Poruchy z nadbytku/nedostatku zivin

VYZIVA A HYGIENA POTRAVIN




[© Potravina je latka a nebo produkt (zpracovany i
nezpracovany), ktera je urcena ke konzumaci
lidmi

VYZIVA:

E Vyziva predstavuje soubor biochemickych
procesu, kterymi organismy prijimaji organicke
a anorganicke latky nezbytné pro svuj zivot z
vnéjsiho prostredi.

EX V sirsim slova smyslu se jako vyziva oznacuje
nauka o nekterych strankach latkové vymeény,
zejmena o prijmu zivin, jejich ucelu, preménach
a vyuziti.



[© Sledovani nutricniho stavu je jeden z hlavnich
predpokladi kvalitni péce o seniora.

VYZIVOVE ZDRAVOTNI PORUCHY:

[ Obezita

Q

> zavazny stav, zhorsujici prognozu a lécbu
onemocneni ve stari.

> Priciny: snizeny energeticky prijem pro snizeni
funkcnosti nebo onemocneéni traviciho traktu
nebo jiného systemu, snizena proteosynteza,
socialni probléemy aj.




> Ubytek svalové hmoty ve stari, a to z prumeérnych
30 % (20—30 let) az na 15 % (80 let) celkove
télesné hmotnosti

» riziko padu, zhorseni pohyblivosti
» snizeni bazalniho metabolismu.

> snizeni proteosynteézy, tj. novotvorby télu
vlastnich bilkovin.

> doporuceny denni prijem bilkovin pro seniory 1-
1,25 g/kg télesneé vahy/den.




BiILKOVINY VE VYZIVE SENIORU
. Nedostatek bilkovin ve vyzivé muize vest ke:
>
>
>

TUKY VE VYZIVE SENIORU
[ Prijem tuku byva u senioru casto nadmeérny, zejména
nasycenych, na Ukor bilkovin a sacharidu.
[ Denni prijem by mél tvorit do 30 % celkového prijmu
energie, a to v pomeéru 10 % SFA (nasyceneé) — 10 %
(mononenasyceneé) MUFA — 10% P UFA

(polynenasycene) jako prevence kardiovaskularnich
onemocnéni a protekce nervového systemu.



SACHARIDY VE VYZIVE SENIORU

[ Sacharidy — maji tvorit 5o-55 % z celkoveho
prijmu energie s preferenci polysacharidu.

[ Polysacharidy (napr. skrob) vice zasyti nez
jednoduche cukry a udrzuji stalejsi hladinu
glykemie.

[ Celozrnné pecivo obsahuje vlakninu, ktere seniori
mivaji ¢asto nedostatek.



MINERALNI LATKY VE VYZIVE SENIORU

[ V dusledku snizeneho prijmu a vstfebavani dochazi u
seniory k depleci nékterych mineralnich latek:

» Vapnik — jeho dostatecny prijem predchazi kostnim
onemocnénim — hlavné osteoporoze. Denni doporucena
davka je 1000 mg (obsazeno v 1 | mleka).

> Zelezo je dolezité pro krvetvorbu, jeho nedostatek
muze byt zpusoben nizkou konzumaci masa nebo
zvysenymi ztratami, napr.: skrytym krvacenim.

» Draslik - hlavni intracelularni kation, podili se udrzovani
klidoveho membranoveho potencialu. Ztraty se projevuji
hlavneé u lidi, kteri pouzivaji diuretika (— ztrata drasliku
do moci).



VITAMINY VE VYZIVE SENIORU

» Vitamin C — nizky prijem v dUsledku malé konzumace
ovoce a zeleniny (doporucena konzumace je 500 g/den).
Je dulezity pro celkovou obranyschopnost, pro dobrou
kvalitu sliznic a take funguje jako antioxidant.

» Vitamin D > nizka tvorba v lidi, kteri jsou napt.: z
dUvodui imobility malo vystaveni slunecnimu zareni. Tim
klesa vstrebavani vapniku, pro ktery je vitamin D
dilezity. V zimnich mésicich je vhodna suplementace.

> Kyselina listova a vitamin B12 > nezbytné pro

krvetvorbu, z nedostatku vznikaji anemie, doporuceny
prijem je 200 pg pro kys. listovou a 2 pg pro Ba2.

> Dulezity prijem vsech vitaminu a mineralnich latek v
dostatecném mnozstvi.



PRIJEM TEKUTIN (VODY) VE VYZIVE SENIORU

> Ve stari klesa celkovy objem vody v tele, i pod 50 % —

> Riziko stoupa ztratou pocitu zizne (snizena produkce
adiuretinu), nebo neochotou pit, napr.: pro obavu z
inkontinence, nemoznost dojit si na toaletu treba v
dopravnim prostredku aj.

> Prvnimi priznaky dehydratace je zmatenost
(pripominajici demenci), sucha, povolena pokozka,
malatnost, pozdéji nastane hypotenze, pritézke
dehydrataci miUze dojit az k

» Vhodny pitny rezim je okolo 2 | tekutin denne, nejlépe
cista voda, neslazené nebo mirné slazené caje, redéne
ovocne a zeleninove stavy. Mineralni vody je doporuceno
stridat a vypit , aby nedochazelo k
jednostrannému prijmu mineralnich latek.



GERONTOLOGICKE PORUCHY TRAVIC{HO
TRAKTU A PRIJMU POTRAVY

[. Poskozeni v jakekoliv casti traviciho traktu vede, nejen u
senioru, ke

[© Stari lide jsou vsak Ci
jinymi komplikacemi prodluzujicimi dobu jejich
rekonvalescence.

» Dutina uUstni — nejcastejsi poruchy: ztrata nebo nefunkcni
chrup (zmena konzistence stravy — mlit, strouhat, krajet,
potrava ve forme kase, pyre), zhoréené vnimani chuti a
vUné, napr.: po ozarovani (jidlo cerstvé, barevné, dobre
okorenene upravene na taliri), poruchy polykanl napr.:
po cévni mozkové prihodé, Parkinsonové nebo
Alzheimerové chorobe —

(Jist
pomaly, jidlo rozdelit do vice mensich porci), snizena
tvorba slin (pouziti pripravku Isocal nebo umelych slin,
jidlo tekute, vazke).



GERONTOLOGICKE PORUCHY TRAVICIHO
TRAKTU A PRIJMU POTRAVY

> Zaludek -

» dietu prizpUsobit vzdy dané diagnoze a individualni
snasenlivosti pacienta
» obecné lze doporucit setfici Upravu stravy, omezeni

alkoholu, kavy, korenénych a pikantnich pokrm,
omezit velikost porce, neprejidat se.




GERONTOLOGICKE PORUCHY TRAVICIHO
TRAKTU A PRIJMU POTRAVY

» Tenke a tluste strevo —

» v dusledku infektu, reakce na léky, potravinove
nesnasenlivosti

» zacpa — omezenim nebo naopak zarazenim
potravin lze zmirnit radu problemu (napr.:
vyrazeni mléka a mlécnych vyrobku pri laktozove
intoleranci nebo naopak zvyseni prijmu pri zacpe
a spatnem traveni.



GERONTOLOGICKE PORUCHY TRAVICIHO
TRAKTU A PRIJMU POTRAVY

[© Pro kvalitni zivot seniora a komplexni péeci o néj je
nutné

[Z Pro zajisténi potreb neni dulezita pouze zdravotni
stranka, ale take psychicka a socialni situace.

> Jak clovek zije, sam ci v rodinég, jak si vari a jak je
schopen obstarat si jidlo (pohyblivost, dojit si na
nakupy), jaka jidla preferuje a jak je zvykly
stolovat.




[© Vyzivova doporuceni vychazeji z vysledko
odbornych studii

[ jJde o0 obecné zasady snizujici riziko vzniku
civilizacnich onemocnéni.

[ Vyzivova doporuceni pro dospele obyvatelstvo
Ceské republiky jsou obecné oznadovana
terminem zdrava 13.




1. Udrzujte si primerenou stalou télesnou hmotnost
charakterizovanou a

2. Denné se pohybujte alespon 30 minut napr.
rychlou chUzi nebo cvicenim.

3. Jezte pestrou stravu, rozdelenou do

1

= K tomuto bodu vedou dva duvody: ¢cim je sirsi
spektrum (vetsi pocet) konzumovanych potravin,
tim je mensi pravdépodobnost nadbytecneho nebo
nedostatecného prijmu jednotlivych zivin;




Vo a4

= tyka se toxikologie — nektere potraviny maji vyssi
tendenci , zaziva" kumulovat skodlive latky, se
kterymi prisly do styku. Napr. morske ryby a
zivocichove kumuluji tezke kovy, pokud ziji ve
znecistenych vodach (pokud jim primerené
mnozstvi rybiho masa, nic mi to neudeéla, ale

pokud se zamerim v diete jen na to, je to horsi),
nebo pokud jim moc sdji, jim moc fytoestrogend.

= Pestrost stravy se hodnoti dle pyramidy, nejist
pozde vecer, max. 3 hodiny pred spanim
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DOSPELE OSOBY A STARSI DETI

Sil, tuky, cukry: 0—2 porce

Miléko, mlééné vyrobky: 2—3 porce
Zelenina: 3—5 porci

Ryby, maso, driibez, vejce, lusténiny: 1-2 porce
Ovoce: 2—4 porce

Obiloviny, ryize, téstoviny, pecfivo: 3—6 porci

Sal, tuky, cukry

Jedna porce — cukr (10 g). tuk (10 g)

Mléko, mlééné vyrobky

Jedna porce — 1 sklenice miéka (250 ml),
1 kelimek jogurtu (200 mil).
s¥r (S5 g)

Zelenina
Jedna porce — 1 velkid paprika,

mrkev &i 2 ata. miska
Cinského zeli Ci saldtu,
piil talife brambor

Ci sklenice neredéné
zeleninové Stdvy

Ryby. maso, dritbez, vejce,
luSténiny

Jedna porce — 125 g dribeZiho, rybiho
&i jiného masa, 2 vafené bilky nebo
miska sGjovych bobil,

porce sdjového

masa

Ovoce

Jedna porce — 1 jablko,
pomerans ¢i bandn (100 g),
miska jahod, rybizu &i
boriivek, sklenice

nefedéné ovocné

St'dvy

Obiloviny, ryvze, téstoviny, pecivo

Jedna porce — krajic chleba (60 g). 1 rohlik &i houska, 1 miska ovocnych viofek nebo miisli,

| kopedek vafené ryZe i vafenych t€stovin (125 g)
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4. Konzumujte dostatecne mnozstvi

I
rozdelené do vice porci; obcas konzumujte mensi

mnozstvi orechu

= Zeleniny 2x vice nez ovoce, protoze zelenina ma v
prumeru 2x vice mineralnich latek, stopovych
prvkd a vitaminG, ale 2x méné energie nez ovoce

= Hlavne protektivni ucinek — zelenina i ovoce
obsahuji i latky nezarazené mezi ziviny — ochranny
vliv maji napr. salicylaty, karotenoidy, lykopen...




5. Jezte (tmavy chleb a pecivo,
nejlépe celozrnné téstoviny, ryzi) nebo brambory
nejvyse 4x denné, nezapominejte na lusteniny.

Lusteniny alespon 1x tydne — obsahuji bilkoviny
prakticky bez tuku, v naklicenem stavu navic i vitamin
C.

6. Jezte alespon 2x tydné

Jde o zdroj nenasycenych mastnych kyselin a vitaminu
A.

Tucné morske ryby obsahuji vyznamna mnozstvi
vitaminu D, morskeé ryby jsou dale zdrojem jodu a
fluoru. Malé ryby a kosti jsou zdrojem vapniku.



7. Denné zarazujte ,
zejmeéna zakysané; vybirejte si prednostne
polotucneé a nizkotucne.

Zakysane mlecne vyrobky toleruji i osoby s deficitem
laktazy.

Preferuji se vyrobky obsahujici probiotika — nekteré z
kmenu bakterii mlecneho kvaseni, které priznive
ovlivnuji zdravi cloveka zlepsenim jeho mikrobialni
strevni rovnovahy.




8.

» omezte mnozstvi tuku jak ve skryte forme (tucné
maso, tucné masné a mlécneé vyrobky, jemneé a
trvanlive pecivo s vyssim obsahem tuku, chipsy,
cokoladove vyrobky), tak jako pomazanky na
chléb a pecivo a pri priprave pokrmd.

> Pokud je to mozne, nahrazujte tuky zivocisneé
rostlinnymi oleji a tuky.

Tuky by mely tvorit nejvyse 30 % energetického
prijmu, tj. max. 70 g/den.



9. , Zejmeéna ve forme
slazenych napoju (10 g / 100 ml), sladkosti,
kompotU a zmrzliny.

Jediné onemocneni, u ktereho je dokazana pricinna
souvislost se sacharidy jako takovymi, je ;
pridavek cukru do potravy zvysuje jeji energetickou
denzitu (kalorie), aniz by se soucasne dodavaly jiné
potrebneé ziviny.



10. a potravin s
vyssim obsahem soli (chipsy, solene tycinky a
orechy, slané uzeniny a syry), neprisolujte hotove
pokrmy.

Obvykla denni konzumace soli je asi 12 g,
doporucena je vsak je jen 5 g (u hypertonika 3—5 g).
3 g soli jsou uz v potravinach bez dosolovani; meli
bychom vybirat potraviny, ktere nejsou presolené a
dale neprisolovat.



11. Predchazejte
spravnym zachazenim s potravinami pri nakupu,
uskladnéni a pripravé pokrmu; pri tepelném
zpracovani davejte prednost setrnym zpusobum,
omezte smazeni a grilovani.

12. Nezapominejte na , denne vypijte
minimalneé 1,5 | tekutin (voda, mineralni vody,
slaby caj, ovocneé caje a stavy, nejlépe neslazene).

13. Pokud pijete , heprekracujte
denni prijem alkoholu 20 g (200 ml vina, o,5 | piva,
5o ml lihoviny).




[ Doporucene denni davky prijmu zivin se lisi podle
veku, pohlavi a fyzicke aktivity.

[ Jsou stanoveny tak, aby pokryly potrebu
zakladnich zivin, vybranych vitaming,
mineralnich latek a stopovych prvki u vétsiny
zdravych osob v daneé populacni skupiné.

¢ Skutecna potreba jednotlivce se moze lisit.

2 V minulosti byly doporucené davky zamereny
hlavne na prevenci projevu nedostatku zivin
(napr. krivice, kurdéje)

[ V dnesni dobe jsou zamereny i na snizeni rizika
rozvoje chronickych neinfekénich onemocneni
(napr. kardiovaskularnich, nékterych druhu
nadoru...).




