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Jak jíst, abychom 
mohli dobře žít 
v seniorském věku
V následující předmluvě, která je současně úvodem k dané pro-
blematice z hlediska lékaře, se vám pokusím nastínit nejrůz-
nější úhly pohledu, z nichž můžeme na výživu seniorů nahlížet. 
Název „Jednoduché a zdravé recepty pro seniory“ by pro vás 
neměl být pouze návodem, co a jak a kdy uvařit nebo přichys-
tat k jídlu, aby to bylo zdravé i chutné, ale i podnětem k tomu, 
abyste se zamysleli nad tím, co všechno může ve vašem životě 
kvalitní výživa zlepšit. „Zdravé a chutné recepty“ bych doporu-
čila chápat nejen ve spojení s jídlem, ale i se způsobem živo-
ta, který v mnohém můžete sami ovlivnit. Nejedná se pouze 
o rady, kolik a čeho je vhodné jíst, ale také o přehled faktorů, 
které zdravé stravování v seniorském věku ovlivňují. A těch 
faktorů je mnoho – nejenom zdravotní stav a jeho změny 
svázané s věkem, ale také psychologické faktory, sociální 
podmínky apod. Nadpis předmluvy, nad kterým jsem dlouze 
přemýšlela, jsem zvolila záměrně tak, aby vystihoval hlavní cíl 
výživy v seniorském věku, a tím je pomoci uchovat dobrou 
kvalitu života. Zásady zdravé výživy jsou v mnohém obdob-
né, jako je tomu u mladších osob. V seniorském věku by se ale 
doporučení, jak „zdravě jíst“, nemělo spojovat s příliš striktní-
mi dietami, s pocity velkého omezení a s výčitkami svědomí. 
Zdravá strava by měla být přirozenou součástí našeho života již 
od mládí a v seniorském věku je pak možné si v něčem trochu 
více „povolit“ a dopřát si hlavně dobrou kvalitu stravy, která 
nemusí být vždy finančně nedostupná.
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V souvislosti se sháněním aktuálních informací o výživě 
v seniorském věku spojenou s kvalitou života, mne zaujal titulek 
v novinách „Senioři, vraťte se, žádají firmy“. Podle zmíněného 
novinového článku z Mladé Fronty Dnes si řada zaměstnavatelů 
váží u seniorů nejen dlouholetých zkušeností a znalostí, ale také 
vyšší míry loajality, trpělivosti, flexibility, spolehlivosti a zodpo-
vědnosti vůči pracovním povinnostem. Starší lidé také častěji 
dbají na dobrou pověst firmy a vykazují vyšší produktivitu, a to 
i při zkrácených úvazcích, které bývají nutné, protože senioři již 
nemívají tolik síly, aby dělali ve stejném tempu celý den. Vždy ale 
záleží na tom, jak jsou senioři vitální, a na co si sami troufnou.

Dosáhnout optimální tělesné hmotnosti nebo si ji udržet 
v každém věku, tedy i seniorském, vyžaduje nejen fyzickou, 
ale také psychickou aktivitu. Je známo, že přiměřená aktivita 
v seniorském věku je žádoucí i pro uchování dobré paměti 
a prevenci tzv. kognitivních dysfunkcí, mezi něž patří obávaná 
Alzheimerova choroba. Takže první rada, která mne v souvis-
losti se zdravou výživou u seniorů napadá, je – snažte se být 
co nejvíce aktivní, ať už v rodině, při různých koníčcích, 
a v neposlední řadě i v zaměstnání. Dosažení přiměřené 
hmotnosti a dodržování zásad správné výživy pro vás bude 
potom snazší.

KO L I K  E N E R G I E  V E   S T R A V Ě  J E  POT Ř E B A 
V   S E N I O R S K É M  V Ě K U ?
Z hlediska výživy a požadavků na příjem energie a živin v seni-
orském věku můžeme odlišit dvě situace – obezitu, jejíž riziko 
se může se stoupajícím věkem a sníženou aktivitou zvyšovat, 
a opačnou situaci, tzv. nedostatečnou výživu – malnutrici, 
spojenou s úbytkem hmotnosti a se sníženou svalovou hmo-
tou a silou (sarkopenií). Někdy dochází k oběma situacím 
současně, to znamená, že i obézní lidé mají nedostatek živin 
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a aktivní tělesné hmoty (tvz. sarkopenickou obezitu), typic-
kou pro chronicky nemocné.

Otázkou zůstává, co lze považovat za optimální hmotnost 
u seniorů. Zatímco u mladších osob se za přiměřený pokládá 
index tělesné hmotnosti (body mass index, BMI, mezi 19–25 kg/
m2), pro seniory se doporučuje BMI o něco vyšší – mezi 24 – 
27 kg/m2. BMI v rozmezí mírné nadváhy je u seniorů spojeno 
s lepší životní prognózou, avšak pásma podváhy (BMI pod 
20 kg/m2) a obezity vyššího stupně (BMI nad 35 kg/m2) jsou 
spojeny se zhoršenou životní prognózou a větší nemocností. 
Je známo, že jak podváha, tak obezita jsou u seniorů dány 
především jednotvárnou, nekvalitní stravou, bez zastoupení 
kvalitních bílkovin, a nevhodným výběrem potravin. Senioři si 
navíc zpravidla svou hmotnost nekontrolují a nejsou ji schopni 
ani z hlediska přiměřenosti posoudit.

Chcete-li si vypočítat svůj BMI, pak vydělte váhu v kg výškou 
v metrech umocněnou na druhou podle vzorce:

BMI = váha (kg): výška (m)2

Například vážíte-li 70 kg a máte 170 cm, pak máte následující 
BMI :

BMI = 70 : 1,72 = 70 : 2,89 = 24,2
A jste v normě…
Chcete-li zjistit přiměřenou hmotnost pouze orientačně, 

řiďte se tzv. Brocovým indexem, tj výška nad 100 (v cm) je 
rovna asi 100 % doporučené hmotnosti, rozmezí ± 15 % je ještě 
tolerováno a výkyv nad 30 % představuje již jasnou obezitu 
a pod 30 % z této hodnoty je jasnou podváhou. Rozmezí mezi 
15–30 % z této hodnoty je přechodné.



12

Z M Ě N Y  POT Ř E BY  E N E R G I E  V   POT R A V Ě 
P Ř I   PO K L ES U  A KT I V I T Y  U   S E N I O R Ů
Na poklesu aktivity, a tedy i potřeby energie ve stravě, se po-
dílejí u seniorů jak vnitřní faktory, dané změnami v těles-
ném metabolismu, tak změny vnější, dané změnou chování.

Jak se s přibývajícím věkem mění složení těla? Především 
se zvyšuje podíl tuku v organismu a beztuková tělesná hmot-
nost (lean body mass) se proto snižuje v průměru o 5 % za 10 
let, a to již po 40. roce věku. Podstatou snížení beztukové tě-
lesné hmotnosti je především zmenšování (atrofie) kosterní 
svaloviny, snížené množství tekutin v organismu a snížení 
kostní tkáně. Od mládí do stáří se může snížit svalová tkáň 
až o 30–40 % – zatímco u mladých osob může tvořit až 45 % 
hmotnosti, u sedmdesátníků klesá např. na 27 % hmotnosti. 
Ve stáří bývá také snížen pocit žízně a podíl tělesných tekutin 
na složení těla se snižuje z 60 % u mladých dospělých na 45–
50 % ve vysokém věku.

Z vnitřních faktorů dochází u seniorů ke změnám látkové 
výměny a snižuje se takzvaný bazální metabolismus a tvor-
ba tělesného tepla (termogeneze), které u osob pravidelně 
nesportujících spotřebovávají více než dvě třetiny denního 
energetického výdeje. V praxi to znamená, že člověk i v klidu, 
bez jakékoli tělesné aktivity, spotřebuje značnou část energie 
na bazální metabolismus a tvorbu tělesného tepla. Na snížené 
bazální energetické potřebě se při stárnutí podílejí hormonální 
změny, mezi něž patří například u žen snížení pohlavních hor-
monů po menopauze. Dalším faktorem, u mužů i u žen, jsou 
věkem podmíněné změny hormonů, které jsou uvolňovány 
v zažívacím traktu a v tukové tkáni, jako například u chole-
cystokininu a leptinu. Věkem podmíněnými metabolickými 
změnami je ztráta svalové hmoty, snížené využívání (oxidace) 
tuků i snížené využití glukózy, a také zpomalená obnova těles-
ných bílkovin. Význam může mít i snížená tvorba aktivní formy 
vitamínu D.
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Spojí-li se pokles bazálního metabolismu a tvorby těles-
ného tepla se sníženou tělesnou aktivitou, pak se potřeba 
denního příjmu energie v potravě s přibývajícím věkem 
(např. u žen po menopauze) může snižovat o více než 500 
kcal za den. Doporučení německé, rakouské a švýcarské Spo-
lečnosti pro výživu (DACH) např. udávají pro osoby nad 65 let 
věku, které mají přiměřenou hmotnost, následující doporučený 
denní energetický příjem – pro muže kolem 2300 kcal (9500 
kJ) a pro ženy 1800 kcal (7500 kJ). Tento příjem se pohybuje 
zhruba mezi 25–30 kcal/kg hmotnosti.

Pro srovnání – energetický příjem 1800 kcal (doporučovaný 
pro ženy nad 65 let s přiměřenou hmotností) obsahuje dieta 
pro pacienty s diabetem s obsahem 200 g sacharidů, 70 g tuků 
a 90 g bílkovin. Energetický příjem 2300 kcal (doporučovaný 
pro muže nad 65 let s přiměřenou hmotností) obsahuje dieta 
pro pacienty s diabetem s obsahem 300 g sacharidů, 90 g tuků 
a 100 g bílkovin. Tuto dietu ale doporučujeme spíše mladým 
diabetikům s větší fyzickou aktivitou, proto i pro muže nad 65 
let považujeme za přiměřený energetický příjem o něco nižší – 
kolem 2100 kcal (8800 kJ), který odpovídá u diabetické diety 
250 g sacharidů, 80 g tuků a 95 g bílkovin.

J A K  OV L I V Ň U J Í  Z M Ě N Y  F Y Z I O LO G I C KÝC H 
F U N KC Í  A   R Ů Z N Á  O N E M O C N Ě N Í  V Ý Ž I V U 
V   S E N I O R S K É M  V Ě K U ?
Pro sníženou chuť k jídlu a také pro rychlejší pocit sytosti, který 
je dán zpomaleným vyprazdňováním žaludku, se užívá pojem 
„stařecká anorexie“. Ta je do určité míry fyziologickou odpo-
vědí na sníženou tělesnou aktivitu a snížený bazální metabo-
lismus.

Výživu ve starším věku ovlivňuje zejména snížení poci-
tu žízně a snížení chuti k jídlu i snížení čichových vjemů. 
Ve starším věku může docházet také ke snížené produkci slin 



14

a ke snížené regeneraci chuťových pohárků, čímž se již v ústech 
narušuje štěpení potravy a chuť k jídlu. Špatný stav chrupu 
nebo zubní protézy tuto situaci ještě zhoršují. Snížený pocit 
žízně vede k nižšímu obsahu vody v těle, k tzv. dehydrataci, 
která může mít za následek také snižování funkce ledvin a vést 
k dalším poškozením orgánů.

 Z vnitřních orgánů bývá někdy u starších osob postižen žalu-
dek – dochází k tzv. atrofické gastritidě, což je zánět postihující 
sliznici žaludku a vedoucí ke snížené kyselosti žaludeční šťávy 
s dalšími následky. Nedostatek žaludeční kyseliny chlorovodíko-
vé snižuje využitelnost vápníků, železa a vitamínu B12. Snížení 
nervových reflexů, zejména reflexů vedoucího k vyprazdňování 
stolice (tzv. defekačního reflexu), může mít vliv i na chronickou 
zácpu a onemocnění střev.

Nejvíce se ale na výživovém stavu starších osob podíle-
jí chronická i akutní onemocnění. Jakýkoli zánětlivý stav, 
který doprovází nejrůznější onemocnění, zejména infekce, ale 
i revmatická onemocnění, srdečně-cévní onemocnění apod., je 
provázen zvýšeným odbouráváním (katabolismem) svalových 
bílkovin a poklesem tvorby bílkovin. Důsledkem je pak snížení 
celkové svalové síly a tělesné aktivity, čímž se bludný kruh uza-
vírá a dochází k významným poruchám výživy, tzv. malnutrici. 
K tomu se přidává i větší nechutenství, které tato onemocnění 
doprovází.

Nejvíce postižení bývají starší lidé, kteří jsou pro akutní 
nebo chronické onemocnění často hospitalizováni. Po pro-
puštění z nemocnice jsou posíláni velmi často do zařízení 
následné péče nebo i domů bez možnosti aktivní rehabilitace 
a individuální nutriční péče. Důsledkem je pak další ztráta 
aktivní tělesné hmotnosti (kosterní svaloviny – sarkopenie) 
a výrazný pokles výkonnosti, který má vliv i na zhoršení psychic-
kých funkcí. Rozvoj tzv. stařecké demence pak může být způso-
ben nejen neurologickým onemocněním, ale i nedostatečnou 
rehabilitací a výživou. Pro seniory s nedostatečnou výživou 
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projevující se úbytkem svalové hmoty – sarkopenickou mal-
nutricí, platí nutnost příjmu potravin se zvýšenou hustotou 
živin – zejména bílkovin, ale i některých dalších živin, např. 
vápníku, zinku, vitamínu D, folátu a vitamínu B12.

C O  N E P Ř I M Ě Ř E N Ě  V E L KÝ  PO Č E T  L É K Ů ?
Nepřiměřeně velký počet léků u starších osob a porucha výživy – 
malnutrice spolu mohou úzce souviset. Je známo, že až 65 % 
hospitalizovaných pacientů, kteří bývají léčeni větším počtem 
léčiv, má horší nutriční stav. Za polyfarmacii, tj. zvýšený příjem 
léků, se ve většině odborných prací považuje už užívání více než 
5 léčiv současně. Lehčí stupeň „polyfarmacie“ je spojen s po-
dáváním 5–7 léků, těžší pak s podáváním více než 9 léků. Dů-
sledkem této situace může být snížená chuť k jídlu, nežádoucí 
účinky jednotlivých léků a jejich vzájemné působení (interakce) 
ovlivňující příjem potravy. Tento vliv může mít např. podávání 
antibiotik, hypnotik, léků na bolest, zejména některých anti-
revmatik, léků působících zácpu nebo naopak průjem apod. 
Proto je nutné konzultovat celkovou léčbu doporučovanou 
různými specialisty s jedním ošetřujícím lékařem, který 
o vás pečuje (např. s praktickým lékařem). Řada onemoc-
nění, kterými mohou senioři trpět (tzv. polymorbidita), ale 
může větší počet léků vyžadovat. Proto se preferují kombino-
vané přípravky např. na léčbu vysokého krevního tlaku tak, aby 
bylo zaručeno, že je pacienti budou užívat správně.

Nikdy ale nevysazujte sami léky bez porady se svým ošet-
řujícím lékařem.

J A K  OV L I V Ň U J E  V Ý Ž I V U 
K Ř E H KO S T   A   Z M Ě N A   C H OV Á N Í  S E N I O R Ů ?
Charakteristickým rysem některých seniorů je jejich křehkost, 
která se projevuje snížením schopnosti přizpůsobit se změnám 
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a také větší zranitelností, které zhoršují schopnost zvládání nej-
různějších stresů. Projevy duševní křehkosti spojené se zdravot-
ními riziky pak mohou být časté hospitalizace, zhoršené hojení 
po operacích i horší průběh infekčních onemocnění. Křehkost 
může zhoršovat i psychické funkce, vést k poruše mobility 
a snížené soběstačnosti. Výraznou křehkostí může v závislosti 
na věku trpět již od 65 let 6,5 – 17 % osob, nad 90 let pak až 65 % 
seniorů. Je důležité si uvědomit, že prvotní známkou rozvoje 
křehkosti je úbytek kosterní svaloviny (sarkopenie), který 
úzce souvisí s výživou a aktivitou. Kvalitní výživa je proto 
jedním z hlavních faktorů podmiňujících udržení fyzické 
kondice a zdraví ve stáří.

Příčinou nevhodného stravování u seniorů jsou nejen zdra-
votní změny, ale i změny chování psychologického a sociální-
ho charakteru. Mezi nejzávažnější psychosociální faktory 
ovlivňující výživu i mentální funkce patří osamělost a ne-
dostatek finančních prostředků. Deprese, nedostatek přátel 
nebo kontaktů s rodinou a sociální izolace, ztráta motivace 
k přípravě jídel i porucha mobility mohou vést k významné 
poruše výživy se všemi následky. Deprese například může 
umocňovat nechutenství na základě ovlivnění nervových pře-
našečů v mozku.

Je proto důležité, aby rodina či sociální pracovníci mysleli 
na to, že si senioři často neradi připravují jídlo pro jednu osobu 
a že samotná osamělost jim zhoršuje chuť k jídlu. Posílení 
sociálních vazeb, tj. například společné jídlo s přáteli, může 
zlepšit kvalitu výživy seniorů a zmírnit jejich křehkost a posílit 
imunitu. Donáška kvalitní stravy do bytu je v mnoha případech 
lepší variantou než domácí příprava stravy seniorem. Někdy ale 
stačí zlepšit motivaci seniorů k přípravě stravy a zjednodušení 
nákupů balením menších porcí potravin v supermarketech. 
Výživu seniorů může zlepšit také lepší skladování potravin a jí-
del v domácnosti – například ve vhodné, dostatečně prostorné 
chladnici s mrazicími boxy.


