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Energetické potfeby metabolismu nejsou v seniorském veéku jiz tak vysoké.
Potfeba vitaminl, minerdlnich latek je ovSem stéle stejna. Ddraz na kvalitu
potravin by mél zlstat vysoky. Nechutenstvi, mensi fyzicka aktivita, problémy s
chrupem a v neposledni radé omezené finance. Jak zajistit veSkeré ziviny a jak
predejit k deficitim ve vyzivé a zhorSeni zdravotniho stavu?
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Pestra strava je zaklad

S postupem casu maji seniofi tendenci rezignovat na pestrou skladbu
jidelni¢ku. Cim dal astéji sklouzavaji k stereotypnimu jidelni¢ku a opakuji



dokola stdle stejna jidla a potraviny. Ubytek fyzickych sil a energie
vymyslet nova jidla a v neposledni fade omezené finanCni moznosti maji za
nasledek, Ze seniofi sahnou v obchodé po polotovarech a nutricné prazdnych
potravinach. Omezeny a dosti zredukovany vybér potravin mlze mit za pficinu
pfijem ziZzeného spektra nutrientu a mize dochdzet ke zhorseni
zdravotniho stavu v dlsledku deficitu nékterych vitamind a minerdlnich
latek, ale také bilkovin napfiklad.

Aby Slo vse dobre kousat

Casto se u seniord
setkdavame predevsSim s
minimdlnim pfijmem
ovoce a zeleniny a
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B A . . » nékteré druhy ovoce (jablka,
hrusky), jdou tézko pokousat a odrazuji tak od pravidelné konzumace. Takové
druhy zeleniny a ovoce Ize tepelné upravit napriklad na pare, pripadné




nakrajet na mensi kousky c¢i nastrouhat a dosahnout tak lepsi
stravitelnosti. Pecivo |ze rozpéct v troubé, aby zmeklo.

e Obecné plati, ze mensi kousky se budou Iépe konzumovat a staci
problematické potraviny zakomponovat do jidelnicku alespon v malé mire.

Pitny rezim byva kamen urazu

Jedna se snad o nejCastéjsi problém ve spojitosti s vyzivou u této vékové
kategorie. Minimalni fyzicka aktivita, nechutenstvi a postupna ztrata pocitu
Zizné ma za nasledek snizeny prijem tekutin béhem dne. Dehydratace
organismu mdlze mit za nasledek bolesti hlavy, snizeni krevniho tlaku,
zhorseni koordinace az uplny kolaps.

Denni pfijem tekutin u seniord by mél ¢init kolem 2 litru. Je vhodné zarazovat
obycejnou kohoutkovou vodu, neslazeny ovocny caj, obcas slabé
mineralizované neochucené mineralni vody.

Karafu s vodou Ci Caj je vhodné mit postavené na ocich a pfi pohybu po byté
se prubézné napit a cilené na piti myslet. Seniofi, ktefi vyuzivaji chytré
telefony, mohou vyuzit i rizné aplikace na pripomenuti pitného rezimu. Stejnou
sluzbu udéla i obycejny budik v telefonu.
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Na prochazku, aby chutnalo

Jednim z dalSich problémd,
ktery se poji s vyzivou
& seniorll, je nechutenstvi.
Omezeny vybér potravin, jak
i jsme naznacili jiz v Gvodu
& Clanku, mGze mit nékolik
~ pri¢in - ztrata energie,
_ celkova Unava, ale také
nechutenstvi, které se s
pribyvajicimi vekem

dostavuje.

Apetit Ize podpofit mimo jiné pohybem. Pravidelné prochazky pomuUzou
rozhybat travici trakt a navodit chut k jidlu. DalSim benefitem pravidelné
pohybové aktivity je prevence osteoporozy, kardiovaskularnich
onemocnéni a kompenzace hladiny glykémie.



Jak zmensit riziko osteoporozy?

Snizeny prijem vapniku ma za nasledek vznik osteoporozy. Praveé seniofi jsou
tomuto riziku vystaveni nejvice. Osteopordza nebo-li fidnuti kosti ma v
dlchodovém véku fatalngjsi nasledky.

« Zlomeniny se daleko hdre hoji a dlouhodoby pobyt na Idzku vede k
celkovému upadku fyzického i dusevniho zdravi.

* Prevenci ridnuti kosti a predchazeni tak moznym zlomeninam je
dostatecny prijem mlécnych vyrobkd bohatych na vapnik.

e Jogurty, zakysané mlécné napoje jako jsou acidofilni mléka a kefiry, dale
tvarohy, skyr Ci tvrdé syry je vhodné zarazovat na svaciny, pripadné i k
snidanim a vecerim na denni bazi.

K tomu, aby se vapnik spravné vstfebava,l je potfeba vitaminu D. Ten se do
téla nejlépe dostava diky slunecnimu zareni. Tim se dostavame opét k
benefitlim pravidelnych vychazek.

| v seniorském véku je dilezité mit na paméti zadsady zdravé vyzivy. Motivace
by méla prichazet jak od oSetrujicich 1ékard, tak od rodinnych prislusnikl. Stav
vyzivy by mél byt pravidelné kontrolovan a jisté je vhodné jidelnicek
konzultovat s odborniky, jakou jsou nutri¢ni terapeuti, obzvlast v pripadé,
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jestlize senior trpi jinymi onemocnénimi.
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