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Vyziva ve stari

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.

E2 V sirsim slova smyslu se jako vyziva oznacuje
nauka o néekterych strankach latkové vymeény,
zejmeéna o prijmu zivin, jejich Ucelu, premenach
a vyuziti.



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

VYZIVOVE ZDRAVOTNI PORUCHY:

[ Obezita

Q

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

> Priciny: snizeny energeticky prijem pro snizeni
funkcénosti nebo onemocneéni traviciho traktu

nebo jiného systemu, snizena proteosynteza,
socialni problemy 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 telesné vahy/den.




BiILKOVINY VE VYZIVE SENIORU
[ Nedostatek bilkovin ve vyzive miUze vest ke:
>
>
>

TUKY VE VYZIVE SENIORU
[ Prijem tukd byva u seniorU casto nadmeérny, zejména
nasycenych, na ukor bilkovin a sacharidd.
[ Denni prijem by mél tvorit do 30 % celkoveho prijmu
energie, a to v pomeéru 10 % SFA (nasycene) —10 %
(mononenasycené) MUFA - 10% P UFA

(polynenasycene) jako prevence kardiovaskularnich
onemocneni a protekce nervoveho systemu.



SACHARIDY VE VYZIVE SENIORU

[ Sacharidy — maji tvorit so-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, které seniori
mivaji casto nedostatek.



MINERALNI LATKY VE VYZIVE SENIORU

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

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

> 2e|ezo je dulezite 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
hlavne 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 napr.: z
dUivodu imobility malo vystaveni slunecnimu zareni. Tim
klesa vstrebavani vapniku, pro ktery je vitamin D
dilezity. V zimnich mesicich je vhodna suplementace.

> Kyselina listova a vitamin B12 > nezbytne pro

krvetvorbu, z nedostatku vznikaji anémie, 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, pri tezke
dehydrataci miUze dojit az k

> Vhodny pitny rezim je okolo 2 | tekutin denné, 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.



