

prOJevy nedostatku

i nechutenstvl ptajem »

4 koznl zmeny ekzém V Ob|lcejl v koznlch zahybech alopeme Ao o
7- psychlcke Zmeny, podrazdenost deprese s RN i

1« “snizeni |mun|ty, spatne ho;enl ran. . 2 SRR
SR seroslepost e s

-u- . o " - . - . - - = y - " -

doporugena denni dévka,e1 D.mg promuze a 7.mg prozeny.

-

lzdrOJevpotravmach R NI o Ny o X X
gervené maso ryby, mlecne vyrobky, vejce ceIernne Vyrobky, psenloné

T R g g S Ll & o S S B i e R s e oS e g SR e e S B i e e e A e e g ST e -l e SRl TR o g e e e e g = e S

kllcky otruby, orechya semena Iustemny e e e i e e ri 3







: '.;-'/ kase nakypy

7 _.-"-.Zelenlna a ovoce -
v ‘syrova zelenlna tvrde druhy uprawt strouhanlm posypky pokrmu obiohy, sala’[y (| v

Vlakmna v Jldelmcku semoru

; ; -'Obllovmy

S e 7 pecwo zaradlt i pecwo S obsahem ce[ozrnne mouky, Z|tne mouky, grahamove mouky

S viozky-do’ polevek ovesne vlocky, kroupy, krupky, kruplce pohanka Jahly, kuskus

. kombinaci s ovocem), soucast pomazdnek .

; / ~ vafeha a dusena zelenina — polévky, nakypy, soucést hlavnlch pokrmu prldavek v pnbze. A

% .syrove ovoce — mekké kusove OVOCE;: nastrouhane mlxovane “salaty.,. souoast pokrmi =
v 'tepelne upravene ovoce kompoty, pyre dzusy S obsahem vlaknlny, soucast hlavnlch
.pokrmuslanychlsladkych PR P P g b G P A ey LS ey el
Lustenlny i e ¥ e
upravallsovanlm mlxovamm odstranenl slupek . TN
pouzrvam A menslm mnozstw do: polevek pokrmu 1usten|nove mouky :
Iustenlnove pomazanky pyre kase polevkove kremy :

-.Orechy asemena ® .. :
uprava mletlm drcenlm nadlvky

——————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————
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Technologlcka uprava, konz1stence

Uprava konZIstence bezne Upravy'_ Jone
uvarem domekka RS e (i :

"l'rozmackam wdllckou S
_'stoucham T e e e e e ;
“mleti © * : :

2 "m-lxovam - : - X ; .

:paSIrovanl o5 . F D NS . : -'I.‘ ' : _'.u N o b BT b g BT ¢
Vhodhe fof mV kase‘ PUd'”ky, nakypy A e e R R

\ \\ = <\ : \ &

Potlze prl polykanl
j/ kasowta uprava stravy o5 AL NS N
*.".'/ pnpravky memc:l hustotu tekutln (Nutms) ;- Rt R

o BT Sl TR T ST, R e S R AT SR R AT N R e S R T STl R T Sl R L S R e S T e




D0porucen1 pr1 suchost1 v ustech.—‘-f;-’.{

L Nekonzumovat sucha pr|||s slana a korenena jldla vysusu“ sllanC| e

i Konzumovat pokrmy s masovyml stavam| omackam| dresmky k
St usnadnem polykam AR BT R R S R e - ;

7 MBKké jidlo — kase, pudmky, tvarohy, Jogurty, kompoty, Zmrzilna 2T
S _:banany apod se Iepe poiykajl ale nezvysuytvorbu gHOL

Tvorbu shn zvysup kysela Jldla ale nejsou vhodna u kllentu
A bolestml \ dutlne ustni - ; ; : -

2 o Dutmu ustm zvlhcovat castym popuemm maleho mnozstVI vody

__ Ke zvysenl mnozstw shn cucat tvrde kysele bonbony nebo kostky S
R ledu. Doporucem nem vhodne prl zvysene cnthvostr sllzmce V. dutlne il
e ,ustm ' - - &
Zvykat zvykacky bez cukru — zvysu1| vyIucovam slm a pomahajl
udrzovat dobrou hyglenu dutlny ustnl ' |

————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————




Narodm programy pro semory

Narodm program prlpravy na starnutl na obdobl Iet 2008 az 2012

'@ 14

(Kvallta z1vota ve starl)

Program navaZUJe na Narodm program prlpravy na starnutl na obdob| Iet
- 2003-az 2007 a dokumenty a doporuceni OSN a dalSich mezinarodnich -
_organizaci zejména na Mézinarodni akéni plan pro.problematiku starnuti

(OSN Madrld 2002) a Zasady OSN pro starS| osoby (1991)

Program vychaZI z predpokladu ze ke zvysenl kvallty Zivota ve stafia k o
-« Uspesnemu feseni vyzev spojenych.s demografickym starnutlm je nezbytne i,
B zamerlt se na. nasledupcr strategrcke oblastl a prlorlty I S

Nize uvedene cile je zadoum prosazovat horlzontalne naprlc sektory a na:
< vsech urovnich verejne spravy e B S Pl L g
/¢ Craktivni starnutr”
prostfedi a’komunita:vstiicna ke stari :
¥ ZlepSeniszdravi a,zdravotni pece ve stari
. pedpera rodiny.a: pecovatelu -
podpora partIC|pace na 2|vote spolecnostl a ochrana Ildskych Pl
: -prav



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

Nutncm programy pro semory

Lekarna na tahrr program SZU

». Do roku 2020 by meI| m|tI|de nad. 65 Iet moznost plne vyuzrc svu}-'.---.“_f_
zdravo’tm potencxal 'q aktlvne se podllet na zwote spolecnostl SO
("Zdravn 21" CI| C. 5 — Zdrave starnutl) ' - -

8 / Podstatnou soucastl Je zajlstenl spravneho stravovam a vhodne
, pohybove aktlwty sehloru jako Zakladnlch potreb ktere JSOU
neoddelltelne A DR e R g, '

s C|I zlepsovam vedomostl a dovednostl v oblastl vyzwovych
o zvyklostl vyberu a prlprave pokrmu - :

B i N R i R e R L e T e e T e



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

boporuceni
ro spravnou vyzivu
ve vyssim véku

K udrZeni dobrého fyzického a psychického stavu i ve vyidim véku je nutni
vyvilend a pestri strava doplnénd dostatkem ndpoji. DaleZita je i pfi-
méfend fyzickd aktivita s dostateénym odpolinkem a kvalitnim spankem.
PFipravili jsme pro vis tato doporudeni pro spriavaou vyZive.

B Jidlo ma byt chut'ové bohaté, pestré, pfiméfent okofenéné
a dobfe upravené. Nephipravujeme jedno jidlo ve velkém mno2-
stvia nejime je cely tyden.

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

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

B Maso sc md objevit na stole nejméné | x za den (kvalitni libova
i prorostld masa, dribeZ, zvéhina, ryby). Uzeniny si mizeme
dopiit 1-2x za tyden. Maso obsahuje bilkoviny.

B Chléb, obiloviny, brambory, ryZe, ludténiny slouZi jako zdro)
encrgie, vidkniny, vipniku, 2cleza a vitaminu B. Tyto potraviny
zatazujeme ke kazdému hlavnimu jidlu. Ph pedeni a vibéru petiva
dévime phednost Zitné mouce pled pieniénou.

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

W Zikusky, sladki jidla, sladké kompoty a zmrzliny si mi-
2eme doptit, ale ne ptilid Casto. Cukr je zbytelné bohatym
zdrojem energie a jeho nadbytek vede k obezité.

B Ve stafi je snizeny pocit 2izné, proto dbime na pravidelny
pitny reZim. Pijeme neyméné 1,5 | tekutin denné Nejvhodnéjdi je
pitnd voda. Minerdlni vody se museji stfidat. Perlivé ndpoje
nejsou vhodné, mohou nadymat a zhorsovat traveni. Vhodné jsou
také ovocné a bylinné aje, zeleny Caj, Cerstvé zeleninové a
ovocné irdvy a mélo slazené d2usy. Pokud nemame vzhledem ke
zdravotnimu stavu zakazany pfijem alkoholu, miZeme vypit pro
zvyieni chuti 1 pivo (0,5 1), nebo 2 del vina, nebo S ¢l (mald
likérova odlivka) tvrdého alkoholu denné.

B Doporulené denni diavky Zivin pro lidi stardi 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.




& Prbjekt podpory zdra;)

b U

ve zpuso

bti Spravhého stréVovéhl'



http://www.szu.cz/czzp/lekarna/
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Pro;ekt Aktlvnl starnutl """"
‘ C{Iem prOJektu Je podpora a‘ktwnlho zdra\ieho starnutl ve vsech'_};,.fl_f:f"‘
Jeho slozkach ktere JSOU ovhvmtelne samotnyml semory A

b T ¥ . TN i = b A " b T ._ - b T 3 - b T 1 - ;T A - b T ¥ - i T [ = T

;« PrOJekt "Ak’uvm starnut: Vychazr ze Zkusenostl a zaveru

+Ministerstvem zdravotnlctw a Vyberovou kom|s+~zarazen mezi-
doporucene metodlky k celcastatmmu vyuzm Do: reahzace prOJektu
Se zapoplo celkem v dlslokovanych pracowst Statnlho zdravotm”no

ustavu (Ceske Bude]owce Hradec Kralove thiava leerec 43

Plzen Ustl nad Labem a Vsetm) !

uspeéneho plnenl pro;ektu "Starnout Ve, zdraVI i A% pohode"
. realizovaného v Krajl Vysocma V. predchozu:h Ietech ktery byl ;_;’,-7"{ iy



http://www.szu.cz/czzp/lekarna/
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:.'-'IHeaIthy Agemg Zdrave starnutl

i Healfhy Agemg Zdrave starnutl trllety evropsky prOJekt spolu-_.. .
' fmancovany Evropskou kommsn ktery skoncnl Vi cervencn 2007

b T ¥ . T i = b A " b T i - b T 3 - b T 1 . ;T A " b T ¥ - i T [ = T

;« Zdrave starnutl znamena predev3|m vytvorenl a optlmallzam i
rilezrrostf aby i stars; fide mohli aktlvne nezavrsle a s radostr zlt S
SVUJ zwo’t Jako rovnocenm clenove spolecnostl ' : 3 R

‘ 'h'.‘ ¥ 3 . ¥ 3
g L [ T AR e I - iE T T el TR
L Pl T, ol g o
b s . 1 - 'S Y -
Ve : ] I .
- i l-‘I
- . < -
& E P
* = > WL 'y 'y % - Y
C A A
. ;
h
; e
- E - -
-------------------------------------- - £ - - =+ T R T o’ S - e ol ok s A il Rl s I T gt Sl Y
- - W - - - -~ -
'-'L
X
.



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