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Jakjist, abychom
mohli dobre zit
v seniorském véeku

V ndasledujici predmluvé, kterd je soucasné ivodem k dané pro-
blematice z hlediska 1ékate, se vdim pokusim nastinit nejriiz-
néjsiuhly pohledu, z nichz mtZzeme na vyzivu seniorti nahlizet.
Nazev ,Jednoduché a zdravé recepty pro seniory“ by pro vas
nemél byt pouze ndvodem, co a jak a kdy uvarit nebo prichys-
tat k jidlu, aby to bylo zdravé i chutné, ale i podnétem k tomu,
abyste se zamysleli nad tim, co vSechno miize ve vasem zivoté
kvalitni vyZiva zlepSit. ,Zdravé a chutné recepty“ bych doporu-
¢ila chdpat nejen ve spojeni s jidlem, ale i se zptisobem Zivo-
ta, ktery v mnohém mtiZete sami ovlivnit. Nejedna se pouze
orady, kolik a ¢eho je vhodné jist, ale také o pirehled faktor,
které zdravé stravovani v seniorském véku ovliviiuji. A téch
faktord je mnoho — nejenom zdravotni stav a jeho zmény
svazané s vékem, ale také psychologické faktory, socidlni
podminky apod. Nadpis predmluvy, nad kterym jsem dlouze
premyslela, jsem zvolila zamérné tak, aby vystihoval hlavni cil
vyZzivy v seniorském véku, a tim je pomoci uchovat dobrou
kvalitu zivota. Zasady zdravé vyzivy jsou v mnohém obdob-
né, jako je tomu u mladsich osob. V seniorském véku by se ale
doporucenti, jak ,zdravé jist“, nemélo spojovat s prilis striktni-
mi dietami, s pocity velkého omezeni a s vyc¢itkami svédomi.
Zdrava strava by méla byt prirozenou soucasti naseho zivota jiz
od mladi a v seniorském véku je pak moZné si v néem trochu
vice ,povolit“ a doprat si hlavné dobrou kvalitu stravy, ktera
nemusi byt vzdy finan¢né nedostupna.



V souvislosti se shanénim aktudlnich informaci o vyzivé
v seniorském veéku spojenou s kvalitou zivota, mne zaujal titulek
v novindch ,Seniori, vratte se, zadaji firmy*“. Podle zminéného
novinového ¢lanku z Mladé Fronty Dnes si fada zaméstnavatelll
vaziu seniorti nejen dlouholetych zkusenosti a znalosti, ale také
vys$si miry loajality, trpélivosti, flexibility, spolehlivosti a zodpo-
védnosti vii¢i pracovnim povinnostem. Starsi lidé také castéji
dbaji na dobrou povést firmy a vykazuji vyssi produktivitu, a to
i pri zkracenych uvazcich, které byvaji nutné, protoze seniofijiz
nemivaji tolik sily, aby délali ve stejném tempu cely den. Vzdy ale
zdalezi na tom, jak jsou seniofi vitdlni, a na co si sami troufnou.

Dosahnout optimalni télesné hmotnosti nebo si ji udrzet
v kazdém véku, tedy i seniorském, vyzaduje nejen fyzickou,
ale také psychickou aktivitu. Je znamo, Ze primérend aktivita
v seniorském véku je zadouci i pro uchovani dobré paméti
a prevenci tzv. kognitivnich dysfunkci, mezi néz patti obavana
Alzheimerova choroba. Takze prvni rada, kterd mne v souvis-
losti se zdravou vyzivou u seniort napad4d, je — snaZzte se byt
co nejvice aktivni, at uz v rodiné, pri riznych koniécich,
a v neposledni fadé i v zaméstnani. Dosazeni primérené
hmotnosti a dodrzovani zasad spravné vyzivy pro vas bude
potom snazsi.

KOLIK ENERGIE VE STRAVE JE POTREBA

V SENIORSKEM VEKU?

Z hlediska vyzivy a pozadavk( na prijem energie a zivin v seni-
orském véku muZzeme odliSit dvé situace — obezitu, jejiZ riziko
se muze se stoupajicim vékem a snizenou aktivitou zvySovat,
a opacnou situaci, tzv. nedostatec¢nou vyzivu — malnutrici,
spojenou s Ubytkem hmotnosti a se sniZzenou svalovou hmo-
tou a silou (sarkopenii). Nékdy dochazi k obéma situacim
soucéasné, to znamenad, Ze i obézni lidé maji nedostatek Zivin
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a aktivni télesné hmoty (tvz. sarkopenickou obezitu), typic-
kou pro chronicky nemocné.

Otazkou zistava, co lze povazovat za optimalni hmotnost
u seniorl. Zatimco u mladsich osob se za priméreny poklada
index télesné hmotnosti (body mass index, BMI, mezi 19-25kg/
m?), pro seniory se doporuc¢uje BMI o néco vyssi — mezi 24 -
27kg/m?. BMI v rozmezi mirné nadvahy je u seniorti spojeno
s lepsi Zivotni prognoézou, avsak pdsma podvahy (BMI pod
20kg/m?) a obezity vy$$iho stupné (BMI nad 35 kg/m?) jsou
spojeny se zhorSenou zivotni prognoézou a vétSi nemocnosti.
Je zndmo, Ze jak podvdaha, tak obezita jsou u seniorti dany
predevsim jednotvarnou, nekvalitni stravou, bez zastoupeni
kvalitnich bilkovin, a nevhodnym vybérem potravin. Seniofi si
navic zpravidla svou hmotnost nekontroluji a nejsou ji schopni
ani z hlediska primérenosti posoudit.

Chcete-li si vypocitat sviij BMI, pak vydélte vahu v kg vyskou
v metrech umocnénou na druhou podle vzorce:

BMI = vdha (kg): vyska (m)?

Napriklad vazite-li 70 kg a mate 170 cm, pak mate nasledujici
BMI:

BMI=70:1,72=70:2,89 =242

Ajste vnormeé...

Chcete-li zjistit pfimérenou hmotnost pouze orientac¢né,
fidte se tzv. Brocovym indexem, tj vyska nad 100 (v cm) je
rovna asi 100 % doporucené hmotnosti, rozmezi £ 15 % je jeSté
tolerovano a vykyv nad 30 % predstavuje jiz jasnou obezitu
a pod 30 % z této hodnoty je jasnou podvahou. Rozmezi mezi
15-30% z této hodnoty je prechodné.
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Na poklesu aktivity, a tedy i potieby energie ve straveé, se po-
dileji u seniort jak vnitini faktory, dané zménami v téles-
ném metabolismu, tak zmény vnéjsi, dané zménou chovani.

Jak se s pribyvajicim vékem méni sloZeni téla? Predevsim
se zvySuje podil tuku v organismu a beztukova télesnad hmot-
nost (lean body mass) se proto snizuje v prameéru o 5% za 10
let, a to jiz po 40. roce véku. Podstatou snizeni beztukové té-
lesné hmotnosti je pfedev§im zmensovani (atrofie) kosterni
svaloviny, snizené mnozstvi tekutin v organismu a snizeni
kostni tkané. Od mladi do stari se mliZe snizit svalova tkan
az o0 30-40% - zatimco u mladych osob mtiZe tvotit az 45 %
hmotnosti, u sedmdesatnikt klesa napt. na 27 % hmotnosti.
Ve stari byva také snizen pocit zizné a podil télesnych tekutin
na slozeni téla se sniZzuje z 60 % u mladych dospélych na 45—
50 % ve vysokém veéku.

Z vnittnich faktori dochdzi u seniort ke zménam latkové
vymeény a sniZuje se takzvany bazalni metabolismus a tvor-
ba télesného tepla (termogeneze), které u osob pravidelné
nesportujicich spotrebovavaji vice nez dvé tretiny denniho
energetického vydeje. V praxi to znamen4, Ze ¢lovék i v klidu,
bez jakékoli télesné aktivity, spotfebuje zna¢nou ¢ast energie
na bazalni metabolismus a tvorbu télesného tepla. Na snizené
bazalni energetické potiebé se pti starnuti podileji hormonalni
zmény, mezi néz patii napriklad u Zen snizeni pohlavnich hor-
mont po menopauze. Dal$im faktorem, u muzl i u Zen, jsou
vékem podminéné zmény hormont, které jsou uvoliovany
v zazivacim traktu a v tukové tkani, jako naprtiklad u chole-
cystokininu a leptinu. Vékem podminénymi metabolickymi
zménami je ztrata svalové hmoty, sniZzené vyuzivani (oxidace)
tukt i snizené vyuziti glukdzy, a také zpomalend obnova téles-
nych bilkovin. Vyznam mtze mit i snizend tvorba aktivni formy
vitaminu D.
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Spoji-li se pokles bazalniho metabolismu a tvorby téles-
ného tepla se snizenou télesnou aktivitou, pak se potieba
denniho prijmu energie v potravé s pribyvajicim vékem
(napf. u Zen po menopauze) muZe snizovat o vice nez 500
kcal za den. Doporuceni némecké, rakouské a Svycarské Spo-
le¢nosti pro vyzivu (DACH) napt. uddvaji pro osoby nad 65 let
véku, které maji pfimérenou hmotnost, nasledujici doporuceny
denni energeticky ptijem — pro muze kolem 2300 kcal (9500
kJ) a pro Zeny 1800 kcal (7500 kJ). Tento ptijem se pohybuje
zhruba mezi 25-30 kcal/kg hmotnosti.

Pro srovnani — energeticky ptijem 1800 kcal (doporucovany
pro Zeny nad 65 let s pfiméfenou hmotnosti) obsahuje dieta
pro pacienty s diabetem s obsahem 200 g sacharidt, 70 g tukl
a 90 g bilkovin. Energeticky piijem 2300 kcal (doporucovany
pro muze nad 65 let s pfiméfenou hmotnosti) obsahuje dieta
pro pacienty s diabetem s obsahem 300 g sacharidd, 90 g tuk®
a 100 g bilkovin. Tuto dietu ale doporucujeme spiSe mladym
diabetiktim s vétsi fyzickou aktivitou, proto i pro muze nad 65
let povaZzujeme za priméreny energeticky prijem o néco nizsi -
kolem 2100 kcal (8800KkJ), ktery odpovida u diabetické diety
250 g sacharidd, 80 g tukil a 95 g bilkovin.

JAK OVLIVNUJi ZMENY FYZIOLOGICKYCH
FUNKCi A RUZNA ONEMOCNENI VYZIVU
V SENIORSKEM VEKU?
Pro snizenou chut k jidlu a také pro rychlejsi pocit sytosti, ktery
je dan zpomalenym vyprazdnovanim Zaludku, se uziva pojem
,starecka anorexie“. Ta je do urcité miry fyziologickou odpo-
védi na snizenou télesnou aktivitu a snizeny bazalni metabo-
lismus.

Vyzivu ve star$im véku ovliviiuje zejména snizeni poci-
tu zizné a sniZeni chuti k jidlu i sniZeni ¢ichovych vjemi.
Ve starSim véku mliZze dochdzet také ke sniZené produkci slin
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a ke sniZené regeneraci chutovych pohdrkd, ¢imz se jiz v ustech
narusuje $tépeni potravy a chut k jidlu. Spatny stav chrupu
nebo zubni protézy tuto situacijesté zhorsuji. Snizeny pocit
zizné vede k nizsimu obsahu vody v téle, k tzv. dehydrataci,
kterd mliZe mit za ndsledek také sniZzovani funkce ledvin a vést
k dalsim poskozenim organt.

Z vnitinich organti byva nékdy u star$ich osob postiZen zalu-
dek — dochdzi k tzv. atrofické gastritidé, coz je zanét postihujici
sliznici zaludku a vedouci ke snizené kyselosti zalude¢ni stavy
s dal§iminasledky. Nedostatek Zaludecni kyseliny chlorovodiko-
vé snizuje vyuzitelnost vapnikd, zeleza a vitaminu B12. Snizeni
nervovych reflexti, zejména reflexti vedouciho k vyprazdnovani
stolice (tzv. defeka¢niho reflexu), miize mit vlivi na chronickou
zacpu a onemocnéni strev.

Nejvice se ale na vyzivovém stavu starsich osob podile-
ji chronicka i akutni onemocnéni. Jakykoli zanétlivy stav,
ktery doprovazi nejriznéjsi onemocnéni, zejména infekce, ale
irevmatickd onemocnéni, srde¢né-cévni onemocnéniapod., je
provazen zvy$Senym odbouravanim (katabolismem) svalovych
bilkovin a poklesem tvorby bilkovin. Disledkem je pak snizeni
celkové svalové sily a télesné aktivity, ¢imz se bludny kruh uza-
vird a dochdzi k vyznamnym poruchdm vyzivy, tzv. malnutrici.
K tomu se pridava i vétsi nechutenstvi, které tato onemocnéni
doprovazi.

Nejvice postizeni byvaji starsi lidé, ktefi jsou pro akutni
nebo chronické onemocnéni ¢asto hospitalizovani. Po pro-
pusténi z nemocnice jsou posildni velmi casto do zarizeni
nasledné péce nebo i domii bez moznosti aktivni rehabilitace
a individualni nutri¢ni péce. Disledkem je pak dalsi ztrata
aktivni télesné hmotnosti (kosterni svaloviny — sarkopenie)
avyrazny pokles vykonnosti, ktery ma vlivina zhorSeni psychic-
kych funkci. Rozvoj tzv. starecké demence pak miize byt zpliso-
ben nejen neurologickym onemocnénim, ale i nedostate¢nou
rehabilitaci a vyZivou. Pro seniory s nedostate¢nou vyzivou
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projevujici se ubytkem svalové hmoty — sarkopenickou mal-
nutrici, plati nutnost pfijmu potravin se zvySenou hustotou
zivin — zejména bilkovin, ale i nékterych dalsich zZivin, napft.
vapniku, zinku, vitaminu D, foldtu a vitaminu B12.

CO NEPRIMERENE VELKY POCET LEKU?
Neprimérené velky pocet 1ékti u starSich osob a porucha vyzivy —
malnutrice spolu mohou tzce souviset. Je znamo, ze az 65 %
hospitalizovanych pacientti, kteti byvaji 1é¢eni vétsSim pocltem
1é¢iv, ma horsi nutri¢ni stav. Za polyfarmacii, tj. zvySeny piijem
1ék11, se ve vét$iné odbornych praci povazuje uz uzivani vice nez
5 1é¢iv soucasné. Leh¢i stupen ,polyfarmacie je spojen s po-
davanim 5-7 1ékt, tézsi pak s podavanim vice nez 9 1ékd. D-
sledkem této situace mize byt sniZzena chut k jidlu, nezadouci
ucinky jednotlivych 1ékt a jejich vzajemné plisobenti (interakce)
ovliviiujici prijem potravy. Tento vliv miize mit napi. podavani
antibiotik, hypnotik, 1ékt na bolest, zejména nékterych anti-
revmatik, 1ékli ptisobicich zacpu nebo naopak priijem apod.
Proto je nutné konzultovat celkovou 1é¢bu doporué¢ovanou
riaznymi specialisty s jednim osetiujicim lékarem, ktery
o vas pecéuje (napf. s praktickym lékaiem). Rada onemoc-
néni, kterymi mohou seniofi trpét (tzv. polymorbidita), ale
muze vétsi pocet 1éki vyzadovat. Proto se preferuji kombino-
vané pripravky napt. na lé¢bu vysokého krevniho tlaku tak, aby
bylo zaruceno, Ze je pacienti budou uzivat spravné.

Nikdy ale nevysazujte samiléky bez porady se svym oSet-
Fujicim 1ékarem.

JAK OVLIVNUJE VYZIVU

KREHKOST A ZMENA CHOVANIi SENIORU?
Charakteristickym rysem nékterych seniort je jejich kirehkost,
kterd se projevuje sniZzenim schopnosti prizplisobit se zménam
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a také vétsi zranitelnosti, které zhorsuji schopnost zvladani nej-
riznéjsich strest. Projevy dusevni kiehkosti spojené se zdravot-
nimi riziky pak mohou byt ¢asté hospitalizace, zhorSené hojeni
po operacich i horsi priibéh infek¢nich onemocnéni. Kiehkost
muze zhorSovat i psychické funkce, vést k poruse mobility
a snizené sobéstac¢nosti. Vyraznou kiehkosti mtize v zavislosti
naveéku trpétjiz od 65 let 6,5 - 17% osob, nad 90 let pak az 65 %
seniort. Je dulezité si uvédomit, Ze prvotni znamkou rozvoje
kiehkosti je ubytek kosterni svaloviny (sarkopenie), ktery
uzce souvisi s vyzivou a aktivitou. Kvalitni vyziva je proto
jednim z hlavnich faktori podminujicich udrzeni fyzické
kondice a zdravi ve staii.

Pri¢inou nevhodného stravovani u seniort jsou nejen zdra-
votni zmény, ale i zmény chovani psychologického a socidlni-
ho charakteru. Mezi nejzavaznéjsi psychosocialni faktory
ovliviiujici vyzivu i mentalni funkce patfi osamélost a ne-
dostatek finan¢nich prostiedki. Deprese, nedostatek pratel
nebo kontakti s rodinou a socidlni izolace, ztrata motivace
k pripravé jidel i porucha mobility mohou vést k vyznamné
poruse vyzivy se vSemi nasledky. Deprese napriklad mtize
umocnovat nechutenstvi na zdkladé ovlivnéni nervovych pie-
nasecl v mozku.

Je proto dtlezité, aby rodina ¢i socidlni pracovnici mysleli
na to, ze si seniori ¢asto neradi pripravuji jidlo pro jednu osobu
a Ze samotnd osamélost jim zhorsuje chut k jidlu. Posileni
socidlnich vazeb, tj. napriklad spolec¢né jidlo s prateli, mtze
zlepsit kvalitu vyzivy seniorli a zmirnit jejich kfehkost a posilit
imunitu. Dondska kvalitni stravy do bytu je v mnoha ptipadech
lepsivariantou nez domadci priprava stravy seniorem. Nékdy ale
staci zlepsit motivaci seniort k pripraveé stravy a zjednoduseni
nakupl balenim mensich porci potravin v supermarketech.
Vyzivu seniorti mutze zlepsit také lepsi skladovani potravin a ji-
del vdomacnosti — napriklad ve vhodné, dostate¢né prostorné
chladnici s mrazicimi boxy.
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