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Zdravi senioru = bilkoviny!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zdravi-senioru-=-
bilkoviny! s10010x9763.html

Kdo chce mit vypracované télo, potrebuje bilkoviny. Aby se déti spravné
vyvijely, potrebuji bilkoviny. Kdo hubne, potrebuje bilkoviny. Kdo se nechce
trapit hladem, potrebuje bilkoviny. Nikdo o téchto tvrzenich nepochybuje. Patri
k nim ale jesté dalsi - seniofi potrebuji bilkoviny. DostateCny prijem bilkovin ve
vyssSim véku je ddlezitou podminkou kvalitniho stari.
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Zdroj: Happy seniors u Shutterstock

Pro¢ se seniofi bez bilkovin neobejdou? Cim je ¢lovék strasi, tim vice svalové
hmoty mu ubyva a na jeho téle se zvysSuje podil tuku. Je to sice v lidském
organismu prirozeny proces, ale pokud ma doty¢ny ve stravé malo bilkovin, je
Ubytek svalll mnohem razantnéjsi. To mdze mit vazné disledky.


http://www.shutterstock.com/pic-204741820/stock-photo-happy-seniors-in-smart-casual-looking-at-camera-in-park.html?src=ZTNwWKW6DWg-T5CWFuEzGQ-1-2

Télo se lépe hoji

Nejde jen o svaly a o pékny vzhled. ,Mnoho starych lidi jde na operace,
vymeény kycli. Nemoci, které je trapi, je celd rada, a bilkoviny jsou
dialezité proto, aby se dobre hojili. Dostatek bilkovin celkové zkracuje
délku rekonvalescence,” objasnuje dietolozka Karolina Hlavata.

Jsou prevenci padu

Dal$im neduhem stéfi je osteopordza, zejména u Zen. Zivinou nutnou pro
uchovani kvality kosti jsou vedle vapniku a vitaminu D také bilkoviny. ,Jelikoz
jsou stavebnim materialem pro svaly v celém téle, je jejich dostatecny
pfijem rovnéz prevenci padu,“ dodava dietolozka. Nedostatek bilkovin
podle ni naopak zvysuje riziko otokl. ZadrZzena voda v téle pak predstavuje
zvysenou zatéz pro srdce.

Kdyz zuby neslouzi

Zaradit do jidelnicku dostatek potravin s bilkovinami, nemusi byt pro seniory
pravé jednoducha véc. U lidi ve vysSim véku se snizuje Casto chut k jidlu a také
je nebavi pro sebe varit. Védomé se zanedbavaji. Je proto dllezZité se na



skladbu jidelni¢ku soustredit. Problémem byva i fakt, ze maso nerozkousou a
pak kvalitni libové nahrazuji tu¢nym. Nékteri také nemaji dostatek penéz. Co s
tim?

Je potfeba se zamérit na takové zdroje bilkovin, které budou dobre
rozkousatelné a stravitelné. ,,Co se tyka masa, je lepsi ho namlit, zejména
hovézi, ale i veprové. Kureci je vhodné upravit se stavou v zeleniné,
aby nedusilo a pokrm byl stavnaty,“ radi Karolina Hlavata.

Problém se stravitelnosti

KvUli lepsi stravitelnosti je treba nekonzumovat velké mnozstvi najednou, ale
jidla rozdélit do nékolika dennich porci a bilkovinu ke kazdému pridat. Maso
také neni jedinym zdrojem. ,,Senior by si mél casto délat tvarohové
pomazanky, davat do polévek a pomazanek bilky, ¢astéji konzumovat
rybicky, napriklad sardinky,“ doporucuje dietolozka.

V noci sklenka kefiru

Vylepsit si Ize nenasilné bilkovinami i dalsi bézna jidla. Napfiklad pfistrouhat do
bramborové kase misto masla trochu syru. Obohatit si jidelnicek mohou starsi
lidé i rlznymi koktejly z acidofilniho mléka a ovoce a napoj pak popijet ke



svaCinam. Vhodny je i jogurt s ovocem. ,,V pripadé, kdy clovéka prepadne
nocni hlad, Ize ho utisit idedlné sklenkou kefiru, podmasli a podobné,“
rika Karolina Hlavata.

Bilkovin se nebojte

Vécni oponenti by mohli namitnout, ze pfemira bilkovin zatézuje ledviny. Co s
tim? Je témér nemozné, Ze by se dlchodce predavkoval bilkovinami. , Zatéz
ledvin nastava v okamziku, kdy lidé pFijimaji dva a vice gramu bilkovin
na kilogram télesné hmotnosti denné. Minimum je jeden gram, a to
véetné diabetiku, ktefi maji postizené ledviny,“ ujistuje Karolina Hlavata.
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