Spravna vyziva senioru

Aneb jak spravné jist ??7?




Osnova prednasky:

1. Fyziologické zmeny
2. Spravna strava
3. Prakticka cast



Rozdeéeleni stari

y 4

1. 60— 74 let RANE STARI

Vé

2. 75—289 let VLASTNI STARI

3. Nad 90 let DLOUHOVEKOST



/meny v jednotlivych obdobich

y 4

60 — 74 let RANE STARI

Nizky vyskyt nutricnich nedostatku
Vyssi vyskyt nezadoucich stravovacich navyku

(vyssi prijem jednoduchych sacharidu, tuku, vetsi
energeticky prijem)



/meny v jednotlivych obdobich

75 — 89 let VLASTNI STARI

- Prvni znamky nutric¢nich deficitu
- Podvyziva



/meny v jednotlivych obdobich

Nad 90 let DLOUHOVEKOST

- Nejméne priznivy stav vyzivy



Faktory, ovlivhujici nutricni stav

1. Fyziologické faktory
2. Psychosocialni faktory



Fyziologicke faktory

chronické nemoci a poruchy

snizené chutové a ¢ichové vnimani

snizeny pocit zizné a snizena potreba pit

konzumace vétsiho mnozstvi |éku

problémy s chrupem, umély chrup

snizena tvorba slin

poruchy polykani

omezeni pohyblivosti, zhorseny zrak

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

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



Psychosocialni faktory

 omezené financni prostredky
* osamélost
e socialniizolace



Spravna vyziva — jak si ji predstavit?
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Druhé patro — sacharidoveé patro

https://pav.rvp.cz



Treti patro — ovocnho-zeleninové patro
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Ctvrté patro — bilkovinné patro
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Zakerna kostka !!!

https://pav.rvp.cz



Obecné zasady stravovani u senioru

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

Pestrost

Vhodna technologicka uprava stravy, uprava konzistence

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




Rizikové nutrienty u senioru

Vitamin D

2 Vapnik *



Vitamin D -

Reguluje metabolizmus Caa P

Vysoce rizikovy nutrient u seniord = zvysena potreba vitaminu D
v vyznamny pokles endogenni syntézy v kizi
v omezeny pohyb venku na slunci — snizena expozice UV zareni

v snizovani kostni hmoty

Pri nedostatku se objevuje:
v svalova slabost a funkéni poskozeni

v zvySené riziko padl a zlomenin

Zdroje vitaminu D
v slunecni zareni
v rybi tuk, tucné ryby, jatra, vajecny zloutek,

rm

v “margariny (obohacené vitaminem D), = . »

v dalsi fortifikované potraviny , -



Vapnik

- Ve stari dochazi k snizovani kostni hustoty, zvysuje se riziko
osteoporozy

- Prinedostatku - zvysena nachylnost ke krecim svalstva, arytmiim

- Zdroje vapniku v potravinach
mléko a mlécné vyrobky
zakysané mlécné vyrobky, syry, tvaroh, susené mléko

zelenina s nizkym obsahem stavelant
hlavkovy salat, Cinské zeli, brokolice, kedlubna, kapusta

sardinky
skorapkové ovoce
tvrda pitna voda




Vapnik

Sardinky bez oleje 437 mg
Chléb 27 - 66 mg
Nat petrzele 193 mg
Mak 1460 mg
Brambory 8 mg
Celer kofen 5 mg
Celer nat éerstva 25 mg
Cocka 117 mg
Fiky éerstvé 709 mg
Filé 714 mg
Parmezan 1205 mg
Chia seminka 1200 mg
Sluneénicové seminka 135 mg
Mandle 252 mg
Ovesné vlogky 57 mg
Moﬁké f_asy primér 1400 mg

https://osteoporoza.zdrave.cz




Jdeme na to !l

1. Co si dam na snhidani?
2. Comam doma?
3. Na co mam chut?
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Snhidane ...

1. tekutiny
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3. ovoce/zelen
4. bilkovina

5. dochuti
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Snidané ... priklad
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Pomoc se nachazi
v nasich rukou...

1 porce = 1 pést, 1 plocha ruky, 1 ¢lanek prstu

https://www.expres.cz
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Dlané a pésti ...

https://www.expres.cz



Dlané a pésti ...

https://www.expres.cz



Shrnuti ...

jezte pravidelné, pestre

dodrzujte pitny rezim

chodte na slunicko

vzpomente na potravinovou pyramidu

velikost porce jidla odhadujte pomoci vlastni
ruky
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Otazky ... :




