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The Aging Well Pyramid

BOYLE, M. A., HOLBEN, D.H. Community Nutrition in Action. An entrepreneurial approach.

pGING Wg; ,

* Be active in your
community

Physical Health

* Be physically active
= Get adequate sleep
* Challenge your mental skills
* Do aerobic and strength-training

exercises at least 3 times a week
= Stretch for ffexrb:frty

* Drink plenty of water
* Keep fat intake at a healthful level
* Get adequate fiber

Lifelong Ha |ts f r Successful Aging

» Manage time

* Learn from mistakes
= Nurture relationships with family and friends
* Enjoy, respect, and protect nature
= Accept change as inevitable

* Plarnt ahead for financial security

= Cherish your personat values and goals

* Develop gooed communication skills

* Balance diet and exercise to malntaln
a healthful weight

* Practice preventive heaith care

* Develop skills and hobbies to enjoy
for a lifetime




VYZIVA SENIORU

uvod

Stari dle WHO

60-74 let Casné stari (senescence)
75-89 vlastni stari (senium)

>90 let dlouhovékost (patriarchum)

,Jsem stary, uz toho tolik nepotrebuji* — mylna predstava

Ve vyssim veku ma adekvatni vyziva zasadni vyznam
pro udrzeni dobrého zdravi a pro podporu kvalitniho zivota!

U seniord - ¢astéjsi vyskyt poruch vyzivy, predevsim
malnutrice, ktera ohrozuje jedince zavaznymi zdravotnimi
komplikacemi, zvysenou nemocnosti i umrtnosti




Vékova struktura obyvatelstva CR

v letech 1989 — 2011 - (2050)

Rok 1989 1999 | 2000 | 2001 2002 | 2003 2004 2005
pocet obyvatel k 31.12. | 10362 | 10278 | 10267 | 10206 | 10203 | 10 211 | 10221 | 10 251
(v tis. osob)

vtom ve véku 65 avice | 1292 | 1418 | 1423 | 1415 1418 | 1423 | 1435 1 456
(v tis. osob)

v tom ve véku 65 a vice | 12,5 13,8 13,9 13,9 13,9 13,9 14,0 14,2
(v %)

Rok 2006 | 2007 | 2008 | 2009 2010 | 2011 2030 2050
pocet obyvatel k 31.12. | 10 287 | 10 381 | 10468 | 10 507 | 10 533 | 10 562

(v tis. osob)

viomve véku 65 avice | 1482 | 1513 | 1556 | 1599 | 1631 |1674

(v tis. osob)

v tom ve véku 65 a vice | 14,4 14,6 14,9 15,2 15,5 15,8 22,8 31,3

(v %)
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VyzZivovy stav senioru dle véku

Skupina 60-70letych
relativné nizky vyskyt vyzivovych karenci
zvygeny vyskyt nevhodnych stravovacich navykd
t energie, 1 tukd, 1 jednoduchych sacharidl
vyssi prevalence nadvahy a obezity

Skupina 71-80letych

posun k nutri¢nim deficitim a proteino-energetické
malnutrici

Skupina >80 let
nejmeéne prizniva vyzivova situace




Poruchy vyZivy u senioru

Nejpriznivéjsi situace
u sob&staénych manzelskych paru zijicich ve vlastni domacnosti
u seniorl ve vicegeneracnich rodinach
Uspokojiva situace
v socialnich zarizenich poskytujicich zaroven pecovatelské sluzby
u manzelskych paru
v kvalifikované vedenych ustavech s odbornou péci o stravovani
Nejhorsi vyzivova situace
v ¢asti domovdi pro seniory a v Itzkovych objektech pro dlouhodobé
nemocné
u osameéle zijicich, socialné izolovanych
Nedostatecna, neadekvatni vyziva
6-8 % seniory Zijicich v domacim prostiedi ma klinické a laboratorni
znamky malnutrice

vyskyt malnutrice u hospitalizovanych seniord a seniord dlouhodobé
Zijicich v Ustavni péci dle epidemiologickych studii dosahuje 25-60 %




Faktory ovliviiujici vyZivu seniori

o PFijem stravy a jeji vyuziti ovliviuji ve vy$$im véku ruzné,
na prvni pohled mnohdy nesouvisejici faktory

= Fyziologickée
= Psychosocialni




Faktory ovliviiujici vyZivu seniori

chronické nemoci

snizené chutové a C|chove vnimani (az u 80 %), atrofie
chutovych poharku starecka anorexie (idiopaticka anorexie),

vhimani sladké chuti zUstava uchovana nejlépe

Snlzeny pOClt Zizné a snizena pOtFeba pI't (ztrata senzitivity osmoreceptorQ)
konzumace vétsiho mnozstvi Iéciv

problémy s chrupem, umély chrup

snizena tvorba slin, suchost v ustech, choroby dasni
poruchy polykani

omezeni pohyblivosti

zhorseny zrak

zhorseni dusSevnich funkci, napriklad zapomnétlivost
snizené vstrebavani zivin ze stravy, snizené vyuziti

snizuje se sekrece travicich stav, ochabuje ¢innost traviciho
traktu, snizuje se funkcnost tenkého streva

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




/meény ve slozeni teéla + funkéni zmeény

4 stadia vyvoje:

1. st. - rdst a vyvoj v détstvi

2. st. - 20 - 30 let, vrchol fyzické zdatnosti, maximum svalové a kostni
hmoty

3. st. - postupny Ubytek svall + nardst tukové hmoty (predev&im
abdominalné, infiltrace svall tukem a vazivem) - zdvislé na stravé a
pohybu
=> sarcopenia of aging

Priiny: hormonalni zmény, chronicky zanét, | anabolické schopnosti AMK

Dusledky sarkopenie: pady a nasledné zlomeniny, | respiracni f-ce,
- - r -V ’ OV- A4 7
1 morbidita a zdravotni postizeni, | odolnost vucCi onemocneni

4. st. - > 80 let progrese Ubytku fyzické zdatnosti, 1 zavislosti na druhé osobé



Fyziologické faktory

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

1 sekrece slin
1 chuti, Cichové ostrosti
slabnouci zrak

Poruchy hybnosti, imobilita

Ztrata dentice, problémy s protézou,
zanéty v dutiné ustni

Zhorseni dusevnich funkci

| sekrece zaludecnich a ostatnich travicich

stav

| gastrointestinalni peristaltiky
| koncentracni schopnosti ledvin



| latkoveé premeny, | fyzické aktivity
| svalové hmoty, celkové télesné vody,
T tukové hmoty

1 sekrece slin
| chuti, Cichové ostrosti
slabnouci zrak

Poruchy hybnosti, imobilita

Ztrata dentice, problémy s protézou,
zanéty v dutiné ustni

Zhorseni dusevnich funkci

| sekrece zaludecnich a ostatnich travicich

stav

| gastrointestinalni peristaltiky
| koncentracni schopnosti ledvin

Tendence k obezité

Suchost v ustech (omezeni pfijmu stravy)
Nezajem o jidlo, snizeny prijem potravy
Snizeni schopnosti nakupu a pripravy

o]
pokrmu

Jednostranna vyziva, preference
A4 ’ O A4 v
nekterych pokrmu, Casto prevaha
. o] V4 .
sacharidu s nedostatkem vlakniny

Vynechavani dennich jidel

Zhorsené traveni a vstrebavani zivin

Zacpa, hemeroidy, divertikuloza
Dehydratace, snizeny prijem stravy



Fyziologické a metabolické faktory,
které mohou meénit potreby nutrientd ve stafi

Faktor nebo stav Vliv na potrebu nutrientt

Atroficka gastritida

Omezend syntéza v kizi, zhor$ena
renalni aktivace, snizena odezva streva
na 1,25 (OH)2D3

Retence vitaminu A, zména jaterniho
metabolizmu

Zvyseni homocysteinu souvisejici s
veékem

Menopauza, ukonceni menstruace
Spatnéa regulace bilance tekutin

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

Snizena imunita vlivem véku




Fyziologické a metabolické faktory,

které mohou meénit potreby nutrient ve stafi

Atroficka gastritida

Omezena syntéza vitaminu D v kdzi,
snizena resorpce

Retence vitaminu A, zména jaterniho
metabolizmu

Zvyseni homocysteinu souvisejici
s vékem

Menopauza, ukonceni menstruace
Spatnd regulace bilance tekutin

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

Shizena imunita vlivem véku

// v/

diky snizené absorpci T potfeba folatd,
Ca, vitaminu K, vitaminu B12, Fe

T potreba vitaminu D

| potreba vitaminu A

Moznd 1 potieba foladtld a vitaminu B12

| potreba Fe pro zeny

Potfeba muZe byt t nebo !, potfeba
sledovat

| potreba energie, t potreba nutricni
denzity stravy

Mozna 1 potreba Zn, Se



Psychosocialni faktory

Mozné disledky na stav

Psychosocialni faktory o

Socialni izolace,
osamelost,
chybéjici podpora rodiny

Omezené financni prostredky




Psychosocialni faktory

Mozné disledky na stav

Psychosocialni faktory o

Socialni izolace,
osameélost,
chybéjici podpora rodiny

Lhostejnost, nezajem o jidlo,
pokles prijmu stravy

Kvalitativni i kvantitativni

Omezené financni prostredky v .
zhorseni vyzivy




Dusledky akutniho onemocnéni pro seniora

O Ztrata svaloviny:

m akutni stav - katabolicka reakce, snizeny prijem Zivin a snizena pohybova aktivita

O » ztrata sobéstaCnosti » potreba dalsSi hospitalizace v Ustavech nasledné péce

O » nizsi kvalita Zivota nemocnych a soucasné nezadouci dopady socialni a
ekonomicke

O » progndza téchto pacientd zavisi na vyvoji klinického stavu a odpovédi na
rehabilitaci béhem prvnich nékolika mésicl (post acute care)

O » determinovano: vék, pridruzené choroby, funkcni a nutri¢ni stav, umisténi

O obecné vyssi mortalita



Hodnoceni vyzivového stavu senioru

Nutricni anamnéza!!l

Fyzikalni a antropometricka vysetreni

vyska, hmotnost (obvykla/aktualni), vyvoj hmotnosti — zhubnuti
(nediamysiné), BMI

stredni obvod paze, stredni obvod svalstva paze, kozni rasy
BIA

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

~ e %
Standardizovane dotazniky e ' H)
MNA - Mini Nutritional Assessment 3 ,;5 1'; 16
NRS - Nutri¢ni rizikovy screening

-_— 2
'.-.g; "

L




MNA — Mini Nutritional Assessment

o Komplexni aojednoduch;'/ prostredek k posouzeni nutricniho
stavu senioru; mezinarodné uznavany
o Cil
= Identifikace osob s rizikem vzniku malnutrice nebo s jeji
pritomnosti

o Jednoduchost a vhodnost pouziti jak pro seniory ve
zdravotnickych/socialnich sluzbach, tak i v domacim
prostredi

O 4 oblasti

= Antropometrie

= Celkové hodnoceni

= Nutriéni dotaznik

= Subjektivni posouzeni zdravi a stavu vyzivy

O Mozno vyuzit i zkracenou verzi SF - MNA

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




STRAVOVANI SENIORU

obecné zasady

Pravidelnost
rozlozit stravu do vice mensich dennich davek 5-6x denné

Pestrost
u velmi starého clovéka je prioritou prevence podvyzivy
pokud to neni nezbytné& nutné ze zdravotnich ddvodu, zvazit
vyznam dietniho omezeni a zbytecné neredukovat vybér potravin
a pokrmd

Vhodna technologicka Uprava stravy, Uprava konzistence

Podpora chuti k jidlu
kultura stolovani
strava lakava na pohled
vyraznéjsi koreni
oblibené pokrmy




Strategie ke zvyseni pfijmu stravy




Ve

Strategie ke zvySeni pfijmu stravy

Strava bez zbyteénych zakazl a omezeni

Stravovani spolecné s ostatnimi, kolektivni stravovani
Strava doru¢ovana domu

Zajisténi asistence

Svacdiny

Prijemné prostredi s minimalnim rozptylovanim, rusenim
Pochvala, povzbuzeni

Stimulace apetitu

Obohaceni pokrmd, sipping, eventuelné suplementa

Dlsledné sledovat mnozstvi zkonzumované stravy




POTRAVINOVA PYRAMIDA
pro seniory

ﬂupﬂﬂ"-uﬂl (10 g}, huk (10 g)

wora porse — 1 jablks, poenerand 2 barda (100 g), miska jahas,
iza S bardvek. sxenics nefeding ousens By

Obiloviny, rj2e, Eatovi o
Jedrs pm-nahr r’ﬁ'kmjh: nmw gl 1 roflik & houska, 1 rizks
ouacrjsh viodes reno midsk 1 sopsiek vafend rife & vaferjch
thstzoin (128 g)

[Zdroj: MZ CR]

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

Vekovi skupina Eﬁ.h:- Dos e E Tu!i Do Eélf f:enj.r T&mn..ié.gakn-rj‘[c[ feny Sﬁ[:f.:h}r
Cereilie 3 & 4 3 3
Zelenina 3 5 4 4 3
Owvace 2 4 3 3 2
Mléko 3 3 3 3 2
Zdroje bilkovin (maso, 2 3 1 2 1
ryby, vejee, lufténiny)

Cukr, stl, tuky a oleje stfidmd konzumace




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

Food Guide Pyramid for Older Adults

CALCIUM, VITAMIN D, VITAMIN B-12
77 SUPPLEMENTS

Notall people need these supplements,
checkwith your healthcare provider

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

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

DEEP-COLORED FRUIT
2 OR MORE SERVINGS

BRIGHT-COLORED VEGETABLES
3 OR MORE SERVINGS

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

bran cereals

WHOLE, ENRICHED AND
FORTIFIED GRAINS T — 3 Fsd
AND CEREALS T, : 'ﬁ
& OR MORE SERVINGS "-"

Choose water, fruit

WATER/LIQUIDS /
8 OR MORE or vegelable juice,
SERVINGS low- and nonfat

mitk, or soup

[+ High-fiber choices « Copyright 2002 Tults Uniweesity




Modified MyPyramid for Older
Adults Tufts University Boston, 2007

Modified MyPyramid for Qlder Adults




MyPlate for Older Adults

PEANUT
BUTTER

20100 TUFTS UNIVERSITY

http://www.nutrition.tufts.edu/research/myplate-older-adults




POTREBA ENERGIE ...individuilni

s vékem se snizuje
pokles bazalniho metabolizmu
pokles aktivni télesné hmoty (sarkopenie), narlst tukové tkané
pokles energetického vydeje z fyzickeé aktivity

ovlivnéna aktualnim zdravotnim stavem

BMI - pozor na extrémy!, lehka nadvaha ve strednim véku

Normativy pro prameérny energeticky piijem u osob s optimalnim BMI a odpovidajici
télesnou aktivitou

hodnoty pro nizkou | hodnoty pro stiredni | hodnoty pro vvsokou
vék kcal/den pohybovou aktivitu | pohybovou aktivitu | pohybovou aktivitu
(kcal/kg) (kcal/kg) (kcal/kg)
muz | Zena muz Zena muz Zena muz Zena
= 65 let | 2 300 | 1 800 30 30 34 33 46 46

(Referencni hodnoty pro piijem Zivin. Praha: Spole¢nost pro vyzivu., 2011. 192 s)




RIZIKOVE ZIVINY

ve VyZive senioru

Bilkoviny

Polynenasyceneé mastné kyseliny
Vitaminy - D, C, Bi», kyselina listova
Mineralni latky - vapnik, zelezo, zinek
Vlaknina

+ pitny rezim




BILKOVINY

Zvysene naroky na prijem bilkovin v seniu
zvysSena nemocnost, rany
Ubytek svalové hmoty

Nedostatek zpusobuje zhorgené hojeni ran, poruchy
imunity, Ubytek svalové hmoty, tvorbu otoku

Doporuceny prijem 0,8 g/kg/den (DACH, 2011)
denne 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




Obsah bilkovin
ve vybranych potravinach

Syr eidam 30 %
Mléko polotucné

Jogurt Selsky bily Hollandia
Tvaroh nizkotucny

Kureci prsa

Pangasius

Veprova kyta syrova
Hovézi kyta syrové

Vejce celé

Cocka syrova




Obsah bilkovin
ve vybranych potravinach

Syr eidam 30 % 28,0
Mléko polotucné 3,3
Jogurt Selsky bily Hollandia 3,5
Tvaroh nizkotucny 13,0
Kureci prsa 22,8
Pangasius 16,0
Veprova kyta syrova 21,0
Hovézi kyta syrova 22,0
Vejce celé (2 ks) 12,6
Cocka syrové 23,6

Zdroj: www.nutridatabaze.cz




Bilkoviny v jidelnicku - pfiklad

2-3 porce ze skupiny mléko a mlécné vyrobky
1-2 porce ze skupiny maso, ryby, vejce, lusténiny

Snidané

chléb s maslem a marmeladou, jablko, bila kava
Presnidavka

banan
Obéd

polévka kvéetakova, lecCo s klobasou, brambory
Svacina

kynuta buchta s makem, caj
Vecere

brambory s maslem a cibulkou




Bilkoviny v jidelnicku - pfiklad

2-3 porce ze skupiny mléko a mlécné vyrobky
1-2 porce ze skupiny maso, ryby, vejce, lusténiny

Snidané
tvarohova pomazanka s redkvickami, chléb
Presnidavka
banan
Obéd
Eolévka kvétakova, kureci prsa na rozmarynu, ryze,
ompot
Svacina
grahamovy rohlik, rostlinny margarin, sunka, cherry
rajcata
Vecere
brambory s maslem a cibulkou, kefirové mléko




VITAMIN A

Potfeba vitaminu A se s vékem neméni

MUZe se zvySovat retence vitaminu v téle

pravdépodobné diky poklesu odstranovani z periferie

u osob konzumujicich nadbytek vitaminu A ze suplement

a fortifikovanych potravin

o Zvysene hodnoty vitaminu A jsou spojovany se
zvysenym rizikem osteoporotickych zlomenin
\Y4 n vO u n n n
u zen i muzu + hepatotoxicita a neurotoxicita

o DDD = 65 let 1 mg ekvivalentu RE (m),
0,8 mg ekvivalentu RE (2)




Vitamin A - schvileni zdravotni tvrzeni

O prispiva k normalnimu metabolismu zeleza

O prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic

O prispiva k udrzeni normalniho stavu
hokozky

O prispiva k udrzeni normalniho stavu zraku

o prispiva k normalni funkci imunitniho

systemu
o se podili na procesu specializace bunék



VITAMIN D

Reguluje metabolizmus Ca a P -
Vysoce rizikovy u seniord = zvy$end potfeba vitaminu D
vyznamny pokles endogenni syntézy v kizi
snizena resorpce podminéna postupujicim vékem
omezeny pohyb venku na slunci — snizena expozice UV zareni

snizena preména cholekalciferolu na G¢inné metabolity muZe byt
pri tezkych onemocnenich jater a renalni insuficienci

Pri nedostatku se objevuje

svalova slabost a funkéni poskozeni

zvygené riziko padd a zlomenin, syndrom frailty
Doporuceny prijem = 65 let 10 pg/den

=70 let 15 ug/den .
(x dospela populace 5 ug/den) - Drive

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

slunecni zareni

rybi tuk, tucné rybvy,tJétra, vajecny zloutek, margariny (obohacené
vitaminem D), dalsi fortifikovane potraviny




Vitamin D — schvilend zdravotni tvrzeni

O prispiva k normalnimu vstrebavani/vyuziti
vapniku a fosforu

O O O O O

DFiS
Oris
Oris
Oris
Oris

systému

NIVa
diva

N\

O
<
Q-

O
<
Q-

’
7
7

<
Q-

D

qgvje
guje

K UC

rzeni norma
rzeni norma
rzeni horma

< normalni hladiné vapniku v krvi

niho stavu kosti
ni ¢innosti svall
niho stavu zubu

kK hormalni funkci imunitniho

0 se podili na procesu deéleni bunéek



Vitamin D - metabolismus

of Ca . Bone Immune cells = Induces differentiation
= Inhibits angrogenesis
o BN - Avin




NiITcacaarmi r'TT |
The body itself makes 4

vitamin D when it is
exposed to the sun

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

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

Sunlight - ( : )
Skin ‘ -

1 { 7-Dehydrocholesterol
‘Lf —  Cholecalciferol

(vitamin Ds)
v dietary intake

Vitamin Dg (fish, meat)
“" Vitamin Dz (supplements)

\’ Liver
25-hydroxyvitamin D
. |- 1,25-dihydroxyvitamin Ds

. Maintains calcium balance
Kidney in the body

ALk r'T? -.

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 seniory je ¢asty nizky pfijem syrové zeleniny
a ovoce (problémy s kousanim)

V4

vySsi potreba diky zvysené nemocnosti
doporucena denni davka = 65 let 100 mg

dlsledek nedostatku

zhorsena obranyschopnost organizmu, zvySena nachylnost
k infekcim

zpomalené hojeni ran, bolest v kostech, kloubech a svalech
uUnava, slabost
krvaciveé projevy

o Jak navysit konzumaci ovoce a zeleniny?




Vitamin C — schvileni zdravotn{ tvrzeni

O

prispiva k normalni tvorbé kolagenu

prispiva k normalnimu energetickému
metabolismu

prispiva k normalni Cinnosti nervoveé soustavy
drispiva k normalni psychické cinnosti

drispiva k normalni funkci imunitniho systému

\"4

drispiva k ochraneé bunek pred oxidativnim
stresem

prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani
zvysuje vstrebavani zeleza

O

O O O O

O O O O



N rcary LD
VITAMIN B,

Riziko nedostatku - zhorSend absorpce spinal
vliv 1éCiv e
atroficka gastritida
klesa tvorba vnitfniho faktoru

Vitamin B12 is
important for
metabolism, the
formation of red
blood cells, and
the maintenance
of the central
nervous system,
which includes

the brain and
Red blood spinal cord

cells

, FADAM.

Funkce a zdravotni vyznam

vliv na vyvoj mozkovych funkci, ovlivnéni kognitivnich funkci

snizeni rizika vzniku Alzheimery choroby a demence

tvorba cervenych krvinek (megaloblastickd anémie)

snizeni hladiny homocysteinu — rizikovy faktor KVO
Doporucena denni davka = 65 let 3ng g .
Zdroje v potravinach of vitamin B12:
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zivocisne produkty — jatra, maso, ryby, Fp i | [

mléko, mlé¢né vyrobky, vejce P - Wi




Vitamin B12 — schvalena zdravotni tvrzeni
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prispiva k normalnimu energetickému
metabolismu

prispiva k normalni Cinnosti nervové soustavy

drispiva k normalnimu metabolismu
nomocysteinu

drispiva k normalni psychické cinnosti

prispiva k normalni tvorbé cervenych krvinek
drispiva k normalni Cinnosti imunitniho systému
drispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani

se podili na procesu déeleni bunék




KYSELINA LISTOVA

Projevy nedostatku

poruchy krvetvorby, poruchy sliznice GIT, zanéty v
dutiné Ustni, slabost, Unava, nechutenstvi,
podrazdenost, hyperhomocysteinemie — zvyseni
rizika kardialnich a ischemickych komplikaci, poruchy
kognitivnich funkci

Doporucena denni davka = 65 let 400 pg

Zdroje v potravinach

listova zelenina, rajcata, okurky, maso, jatra,
kvasnice, vejce, lusteniny, celozrnne obiloviny




Folat - schvalena zdravotni tvrzeni

prispiva k normalni syntéze aminokyselin

prispiva k normalni krvetvorbée

prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu
prispiva k normalni psychické cinnosti

prispiva k normalni funkci imunitniho systému
prispiva ke snizeni miry Unavy a vycerpanosti

se podili na procesu déleni bunek

prispiva k rustu zarode¢nych tkani béhem téhotenstvi
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VAPNIK

O Ve stari dochazi ke snizovani kostni denzity, zvysSuje se
riziko osteoporozy

o DDD>65 let 1000 mg/den

o Zdroje v potravinach
= Mléko a mlécné vyrobky
Zakysané ml. vyrobky, syry, tvaroh, susené mléko
= Zelenina s nizkym obsahem &tavelany
Brokolice, hlavkovy salat, Cinské zeli, kapusta, kedlubna, petrzel
= Sardinky (s kostmi)
m Skorapkové ovoce, mak
= Tvrda pitna voda




Vapnik — schvilena zdravotn{ tvrzeni

O prispiva k normalni srazlivosti krve

O prispiva k normalnimu energetickemu
metabolismu

ofispiva k normalni &innosti svald

otispiva k normalni funkci nervovych pfenosu
dfispiva k normalni funkci travicich enzymu

se podili na procesu déleni a specializace bunék

je potrebny pro udrzeni normalniho stavu kosti a
o
zubu
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Vapnik ve

strave

Ca (mg/100g) P (mg/100g) Na (mg/100g)

Typ syra

Mékky tvaroh 100 200 30
Tuény tvaroh 70 170 30
Tvartzky 150 270 1900
Hermelin 400 300 1100
Eidam 30 % tuku v suSiné (tvs) 900 620 850
Eidam 45 % tvs 750 570 780
Cedar 50 % tvs 750 530 490
Emental 1010 650 229
Taveny syr 30 % tvs 490 180 -1200 920
Taveny syr 70 % tvs 280 pram. 700 750




Vapnik ve strave

Mleko polotucnée 200 ml/240 mg
Jogurt nizkotucny ovocny 150 g/210 mg
Eidam 30% 40 g/318 mg
Tvaroh 100 g/100 mg
Pudink s mléekem 120g/166 mg
Brokolice, varena 85g/34 mg
Kapusta, kaderava 95g/143 mg
Vlasskée orechy 40g/38 mg
Sardinky v oleji 100g/500 mg
Téstoviny 230g/85 mg

Ryze 180g/32 mg




ZELEZO

Casto nedostatecny privod potravou, drobné krevni ztraty,
zhorseni absorpce pri hypo- a achlorhydrii pri atrofické
gastritide

nedostatek zeleza negativné ovlivhuje krvetvorbu, u starsSich
nemocnych se podili na vzniku syndromu neklidnych nohou

doporucCena denni davka = 65 let 10 mg

zdroje v potravé
maso, vnitrnosti, zivoc¢isné vyrobky — hemové zelezo
rostlinné zdroje — nehemové Zelezo - obilné klicky, celozrnné
potraviny, lusténiny, zelenina, ovoce

vyuzitelnost zlepsSuje ...
vyuzitelnost zhorsuje ...




Z.elezo — schvalena zdravotni tvrzeni

O prispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim

O prispiva k normalnimu energetickemu
metabolismu

prispiva k normalni tvorbé cervenych krvinek a
hemoglobinu

prispiva k normalnimu prenosu kysliku v téle
drispiva k normalni funkci imunitniho systému
drispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani

se podili na procesu déeleni bunék
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ZINEK

absorpce zinku s vékem klesa

projevy nedostatku
nechutenstvi, prijem
kozni zmény - ekzém v obliceji, v koznich zahybech, alopecie
psychické zmény, podrazdénost, deprese
snizeni imunity, Spatné hojeni ran
Seroslepost
glukdzova intolerance

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

zdroje v potravinach
jatra, ¢ervené maso, ryby, mlécné vyrobky, vejce (Zloutek), celozrnné
vyrobky, psenicné klicky, otruby, orechy a semena (dynova semena),
lusténiny




Zinek — schvalena zdravotni tvrzeni

o prispiva k normalnimu metabolismu makrozivin, mastnych
kyselin, vitaminu A

prispiva k normalni syntéze bilkovin

prispivad k udrzeni normalniho stavu kosti, vlasu, nehtd,
pokozky, zraku

prispiva k normalni funkci imunitniho systému

prispiva k ochrané bunéek pred oxidativnim stresem

se podili na procesu déleni bunék

prispiva k udrzeni normalni hladiny testosteronu v krvi
prispiva k normalni plodnosti a reprodukci
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POLYNENASYCENE MK

o Kyselina linolova prispiva k udrzeni normalni hladiny
cholesterolu v krvi

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

o DHA prispiva k udrzeni normalni ¢innosti mozku a
normalniho stavu zraku, k udrzeni normalni hladiny
triglyceridu v krvi

o EPA/DHA prispivaji k normalni cinnosti srdce, prispivaji k
udrzeni normalniho krevniho tlaku, k udrzeni normalni
hladiny triglyceridu v krvi
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VLAKNINA

Prevence zacpy, divertikulozy, DM 2. typu, KVO...

DDD 25-30 g
Zdroje

obiloviny a vyrobky z obilovin (celozrnné)
zelenina a ovoce

lusténiny

ofechy a olejnata semena

U seniord - &asto potize s konzumaci potravin
s vysokym obsahem vlakniny, nesnasenlivost =
vyhybani se témto potravinam, vyrazovani

z jidelnicku




Vlaknina v jidelniCku senioru

Obiloviny
pecCivo - 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

varena a dusena zelenina - polévky, nakypy, soudast hlavnich pokrmd,
prldavek v priloze

syrove ovoce - mekke kusove ovoce, nastrouhane, mixovane, salaty,
soudast pokrmd

tepelné upravene ovoce -~ kompoty, pyre, dzusy s obsahem vlakniny,
soucast hlavnich pokrmu slanych i sIadkych

Lusténiny
Uprava lisovanim, mixovanim, odstranéni slupek
pouzivani v men&im mnoZstvi do polévek, pokrmu, ludt&ninové mouky
lusténinové pomazanky, pyré, kase, polévkové krémy
Orechy a semena
Uprava mletim, drcenim, nadivky




TEKUTINY i

Dehydratace je problémem vice neZ 10 % seniory i

Snizeni pocitu zizné - ’ 3
Optimalni prijem: 30 mI/k?/den (v naEOchh i ve strave)
1500 - 2000 ml — cca 8 sklenic

kromé stavl, kdy dochdzi ke zvy$enym ztratdm tekutin

Stfidat rizné druhy népojfl

voda, voda s citrénem, Caje, ovocné a zeleninové Stavy,

redene dzusy, mineralni vody a perlivé napoje - omezeny
prijem

mléko, mlécné napoje, bila kava, melta, ¢aj
Tekutiny v polévkach

Do pitneho rezimu nezapocitavame napoje s obsahem kofeinu,
alkoholické napoje

Sledovani prijmu tekutin
Tekutiny ve sklence po ruce na viditelném mistée

Pfi potizich s pitim mUze pomoci pouZiti bréka



Technologicka uprava, konzistence

Uprava konzistence - béZné Upravy

uvareni domekka

rozmackani vidlickou

Stouchani

mleti

mixovani

pasirovani

vhodné formy - kase, pudinky, nakypy

Potize pri polykani
kasovita uprava stravy
pripravky meénici hustotu tekutin (Nutilis)

{‘_NUTRI(.IA. k
Nutilis

.




Suchost v ustech?

Nekonzumovat sucha, prilis slana a korenéna jidla - vysusuji
sliznici

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

Mékké jidlo — kase, pudinky, tvarohy, jogurty, kompoty, zmrzlina,
banany apod. se |épe polykaji, ale nezvysuji tvorbu slin

Tvorbu slin zvy$uji kyseld jidla, ale nejsou vhodnd u jedincl
s bolestmi v dutiné Ustni

Dutinu Ustni zvlhCovat Castym popijenim malého mnozstvi vody

Ke zvysSeni mnozstvi slin cucat tvrdé kyselé bonbony nebo kostky
ledu. Doporuceni neni vhodne pri zvysene citlivosti sliznice
v dutine ustni.

Zvykat 2vykacky bez cukru - zvy$uji vylucovani slin a pomahaji
udrzovat dobrou hygienu dutiny Ustni.




Dalsi doporuceni ke zlepsSeni
stravovacich navyku ve stafi
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Klast dlraz na pravidelné stravovani v malych davkach a &asté&ji
Vénovat pozornost stolovani

Nezapomenout na estetickou Upravu pokrmu i prostfedi
Informovat seniora, jak lze energeticky obohatit polévky

Ovoce a zeleninu chapat jako zdroj vitamint, mineralnich latek,
vody a vlakniny

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

Pri nechutenstvi zvysit prijem energeticky bohatych tekutych
piidavkl a neomezovat pFijem tukd

Sdélit vyznam nutricni podpory. Na trhu je cela skala

V7 (o] V4 . 7 . s v V4
pripravku. Vyhodou je vysoky obsah energie v malem mnozstvi
pripravku s moznosti vyrazného ochuceni

Sledovat prijem stravy a tekutin
Snizit porci a zvysit denzitu stravy




Pfi vyZzivé senioru je vhodné brat v Gvahu nejen dietetické
aspekty stravovani, ale také socialni dimenzi jidla a jeho
symbolicky a citovy vyznam.

Pomozme starym lidem uchovat si chut...
...chut k zivotu
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